Двенадцать Шагов Взрослых Детей

Рабочая Тетрадь

На обложке:

На передней обложке рабочей тетради ВДА изображено Дерево Списка Характеристик, которое олицетворяет собой черты взрослого ребенка. Дерево также демонстрирует разницу между чертами, которые мы приобрели в детстве и дефектами характера, которые мы развили в себе в более поздний период жизни. Черты из Списка Характеристик представляют собой ветви, тогда как дефекты характера - плоды.

На задней обложке изображено Дерево Выздоровления и те результаты, которых можно достигнуть, работая по программе 12 шагов ВДА. По мере выздоровления мы интегрируем многие черты выживания до полного их исчезновения.

<Логотип ВДА>

2007

«Взрослый Ребёнок»
Что означает «Взрослый Ребенок»?

«Идея Взрослых Детей пришла из Алатина, где начались собрания группы «Надежда для Взрослых Детей Алкоголиков». Первым членам нашего сообщества было за восемнадцать и они были уже взрослыми; но когда они были детьми, то росли в семье, где присутствовал алкоголь. Понятие «Взрослый Ребёнок» также подразумевает, что в ситуации конфликта мы регрессируем, возвращаемся в детское состояние». — История ВДА, интервью с Тони А., 1992.

Примечание редактора: Прошло уже более 10 лет с тех пор, как один из наших главных основателей, Тони А. дал интервью о сообществе, которое вместе с членами Алатина он помог основать в конце 1977 и 1978. В этой книге мы используем слова Тони как основание для того, чтобы дать определение личностным характеристикам взрослых детей. Взрослый ребенок — это кто-то, кто реагирует на взрослые ситуации сомнениями в себе, самообвинениями или чувством, что он неправильный или неполноценный — всё это было выучено в детстве. Не получая помощи, мы неосознанно пользуемся неэффективными мыслями и суждениями, выученными в детстве. Это застревание (регрессия) может быть не очень явным, но оно саботирует наши решения и отношения.

Примечание: Оба эти абзаца взяты из вступительных материалов Основного Текста ВДА (Книга шагов и традиций, Красная Книга).

Эта рабочая тетрадь дополняет Седьмую главу Красной Книги. Седьмая глава посвящена Двенадцати Шагам.
«Список грязного белья»
(14 характерных особенностей взрослого ребёнка)

Ниже приведены характеристики, которые, похоже, являются общими для всех, кто вырос в алкогольных семьях.

1. Мы замкнулись в себе и стали бояться людей и авторитетных лиц.

2. Мы стали искателями одобрения, утратив при этом способность быть собой.

3. Нас пугают разгневанные люди и любые критические замечания в наш адрес.

4. Мы либо стали алкоголиками, либо вступили в брак с алкоголиком, либо и то и другое, либо нашли другую зависимую личность, например трудоголика, чтобы удовлетворить нашу болезненную потребность в покинутости.

5. Мы проживаем жизнь с позиции жертвы и эта слабость влечет нас в наши любовные и дружеские связи.

6. У нас чрезмерно развито чувство ответственности, нам проще заботиться о других, чем о себе; это позволяет нам не замечать наши собственные недостатки и пр.

7. Мы испытываем чувство вины, когда защищаем себя, а не уступаем другим.

8. Мы стали зависимы от эмоционального возбуждения.

9. Мы путаем любовь с жалостью и склонны «любить» людей, которых можем «жалеть» и «спасать».

10. Мы глубоко запрятали чувства из нашего травмирующего детства и утратили способность чувствовать или выражать чувства, потому что это причиняет слишком сильную боль (отрицание).

11. Мы сурово осуждаем себя, у нас не развито чувство собственного достоинства.

12. Мы зависимые личности — мы панически боимся быть брошенными и делаем все, чтобы удержать отношения, лишь бы не испытывать болезненное чувство покинутости, доставшееся нам от жизни с нездоровыми людьми, которые никогда не были эмоционально с нами.

13. Алкоголизм — семейная болезнь; мы стали со-алкоголиками и приняли все признаки этой болезни, даже если не употребляли спиртное.

14. Со-алкоголики реагируют на действия других, а не действуют активно сами.

— Тони А., 1978
12 Шагов ВДА

1. Мы признали свое бессилие перед влиянием алкоголизма или другой семейной дисфункциональности, признали, что наша жизнь стала неуправляемой.

2. Поверили, что сила, более могущественная чем наша собственная, сможет вернуть нам душевное здоровье.

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

4. Произвели тщательную и бесстрашную нравственную инвентаризацию.

5. Признали перед Богом, собой и другим человеком истинную природу наших заблуждений.

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

7. Смиренно просили Бога устранить наши недостатки.

8. Составили список людей, которым мы причинили вред, и преисполнились желанием возместить причиненный им ущерб.

9. Произвели прямое возмещение ущерба этим людям, когда это было возможно, за исключением случаев, когда это могло причинить вред им или кому либо другому.

10. Продолжали производить личную инвентаризацию, и когда мы оказывались неправы, немедленно признавали это.

11. Стремились путем молитвы и размышления улучшить наш сознательный контакт с Богом, как мы Его понимали, молясь о знании Его воли и о силе для ее исполнения.

12. Придя к духовному пробуждению в результате этих шагов, мы стремились нести послание о выздоровлении тем, кто все еще страдает, и применять эти принципы во всех наших делах.

Решение

Стать самому себе любящим родителем. Поскольку ВДА является для вас безопасным местом, вы сможете свободно выражать боль и страхи, которые раньше вы держали в себе, и вы освободитесь от стыда и вины, унаследованных из прошлого. Вы станете взрослым и больше не будете заложником детских реакций. Вы научитесь принимать и любить себя, восстанавливая вашего внутреннего ребенка.

Выздоровление начинается, когда мы набираемся смелости выйти из изоляции. Чувства и похороненные воспоминания вернутся. Постепенно облегчая наше бремя невыраженной боли, мы медленно расстаемся с прошлым. Мы научимся относиться к себе с нежностью, юмором, любовью и уважением. 
Этот процесс помогает нам посмотреть на наших биологических родителей как на инструмент, давший нам жизнь. Нашими настоящими родителями является Высшая Сила, которую некоторые из нас предпочитают называть Богом. Хотя мы выросли в алкогольных или дисфункциональных семьях, наша Высшая Сила дала нам 12 Шагов для нашего выздоровления.

Такие действия и работа исцеляет нас: мы используем 12 Шагов, мы посещаем собрания, мы общаемся по телефону. Мы делимся друг с другом нашим опытом, силой и надеждой. Мы учимся исправлять наше нездоровое мышление, день за днем. Когда мы освобождаем наших родителей от ответственности за наши сегодняшние действия, мы получаем возможность принимать здравомысленные решения и действовать, а не реагировать на действия других. Мы перестаем обижать, начинаем выздоравливать и помогать. В нас пробуждается чувство целостности, которое раньше казалось нам невозможным.

Регулярно посещая собрания, вы постепенно придете к пониманию, чем на самом деле является семейный алкоголизм или семейная дисфункциональность: заболеванием, которое вы приобрели в детстве и которое продолжает влиять на вас и во взрослом возрасте. Вы научитесь сосредотачиваться на себе, здесь и сейчас. Вы возьмете на себя ответственность за собственную жизнь и станете самостоятельно воспитывать себя и заботиться о себе.

Вы не будете одиноки на этом пути. Оглянитесь вокруг, и вы увидите тех, кто понимает ваши чувства. Мы будем любить и поддерживать вас, что бы ни происходило. Мы просим вас принять нас, как мы принимаем вас. 
Эта духовная программа базируется на действиях, основой которых является любовь. Мы уверены, что по мере того, как любовь возрастает в вас, вы заметите положительные перемены во всех ваших отношениях, особенно с вашей Высшей Силой, самим собой и своими родителями.

Обещания ВДА

1. Мы откроем нашу подлинную личность, любя и принимая себя.

2. Наше самоуважение возрастет, поскольку мы будем ежедневно одобрять себя.

3. Нас покинет страх перед авторитетными лицами и потребность в заискивающем поведении.

4. В нас возрастет способность участвовать в близких отношениях.

5. По мере того как мы повернемся лицом к нашей проблеме покинутости, нас станут привлекать сильные стороны, и мы станем более терпимы к слабостям.

6. Мы полюбим чувство стабильности, покоя и финансовой защищенности.

7. Мы научимся играть и веселиться.

8. Мы станем выбирать и любить людей, способных любить и нести за себя ответственность.

9. Нам станет легче устанавливать здоровые границы и допустимые пределы.

10. Нас покинут страх успеха и боязнь неудачи, поскольку мы интуитивно станем делать более здравый выбор. 
11. При помощи нашей группы поддержки ВДА мы шаг за шагом освободимся от нашего дисфункционального поведения.

12. Постепенно, с помощью нашей Высшей Силы, мы научимся ожидать самого лучшего и получать его.
Как была разработана тетрадь 
для работы по шагам ВДА
Рабочая тетрадь ВДА создавалась в течении двух лет, начиная с 2005. В рамках разработки и создания тетради, группы ВДА по всей Америке читали и использовали ее в малых группах и в паре со спонсором. Эти рабочие группы предоставили материал и комментарии, которые сформировали общий тон, фокус и детали рабочей тетради.

 Эта тетрадь представляет собой преобразованную версию Седьмой главы Основного Текста ВДА («Большая книга» ВДА, Красная Книга). Седьмая глава и рабочая тетрадь очень похожи, однако, в рабочей тетради в конце Первого, Второго и Третьего Шагов есть вопросы и дополнительные письменные задания.

 Двенадцать Шагов Взрослых Детей представлены в виде Книги для проработки шагов и она считается отдельной литературой. Она может быть использована как основная литература для обсуждения шагов на собраниях ВДА. Она также подходит членам ВДА, которые хотят проработать Двенадцать Шагов со спонсором. Кроме письменных заданий, в ней есть таблицы и упражнения по Двенадцати Шагам, которые помогут приобрести ясность относительно нашего детского опыта и нашего нового пути в выздоровлении. Например, Четвертый Шаг включает в себя 35 страниц подробного описания и 12 заданий по работе со стыдом, покинутостью, ПТСР, чувствами и историей сексуального насилия. Желтая тетрадь ВДА, в дополнение к Двенадцати Шагам, также работает с вопросами горя и интеграцией.

 С некоторыми изменениям рабочая тетрадь также подойдет для групп ВДА желающих вместе прорабатывать Шаги в течении 12 - 16 недель. 

Ежегодная Рабочая Конференция ВДА 2005

На Ежегодной Рабочей Конференции ВДА в 2005 году была одобрена идея рабочей тетради по Двенадцати Шагам, в качестве дополнения к Основному Тексту («Красной Книге»). Эта рабочая тетрадь выражает опыт ВДА в том, как работать и жить по Двенадцати Шагам.

На что похоже выздоровление в ВДА?

Работая по Двенадцати Шагам и регулярно посещая собрания, мы начинаем осознавать, что выздоровление в ВДА включает в себя эмоциональную трезвость*. Именно так выздоровление в ВДА и выглядит. Но что же такое эмоциональная трезвость?

Чтобы понять, что такое эмоциональная трезвость, мы сначала должны понять, что такое эмоциональное опьянение, которое также известно как со-алкоголизм. Со-алкоголизм представляет собой те манеры и поведение, которые мы развили, пока жили с алкоголиком или дисфункциональным родителем. Детьми мы приняли в себя страх и отрицание алкоголика или непьющего родителя, не принимая алкоголя.

Эмоциональное опьянение можно охарактеризовать как одержимость или нездоровую зависимость. Также это может быть какая-нибудь компульсия. Даже без алкоголя или наркотиков мы можем «напиться» страхом, возбуждением или болью. Мы также можем пьянеть от споров, сплетен или нами же организованной изоляции. По сути, Список Характеристик, 14 черт взрослых детей, предлагает нам хрестоматийные примеры мировоззрения и поведения, которые характеризуют эмоционально нетрезвого человека. Мы боимся авторитетных лиц и сурово себя осуждаем, пребывая в ужасе перед перспективой быть покинутыми. В отсутствие помощи мы разыскиваем кого-нибудь, чтобы воссоздать нашу семейную динамику. Пока мы не придем в ВДА, мы можем бесконечно воссоздавать нашу семейную дисфункциональность дома и на работе. Это значит, что наши взрослые взаимоотношения очень напоминают те шаблоны, что мы развили в детстве, чтобы выжить в нашей алкогольной или дисфункциональной семье. Мы находим себе кого-то, чтобы создать хаотические, конфликтные или небезопасные отношения.

Эмоциональная трезвость включает в себя изменение отношений с другими и с собой. Мы измеряем уровень эмоциональной трезвости по количеству честности, взаимоуважения и принятия чувств в наших отношениях. Если в наших отношениях мы все еще манипулируем и контролируем — мы не трезвы эмоционально, и не важно, что мы говорим сами себе о нашем выздоровлении. Эмоциональная трезвость обозначает, что мы вовлечены в новые отношения, безопасные и честные. Мы чувствуем близость к нашей Высшей Силе. Мы взращиваем эмоциональную трезвость через Двенадцать Шагов и общение с другими выздоравливающими взрослыми детьми.

Часть I

12 Шагов ВДА

Путь к устойчивой эмоциональной трезвости проходит через Двенадцать Шагов ВДА. Эти шаги являются сердцевиной программы Взрослых Детей Алкоголиков. Шаги ВДА представляют собой адаптацию проверенных временем Шагов для Анонимных Алкоголиков и являются тонким и высокоэффективным инструментом. Шаги ВДА позволяют разобраться и исцелиться от травм, возникших в результате воспитания в обстановке пренебрежения, насилия или отвержения. 30 лет опыта превратили ВДА в проверенную программу, которая предлагает выйти из сумбура. Наша программа дает нам ясность и здравомыслие, к которым мы всегда стремились, но до конца не верили в их существование, так как мы росли в дисфункциональных семьях.

Начиная с момента первой публикации сообществом АА в 1939 году Двенадцать Шагов облегчили страдания миллионов алкоголиков, зависимых, созависимых, обжор, сексоголиков и других одержимых и компульсивных типов личностей. Шаги и их разнообразные адаптации принесли уверенность, надежду и улучшение в жизнь тех, кто хотел измениться. Двенадцать Шагов также приносят выздоровление даже тем членам сообщества ВДА, у кого в семьях не было зависимостей. Наш опыт показывает, что эти члены ВДА впитали в себя те же чувства покинутости и стыда, что и дети, выросшие в семьях алкоголиков или других зависимых.

Начиная с Первого Шага, мы разрушаем отрицание, которое может доходить до отрицания насилия и пренебрежения, имевших место в детстве. Отрицание также включает в себя привыкание к поведению или замечаниям, которые совершенно очевидно вредили нам. Если даже мы согласимся с тем, что поведение по отношению к нам было вредным, мы, возможно, остаемся в отрицании, так как не признаем последствия такого поведения в нашей сегодняшней жизни. Мы продолжаем жить в отрицании, если пытаемся оправдать поведение нашей семьи. Мы преодолеваем отрицание, вспоминая все, что происходило. Мы обнаруживаем потери в своей жизни и пишем свою историю. Помощь и принятие помогают нам увидеть, что для выживания в обстановке семейной дисфункциональности нам пришлось надеть маску.

В ВДА мы учимся сосредотачиваться на себе и находим свою истинную личность. Чтобы иметь возможность расти эмоционально и духовно, нам нужно преисполниться желанием работать по Двенадцати Шагам. Ниже приведены Шаги, по которым мы работаем, чтобы разобраться с последствиями воспитания в дисфункциональной семье.

1. Мы признали свое бессилие перед влиянием алкоголизма или другой семейной дисфункциональности, признали, что наша жизнь стала неуправляемой.

2. Поверили, что сила, более могущественная чем наша собственная, сможет вернуть нам душевное здоровье.

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

4. Произвели тщательную и бесстрашную нравственную инвентаризацию.

5. Признали перед Богом, собой и другим человеком истинную природу наших заблуждений.

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

7. Смиренно просили Бога устранить наши недостатки.

8. Составили список людей, которым мы причинили вред, и преисполнились желанием возместить причиненный им ущерб.

9. Произвели прямое возмещение ущерба этим людям, когда это было возможно, за исключением случаев, когда это могло причинить вред им или кому либо другому.

10. Продолжали производить личную инвентаризацию, и когда мы оказывались неправы, немедленно признавали это.

11. Стремились путем молитвы и размышления улучшить наш сознательный контакт с Богом, как мы Его понимали, молясь о знании Его воли и о силе для ее исполнения.

12. Придя к духовному пробуждению в результате этих шагов, мы стремились нести послание о выздоровлении тем, кто все еще страдает, и применять эти принципы во всех наших делах.

Двенадцать Шагов являются простыми, но не легкими, но тем не менее они работают, при условии, что человек действительно хочет измениться и способен выдержать происходящие изменения. Бывает, что Шаги работают даже тогда, когда человек заставляет себя работать по ним, подобно капризному ребенку, который «через не хочу» отправляет в рот ненавистный шпинат. Такие полумеры обычно приводят к дискомфорту, в результате которого взрослый ребенок начинает действовать и расти духовно.

Заимствовав Шаги у АА, ВДА добавила им свою специфику, при этом сохранив изначальное стремление признать бессилие, которое впоследствии ведет к признанию поражения. Признание поражения приводит к пересмотру собственных духовных убеждений, инвентаризации себя, возмещению причиненного ущерба и поиску сознательного контакта с Высшей Силой. Мы вырабатываем твердую решимость жить в любви и гармонии с собой и окружающими.

Хотя ВДА заимствовало Шаги АА с некоторыми изменениями в формулировках, наш опыт показывает, что эти адаптации продиктованы неизменным стремлением напомнить выздоравливающим взрослым детям, что они ценны. Внутренняя установка взрослых детей говорит им, что они никуда не годятся или недостойны любви. Но мы являемся ценными и заслуживаем принятия, вне зависимости от сделанных ошибок или совершенных или несовершенных достижений. Будучи взрослыми детьми, мы представляем собой группу травмированных взрослых людей, которые, совершив ошибку или чувствуя неодобрение других, могут начать сомневаться в себе. Никакая адаптация Двенадцати Шагов для взрослых детей не будет удачной, если в ней не будет сделан упор на любовь к себе. Мы — дети Бога, несмотря на совершенные в прошлом ошибки. Повышая самооценку и работая по Шагам, мы приходим к убеждению в собственной ценности. Мы становимся способны говорить себе, что мы живые люди и что у нас есть, что явить миру. Мы смотрим на собственные ошибки и на мнение окружающих, не теряя уверенности. В ВДА мы можем заявить о том, кем мы являемся, а не отражать неверное мнение о нас пьющего или дисфункционального отца или матери. Это потрясающий сдвиг. Мы испили свою чашу страданий, пережив в детском возрасте бесчисленные проклятия, угрозы и мелкие акты пренебрежения. Теперь мы стали взрослыми, и мы не жалуемся, но стремимся чувствовать и жить. Мы заслужили это. Это и есть наше требование к Двенадцати Шагам и к их результатам.

Предлагаемое нами решение вписывается в любые культуры земного шара. Члены нашей Программы работают над выздоровлением по программе ВДА в Европе, Азии, на островах Тихого океана, на Ближнем Востоке, а также в Северной и Южной Америке. Мы убедились в том, что дети, выросшие в любой точке земного шара и испытавшие стыд и покинутость, одинаково страдают от душевных ран. Когда во взрослом возрасте им предоставляется выбор, многие выбирают способ жизни по принципам ВДА. Программа ВДА является проверенным способом жить полноценной жизнью и эмоционально, и духовно.

Выражение «взрослый ребенок» не означает, что мы живем в прошлом или что наш образ мыслей или действия инфантильны. Оно означает, что мы отвечаем на вызовы взрослой жизни способами выживания, усвоенными в детстве. До начала выздоровления мы подавляли свои чувства и были гиперответственными. Мы старались предугадать потребности других людей и удовлетворить их, чтобы не оказаться покинутыми. Мы пытались быть гибкими и поддерживать других, при этом отрицая собственные потребности. Мы тщательно анализировали свои отношения, ища в них признаки неодобрения со стороны окружающих. Мы старались быть совершенными, чтобы нас любили и никогда не оставляли. Иногда мы отмежевывались, чтобы нам никто не был нужен.

Во взрослом возрасте мы были или ответственными членами команды, или незаметными одиночками. Мы прекрасные работники, слушатели, мы прекрасно планируем и устраиваем незабываемые вечеринки, но мы отвечаем на вызовы жизни детскими чертами выживания, которые оставляют в нас чувство неуверенности в самих себе. Именно так мы выживали в детстве, и именно так мы жили, будучи «взрослыми детьми».

Начав работать по Двенадцати Шагам ВДА, некоторые взрослые дети чувствовали тяжесть и сопротивление. Другие испытывали напряжение, опасаясь, что их будут заставлять порвать со своими семьями или войти с ними в конфронтацию. Это не является задачей программы ВДА. В Программе мы осознаем, что у наших родителей не было выбора, который благодаря ВДА есть у нас. Даже если нас воспитывали родственники или бабушки и дедушки, у них тоже, как правило, не было выбора. Наши родители и родственники передавали друг другу по наследству семейную дисфункциональность. Мы не преуменьшаем того, что наши родители часто действовали враждебно, манипулятивно или равнодушно. Некоторые дисфункциональные родители были нетрезвыми и жалкими. Но мы противопоставляем своему детскому опыту понимание того, что благодаря ВДА у нас есть уникальный шанс прервать цикл семейной дисфункциональности. Даже если наши семьи не пытаются выздоравливать, мы можем уважать их. Мы ставим необходимые границы, чтобы обезопасить себя. Мы можем отделить себя от них, не вычеркивая из своей жизни.

Мы предлагаем взрослым детям, примеряющих на себя ВДА, рассматривать эту программу как образ жизни, который в дальнейшем даст богатые результаты — эмоциональное облегчение и принятие себя. Работа по Программе принесет изменения и благодать исцеления. Мы советуем прорабатывать Шаги один за другим, не заглядывая вперед и не перегружая себя. В ВДА мы учимся «сбрасывать скорость», брать передышку и просить о помощи. Лучше всего Шаги работают, когда мы отказываемся от своей ложной самодостаточности и обращаемся за помощью.

Наш опыт показывает, что Шаги являются проверенным образом жизни, придающим новое значение и дающим ощущение направленности. Мы применяем Шаги с готовностью и честностью. Двенадцать Шагов не только борются с зависимостями и нездоровыми пристрастиями, но и пробуждают в людях внутреннюю силу, которая по-настоящему начинается в соединении с Высшей Силой. Эта внутренняя сила всегда была в нас. Даже когда мы выглядели жалкими и безнадежными, эта сила уже жила в нас и помогала нам дожить до момента, когда мы получили действенную помощь. Двенадцать Шагов взращивают эту Богом данную силу и дают нам выбор и мудрость для принятий решений. Имея Шаги и возможность выбора мы можем наконец вздохнуть свободно и почувствовать радость.

Начать с начала

Начиная с Первого Шага взрослый ребенок начинает, возможно, впервые в жизни, понимать, насколько деструктивные последствия имеет воспитание в алкогольной или любой другой дисфункциональной семье. Помимо стыда, наши семьи привносили в нашу жизнь перфекционизм, злобу, психические заболевания, сексуальное насилие, религиозное насилие или использование наркотиков. У некоторых из нас родители были ипохондриками, которые злоупотребляли лекарствами и использовали несчетное количество своих недугов как средство контроля над окружающими. Работая по Шагам и посещая собрания, мы видим, что мы не уникальны и что наши семьи также не являются единственными в своем роде. Существуют миллионы людей, подобных нам. В ВДА мы выучиваем язык, с помощью которого можем описать, что с нами произошло, и быть понятыми и получить отклик. Даже взрослые дети с многолетним опытом работы по Двенадцати Шагам в параллельных сообществах начинают с помощью проработки Шагов в ВДА по-новому смотреть на аспекты своего воспитания.

Работая по Двенадцати Шагам под руководством спонсора или опытного наставника, взрослый ребенок осознает отрицание и тайны, которые были ему необходимы, чтобы выжить при таком воспитании. Отрицание, которое маскирует недостаток четкости в семейных отношениях, является веществом, цементирующим фундамент семейного заболевания дисфункциональностью на долгие годы. Замаскированное отрицанием заболевание дисфункциональностью передается последующим поколениям с завидным постоянством. Основными принципами отрицания являются «Не говори, не доверяй, не чувствуй»
.

В Первом Шаге мы выходим из отрицания и говорим о том, что случилось. Мы проливаем свет на детальные подробности. Многие из нас чувствовали запах перегара от родителей. Нам случалось находить спрятанные бутылки из-под виски или упаковки от таблеток. Нам приходилось убирать рвоту. Мы утешали испуганных братьев и сестер. В наш дом вызывали полицию. Соседи судачили о нашей семье. Мы не заводили друзей, потому что мы опасались, как родители поведут себя перед ними. Мы придумывали оправдания своим родителям, умоляли их не пить и осуждали их, но ничего не менялось. Мы прятали наркотики и врали соседям. Мы засыпали в одежде, готовые в любой момент выбежать из дома. Мы брызгали водой на отключившихся родителей, чтобы привести их в чувство. Мы сгорали от стыда в потоках оскорблений и унижений. Мы выслушивали обещания родителей, что все изменится, но не видели ни малейших результатов. Мы систематически слышали, как родители оскорбляют друг друга, выкрикивая обидные и ранящие слова. Из года в год мы слушали одни и те же обвинения и угрозы. Ничего не менялось. Мы наблюдали, как наши родители берут в долг огромные суммы денег, чтобы купить признание или счастье. Нам отключали газ и воду за неуплату. Мы врали коммунальным службам, чтобы выгородить своих родителей. Мы пережили развод родителей или изо дня в день слышали разговоры о разводе, который так и не случился. Наши братья и сестры, возможно, имеют другие воспоминания о детстве, но мы знаем, как все было на самом деле. Мы знаем о том, что случилось, и разрушаем стену молчания.

Семьи, где не было алкоголизма, испытывали подобные ситуации. Такие семьи применяли насилие по отношению к детям с помощью интеллектуального превосходства, манипуляций или молчания. У каждого из нас своя правда.

Работая по Шагам, взрослый ребенок осмысливает семейные роли, которые необходимо было играть, чтобы получить иллюзию защищенности в небезопасной домашней обстановке. Мы часто опасались за свою безопасность и играли эти роди, чтобы разоружить наших родителей. Некоторые из нас старались не привлекать внимания. Роли, которые, как правило, присутствуют в алкогольной семье, включают в себя героя, потерянного ребенка, козла отпущения и шута
. Некоторые их этих ролей позволяли стать любимцем родителей. Будучи любимцем, мы могли уворачиваться от травмирующего нас поведения родителей, которые переключались на наших братьев или сестер. Тем не менее, этот процесс все равно наносил нам вред, а потом снова наступала наша очередь претерпевать насилие, безразличие или отвержение. Помимо физической агрессии мы подвергались и эмоциональному насилию. Эмоциональное насилие включало в себя уничижительные комментарии в наш адрес или ненависть по отношению к нам. Такое насилие не оставляло видимых повреждений, но память о нем сохранялась в наших телах подобно следам от ударов или рубцам от ожогов.

Помимо создания ложного чувства защищенности, наши детские роли выполняли и другие функции. Ребенок-герой в дисфункциональной семье стремился получать в школе хорошие оценки. Такой успешный ученик показывает миру, что в его семье ценится образование, следовательно и сама семья стабильна. Шут, как правило младший в семье, разряжает напряженную обстановку дисфункциональной семьи, в которой не остается места для радости. Потерянный или невидимый ребенок ведет себя тише воды и ниже травы. Потерянный ребенок уединяется в своей комнате и погружается в чтение книг или мечты о другой жизни. Ребенок, играющий роль козла отпущения, отыгрывает мнение родителей, считающих его плохим или недостойным. Эти роли являются в большинстве своем предсказуемыми для любой семьи, где присутствует дисфункциональное воспитание.

Эти черты выживания, как правило, привязчивы и сопровождают нас даже много лет после того, как мы перестали жить в своих нездоровых семьях. Взрослые дети, обретающие выздоровление, узнают о дисфункциональных ролях. Они могут присмотреться к своим семьям и увидеть эти роли в действии десятилетия после того, как они выросли и покинули родительский дом. До сих пор пятидесятилетний брат играет роль героя. До сих пор сорокалетняя сестра живет жизнью потерянного ребенка, избегая праздничных застолий и редко звоня домой. Когда мы начинаем свой путь в выздоровлении, нам становится трудно смотреть на это. Выздоравливающий взрослый ребенок получает шанс с достоинством выйти из своей роли. Никогда не поздно начать работать по программе ВДА и получать отдачу.

Многие взрослые дети не только узнают из Двенадцати Шагов о ролях, помогающих выжить, но и обнаруживают, что они впитали стыд, покинутость и злость предыдущих поколений, выросли и начали воспроизводить схожее поведение в своих семьях и отношениях. Они осознают, что стремились «исправить» окружающих. В отсутствии специальной помощи многие взрослые дети всю жизнь пытаются в своих взрослых отношениях «исправить» родительскую семью. Кто из нас не читал рассказ о ребенке, у которого болел отец и который вырос и стал врачом, чтобы найти лекарство от этой болезни и вылечить страдающего отца? Взрослые дети ведут себя также. Мы хотим вылечить наших пьющих или дисфункциональных родителей, становясь хорошими, молчаливыми или возлагая на себя заботу о них. Но «болезнь», которую взрослые дети стремятся вылечить у свих родителей, является ничем иным, чем семейной дисфункциональностью, над которой мы бессильны.

Программные документы ВДА определяют подобное поведение как нашу основную проблему — ошибочное убеждение, что мы могли изменить своих родителей. В описании Проблемы, зачитываемом на собраниях ВДА, также подчеркнуто наше стремление исцелить или спасти других людей. В нем говорится: «Мы путали любовь с жалостью и были склонны любить тех, кого можно было спасать». Попытки спасти или исцелить своих родителей задавало цель нашей жизни. Многие взрослые дети выросли с сознанием того, что они не смогли исправить свои семьи, не понимая, что такая задача была им не по силам. Во взрослом возрасте многие из нас бессознательно стремились исцелить свои семьи уже в собственных взрослых отношениях, делая перенос. В ВДА мы осознаем, что мы бессильны перед алкоголизмом или семейной дисфункциональностью. Мы не можем изменить никого, кроме себя.

В то же время, некоторые из нас в детском возрасте терпели такое насилие или унижения, что чувствовали себя бессильными повлиять на поведение своих родителей. Нам никогда и в голову не приходило исцелить или изменить их. Тем не менее, мы выросли с теми же ощущениями потери, стыда и ненависти к себе, что и другие взрослые дети. Как и они, во взрослом возрасте мы прибегали к контролю, чтобы обрести чувство безопасности.

До начала выздоровления мы, будучи взрослыми детьми, интуитивно притягивались к дисфункциональным людям и пытались исправить их или вылечить, опираясь на опыт своего воспитания. Мы путаем любовь с жалостью и попадаем в нездоровую зависимость. Опыт ВДА показывает, что такое поведение уничтожает отношения. Мы не можем изменить других людей. Единственным человеком, которого мы можем изменить, являемся мы сами, но взрослый ребенок не меняется, пока не преисполнится желанием жить по-другому. Хорошая новость состоит в том, что жить по-другому возможно.

Товарищество ВДА дает надежду каждому взрослому ребенку, который смог осознать, что он достиг дна, и преисполнился желанием посещать собрания, работать по Двенадцати Шагам и искать Высшую Силу в своем понимании этого слова. В ВДА существует много видов «дна». Некоторые из нас достигают дна с помощью алкоголя или наркотиков. Другие достигают дна в созависимых отношениях, которые могут вызывать такую же зависимость, как и наркотики. Например, некоторые взрослые дети становятся одержимы и развивают компульсивную зависимость от другого человека, сравнимую с химической зависимостью или компульсивным стремлением к наркотикам. Выход из таких одержимых и зависимых отношений может быть таким же, если не более болезненным, как и прекращение употребления. Члены ВДА знают, что боль от созависимости может пронзать тело человека агонией покинутости. Страх покинутости может быть таким сильным, что затрудняется дыхание и невозможно сосредоточиться ни на чем другом. Нередко кажется, что сходишь с ума. Некоторые взрослые дети, переживая разрыв созависимых отношений, были парализованы страхом или паническими атаками. Многим не удавалось выйти из этого состояния без помощи извне. Муки созависимости такой интенсивности представляют собой не что иное, чем наш детский ужас перед покинутостью, доводящие до срыва. Мощный страх потерять своего супруга или партнера является страхом нашего Внутреннего Ребенка быть нелюбимым или нежеланным в своей семье.

Существует много определений созависимости, но в нашем случае созависимость означает постоянный поиск любви, самоутверждения и внимания вовне и невозможность дать это себе самостоятельно. В то же время мы убеждены, что мы не заслуживаем любви и внимания. В нашем понимании, созависимость проистекает из детского страха и искаженного мышления, носящих имя «со-алкоголизма». Мы выбираем зависимых людей, которые покидают нас, а в нашей жизни не хватает ясности, так как она является продолжением нашего детского опыта. В ВДА мы учимся любить и уважать себя и развиваем отношения с людьми, которые также умеют это делать. Мы узнаем, что наши чувства не убьют нас. Программа работает для тех, кто стремится к этому.

Членами ВДА являются множество разных людей. Это могут быть новички, которые ищут себе наставника и узнают правила семьи, заключающиеся в «не говори, не доверяй, не чувствуй». Это могут быть более опытные члены ВДА, которые проработали Двенадцать Шагов и являются спонсорами других участников. Это могут быть члены ВДА, у которых есть значительный опыт выздоровления в других двенадцатишаговых программах и которым не хватает понимания своего Внутреннего Ребенка. Это могут быть взрослые дети, которые потеряли связь с программой ВДА и стремятся вновь обрести ясность с помощью Шагов и собраний.

Бессилие вместо выученной беспомощности

Многие взрослые дети сопротивляются понятию бессилия в Первом Шаге, так как бессилие — это то, с чем большинство из нас уже сталкивались в детском возрасте. Однако, бессилие, описанное в ВДА, отличается от усвоенной нами выученной беспомощности, которую мы испытывали в детстве. В детском возрасте нас подавляли родители, которые, сами не замечая этого, учили нас чувствовать себя беспомощными или недостаточно компетентными. Некоторые родители, случалось, подрезали нам крылья в наших способностях учиться, заявляя, что мы ни с чем не можем справиться самостоятельно. Иногда наши родители говорили, что мы могли бы сделать лучше, в случаях, когда мы уже и так достигали уровня выше среднего. Некоторые из нас привыкли быть беспомощными и опускать руки, так как не находили способа удовлетворить своих родителей или семью. Позже, во взрослой жизни, мы поняли, что способны действовать и обучаемы, но мы сохранили усвоенную беспомощность в некоторых областях своей жизни, в особенности в своих личных отношениях. Мы или опускали руки, или, наоборот, усиливали наши попытки контролировать других людей. Пытаясь контролировать, мы чередовали мягкость с агрессией.

Приучая нас к беспомощности, наши родители скрывали истинное положение вещей и даже сами не понимали, что делают. Они приучали нас быть зависимыми, а затем обвиняли в том, что мы зависимы. Когда мы оглядываемся на наше детство, мы можем увидеть, как наши родители обесценивали нашу реальность, требуя от нас думать и чувствовать так, как они считали нужным. В детстве мы постоянно были в проигрыше. Наши родители проецировали на нас свои страхи, подозрения, а также чувство собственной неполноценности. Мы не в состоянии были защититься от этих проекций. Мы впитали родительские страхи и низкую самооценку и считали, что эти чувства являются нашими собственными. Наши дисфункциональные родители часто повторяли: «Ну почему ты не можешь сделать это?», «Мне так стыдно за тебя!», «Почему ты так себя ведешь?», «Ты самый кошмарный ребенок на этом свете». Когда мы слышали подобные замечания, мы были не в состоянии защитить себя. Постепенно мы начали считать, что мы не можем доверять собственному восприятию. Некоторые из нас знали, что и своим родителям мы не можем доверять, но безоговорочно верили их словам. Мы были убеждены, что сказанное ими о нас являлось правдой, хотя это было не так.

В Первом Шаге взрослый ребенок приходит к пониманию, что теперь он повзрослел и что бессилие, упоминаемое в Первом Шаге, не требует репрессировать чувства и не означает, что у нас нет надежды на помощь. Одним из значений бессилия в ВДА является освобождение от ответственности за дисфункциональное поведение своих родителей в детстве и во взрослом возрасте. Это означает, что будучи взрослыми, мы не несем ответственности за прошлое и не должны пытаться «исправить» свою семью. Мы не уполномочены спасать, защищать или лечить своих родителей или родственников, которые до сих пор в плену семейной дисфункциональности. Мы можем отстраниться с любовью и начать постепенно выстраивать свои границы. Мы живем сами и даем жить другим.

В то же время, как одни взрослые дети путают бессилие и беспомощность, другие отказываются признать бессилие, как предлагается в Первом Шаге. Эти взрослые дети считают себя всезнающими, проницательными и гибкими. Их способность подстроиться под любую встретившуюся им ситуацию или группу людей дает им скрытую иллюзию своей силы. Такие взрослые дети становятся гениальными продавцами, стратегами или инструкторами. Не существует ситуаций, которые казались бы им слишком сложными, и не существует объединений людей, которые они не смогли бы «завоевать» с помощью своего гибкого поведения. Такие взрослые дети обычно не испытывают в жизни необходимости просить о помощи, так как считают себя самодостаточными и слишком совершенными для такой необходимости. В своей самодостаточности и контроле они чувствуют себя всесильными. Они склонны манипулировать другими для достижения желаемого, но когда другие люди исполняют их желания, они обнаруживают неудовлетворенность собой. Такие взрослые дети редко задумываются о том, что самодостаточность является прикрытием страха быть отвергнутым, если они попросят о помощи.

Тем не менее, просить помощи и получать ее может означать, что придется открыться другому человеку, а это слишком рискованно. В таких случаях сила самодостаточности представляет в действительности механизм, гарантирующий изоляцию и одиночество. Такие взрослые дети продолжают контролировать и подозрительно или бесчувственно относятся к понятию бессилия, о котором говорится в Первом Шаге. Они не всегда доверяют тому, что слышат на собраниях ВДА, но подстраиваются, чтобы сохранить контроль.

Признавая свое бессилие перед алкоголизмом и дисфункциональностью, мы постепенно учимся доверять своим чувствам и восприятию. Неважно, являемся ли мы самодостаточными или жалуемся на кажущуюся нам беспомощность, мы можем научиться доверять себе и просить о том, в чем нуждаемся. Мы даем возможность людям войти в нашу жизнь. В то же самое время слово «граница» приобретает для нас значение и наполняет нас определенным количеством силы. Мы перестаем тратить свои силы на других людей и чувствовать себя не в силах измениться. Признавая свое бессилие, мы делаем первый шаг к тому, чтобы обозначить собственную силу, что является критическим моментом в воссоздании целостности нашей личности. Если мы компульсивно полагаемся сами на себя, мы предпринимаем первый шаг к тому, чтобы доверять и просить о помощи.

В Первом Шаге мы также постепенно осознаем, что у нас есть выбор. До прихода в ВДА, когда мы не находили решения проблемы семейной дисфункциональности, у взрослых детей нет выбора
. Когда во взрослом возрасте до прихода в ВДА мы сохраняли иллюзию выбора, в действительности этот выбор представлял собой контроль, закономерно перетекавший в переедание, трудоголизм, сексуальную зависимость, игроманию, компульсивные траты или деструктивные отношения. Нередко нам случалось впадать в две или более зависимости сразу. Например, нам приходилось видеть взрослых детей, активно употреблявших наркотики и при этом состоявших в отношениях без любви, замаскированных сексуальной одержимостью своим партнером. Наш опыт до прихода ВДА давал нам основание думать, что мы делали неправильный выбор, хотя в действительности мы просто были обречены повторять одни и те же ошибки своих родителей посредством одержимого поведения или нездоровых фантазий отрицания. У нас не было выбора, но мы безжалостно осуждали себя за неправильный «выбор».

Мы можем снова испытать бессилие в своей жизни, когда пытаемся исправлять свои текущие отношения, основанные на старом образе мышления, основанного на беспомощности и безнадежности. Когда мы осознаем такое бессилие во взрослом возрасте, мы делаем шаг назад, отпускаем и пробуем действовать в другом направлении или ничего не предпринимать. Мы учимся отстраняться с состраданием и оставляем попытки исправить родительскую семью. Мы также меняем свое текущее поведение в своих текущих взаимоотношениях, причем ключевыми словами в этом процессе являются «медленно» и «постепенно», взятые из Двенадцати Обещаний ВДА. Одиннадцатое Обещание утверждает: «С помощью нашей группы ВДА мы постепенно избавимся от своего дисфункционального поведения». Двенадцатое Обещание говорит: «Постепенно, при помощи своей Высшей Силы, мы научимся ожидать самого лучшего и получать его».

Неуправляемость

Как и бессилие, концепция неуправляемости в Первом Шаге часто неверно понимается взрослыми детьми. Хотя некоторые из нас росли в семьях, где царили хаос и нестабильность, многие семьи производили впечатление управляемых и благополучных. Но мы знаем, что благополучие не всегда подразумевает управляемую и целостную жизнь. За управляемостью и добровольностью наших дисфункциональных семей часто скрывался контроль.

Неуправляемость, о которой мы говорим в Первом Шаге, подразумевает наше желание контролировать других людей и самих себя и приводит к ощущению собственной несостоятельности и неэффективности. Когда нам удается оказаться в ситуации контроля, за ними неминуемо следует болезненный эпизод потери контроля. Нас ранит, когда любимые нами люди противостоят нашему контролирующему поведению. Их действия, направленные на прекращение наших попыток контролировать их, как правило, вызывают в нас чувства гнева или покинутости. Их действия могут ранить нас, но обычно в своем чувстве покинутости мы обвиняем других людей. Мы обвиняем их также за то, что они не читают наши мысли и не ведут себя так, как нам бы хотелось. Мы стремимся к контролю над людьми и ситуациями, чтобы не заниматься своей собственной неуправляемой жизнью. Контроль является попыткой уменьшить неопределенность и избавиться от своих собственных болезненных чувств относительно прошлого и настоящего. Тем не менее, наша неуправляемость, подпитываемая контролем, проистекающим из страха, неизбежно влечет за собой то, что мы боимся больше всего — покинутость.

Многие взрослые дети, будь это новички или участники других двенадцатишаговых программ, не замечают тонкого различия между бессилием и беспомощностью. Им не хватает контроля, в основе которого лежит страх, который они принимают за управляемость. Опыт ВДА показал, что взрослые дети будут придерживаться контролирующего поведения и усвоенной ими беспомощности до тех пор, пока оно работает, и тем не менее эти поведенческие шаблоны преодолимы с помощью тщательной работы по Шагам и регулярного посещения собраний ВДА.

И, наконец, любое обсуждение бессилия и неуправляемости в ВДА будет неполным без концепции заболевания алкоголизмом или семейной дисфункциональностью. Когда в семье есть алкоголь или другая дисфункция, затронутым становится каждый член семьи. Мы испытываем влияние в физическом отношении, в ментальном и в нравственном. За 18 лет своей жизни у нас было 6 570 дней стыда, унижений, игнорирования, критики, манипуляций, а ведь в эти годы формировался фундамент нашего бытия. Это целых 160 000 часов дисфункциональной жизни с нездоровым воспитанием. Это 72 сезона печали, глубоко скрытой на физическом уровне. Дисфункциональность проникает в наши души и становится нашей фальшивой личностью. Чтобы выжить в условиях тесного контакта с дисфункциональностью в семье, наше сознание развило глубоко приживающиеся роли и черты, которые меняют значение слов и опыта. Некоторые из нас стерли из памяти разрушительную природу насилия, так как наша еда и кров зависели от наших насильников.

В детстве у нас не было возможности уйти из дома. Если наши родители били, растлевали или пренебрежительно относились к нам, мы все равно были вынуждены жить с ними. Нам приходилось искать способ выжить. Бессознательные способы выживания, которые мы использовали будучи детьми, включали в себя замену смысла слов. Поскольку мы были уязвимыми, мы изменяли свой способ восприятия эмоционального и физического насилия. Мы боялись за собственную безопасность или боялись, что именно мы вызывали это насилие своими действиями. Мы придумывали оправдания негативному поведению своих родителей или искали причины, убеждающие нас в том, что мы заслужили такое отношение к себе. Мы пришли к убеждению, что мы заслужили, чтобы нас били или жестко критиковали. Мы путали растление с проявлениями любви, так как родственники, которые нас растлевали, выдавали свои действия за любовь. Такое искаженное мышление по поводу избиений или прикосновений подпитывало наше отрицание во взрослом возрасте. Это смещение понятий приводило к тому, что многие из нас говорили, что у нас было счастливое детство в то время, как в действительности мы прошли через ад.

Мы никогда не говорили о семейных секретах. Мы считали, что забыли о насилии, но наше тело и ум помнили. Черты выживания становились для нас возможностью найти выход мучавшим нас страху покинутости и чувству стыда. В течение лет, проведенных в дисфункциональной обстановке, наш Внутренний Ребенок или наша Истинная Личность стал прятаться и ограждаться стеной химических зависимостей и зависимого поведения. Именно это мы имеем в виду, когда говорим, что семейная дисфункциональность влияет на нас телесно, умственно и духовно. Наше заболевание проявляется в языке отрицания и передается следующим поколениям с помощью секретов, обвинений и искажений.

Заболевание семейной дисфункциональностью является прогрессирующим, неизлечимым и иногда смертельным. Если его не лечить, болезнь прогрессирует, тем не менее, эту болезнь часто неправильно диагностируют, в результате чего взрослые дети вынуждены прибегать к средствам, которые, как правило, не приносят облегчения. Многие взрослые дети закончили жизнь самоубийством или умерли от осложнений, вызванных употреблением наркотиков или недугами, корни которых прослеживаются в насилии, причиненном в детстве. Это шокирующее заявление, но наш опыт показывает, что это правда. Семейная болезнь дисфункциональностью губительна и при этом широко распространена. Но ВДА и возможность делиться своей болью с другими выздоравливающими взрослыми детьми несет нам надежду.

Мы призываем вас быть терпеливыми и нежными при рассмотрении этой стороны своей жизни. Это означает, что нам следует позаботиться о себе. Мы выполняем работу по Шагам и работаем в программе для того, чтобы прожить то, о чем говорится в Обещаниях ВДА.

Исследуя духовные убеждения

Переходя ко Второму Шагу, многие взрослые дети спотыкаются на вопросе веры и понимании Высшей Силы. Испытывая злость на своих родителей и Бога, многие из нас думали, что мы уже переросли и оставили в прошлом эти понятия. Откровенно говоря, многим из нас попросту не нравилась эта часть Программы ВДА. Нас раздражало, когда нам говорили о духовной природе Программы ВДА. Мы сомневались в необходимости духовности в своем выздоровлении. Нам следует помнить. Что ВДА — это духовная, но не религиозная программа. Для членства в ВДА не требуют веры и наличия религиозных убеждений. Мы избегаем догматизма и дискуссий на теологические темы, и тем не менее, Высшая Сила является основной частью жизни по принципам ВДА.

Многие взрослые дети приписали черты своих дисфункциональных родителей Богу или Высшей Силе. Если их родители стыдили их, наказывали или были непоследовательными, их Бог также скорее всего является таким же. Некоторые взрослые дети представляют себе «Злого Бога». В их понимании Бог записывает все их проступки и наказывает или отвергает их за совершенные ошибки.

Среди членов нашего сообщества существует много способов верить. Есть взрослые дети, являющиеся атеистами или агностиками, которые сопротивляются понятию универсальной силы, которая услышит их молитвы и окажет ощутимое воздействие на их жизнь. Многие взрослые дети припоминают, как молили Бога остановить насилие со стороны родителей, но ничего не менялось. Многие из этих взрослых детей пришли к выводу, что Высшая Сила не существует. Им казалось, что Бог не слышит их молитвы. Таким членам ВДА мы советуем открыть свое мировосприятие. Бог, как мы Его понимаем, мог объединить такие молитвы со всех концов земного шара и создать ВДА.

Другие участники ВДА непреклонны и, похоже, не могут позволить Высшей Силе войти в их жизнь. Они не могут найти свой путь. К ним также относятся те, кто верили в прошлом, и теперь считают, что не могут поверить вновь. Они чувствуют себя покинутыми своей Высшей Силой. Одной из целей Второго Шага является знакомство с идеей сохранять мировосприятие открытым относительно возможностей Высшей Силы вернуть нам здравомыслие. В некоторых случаях наша Высшая Сила помогает нам впервые в жизни выстроить здравомыслие или целостность.

ВДА является духовной программой, работающей с последствиями заболеванием дисфункциональностью. Это заболевание поражает наше тело, ум и душу и требует духовного решения, чтобы достичь длительного эффекта. Важно понять, откуда проистекает наше понимание Высшей Силы и является ли оно точным. Чтобы проработать Второй Шаг и последующие Шаги, мы должны проанализировать, во что мы верим и во что мы не верим.

Переходя к Третьему Шагу, мы видим, что он представляет собой принятие решения попросить нашу Высшую Силу помочь нам жить мужественно и трезво каждый день. День за днем, мы выздоравливаем от заболевания семейной дисфункциональностью. Третий Шаг подкреплен Решением ВДА, которое зачитывается на большинстве собраний для взрослых детей алкоголиков. Решение ВДА означает, что мы становимся для себя любящим родителем. Стать себе любящим родителем означает начать «смотреть на своих биологических родителей как на инструмент, с помощью которого мы начали существовать». Решение утверждает: «Нашим истинным родителем является наша Высшая Сила, которую некоторые из нас решили называть Богом».

Работа по Третьему Шагу в ВДА означает, что мы осознаем, что наши родители дали нам жизнь. Тем не менее, мы является детьми Бога, стремящимися обрести наше истинное «я» и узнать, какие мы на самом деле. Двенадцать Шагов помогают нам проделать путь к своему Внутреннему Ребенку или Истинному Я.

Помимо этого, Третий Шаг помогает нам освободиться от стыда, передаваемого из поколения в поколение, и насилия, применяемого нашими дисфункциональными родителями или опекунами. Придя к пониманию, что нашим истинным родителем является Высшая Сила, мы выполняем основную часть работы по отделению от своей семьи. Такая работа является критически важной, чтобы отделить прошлое в своем истинном свете благодаря этому сделать свое будущее более ярким. Постепенно мы понимаем, что наше болезненное прошлое может стать нашим ценным достоянием. Мы осознаем, что можем помогать другим людям, которые не имеют надежды и ясности относительно того, что произошло с ними в детстве. Мы учимся говорить о своем прошлом на собраниях и с подспонсорными, и мы «перестаем ранить и начинаем исцелять и помогать». Применяя Третий Шаг, мы обретаем твердую почву под ногами. Нам становится ясно, во что мы верим. Мы ищем волю Бога с большей ясностью. Мы начинаем верить в то, что мы действительно являемся детьми Бога, как мы Его понимаем. Мы начинаем верить в то, что Бог слышит наши молитвы. Мы больше уверены в том, о чем мы молимся. У нас появляется настоящий выбор.

Шаги по инвентаризации и осознание насилия, передаваемого из поколения в поколение

В четвертом и пятом шагах мы подробно рассматриваем, как нас воспитали. Мы вспоминаем внушенные нам идеи, ситуации и чувства. Мы также смотрим на то, как мы реагируем и что думаем во взрослых отношениях. Мы делимся нашей историей с другим человеком и с Богом, как мы понимаем Бога.

Подобно Первому Шагу, Четвертый Шаг ВДА отличает наше сообщество от других двенадцатишаговых программ. В ВДА помимо изучения своего собственного поведения мы проводим инвентаризацию своей семейной системы. Другие двенадцатишаговые программы обычно не рассматривают развитие семьи. В ВДА мы рассматриваем поведение своих родителей, семейные роли, правила, идеи, насилие, пренебрежение и то, как это влияло на нас во взрослом возрасте. Мы противопоставляем инвентаризацию своей семейной системы тщательной инвентаризации своего собственного поведения.

Многие из нас заглядывают вперед, в Восьмой и Девятый Шаги, и предчувствуют, что нам предстоит возместить ущерб многим людям, которые причинили нам вред в детском возрасте, в том числе нашим родителям. Часто этот вред заключен в грубых актах инцеста, физическом насилии, ментальном или эмоциональном насилии со стороны родителей или опекунов.

Целью Двенадцати Шагов ВДА не является винить своих родителей или опекунов, тем не менее, взрослому ребенку не следует в процессе инвентаризации выгораживать родителей.

Один из наших сооснователей, Тони А., был убежден, что взрослые дети способны выполнить инвентаризацию своих родителей, не вынося им приговор. Это означает, что взрослый ребенок может перечислить те типы насилия, которые были совершены по отношению к нему, и обозначить роль, которую ему приходилось играть, чтобы выжить в процессе воспитания. Тем не менее, в процессе инвентаризации «без приговора», взрослый ребенок также осознает наследственную природу такого насилия или пренебрежения. Родители просто передавали в той или иной форме то, что уже было передано им самим.

Готовясь возместить ущерб своим родителям, мы должны развить в себе способность бережно относиться к самим себе. В Четвертом Шаге ВДА сделан на это упор. Ошибки, совершенные нами во взрослом возрасте, должно уравновешивать осознание того, что эти ошибки, возможно, имеют корни в насилии, которое мы пережили в детстве. Мы ищем равновесие. Мы не стремимся использовать насилие, совершенное по отношению к нам в детстве, в качестве оправдания, чтобы не брать на себя ответственность за наши взрослые поступки. Но мы также не хотим и преуменьшать свою роль в совершении этих ошибок или просчетов. Взрослые дети могут быть очень жестокими сами к себе за совершенные ими ошибки. Мы приговариваем самих себя и с легкостью злимся на себя. Это не оправдывает нас и показывает, насколько нам стало привычным применять насилие по отношению к самим себе. Никому не следует избивать морально взрослого ребенка. Мы продолжаем поступать жестоко с самими собой спустя длительное время после того, как наши родители или родственники прекратили это делать по отношению к нам. Нам следует прекратить такое самобичевание. Мы можем взять полную ответственность за свои действия, не забывая о том, что насилие по отношению к нам в детстве спровоцировало насилие с нашей стороны во взрослом возрасте. Мы также помним о том, что мы никого не обвиняем за свое взрослое поведение. Мы учимся любить себя. Нам это по силам.

Возмещение ущерба родителям и опекунам является личным выбором, решение об этом принимается с помощью спонсора, близкого друга или проинформированного о ситуации консультанта. Эти вопросы, а также подробности насилия, причиненного нам в детстве, детально рассматриваются в Четвертом Шаге. Хотя мы не поощряем членов ВДА забегать вперед и заглядывать в последующие шаги, мы считаем здесь уместным посеять зерна здравого смысла для последующей работы по Шагам. В течение многих лет, за неимением других альтернатив, взрослые дети отправлялись к причинявшим им боль родителям, чтобы возместить им ущерб. Так продолжаться не может. Ниже подробно будет разбираться контекст насилия, который необходимо учесть при возмещении ущерба. Наш опыт показывает, что жестоким или равнодушным родителям можно возместить ущерб, не ранив при этом себя. Это известие придает нам мужество.

В Четвертом Шаге мы также ломаем основные правила, царящие в дисфункциональной семье. Для полноценного выполнения инвентаризации мы нарушаем усвоенное нами в детстве правило «не говори». Мы начинаем ломать это правило в Первом Шаге, признавая, что мы бессильны перед последствиями алкоголизма и семейной дисфункциональности. Затем, прорабатывая Четвертый и Пятый Шаги, мы описываем и озвучиваем историю нашей жизни по схеме, таким образом ломая правила «не доверяй» и «не чувствуй». Мы учимся доверять человеку, с которым мы делимся своей историей. Мы проживаем чувства, которые появляются у нас в процессе рассказа. Такой откровенный рассказ о нашей жизни нашему спонсору или подготовленному консультанту обнажает деструктивные шаблоны поведения в нашей взрослой жизни и одновременно с этим проливает свет на причиненное нам в детстве насилие. Мы также начинаем испытывать печаль или с запозданием переживать потери, которые лежат в основе принимаемых нами решений, вредящих нам самим и другим людям.

В Четвертом Шаге взрослые дети учатся «давать имя» ситуациям, в которых мы испытывали покинутость и стыд под воздействием насилия, применяемого дисфункциональными родителями. В то же время в Четвертом Шаге взрослый ребенок перечисляет собственные недостатки характера, эгоистические поступки и обвинения, позволяющие оправдывать свое деструктивное поведение или отвергать возможные решения.

Дефекты характера против черт из Списка Грязного Белья (Типичное поведение)

В Шестом и Седьмом Шагах мы узнаем, что существует разница между недостатками характера и чертами выживания из Списка Грязного Белья, сформировавшимися в нас как средство выживания в дисфункциональных семьях. Основная разница в следующем: Взрослые дети испытывают облегчение при прочтении 14 черт из Списка Грязного Белья, так как понимают, что они не уникальны. Тем не менее, мы можем испытывать стыд или ужас, когда читаем список своих недостатков.

Присущие нам недостатки могут включать осуждение, лень, лживость. Эти недостатки могут причинять неудобства окружающим и нам самим. В некоторых случаях дефекты характера могут включать в себя черты, которые общество считает благородными, но для нас они представляют собой камень преткновения. В число этих недостатков могут входить перфекционизм, одержимость чистотой и мнимая самодостаточность, из-за которой мы избегаем обращаться за помощью. Работодатели поощряют инициативных людей, которые поддерживают чистоту на рабочем месте и редко обращаются за помощью.

По большей части наши недостатки отличаются от черт, описанных в Списке Грязного Белья, так как эти черты коренятся в Первом Шаге. Черты Списка Грязного Белья включают в себя страх людей, обличенных властью, подавление своих чувств, угодничество, чувство вины, возникающее, когда мы просим о том, что нам необходимо. Эти черты являются последствиями воспитания в дисфункциональной семье. Эти распространенные шаблоны поведения имеют глубокие корни и могут без преувеличения называться чертами выживания. Черты из Списка Грязного Белья напоминают ветви дерева, в то время как дефекты характера — это плоды. Дефекты характера проистекают из какой-либо одной или нескольких черт выживания.

Мы обращаемся к Шестому и Седьмому Шагам, чтобы устранить недостатки. При этом в отношении черт из Списка Грязного Белья мы применяем другой подход. Мы пытаемся терпеливо и мягко вобрать их в себя. Наши черты выживания представляют для нас большую ценность, если мы сможем впустить их в себя и преобразовать себе на пользу.

Пока взрослый ребенок не интегрирует черты выживания, они могут вызывать в нем чувство отчаяния. Похоже, что мы не в состоянии изменить эти черты, пока к нам не придет помощь извне. Список Грязного Белья описывает нашу фальшивую личность, которая кажется нам настоящей. Фальшивая личность подрывает нашу веру в выздоровление и любящую природу Высшей Силы. Когда-то эта фальшивая личность защищала нас, но сейчас пришла пора отправить ее на покой.

Пока мы интегрируем черты из Списка Грязного Белья в Шестом и Седьмом Шагах, нам следует быть терпеливыми по отношению к себе. Эти черты глубоко укоренились в нас, так как они являются системой защиты, сформировавшейся в нас в детском возрасте под воздействием трудных обстоятельств. Нам следует засвидетельствовать должное уважение этим чертам и самим себе за поиск способа выживания в дисфункциональной семье. В детстве эти черты зачастую представляли для нас мостик между жизнью и смертью. Мы выжили, но в ВДА мы хотим большего, чем просто выживание.

Безопасное убежище, которое мы нашли на собраниях ВДА, является отправной точкой для преобразования наших черт выживания. Мы слушаем выступления других о том, как им это удалось. Мы знаем, что интеграция такой черты, как человекоугодие, может выглядеть так: мы делаем полезные вещи для себя и принимаем похвалу, вместо того, чтобы постоянно пытаться понравиться окружающим и выбить из них комплименты. Преобразовывая нашу привычку угодничать перед людьми, мы не перестаем заботиться о себе. Тем не менее, мы перестаем нарушать границы, чтобы убедиться, что нас не покинут.

По мере того, как мы начинаем смиренно принимать наш новый способ жить, черты выживания из Списка Грязного Белья будут восставать не один раз и проявлять себя более четко. Тем не менее, наш опыт показывает, что эти черты могут смягчиться или превратиться в полезные свойства. Пока мы не подготовим себя и не преисполнимся желанием, как рекомендует Шестой Шаг, некоторым из нас будет казаться, что у нас нет прогресса в замене наших способов выживания. Но если нашей целью является не просто выживание, мы будем и дальше ослаблять силу этих черт и постепенно с уважением оставим их.

Возмещение ущерба

Приближаясь к Восьмому Шагу и составлению списка возмещения ущерба, нам следует иметь четкое понимание того, что произошло с нами в детском возрасте, и за что мы отвечаем, будучи взрослыми. Если у нас не будет четкой работы по Шагам в предыдущих семи Шагах, большинство взрослых детей взвалят на себя чрезмерную ответственность за собственные действия в детстве и во взрослом возрасте. Другие могут проигнорировать процесс возмещения ущерба и завязнуть в саможалости или затяжном чувстве вины, которые приводят к дальнейшему физическому и ментальному истощению. Работая над Шагами, посвященными возмещению ущерба, а именно над Восьмым и Девятым, мы не снимаем со своих родителей ответственность за их поведение и не используем травму, причиненную нам в детстве, как оправдание или защиту своего эгоистичного поведения во взрослом возрасте. Мы не позволяем страху перед дискомфортными для нас ситуациями помешать нам возместить ущерб. Опыт ВДА показывает, что возмещение ущерба укрепляет наш характер и придает внутреннюю силу, которая приходит к нам только тогда, когда мы проходим этот этап.

Составляя список возмещения ущерба в Восьмом Шаге, мы тесно сотрудничаем со спонсором или консультантом, чтобы определить сущность нанесенного нами ущерба. Мы рассматриваем концепции прощения других людей и прощения самого себя. Многие взрослые дети винят себя за то, что передали испытанное ими насилие своим детям. Мы должны понимать, что, став родителями, мы не могли вести себя по-другому. Мы просто воспроизводили то, что было совершено по отношению к нам, так как мы умели только так. Это не оправдание, но факт. Зная это, в Восьмом Шаге мы начинаем приближаться к прощению себя.

Прощение себя представляет для взрослых детей трудную концепцию. Мы советуем взрослым детям относиться непредвзято и считать, что Бог уже простил их. Бог ждет от взрослого ребенка принятия этого благословения. Когда мы замечаем, что говорим о мягкости по отношению к себе, мы начинаем понимать, что мы применяем концепцию прощения самих себя.

Когда мы возмещаем ущерб родителям или родственникам, которые, возможно, еще отрицают дисфункциональность в своих семьях, такое отношение помогает нам защищать проявляющегося в нас Внутреннего Ребенка или свою Истинную Личность. Мы начинаем процесс возмещения ущерба с осознанием, что наш Внутренний Ребенок слушает, но мы также знаем, что мы пытаемся исправить свое разрушающее взрослое поведение. Мы знаем, что допускали ошибки, в основе которых лежала ложная информация, полученная нами в детстве. Но мы сосредотачиваемся на своем поведении и необходимости меняться. Мы не оправдываем свое поведение, и тем не менее, прощение себя дает возможность смотреть на себя и на то, как мы пытаемся изменить свою жизнь, со снисхождением. Мы подпитываем своего Внутреннего Ребенка, прощая себя и препоручая своих родителей и детей Богу, как мы Его понимаем.

Некоторые жертвы инцеста сопротивлялись идее прощения по отношению к насильнику-родителю или опекуну. Мы призываем таких взрослых детей поговорить с другими членами ВДА, чтобы найти решение, которое им подойдет. Некоторые родители так опасны и нездоровы, что взрослому ребенку следует избегать их, чтобы сохранить безопасность и эмоциональную трезвость. Безусловно, нам стоит дважды подумать, прежде чем предлагать жертве инцеста возмещать ущерб виновному отцу, матери или другому родственнику. В этом случае возмещением ущерба может стать защита себя и понимание, что мы не сделали ничего плохого.

В то же самое время, многие взрослые дети убеждены, что процесс выздоровления не завершится для них, пока они не простят своих наиболее злейших обидчиков. Этот процесс не всегда является простым, но простить больного родителя и обрести умиротворение возможно. Прощение не означает, что поведение родителя было правильным или простительным. Оно означает, что мы учимся жить свободной жизнью, избавляясь от своих старых травм здоровым способом.

В Девятом Шаге предлагается широкий выбор способов возмещения ущерба по отношению к разным людям и отношениям. В некоторых случаях возмещения ущерба достаточно просто извиниться, в то время как в других ситуациях потребуется изменить свое поведение, что требует длительного времени и работы по Шагам, посещения собраний и помощи Высшей Силы. В некоторых случаях возмещения ущерба нам следует вернуть деньги, которые мы украли или растратили. В некоторых случаях ущерб представляет собой устранение и требует от нас оставить человека одного. Возмещение ущерба умершему родителю или другу может быть сделано в письме. Мы зачитываем вслух это письмо своему спонсору или самому себе. Как правило, если мы молимся и ищем руководства, мы всегда можем найти способ возместить ущерб.

Ежедневная инвентаризация, медитация и духовное пробуждение

В Десятом, Одиннадцатом и Двенадцатом Шагах мы учимся углублять процесс собственной инвентаризации, молиться и медитировать, а также нести послание надежды взрослым детям, применяя принципы Шагов в своей каждодневной жизни. ВДА является программой постоянного личностного роста. Двенадцать Шагов призывают взрослых детей жить по программе ВДА, испытывая полный спектр эмоций и доверяя себе. ВДА представляет собой дизайн жизни, который работает.

В Десятом Шаге взрослый ребенок учится должным образом проводить инвентаризацию своих мыслей, действий и мотивов, с честностью и снисходительностью, которые отсутствовали в наших родительских семьях. В Десятом Шаге многие взрослые дети учатся реагировать адекватно ситуации. Мы боремся со своим черно-белым мышлением и осознаем, что у нас есть выбор. Мы учимся говорить «нет». Мы можем просить о том, что нам нужно. Мы начинаем действовать, а не реагировать на действия других.

Большинство взрослых детей научились проводить инвентаризацию самих себя задолго до своего прихода в ВДА. Тем не менее эти негативные инвентаризации представляли собой не что иное, как голос нашего критического родителя, который сурово судил нас. Многие взрослые дети сомневаются в себе, критикуют себя, а также чувствуют себя неадекватными даже без внешних предпосылок. Шаги, подводящие нас к Десятому Шагу, могут обнажить отравляющий нас стыд и покинутость, которые мы испытывали в детстве и в подростковом возрасте. Этот стыд задал нам негативную ориентацию как во внешнем, так и во внутреннем мире. В глубине души мы развили и глубоко въевшиеся порицающие нас послания, которые продолжали жить в нас даже если мы давно покинули отчий дом. У кого, например, ограбили дом, а он чувствует вину за ограбление? Взрослый ребенок. Кто может чувствовать вину за то, что попросил кого-то, загородившего проход, разрешить пройти? Взрослый ребенок. Десятый Шаг помогает нам проработать все негативные послания, выявленные в ходе предшествующей работы по Шагам.

Десятый Шаг не означает, что мы больше никогда не будем критиковать свое поведение и больше никогда не извинимся за совершенные нами очевидные ошибки. Тем не менее, в Десятом Шаге мы надеемся научиться не судить себя слишком строго и с большей готовностью прощать себя. Такое отношение поможет нам увидеть разницу между вынесением несправедливого приговора самим себе и обозначением направлений для самосовершенствования. Мы видим, что мы возлагаем на себя чрезмерную ответственность за мысли и действия других людей. Именно это мы делали в детстве, когда мы завершали незаконченные предложения, которые звучали в доме, когда родители спорили или чрезмерно критиковали друг друга. Мы были детьми, которые брали на себя слишком много вины за дисфункциональность, которая не была нашей ответственностью. В Десятом Шаге мы отцепляемся от поведения других людей. Мы учимся сосредотачиваться на своих собственных мыслях и действиях без перегибов и с любовью.

В Одиннадцатом Шаге мы узнаем, что духовность является не только уделом священнослужителей или людей с религиозным воспитанием или темпераментом. Бог, как мы Его понимаем, доступен всем. С помощью молитвы и медитации мы ищем способа улучшить наш сознательный контакт с Высшей Силой. Мы находимся в поиске силы, необходимой нам, чтобы жить свободно каждый день. Считается, что жизнь с молитвой и медитацией ведет ментальной стабильности и эмоциональной зрелости. В ВДА мы верим, что это так. Сила, которую мы находим в Одиннадцатом Шаге, представляет собой истинную силу от нашего Истинного Родителя, Бога, как мы Его понимаем.

Существует много методов медитации и много прекрасных книг на эту тему. В ВДА мы учимся не усложнять. Многие наши члены находят тихое местечко для утренней медитации, но можно медитировать и в любое другое время. Обычно мы сидим прямо, в расслабленной позе, от десяти минут до одного часа. Время медитации индивидуально для каждого члена ВДА. Некоторые участники программы в начале медитации делают несколько глубоких вдохов и медленно выдыхают, повторяя мысленно аффирмацию. По мере того, как мы сосредотачиваемся на своем дыхании и на любви к себе или на умиротворении, мы чувствуем более тесный контакт со своей Высшей Силой. Мы чувствуем себя раскованно и безопасно. В медитации главное практика. Начните и продолжайте попытки.

В Двенадцатом Шаге взрослый ребенок начинает осознавать ценность своей личной истории. Это осознание является одним из ключевых составляющих непрерывного процесса духовного пробуждения и физических перемен, которые делают нашу разбитую жизнь целостной. Наши жизненные истории часто наполнены болью. Банальная логика предлагает забыть прошлое, но наш опыт говорит другое. Мы выжили и можем говорить. Мы учимся жить с любовью к себе и милостью. В своих жизненных историях мы обнаружили ценность, а также мы чувствуем в себе желание передать надежду другим страдающим взрослым детям. Прорабатывая Двенадцатый Шаг, мы приходим к убеждению, что история нашей жизни имеет огромную духовную ценность. Мы не живем в прошлом, но мы помним о том, откуда мы происходим, и о том, как обрести ясность и смысл жизни. К моменту, когда мы достигаем Двенадцатого Шага, мы знаем о негативных посланиях, с которыми мы столкнулись, которые изменили нас. Мы также понимаем суть прощения себя. Мы чувствуем себя более уверенными в себе. В ВДА взрослый ребенок снова обретает способность говорить.

Когда мы несем послание о выздоровлении в Двенадцати Шагах, история нашей жизни представляет собой способ идентифицировать себя с другими взрослыми детьми и поделиться с ними надеждой, как едва ли смогут сделать другие люди. Когда один взрослый ребенок говорит с другим и делится опытом, силой и надеждой, происходит нечто чудесное. Оба получают помощь, а послание о выздоровлении наполняется жизнью.

Когда взрослый ребенок в Двенадцатом Шаге несет послание о выздоровлении, он подтверждает свой вклад в процесс выздоровления и отдает то, что было безвозмездно передано ему самому. Когда мы отдаем то, что получили ранее, мы не только помогаем самим себе, но и другим.

Часть II

12 Шагов Взрослых Детей

На последующих страницах представлен раздел для тщательного изучения, который может послужить учебным руководством для групп ВДА или для тех участников, которые прорабатывают Шаги со спонсором. Рабочая тетрадь разработана для того, чтобы читать и перечитывать ее на собраниях по изучению шагов. Здесь представлены подробные инструкции для прописывания и проработки Двенадцати Шагов ВДА. Этот раздел также может быть использован группами взрослых детей, которые вместе прорабатывают Двенадцать Шагов в течении 12-16 недель. Прорабатывая шаги в группе, вы можете надеяться на захватывающее путешествие, так как вы впустите других в свою жизнь и будете открыто говорить о своей родительской семье. Это риск, который стоит того, чтобы на него пойти. На группе вы также можете рассчитывать на разногласия, которые могут быть проработаны в соответствии с принципами честности, принятия и единства. Эти принципы позволяют группе оставаться безопасной и сфокусированной на упорной работе по Двенадцати Шагам.

Вдобавок к рабочим темам в этом разделе представлены задания, которые предлагается тщательно прописать. Они основаны на принципах ВДА и опыте, собранном за 30 лет. Раздел включает в себя около 35 историй членов ВДА, которые добровольно записывались на собраниях, ритритах и по особой просьбе в течении 10 лет. Зафиксированные в основном с кассетных записей, эти истории представляют собой все разнообразие опыта работы по Шагам ВДА.

Общее поведение упоминается в этой рабочей тетради и известно как Характерные черты из Списка. Список включает в себя 14 черт, присущих взрослому ребенку. (Черты перечислены в начале этой тетради). Основатель ВДА Тони А. записал эти черты в 1978 г. Джек Е. был обличен доверием и переписал эти черты в повествовательной форме. Этот текст известен как Проблема и зачитывается в начале многих собраний ВДА. 

ШАГ ПЕРВЫЙ

Мы признали свое бессилие перед последствиями алкоголизма или другой семейной дисфункциональности, что наша жизнь стала неуправляемой.

Кто-то в конце концов это написал

Когда я впервые прочитал список шаблонов поведения взрослых детей, я почувствовал себя гулко звенящим колоколом. Внешне я был спокоен, но внутри у меня все вибрировало. Я не мог поверить в то, что читал. Я помню, что я загораживал экран и озирался, чтобы проверить, не стоит ли кто-то у меня за спиной и не читает ли мою электронную почту. 
Я даже, должно быть, потер пальцами страницу, чтобы дотронуться до напечатанных слов, такими настоящими они мне казались. Слова о привычке безжалостно осуждать себя, быть угодником описывали мой образ мыслей и поведение предельно понятным мне языком. Я не мог отрицать этого. В детстве меня грубо ругали, я подвергался насилию. Меня никогда не слушали. И сейчас кто-то, кого я никогда не видел, даже не будучи знакомым со мной, взял и изложил то, что я думал и чувствовал. Пока я не пришел в ВДА, я всю свою жизнь осуждал себя, выносил себе приговоры и чувствовал очень плохо. Я принимал наркотики и отвратительно вел себя, чувствуя себя потерянным. Впервые я прочел список особенностей взрослых детей 20 лет назад. С тех пор я держался за ВДА. Описанные в списке черты и Двенадцать Шагов подарили мне новую жизнь и помогли обрести любовь к себе. 
Мое тело помнит о том, что случилось

Прошло много времени, прежде чем я начал понимать услышанное на собраниях ВДА. Список шаблонов поведения из 14 пунктов много значил для меня, и я быстро понял его суть. Но все фразы о стыде и чувстве покинутости проскакивали мимо меня в течение месяцев, если не лет. Я мог восстановить механизмы насилия надо мной, они состояли в том, что мой отец при мне обзывал мою мать грубыми словами, также мой отец избил меня, когда мне было четыре года. Я даже видел в детстве кровь и выбитые зубы, когда мой агрессивный отец избивал людей дубиной и пустой пивной бутылкой. Но чувства, вызванные этими сценами, долгое время не проявлялись во мне. У меня было такое оцепенение, я был так подавлен, что я не мог связать ужас, который я должно быть почувствовал, с этими воспоминаниями.

Мне помог консультант, который предложил мне не спешить, когда я рассказывал ему о сцене насилия в мой семье. Я почувствовал разницу между тем, когда я рассказывал свою историю быстро, не описывая свои чувства, и когда я думал о том, что говорил. Моя собеседница сказала мне, что у меня было пост травматическое стрессовое расстройство. Я отнесся к этому скептически, но я понимал, что мои воспоминания были очень жестокими и что это не нормально. У меня был высокий порог чувствительности при столкновении с насилием, я ничего не чувствовал. Я также получил помощь из другого источника: кино. Я стал замечать, что у меня возникает напряжение и эмоции, когда я вижу в кино сцены насилия. Я не смотрю такие фильмы, но те несколько сцен, которые я видел по телевизору, начали запускать во мне чувства, которые были долгое время подавлены. Это произошло, когда Бог счел нужным. Когда я только пришел в Программу, я не был готов к таким чувствам, но теперь мое тело говорит мне о том, что произошло, и я могу справиться с этим.

Дар Двенадцати Шагов

Мой друг перестал посещать собрания ВДА, потому что он решил, что Двенадцать Шагов были продолжением дисфункциональной семейной системы. В его понимании Двенадцать Шагов представляли собой лишь список действий, необходимых для получения одобрения и приведения своего поведения к выработанным кем то стандартам. Но Анонимные Алкоголики не располагали Шагами в момент основания программы в 1935 году. Письменная версия Шагов появилась после того, как состоялись первые собрания, и являли собой попытку предложить, но не навязать принципы процесса выздоровления. 
Кто то однажды спросил первую сотню трезвых алкоголиков из А.А., что они сделали особенного, что в итоге помогло им вырваться из мертвой хватки алкоголизма, заболевания, которое побеждало все врачебные и духовные инструменты в течение веков. Группа сказала, что они обсуждали эволюционный процесс своего выздоровления, а затем один из основателей А.А. Билл У. Записал процесс, который приводил к трезвости. Это и стало началом Двенадцати Шагов. Окидывая взглядом мой процесс выздоровления в программе Взрослые Дети Алкоголиков, я вижу, как Высшая сила направляла меня в работе по Шагам. Дар Двенадцати Шагов выразился в моей эмоциональной и духовной трезвости.

В борьбе нет ничего благородного 
Я был в ситуациях, когда результат был бы лучше, если бы я просто сказал «Я не могу это сделать». Вместо этого я брался за невозможное, терпел неудачу, и изводил себя за это. Я мог действовать без отдыха, сна и пищи, зацикливаясь на своей задаче. Я неустанно перебирал в голове различные перспективы пока я не находил способ выполнить поставленную задачу. 
Это истощало мою энергию, которая была мне необходима для выживания. 
Я начал отдаляться от моих друзей и семьи. Как-то раз я сидел на ковре в своем рабочем кабинете дома и смотрел на кипы бумаг. Я не мог разобраться в бумагах и найти те, которые были мне нужны. Я не мог подняться с пола. Я мог только плакать. Я думал, что моя жизнь никогда не наладится, и хотел умереть. 
Мой терапевт сказал: «Когда ты узнаешь, что не сможешь это сделать, ты получаешь шанс. До этого ты продолжаешь тратить энергию на новые попытки. Лучшее, что ты можешь сделать, это сдаться, признать свою жизнь неуправляемой, и понять, что ты сам не сможешь все это сделать».

Когда моя жизнь ухудшилась настолько, насколько это было возможно, я начал посещать ВДА. Я обнаружил, что я уже сделал Первый Шаг, когда сказал «Я больше не могу это продолжать. Я сдаюсь». Начиная с того момента моя жизнь стала улучшаться. Я достиг дна.

Когда вы сдаетесь во всех областях, это прекрасно, но в ВДА я узнал, что для меня лучше при этом знать свои способности и лимиты. Когда я не могу с чем- то справиться, мне просто нужно отпустить. Когда я вижу, как мои друзья продолжают борьбу, я не пытаюсь наладить их жизни за них. Когда они достигнут дна, они сдадутся и обратятся за помощью, как это сделал я. В конечном счете я пришел к выводу, что в борьбе нет никакого благородства. Я сдаюсь.

Я больше не могла справляться с этим одна

Я выросла, как мне казалось, в нормальной семье. Моя мать начала работать, когда я пошла в первый класс. Поскольку мои родители работали, я и две мои сестры должны были вести хозяйство. Я помню, что в то время мне не хотелось ходить в школу и уходить из дома. Когда я находилась в школе, мне хотелось вернуться домой во время большой перемены, чтобы убедиться, что все было в порядке. Я думала «Если я буду больше трудиться, мои родители будут больше заботиться обо мне. Я стану достаточно хорошей для того, чтобы меня любили». Но я никогда не чувствовала себя достаточно хорошей.

Когда я выросла, я стала учительницей. Поскольку я была одним из самых ответственных учителей в школе, мне поручали дополнительные обязанности и проблемных детей. В течение долгого времени я выполняла дополнительную нагрузку. Моя жизнь протекала между школой и домашними обязанностями. Я чувствовала свою значимость в результате того, что я делала. Работа стала моей сущностью.

Когда я осознала, что я больше не справляюсь со стрессом, я стала поднимать этот вопрос в школе. На меня не обращали внимания или говорили «ты отлично работаешь».

У меня начались приступы панического страха. Когда я начинала с детьми дополнительные занятия или беседовала с родителями по поводу успеваемости, у меня начинались сильные боли в грудной клетке, и я обратилась к врачу. Следующей ночью у меня случился сильнейший приступ панического страха, и я поехала среди ночи к моему молодому человеку.

Я пришла к своему психотерапевту и сказала «Я больше так не могу». Он спросил меня, что означает «так». Я не знала. По пути домой неожиданно мне пришло в голову, что «так» означает мой образ жизни. Я больше не могла продолжать так жить. Моя жизнь давно стала неуправляемой. Мне ничто не приносило радость. Я не видела будущего. Даже для того, чтобы поесть или привести себя в порядок, мне была нужна помощь. 
Несмотря на то, что в моей родительской семье не было проблем алкоголизма, врач из программы реабилитации посоветовал мне сходить на собрание ВДА.  И я пошла на собрание. Поскольку я находилась в очень тяжелом состоянии, я сразу начала ходить на собрания. Там мне дали кое-что из литературы, и узнала себя в 14 характеристиках («описание проблемы»). Если где-то есть помощь, может быть, я обрету ее именно в программе ВДА, думала я. Я начала регулярно посещать собрания. С тех пор я испытываю огромную благодарность за эту программу. 
Я рассказал Богу, что чувствую себя обессиленным

Когда я традиционно посетил родителей в конце недели, моя мать не была рада встрече со мной. Угодничество и поиск одобрения, обычно присутствовавшие в наших отношениях, остались в прошлом. Все надежды, что я смогу оправдать ее надежды, также покинули меня. Она была угрюмой, мрачной, стыдила меня. Возможно, она надеялась, что я сдамся и предприму попытку поднять ей настроение. 
Много лет назад я планировал завести детей для того, чтобы они помогали мне и оправдывали мои ожидания, и таким образом я также надеялся обрести чувство целостности и самоуважения. У моих детей будет жажда жизни, которая поднимет меня на вершины блаженства, которые редко доступны людям. Я планировал, что меня будут обожать и причислят к рангу «носителей здравомыслия».

Моя мать, должно быть, в тот день смотрела на меня как на холодную и вялую лягушку. Мне было грустно, я чувствовал себя в ловушке, но я принял решение не поднимать ей настроение. Я рассказал Богу, каким беспомощным себя чувствую, и стал повторять Молитву об Умиротворении. Неожиданно моя мать оживилась, и я оживился тоже, почувствовав возможность быть счастливым, преисполненным радости, свободным. Здравомыслие пришло на смену болезни. Появилась ясность. На следующий день я до конца осознал, что произошло. Я поблагодарил мою Высшую Силу за случившееся чудо. Я понял, что мои прошлые попытки поднимать настроение моей матери лишали меня драгоценной энергии и опустошали меня. Я больше не верю в то, что способен поднять ей настроение. Не я был причиной недовольства моей матери.

Основная мысль Первого Шага

Эти составляющие передают основной духовный смысл Первого Шага в ВДА — бессилие, неуправляемость, признание поражения и умение отпустить. Шаг Первый требует от нас признать, что наша семья дисфункциональна и что эта дисфункциональность влияет на наши мысли и поведение во взрослом возрасте. Нам следует признать, что мы бессильны перед последствиями воспитания в дисфункциональной семье. Наша жизнь неуправляема несмотря на внешнюю самодостаточность. Социальный статус или компульсивная самоуверенность не тождественны выздоровлению. Мы должны признать, что воля, сила или решительность не способны устранить последствия воспитания в нездоровой семье. Мы не можем самостоятельно осознать это. Нам нужна помощь. Мы должны расстаться с иллюзией, что мы можем найти решение нашей болезненной ситуации рассудочным путем.

Составляющие Первого Шага также заключают в себе критически важную работу по отделению от семьи, которая необходима для обретения ясного понимания нашей жизни. Отделение от наших семей означает установление здоровых границ и устранение из нездоровых ситуаций и семейных кризисов, которые характерны для дисфункциональных семей. Часто случается, что взрослые дети ведут борьбу в рамках программы ВДА, так как у них не получается разорвать связь с деструктивными или манипулирующими родственниками. Мы не можем повзрослеть и обнаружить нашу истинную личность, пока мы вовлечены в семейную дисфункциональность, которая является опустошающей и нездоровой.

Отделение от дисфункциональной семьи является для нас здоровым актом самосохранения. Поступая так, мы свергаем власть семейной лжи. Мы утверждаем, что мы больше не будем поддерживать отрицание и играть дисфункциональные семейные роли. Это может показаться страшным, но мы опираемся на поддержку нашей группы ВДА.

Многие взрослые дети отделяются от своих семей с любовью, без отвержения. Им требуется время, чтобы сосредоточиться на себе и отделиться от силы тяготения дисфункциональной семьи. В нужный момент мы пересматриваем наши семейные отношения. Мы делаем выбор не общаться с некоторыми членами семьи, так как они воздействуют на нас опустошающе или нарушают наши границы. Другие родственники будут принимать нас и подбадривать на нашем пути, даже если они могут не понимать нас или не испытывать желания пройти этот путь вместе с нами. ВДА может улучшить наши отношения с семьей, так как мы знаем теперь, что мы не обязаны быть участниками системы дисфункциональных отношений в семье. Мы имеем право жить собственной жизнью.

Достигая дна

Выздоровление в ВДА начинается, когда взрослый ребенок сдается, просит о помощи и затем принимает предложенную ему помощь. Некоторые взрослые дети называют признание поражение «дном». 
Взрослый ребенок может достичь дна еще до того, как он начинает посещать собрания, но это может произойти и после того, как он пришел в программу и начал выздоравливать по 12 Шагам. Некоторые члены ВДА достигают дна спустя годы после начала выздоровления. Достичь дна означает потерять все, что имеешь, или стать бездомным, оно может выразиться и в ощущении, как будто мы задыхаемся от нашей чрезмерной необходимости контролировать других. Дном в ВДА может стать и хроническое чувство одиночества, когда взрослый ребенок не чувствует радости и никогда не достигает полноценного контакта с окружающими. Многие взрослые дети становятся в буквальном смысле парализованными в выздоровлении из-за их неспособности отпустить и довериться себе или окружающим. 
В других случаях дно может означать одержимость или нездоровую привязанность к другому человеку. Эта одержимость может быть такой сумасшедшей, что нам кажется, что мы потеряем рассудок, если этот человек не вернется в нашу жизнь. В то время как мы зацикливаемся на другом человеке, мы ощущаем боль, которая на самом деле представляет собой покинутость, вынесенную из нашего детства. Наша одержимость другим человеком — это повторное переживание первоначального разрыва связи с нашими родителями, которые нас не принимали или покидали в детстве. Душевная рана не излечивается ни таблетками, ни наркотиками, ни сексом, ни другими развлечениями. Если даже мы переживем эту одержимость, мы скорее всего повторим ее в наших следующих отношениях, до тех пор, пока мы не попросим о помощи и не смиримся с наличием этой раны. Шаги ВДА лечат эту рану и исцеляют нас милостью Высшей Силы.

Любое дно предназначено для чего-то, любое дно может стать отправной точкой для новой жизни. У нас есть надежда. Исцеление возможно.

Признание поражения означает, что мы преисполняемся желания делать все возможное для выздоровления, обретения умиротворения и душевного покоя в нашей жизни. Мы полностью признаем поражение и расстаемся с мыслями о том, что мы можем «наладить» чью то жизнь или кого то контролировать. Нам начинает хотеться посещать собрания, работать по Программе 12 Шагов, чтобы сломать стену отрицания семейной дисфункциональности. Интересно заметить, что по оценкам до 50% взрослых детей алкоголиков отрицают или отказываются признать наличие проблемы алкоголизма в своей семье. Взрослея в дисфункциональной семье, мы теряем чувствительность к последствиям алкоголизма, насилия или недостатка доверительных отношений.

Выздоровление от последствий алкоголизма и воспитания в дисфункциональной семье представляет собой процесс, а не одномоментное действие. Нам следует быть терпеливыми с самими собой. Мы должны стараться быть честными в отношении нашего собственного поведения и мышления, выработанного в процессе воспитания в семье. Если вы оказываетесь на собрании ВДА, возможно, что это не случайно. Скорее всего, вы не единственный член вашей семьи, испытывающий трудности в отношениях, на работе, и в других областях вашей жизни. Ваша семья не единственная, кто борется с отрицанием и молчанием, разбивающим сердца. Мы обнаружили, что семейная дисфункциональность — это заболевание, которое воздействует на всех членов семьи. В каждом из членов такой семьи в отдельности это заболевание поражает тело, разум и дух. Заболевание семейной дисфункциональностью передается окружающим и очень привязчиво. Это прогрессирующая болезнь. Наши отношения становятся более травматичными, контролирующими, или изолирующими, в зависимости от протекания заболевания. Наша зависимость от работы, секса, денежных трат, еды, голодания, наркотиков, азартных игр также прогрессирует, в зависимости от протекания заболевания. 
Более того, это заболевание является наследственным. Это означает, что личностные черты и образ мышления, которые есть у вас сейчас, были переданы вам из поколения в поколение. Облегчение наступает, когда мы выполняем работу по Шагам, посещаем собрания по Двенадцати Шагам и ищем волю Высшей Силы. Признавая наше бессилие перед последствиями семейной дисфункциональности и то, что наша жизнь стала неуправляемой, мы готовы перейти ко Второму Шагу.

Находясь на старте

Когда возможно, мы рекомендуем вам посетить 60 собраний за 90 дней, найти спонсора и начать движение. Тем взрослым детям, у которых есть химическая зависимость, мы рекомендуем одновременно посещать и двенадцатишаговые собрания, где работают с этими зависимостями. Хотя ВДА и является единственной программой для многих взрослых детей, она не заменяет зависимым работу по программам Анонимных Алкоголиков, Анонимных Наркоманов, Анонимных Кокаиновых Зависимых. 
Мы также рекомендуем вам выбрать себе спонсора. Спонсор — это член ВДА, посещающий собрания, активно работает по Программе и готов и имеет возможность помогать вам при работе над программой. Спонсор не будет выполнять за вас работу по программе, но он может оказать вам поддержку, поделиться надеждой и четким пониманием принципов программы. Мы настоятельно рекомендуем найти спонсора как только вы пришли в ВДА. Не проходите программу в одиночку. Наш опыт показывает, что вы не сможете выздоравливать, находясь в изоляции.

Рабочая тетрадь, Первый шаг: Мы признали свое бессилие...

Для взаимодействия с вопросами, что будут затронуты далее в рабочей тетради, вам понадобятся поддержка и честность перед самими собой. Предполагается, что перед тем, как начать, вы найдете спонсора или же духовного наставника. Многие взрослые дети, приступая к захватывающей работе по Двенадцати шагам ВДА, также ищут знающего консультанта, который сможет предложить дополнительную эмоциональную поддержку. Мы также хотим вас сейчас предупредить. Некоторые проблемы, которые поднимаются в ВДА во время работы по шагам или на собраниях, могут всколыхнуть тревожные воспоминания о каких-то фактах ужасающего насилия. И может потребоваться профессиональная помощь, чтобы разобраться с ними безопасно и эффективно. Мы поощряем взрослых детей в том, чтобы искать дополнительную помощь в их выздоровлении. В ВДА мы не советуем никакой конкретной школы или метода консультирования. Однако, когда вы выбираете себе знающего консультанта, у вас есть право спросить психотерапевта, знаком ли он с ВДА и Двенадцатью Шагами (смотрите 16 главу Красной Книги ВДА, чтобы больше узнать о том, как найти себе знающего консультанта). Многие специалисты знакомы с двенадцатишаговыми программами, в то время как другие изъявляют желание познакомиться. Мы рекомендуем вам посетить как минимум трех консультантов перед тем, как выбрать. Многие психотерапевты смогут ответить на ваши вопросы по телефону, что сохранит время и деньги. 
 Для работы над этой секцией вам также понадобятся копии Списка характеристик (Проблема) и Решения. Добро пожаловать на путь к новой жизни через 12 Шагов ВДА.
Прорабатываем Первый Шаг в ВДА. 
 Многие взрослые дети находят полезным отвечать на конкретные вопросы об их алкогольном или дисфункциональном взрослении. Проделывая это, мы начинаем видеть наше отрицание и ту роль, что мы играли в нашей семейной системе. Для взрослого ребенка отрицание может обозначать, что он забыл или помнит, но не точно, некоторые фрагменты своего детства. Мы видели взрослых детей, которые описывали свое детство как «полное любви» или «ничего особенного», когда на самом деле детство было наполнено пренебрежением или шокирующими случаями ментального, эмоционального и сексуального насилия. Исследователи обнаружили, что многие взрослые дети страдают от «травмы связи» («Предательство связи» Патрика Карна, 1997)
. Под травмой связи имеется в виду то, что дети и взрослые часто создают связь с совершившими преступление родителями, со священниками-педофилами или внутри созависимых отношений, основанных на подорванном обидчиком доверии. И хотя эта концепция оказалась спорной в некоторых сферах, многие из наших членов, используя ее, нашли понимание и мир со своими воспоминаниями. 
Теория утверждает, что когда родители применяют насилие, дети вынуждены привязываться к этому родителю, потому что ребенок зависит от взрослого в своем выживании. Ребенок должен отрицать или создать искаженные воспоминания о насилии, которое часто бывает избиением, инцестом или смертельными проклятиями. Будучи взрослым, человек говорит, что у него или у нее есть «бреши» в детских воспоминаниях или же человек «забывает» или помнит насилие «неправильно». Во многих случаях взрослый будет защищать или демонстрировать терпимость к своему главному обидчику или мучителю. Мы видели, как многие взрослые дети, пока они не получили профессиональную помощь, описывали применявшего насилие родителя как любящего и заботливого, когда в реальности родитель пренебрегал и стыдил. В это же время, не все бреши в детских воспоминаниях указывают на сексуальное насилие или детскую травму. В этой области необходимы профессиональная помощь и здравый смысл. Поскольку мы желаем выздороветь и жить свободно, мы не хотим неправильно обозначить поведение, которого может быть и не было. Многие воспоминания могут так никогда и не восстановиться полностью, но исцеление может произойти независимо от того, восстановили ли мы на сегодня нашу память или нет.

Слепота по отношению к гневу внутри нас и наших родителей — это одна из самых распространенных форм отрицания встречающихся среди взрослых детей. Мы видели, как новички в ВДА выражали удивление или шок, когда слышали предположение, что они могут быть внутренне злы или что их родители могли быть злы. Новички в ВДА часто говорят: «Во мне нет гнева. Я жизнерадостный человек, который никогда не злится».
У взрослых детей есть сложности в том, чтобы распознать гнев в своих родителях из-за большой интенсивности насилия, к которому этот взрослый привык еще в детстве. Родителей, которые орали или запугивали, взрослый ребенок вспоминает как тех, которые бывали раздражительными, но никогда грубыми или подлыми. Родители, которые легко впадали в гнев, вспоминаются как те, которые контролировали или любили, но редко стыдили или были полны ненависти.

У взрослых детей также есть сложности в том, чтобы распознать «запутанный клубок». «Запутанный клубок» — это недостаток границ между членами семьи или между родителем и ребенком. Они ежедневно звонили родителям, планировали отпуск, подлаживаясь под расписание родителей, покорно присматривали за родителями и чувствовали себя бессильными отвергнуть родительские нужды и требования. Взрослый ребенок в переплетении часто описывает взаимоотношения как близкие и любящие, хотя на самом деле они удушающие и полные контроля.

В ВДА мы получаем возможность должным образом назвать то, что случилось с нами, не опасаясь репрессий. Поскольку мы пребывали в отрицании по поводу того, что произошло с нами в детстве, мы терпели неудачу в том, чтобы увидеть последствия алкоголизма или дисфункциональности в нашей сегодняшней жизни. Эти последствия — в нашем мышлении и поведении.

У нас также нет истинного выбора, пока в нашей жизни присутствует отрицание. Пока мы в отрицании, мы осуществляем жесткий контроль, который позволяет нам думать, что мы выбираем; однако, истинный выбор - он больше чем контроль, что ведет нас к созависимости, изоляции и ненависти к себе.

На эти вопросы Первого Шага нет правильных или неправильных ответов. Программа ВДА просит вас только быть честными в своих ответах, чтобы достигнуть большего личностного роста. Эти вопросы адресованы не только тем взрослым, что выросли в семье с зависимостями, но также и тем, кто вырос семье, где не было зависимостей. С момента нашего основания в 1978 году мы определили дополнительные типы семей порождающих взрослых детей, которые потом находят ВДА и идентифицируют себя с программой. В ВДА эти взрослые дети выздоравливают от зависимости и соединяются со своим Внутренним Ребенком. Вопросы показывают основные типы семей, которые включают: алкоголика/зависимого родителя; родителя-ипохондрика; родителя, проявляющего сексуальное насилие; воинственного или сурового родителя; эмоционально нездорового родителя; и родителя-перфекциониста. Эти стили родительского поведения частично перекрывают друг друга. Есть еще другие типы, которые включают в себя взрослых детей из разведенных семей и детских домов. Бывают также семьи дисфункциональные на почве религии. Первые шесть вопросов позволят вам определить стиль воспитания с которым вы столкнулись в детстве.

Вопросы Первого Шага:

1) Кто из моих родителей был алкоголиком или зависимым?

2) Кто из моих родителей или родственников был ипохондриком?

3) Кто из моих родителей или родственников проявлял сексуальное насилие?

4) Кто из моих родителей или родственников был воинственным, жестким, агрессивным?

5) Кто из моих родителей или родственников страдал эмоциональными нарушениями?

6) Кто из моих родителей или родственников был перфекционистом?

Примечание: если вам нужно больше места для ответов, то можете использовать тетрадь. Если вы используете эту тетрадь для работы на групповых встречах вне регулярных собраний ВДА, то постарайтесь отвечать на вопросы перед каждым следующим собранием.

Бессилие:

7) Чем бессилие отличается от беспомощности?

8) Понимаю ли я, что последствия семейной дисфункциональности, упомянутые в Первом шаге, являются чертами выживания из Списка Характеристик ВДА?

9) Перечислите три последствия взросления в дисфункциональной, алкогольной или имеющей другие зависимости семье. (Подсказка: любые из 14 характерных черт)

10) Какой была моя роль при взрослении в дисфункциональной семье: потерянный ребенок, герой, козел отпущения или спасатель? Другая?

11) Со сколькими типичными характеристиками взрослого ребенка из Списка (Проблема) я себя отождествляю?

12) Что означает «не говори, не доверяй, не чувствуй»?

13) Бессилен ли я перед последствиями взросления в дисфункциональной семье или в семье с зависимостями?

14) Злоупотребляю ли я едой, сексом, наркотиками, алкоголем, работой, азартными играми или страдаю какой-либо другой формой зависимого поведения? Бессилен ли я перед этими занятиями? (Приведите пример бессилия).

15) Считаю ли я, что я могу изменить моих родителей или значимых людей, предпринимая правильные действия, говоря правильные вещи или став идеальным?

16) Считаю ли я, что стал причиной родительской дисфункции или зависимости и обладаю силой изменить или контролировать это?

17) Вел ли я себя как жертва и проявлял беспомощность, когда на самом деле я манипулировал другими, чтобы получить то, что я считал необходимым? Спасали ли меня? (Приведите примеры)

18) Руководила ли мною компульсия или одержимость другим человеком, которая подчиняла меня и заставляла отрицать мои собственные потребности или заботу о себе? (Если да, то опишите, как вы отрицали свои потребности).

Неуправляемость:

19) Какое мое определение состояния неуправляемости или неуправляемой жизни?

20) Считаю ли я, что все еще могу контролировать людей, места и остальное, действуя правильно, совершенно или каким-либо иным образом?

21) Считаю ли я, что имею власть над другими людьми и могу контролировать их действия или мысли?

22) Позволяю ли я мыслям, чувствам или действиям других людей иметь надо мною власть? (Приведите пример, если это уместно).

23) Позволяю ли я чувствам или возможным реакциям других людей контролировать меня или определять мои действия или выбор? (Приведите примеры).

24) Что означает быть созависимым?

25) Создали ли мои отношения хаос, насилие или предсказуемый беспорядок в моей жизни? (Приведите примеры).

26) Повлияло ли мое поведение или образ мыслей на мою работоспособность или на мою способность взаимодействовать людьми?

27) Что является моим «дном» или достижением дна в ВДА? Достиг ли я своего дна?

28) Верно ли, что одержимость другим человеком, наркотиками, азартными играми, едой или сексом сделала мою жизнь неуправляемой? Как?

29) Не является ли моя управляемая жизнь в действительности контролирующим поведением, которое я неправильно называю? (Приведите примеры).

30) Нахожусь ли я в отрицании по поводу своего контролирующего поведения?

31) Могу ли я выздороветь в одиночку?

32) Устанавливаю ли я отношения с другими взрослыми детьми на собраниях? Как?

Отрицание:

33) Вынужден ли я был полагаться на применяющего насилие или пренебрежительно ко мне относившегося родителя в получении еды и крова?

34) Игнорировал ли я мои чувства стыда, страха или заброшенности, чтобы выжить в период детства?

35) Следил ли я за настроением или чувствами моих родителей, чтобы определить как мне следует себя чувствовать? Был ли я только тогда счастлив, когда были счастливы мои родители или грустил, когда они были грустными? (Приведите примеры).

36) Честен ли я по поводу того, как обращались со мною мои родители, когда я рос? Боялся ли я одного из родителей или обоих?

37) Дрался ли я со своими братьями или сестрами? Обижал ли я их? Защищал ли я их?

38) Считаю ли я, что я близок со своими братьями или сестрами, но редко говорю с ними или навещаю их?

39) Боюсь ли я говорить о своем прошлом, потому что мои братья и сестры поставят под сомнения или попытаются оспорить мои воспоминания?

40) Преуменьшаю ли я тяжесть поведения моих родителей, говоря «Это было в прошлом. Что сделано, то сделано». Или «Я не оглядываюсь назад. Это не приносит ничего хорошего». 
Духовные принципы Первого Шага: бессилие и признание поражения:

41) В отношении чего я бессилен в Первом Шаге?

42) Что для меня означает признать поражение?

43) Если я признаю поражение, означает ли это, что у меня не будет выбора?

44) Готов ли я признать дисфункциональность моей семьи?

45) Готов ли я признать свое бессилие перед последствиями взросления в дисфункциональной семье, и то, что моя жизнь неуправляема?

Начните действовать: Позвоните своему спонсору, другу из программы ВДА или наставнику и обсудите эту часть.
Упражнения Первого Шага.

Эти упражнения включают в себя создание диаграммы вашей родительской семьи, обзор 14 характерных черт взрослого ребенка и выписывание семейных посланий. Также введение в наставничество в ВДА и утверждения-аффирмации. 
Упражнение 1 — Диаграмма семейных отношений (семейной истории)

Сложно переоценить необходимость создания развернутой семейной диаграммы, которая очень ясно откроет последствия дисфункции в нашей сегодняшней жизни. Эта работа очень важна для выполнения Первого Шага.

Выполняя это упражнение, вы изобразите диаграмму вашей семьи, на которой будут перечислены ваши родители, дедушки и бабушки, тети, дяди, другие родственники, которых вы помните или о которых вы слышали. Схематично изображая свою семью и личности ваших родных, вы начинаете видеть наследственную природу зависимости и другой семейной дисфункциональности. Надписи, которые вы сделаете на элементах диаграммы, предназначены для того, чтобы помочь вам обрести ясное понимание схемы, а не для того, чтобы осудить. Это не значит, что вы судите свою семью. Вы ищете шаблоны и сходство. Вы ищете свою роль в общей структуре. Если вы как следует выполнили эту задачу, диаграмма поможет вам увидеть, что вы не могли во взрослом возрасте быть кем-то иным. Если вас воспитывали зависимые, потакатели, транжиры, работоголики, вы не смогли бы во взрослом возрасте значительно отличаться от них.

Вы можете нарисовать диаграмму вашей семьи, перечисляя ваших родственников со стороны отца на одной стороне схемы, а родственников со стороны матери — напротив них. Пример диаграммы приведен ниже. Чтобы было больше места, можете скопировать эту диаграмму на альбомный лист. По мере того, как вы заполняете диаграмму, используйте определения, что приведены на следующей странице.

Метки диаграммы семейных отношений

Обратитесь к вашему опыту или восстановите в памяти, что вам рассказывали о каждом из ваших родственников относительно зависимости, религии, отношений, питания, сексуальных отношений, работы и т.д. Внесите имена каждого родственника в диаграмму, пометив надписью, которая наиболее точно отражает его личность. 
Метки или их комбинация, используемые в обозначении членов вашей семьи, могут быть такими:

· Алкоголик, химически зависимый

· Употреблял алкоголь или наркотики

· Потакатель

· Чрезмерно религиозный

· Слишком много работал (трудоголик)

· Ненадежный, не завершает начатое

· Злостный должник (всегда берет в долг) или транжира (показные покупки)

· Беспокойный (невротик)

· Перфекционист (жизнь по струнке)

· Жесткий, критикующий, вербальный агрессор

· Постоянно болеющий, ипохондрик

· Глотатель таблеток (постоянно принимающий лекарства)

· Спасатель (думающий о себе в последнюю очередь)

· Полный, страдающий ожирением

· Эмоционально больной

· Болезненный, инфантильный, слишком чувствительный

· Не отрывался от зеркала, считал себя лучше остальных

· Дамский угодник, игрок, жиголо, юбочник

· Сексуально агрессивный, небезопасный

· Жестокий, бил окружающих, ущемлял, угрожал, враждовал

· Хапуга

· Мошенник, подделывающий документы, не в ладах с законом

· Спорщик (не успокаивается, пока с ним не согласятся)

· Угодник

· Мученик

· Одиночка
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Смотрим на семью по-другому

После заполнения семейной диаграммы взгляните на общую схему вашей семьи. Поищите шаблоны зависимости, созависимости или других дисфункций начиная от прародителей и заканчивая внуками. Посмотрите на дедушек и бабушек на вершине диаграммы и на самого младшего внука в самом низу. Есть что-то схожее?

Где здесь потерянные дети, козлы отпущения, паршивые овцы и герои? Какова ваша роль во всей этой структуре? 
Посмотрите на свою позицию на схеме и обратите внимание, что за личности вокруг вас. Эта диаграмма демонстрирует природу нашей передающейся из поколение в поколение болезни семейной дисфункциональности. 
Упражнение 2 — «Сюжет» семейной легенды и навешивание ярлыков.

А) Детские ярлыки.
Родители или наши братья и сестры навешивают на нас ярлыки, которые могут оставаться с нами в течение всей жизни. Ярлыки могут включать: «тупой идиот», «ленивый паршивец», «дурак», «обжора», «всезнайка», «эгоист», «трепач», «злыдень», «дрянь», «неряха», «лгун» и «неудачник».

Другие ярлыки: «папина дочка», «мамин любимчик» и «особенный».

Вне дома, в школе или на дополнительных занятиях, некоторым членам ВДА наклеивали ярлык «тугодум». Много-много раз наши занятия в школе подвергались влиянию домашнего насилия, но нас относили к необучаемым или к тем, у кого дефицит внимания. Но мы не были глупыми или медлительными. Очень важная часть нашего выздоровления включает в себя определение наших ярлыков и планирование того, как мы от них избавимся. Запишите ярлыки, что прилипли к вам в детстве.

Мои ярлыки:

46) …
47) …

48) …

Потом напишите ваши ярлыки на маленьком кусочке бумаги и поговорите о них с вашим спонсором или консультантом. Постарайтесь не обвинять своих родителей, но задумайтесь, что, возможно, ярлык перешел к вам от них самих или от родственников. Избегать обвинений не означает того, что ваши гнев и стыд из-за ярлыков неправильные. Совершенно нормально иметь эти чувства, но важно оставаться сфокусированными на процессе выздоровления.

После разговора идите в уборную и смойте их. Все, ярлыков больше нет. А в ВДА вы скажете, кто вы есть на самом деле.

Б) Семейная «легенда» против семейной «реальности».
Почти в каждой дисфункциональной семье есть семейная легенда и семейная реальность.

Семейная легенда это те предложения или фразы, которые мы используем, чтобы рассказывать о нашей семье чужим. 
Например, член семьи Петровых может сказать: «Петровы много усердно работают, платят по счетам, не воруют и помогают другим». Или «Петровы — предприимчивые дельцы, которые сами себя сделали. Мы держимся вместе».

Семейная же реальность другая, и ее редко обсуждают внутри семьи и еще меньше вне семьи. Реальность Петровых может быть такова: «Отец пьет, ругается с матерью и пугает нас угрозами». Или «Мама тайно принимает таблетки и “спит”, так что я вынуждена заботиться о моих сестрах и демонстрировать любовь к отцу». 
Какая легенда у вашей семьи?

Какова реальность вашей семьи?

В) Семейные послания.
Попробуйте перечислить 10 посланий, фраз, слов или предложений, которые родители говорили вам о вашем интеллекте, способности слушать, послушании им, образовании, поле, сексе, правде, любви и т.д.

Например:

«Папа всегда говорил, что хотел сына/дочь. Я была девочкой/мальчиком».
«Почему ты не можешь быть таким, как твой брат или сестра?» 
«Мне так стыдно за тебя».
«Я так тобой разочарована». «Ты никогда не слушаешь».
«Джулия. Мужчины поступают в колледж, а женщины выходят замуж и содержат дом в порядке».
«Латоя. Иди в колледж, но держись за работу и будь матерью, женой, любовницей, слушателем, поваром, все планируй и содержи дом в чистоте».
«Аарон тупой как дерево. Он ничего особенного никогда не добьется».
«Я так тебя трогаю потому, что люблю тебя. Это наш секрет».
49) …

50) …

51) …

52) …

53) …

54) …

55) …

56) …

57) …

58) …

Г) Это упражнение на первый взгляд похоже на «В»; однако это список тех посланий, фраз, слов или предложений, которые ваша семья говорила о таких вещах, как работа, зависимость, религия, образование, секс, правда, любовь и подобное. Некоторые из этих посланий могут открыть семейные предрассудки. Примеры к этому упражнению вовсе не нацелены на то, чтобы унизить какую-то нацию или группу.

Примеры: 
«Держись подальше от этих, потому что...»
«Любой ценой получи образование».

«И после всего того, что я для тебя сделала, ты ведешь себя как неблагодарный эгоист». 
«Моя мать всегда волновалась и предсказывала катастрофы». 
«Отец говорил, что детей должно быть видно, но не слышно».
«Они говорили, что дедушка иногда выпивал виски».
«Тетя Джоан легла на операцию, о которой не говорили».
Попробуйте перечислить 10 своих собственных примеров:

59) …
60) …

61) …

62) …

63) …

64) …

65) …

66) …

67) …

68) …

Упражнение 3 — Определяем количество черт выживания ВДА в вашей жизни.

В этом задании для Первого Шага вам нужно открыть Список Черт Выживания (Проблему) в начале рабочей тетради и обвести в кружок те черты взрослых детей, с которыми вы себя отождествляете. Потом, обдумайте примеры того, как вы зависите от этих черт. 
Упражнение 4 — Наставничество в ВДА.

В этом упражнении Первого Шага начните думать о том, чтобы выбрать кого-то, кто мог бы стать вашим наставником или руководителем на пути Двенадцати Шагов. Очень много информации и опыта, связанных с наставничеством приведено в 11 главе Красной Книги. В ВДА также существует буклет, в котором подробно описано, как развивался подход к наставничеству в Сообществе. В ВДА относительно наставничества и спонсорства мы придерживаемся модели «попутчиков». Наставник — это кто-то, кто проработал 12 шагов ВДА и посещает собрания ВДА. Если он или она являются членом другой программы по проработке проблем зависимости, то спонсор уже достиг трезвости в этой программе. Спонсор ВДА может делиться своим опытом, силой и надеждой относительно проработки программы ВДА. 
Первый Шаг ВДА. Упражнение с утверждениями-медитациями.

Это упражнение с утверждениями может помочь вам соединить воедино предыдущие вопросы, на которые вы отвечали, с полученным новым знанием о самом себе и о вашей семье. Эти утверждения помогут вам выразить словами новое направление жизни: прочь от зависимости навстречу истинной свободе. В этих утверждениях есть сила. Если регулярно повторять их, то они привнесут ясность в наши мысли, указывая нам на ту правду, которую мы принимаем в ВДА. 
Чтобы подготовиться к медитации над этими утверждениями, многие взрослые дети находят тихое место и выключают мобильные телефоны, телевизоры или другие отвлекающие устройства. Сидя в расслабленной позе, они делают медленный вдох и выдох, 5-10 раз, позволяя их телу расслабиться. Поглядывая на текст утверждения, они медленно повторяют их по одному, обдумывая каждое предложение перед тем, как перейти к следующему утверждению. После того, как прочитаете утверждения, продолжайте спокойно дышать и закройте свои глаза для медитации на оставшееся время. Позвольте мыслям свободно течь.

 Эти утверждения можно брать с собой, записав в блокноте или занеся в компьютер. Некоторые члены ВДА приклеивают их к зеркалу в ванной и повторяют их по утрам, пока одеваются. 
Утверждения:

1) Я бессилен перед влиянием алкоголизма или семейной дисфункциональности.

2) Я бессилен перед чертами выживания из Списка.

3) Моя жизнь неуправляема, когда я фокусируюсь на других в большей степени, чем на себе.

4) Я не был причиной алкоголизма или дисфункции моих родителей.

5) Мои чувства и мысли отдельны от мыслей моих родителей и моей семьи.

6) Я могу прекратить попытки исцелить или изменить мою семью через наши текущие взаимоотношения. Я могу прекратить попытки изменить других.

7) Я могу прекратить беспощадно осуждать себя.

8) Я ценный, достойный человек.

Что рассказывать: предупреждение.

Мы заканчиваем этот раздел некоторыми указаниями о том, как обсуждать ВДА с людьми вне программы. Так как мы нашли принятие в ВДА и учимся доверять другим и рассказывать нашу историю, многие из нас чувствуют жгучее желание рассказать членам нашей семьи о нашей жизни и о наших прошлых поступках. Пребывая в восторге от того, что мы нашли ВДА, некоторые из нас рассказывают слишком много о наших переживаниях членам семьи и друзьям. Но они не могут справиться с такими подробностями с тем же принятием, что мы нашли в ВДА. Мы чувствуем боль, когда кто-то не понимает нас или преуменьшает наше недавно обретенное выздоровление. Мы не хотим больше хранить секреты или скрывать наше прошлое, но в то же время нам нужно думать о том, что мы пытаемся сказать, и о наших мотивах. Это значит, что разговор с нашей семьей и друзьями о ВДА будет в свое время. В свое время мы поймем, какую часть нашей истории стоит рассказать семье и друзьям. Но в самом начале мы обычно оставляем свои самые интимные признания для собраний ВДА и для нашего спонсора или консультанта. 
Духовные принципы Первого Шага: 
Бессилие и признание поражения

ШАГ ВТОРОЙ

Поверили в то, что существует Сила, более могущественная, чем мы сами, способная вернуть нам здравомыслие.

Он узнал, что нездоровая зависимость является прогрессирующей и сильной

Я хочу рассказать о том, что нахождение в нездоровой зависимости от других является коварным и привязчивым заболеванием. После 18 лет работы по Двенадцати Шагам я считал себя способным развивать отношения с женщиной, которая, как мне казалось, была зависима от романтических отношений. Нездоровая одержимость, которая развилась у меня, пока я пытался спасти и исцелить эту женщину, привела меня на грань срыва.

Сначала у нас все было просто замечательно. Я дарил ей цветы и конфеты. Она пила вино и развлекала меня рассказами о своей жизни в Европе. Мы даже писали друг другу стихи.

Безумие началось, когда я понял, что у нас разные понятия о честности. Являясь членом ВДА, я ошибочно считал, что большинство людей честны или стремятся к честности. Я ошибался. Но к моменту, когда мне это стало ясно, я был уже вовлечен слишком сильно. Следующие полгода для меня превратились в ад, полный зависимости и одержимости. Каждый раз, когда ради этого человека я приносил в жертву ценности, усвоенные в Программе, мне казалось, что я теряю свою душу. Когда я наконец принял решение покончить с этими отношениями, я испытал такую эмоциональную боль, что это было невыносимо. Лишь благодаря молитве, Второму Шагу и помощи моих двух спонсоров я нахожусь сегодня здесь и эмоционально трезв. Я твердо знаю, что зависимость привязчива, она дремлет в нас и является прогрессирующим заболеванием. Очень опасным.  
Я преподавала библию, но  обрела Высшую Силу именно в ВДА

Когда я впервые прочла «Сила, более могущественная, чем мы сами, способная вернуть нам здравомыслие», я подумала «Я не сошла с ума». Я регулярно ходила в церковь. Я знала, что являюсь хорошим человеком. Я даже испытывала в тот момент духовный подъем. Тем не менее, в течение долгих лет я была несчастна. Внутри меня был вакуум, который я ничем не могла заполнить. Я работала преподавателем богословия и во имя Бога совершила много хорошего, но я не могла понять, почему надо мной постоянно надругались физически и сексуально. 
Однажды друг позвал меня сходить вместе с ним на собрание по Двенадцати Шагам. Я считала людей, которых там увидела,  странными. Я думала, что всем им нужно срочно обратиться к церкви, чтобы обрести Бога. По мере того, как я продолжала посещать собрания, я поняла, что не им не хватает Бога, а мне честности. Я осознала, что множество раз обращалась к Богу, но не был честна. Я просила Его о помощи, не снимая при этом маски успешности. Я осознала, что я не давала Богу возможности помочь мне. Я указывала своей Высшей Силе, что следует делать. Я сама была маленьким богом, контролирующим и жестоким. Мое поведение было нездоровым.

Восемь лет назад я покаялась мужу и детям во лжи, так как я скрывала от них свои истинные чувства. Мой сын сказал мне: «Мама, я думал, у тебя идеальный брак». У меня была религия, но не было Высшей Силы. Теперь Бог, как я Его понимаю, учит меня, что я не являюсь богом сама, что я не могу никого и ничто контролировать, а также что я не могу изменить никого, кроме себя.

Впервые увидеть здравомыслие

Когда я впервые прочел Второй Шаг, фраза о восстановлении целостности сильно меня смутила. Тем не менее, я не стал спорить и продолжил работать над Шагом, и мне воздалось. Я согласился с тем, что нездоровое поведение, которое выражалось у меня во взрослом возрасте в виде наркотической зависимости и компульсивного поведения, рассматривалось мной как здоровый образ жизни. Будучи склонным к угодничеству, я использовал отрицание, позволявшее мне вести себя безответственно. Иногда мои действия ставили меня в опасную ситуацию, но я не понимал, что я могу жить по-другому. 
Поскольку я остался верен Программе и продолжал изучать Шаги, я постепенно пришел к выводу, что в действительности я не имел представления о том, что есть здравомыслие, на которое можно было бы опереться. Моя родительская семья, где были скандалы, унижения, угрозы, не в состоянии была воспитать здоровую личность с трезвым взглядом на жизнь. Мое искаженное понимание здравомыслия не было полностью нездоровым, но его нельзя было оценить как здоровое. В процессе проработки Второго Шага сначала я обрел ясность, а уже потом здравомыслие. Я обрел ясность относительно степени насилия, которое мне пришлось пережить в семье, и к которому я привык. С этим пониманием я пришел впервые в жизни к истинному здравомыслию. Я осознал сегодня, что у меня есть выбор, как вести себя в тех или иных ситуациях: нездорово, например, скандалить, стыдить, обвинять, или здраво, в гармонии со своими чувствами, с молитвой, с просьбами о помощи. Ко мне впервые возвращается ясность.

Когда я потеряла себя, заботу обо мне взяла Высшая Сила

Я чувствовала, будто члены моей семьи все окружают меня тесным кольцом и все  быстрее вертятся вокруг меня. Состояние моей мамы, страдающей от болезни Альцгеймера, становилось все хуже. Ее сожитель бил ее. Моя умственно отсталая младшая сестра умирала от рака молочной железы, и ей требовался переезд в другой санаторий. 
В моей профессиональной жизни я с трудом могла разобраться, что мне делать сегодня. Я плохо спала. Когда мне не удавалось заснуть, я размышляла о смерти: не о суициде, а о том, на что это похоже — умереть и продолжать испытывать боль. Я вела себя жестоко. Я потеряла способность что-то делать для других людей. Я не справлялась с проблемами свой матери и с болезнью сестры. Моему мужу надоела моя агрессия. Я находилась в состоянии эмоционального срыва.

В действительности я надеялась на то, что Высшей Силы не существует, потому что если бы она существовала, думала я, меня бы судили и отправили бы в ад.

Мой терапевт сказал: «Просто отпусти. Если ты не можешь ничего сделать, не делай ничего». Мой муж сказал мне: «У тебя эмоциональное истощение. Поручи все это кому-нибудь еще». 
Я предпринимала усилия, чтобы помочь своей семье, но я была вынуждена отпускать серьезные ситуации, касающиеся моих мамы и сестры. Спустя короткое время мою мать поместили в реабилитационный госпиталь, где она была в безопасности. Моя сестра переехала в спокойное место, где она могла лечиться. Бог заботился о моей семье, а я просто делала то, что могла, и отпускала остальное. Моя Высшая Сила взяла заботу обо мне на себя. Я совершенно потеряла себя, и Бог позаботился о проблемах, которые я не могла решить сама.

Я поверила

Я рада, что Второй Шаг говорит «Пришли к вере, поверили»... Мои отношения с Богом оставляют желать лучшего. Временами я верила в Бога, но были периоды, когда мне казалось, что Высшей Силы не существует. Что касается второй части Шага, «вернуть нам здравомыслие», я не чувствую себя безумной. Но я тем не менее построила нездоровую систему вокруг себя. В течение долгого времени я продолжала двигаться нездоровым путем, считая это нормальным. В результате этого я была обессилена и не могла соответствовать требованиям, которые я выдвигала самой себе. Тогда я стала делать только самое необходимое. Я поднималась, чтобы принять душ. Я вставала, чтобы поесть. 
Я видела чудеса, о которых рассказывали люди в Программе, совпадения, которые нельзя было объяснить простой случайностью. Вначале я думала: «Вот это да! Как это произошло? Было неплохо придумано». Именно тогда я и поверила по-настоящему в Высшую Силу, которая наблюдала за мной. 
Мне предстоит проделать долгий путь по Второму Шагу. Сегодня вечером впервые я услышала фразу «Пришли к вере». Я почувствовала себя ужасно от того, что не могла выполнить Второй Шаг, так как я не верила по настоящему в Высшую Силу. Я думала, что это означает, что я не смогу выполнить оставшиеся Шаги, так как они опираются на этот Шаг, и следовательно я никогда не смогу выздороветь. Постепенно я прихожу к вере, что существует что-то, что может непосредственно управлять моей жизнью. Это то, что я могу сделать. 
Я слушаю

Если даже в этом мире нет никакой логики, то Высшая Сила должна присутствовать хотя бы в моем мышлении. В течение последних месяцев я научился просто проживать моменты спокойных размышлений. Я пока не испытал никаких чудес в Программе, но я поверил, что моя жизнь может снова стать здравомысленной. Я поверил в Высшую Силу. В моем выздоровлении я не ожидаю немедленных или радикальных изменений в моей профессиональной жизни, отношениях или  эмоциональной сфере. Я не стараюсь чем-то занять себя. Я не пытаюсь подавить или запить таблетками свою боль. Это для меня так ново.

Сегодня я не чувствую себя неестественно, как раньше, когда я впервые начал работать над Вторым Шагом. Я просто прошу Бога дать мне знать, что он где-то существует. Я стал восприимчив к вере.  
Основная мысль Второго Шага

Вышеперечисленные свидетельства иллюстрируют смятение, которое мы испытывали, когда дело доходит до темы Второго Шага. До прихода в ВДА многие из нас верили, что Высшая Сила равнодушна, обманчива, жестока или холодна по отношению к тем, кто по-настоящему в нее верит. Второй Шаг помогает нам пересмотреть наше начальное представление о Высшей Силе и определить, что является истинным. Мы совершаем это путешествие с открытым сердцем. 
Некоторые из этих свидетельств обнажают нездравомысленность зависимого мышления взрослых детей. Нездравомыслие, о котором мы говорим во Втором Шаге, касается наших постоянных, противоречащих здравому смыслу, попыток исправить или вылечить наши семьи в процессе сегодняшнего взаимодействия с ними. В попытках исцелить нездоровые семьи, в которых мы выросли, многие из нас в своих текущих отношениях ставят себя на место Высшей Силы. Мы исполняли роль Господа Бога, когда притворялись всезнающими, супергибкими, когда контролировали и манипулировали другими людьми. Мы ошибочно верили, что мы решаем проблемы наших семей, когда наводили порядок в собственных семьях. Мы, возможно, построили семьи, где не употребляют алкоголь, и нет других зависимостей. Наши дети, которые часто погружаются в зависимости или агрессию, дают нам ключ к разгадке причины нашего поражения. Мы непроизвольно унаследовали семейную дисфункциональность и искаженное мышление.

Подобные вопросы возникают и у взрослых детей, которые больше не живут в дисфункциональной семье, чтобы наладить свою жизнь и обрести здравомыслие. Тем не менее, мы потянули за собой дисфункциональность из нашей родительской семьи. Нам никогда не приходила в голову мысль о том, что наше заболевание жило в нас, в форме постоянного страха и искаженного мышления. Как мы знаем, это заболевание является со-алкоголизмом.

Тем не менее, некоторые из нас ставят себя в позицию «неумелого Бога», и таким образом находят творческий способ манипулировать и контролировать. До прихода в ВДА многие из нас находили силы в беспомощности — эту роль мы усвоили в детстве. Это не означает, что в детстве мы в действительности никогда не чувствовали себя беспомощными, просто во взрослом возрасте многие из нас использовали беспомощность для того, чтобы сохранять контроль.

Помимо роли беспомощного, в дисфункциональных семьях есть еще роли героя, заблудившегося ребенка, козла отпущения, белой вороны и талисмана. Эти роли подчеркивают наше духовное нездоровье в текущих отношениях. Например, если в семье вы исполняли роль героя, то вы склонны сохранять шаблон героя или спасателя и во взрослом возрасте. Мы нездоровым образом ставим себя особняком в личной жизни или на работе, ища самоутверждения или похвалы, хотя в глубине души мы считаем себя недостойными. Некоторые из нас терпят невероятное количество пренебрежения или злоупотребления в обмен на хотя бы малую толику внимания. Делая вид, что мы оказываем помощь, мы маскируем свои попытки контролировать другого человека. Часто мы убеждены, что не заслуживаем счастья. Мы читаем книги по самопомощи и узнаем из них о том, как выражать потребности и желания, но потом мы формулируем свою просьбу в такой требовательной манере, что мы задеваем других. Мы озадачены, когда окружающие воспринимают в штыки наши потуги. Мы чувствуем себя так, как будто бы нас предали, но снова и снова предпринимаем те же действия.  
«Заблудившийся ребенок» во взрослом возрасте проявляет свое нездоровое поведение, оставаясь в изоляции или отказываясь попросить о помощи. «Заблудившийся ребенок» как будто оставил попытки справиться с семейной дисфункциональностью. Многие «заблудившиеся дети» страдают «анорексией отношений». Они избегают отношений, так как их терзает страх покинутости, корни которого в родительской семье. Подобно остальным взрослым детям, заблудившиеся дети испытывают сильнейший страх покинутости. Во взрослом возрасте они предпочитают свести к минимуму риск такой травмы, избегая отношений. Страх перемен пересиливает у них страх оказаться в изоляции. Если потерянный ребенок не получает помощи, то его страх передается и его детям.

Есть и другие поведенческие шаблоны, присущие взрослым детям, в основе которых лежат нездравомыслие, изоляция или манипуляции. Вовлекаясь в такие действия, в результате мы испытываем чувство покинутости, злости или смущения. Тем не менее, мы тиражируем такое поведение снова и снова, повторяя те же ошибки. Черпая энергию в страхе, наша фальшивая личность обесценивает наши усилия. Эта фальшивая личность предпочитает снова и снова применять старые способы мышления и поведения, которые гарантируют нам те же травмирующие нас результаты, которые всегда сопутствовали нашим решениям.

Многие взрослые дети слабо себе представляют суть здравомыслия, так как в детском возрасте их родители не показали им примера здорового поведения. У них не было четких границ. Наказания и поощрения не были последовательными. Нашими родителями руководило искаженное мышление, которое мешало увидеть реальные отношения в семье. В результате такого искаженного мышления их поведение было непоследовательным или небрежным. Мы поверили, что поведение наших родителей было нормальным, в то время как оно было нездоровым и противоречило всем нормам приличия и канонам истинной родительской любви.

С одной стороны, Второй Шаг говорит о том, что мы обладали здравомыслием, но утратили его, хотя нам кажется, что мы впервые узнали о здравомыслии в ВДА. Полезным методом проработки Второго Шага является замена слова «здравомыслие» на слово «ясность». Работая над Вторым Шагом, мы обретаем ясность относительно того, как дисфункциональность нашей семьи влияет на нас во взрослом возрасте. Мы обретаем ясность относительно нашей покинутости и глубокого чувства стыда. Многие из нас находят здравомыслие Второго Шага через ясность. 
Когда мы обнаруживаем в нашем поведении на работе или в отношениях черты из списка характерных особенностей взрослых детей, мы понимаем, что снова скатились к дисфункциональному поведению или неуправляемости. Данный список является превосходным барометром искаженного мышления и действий. Он включает в себя страх перед людьми, обличенными властью, угодничество, суровое самоосуждение, чувство вины при защите своих интересов, зависимость от возбуждения, а также риск стать зависимым или создать семью с зависимым. Мы путаем любовь с жалостью и склонны «любить» тех, кого мы можем спасать. Мы также можем выступать и в роли спасаемого. Воплощение в жизнь этих характеристик является признаком созависимого образа жизни.

Еще одним видом нездоровья в ВДА является вред по отношению к самому себе в самых различных проявлениях. Мы видели взрослых детей, которые наносили себе ущерб нездоровыми отношениями, наркотиками или унизительным или опасным поведением. Мы видели взрослых детей, постоянно вовлекающихся в дисфункциональные отношения, не успев еще выйти из предыдущих нездоровых отношений, с каждым разом надеясь, что в этот раз будет лучше. Взрослый ребенок «влюбляется» снова и снова, игнорируя сигналы об опасности, исходящие от объекта его привязанности. Когда наступает разрыв, взрослый ребенок испытывает мощное чувство покинутости, которое связано в его памяти с детскими переживаниями пренебрежения и отвержения.

Чтобы избежать опустошающей боли от разрыва романтических отношений, многие взрослые дети причиняют себе вред с помощью наркотиков, секса, азартных игр, переедания и других деструктивных зависимостей. Другие погружаются в чтение, работу или денежные траты. Третьи попадают в порочный круг разрыва отношений с последующим воссоединением со своим возлюбленным. Четвертые быстро находят себе нового партнера, чтобы заглушить боль потери.

Некоторые взрослые дети, бегущие от боли отношений, систематически создают ситуации, в которых они могут испытать «прилив стыда». Подобно героинозависимому, который ищет дозу, взрослый ребенок ищет способ «уколоться» чувством стыда. Как бы странно это ни прозвучало, многие из нас, похоже, зависимы от стыда и чувства покинутости. Поскольку мы выросли в атмосфере страха, стыда и покинутости, в нашей сегодняшней жизни мы ищем ситуации, которые воссоздают эти чувства внутри нас. Это шокирующее заявление, но многие из нас подпишутся под ним. Такое поведение присуще многим новичкам в различных двенадцатишаговых сообществах — их  жизненный стиль ориентирован на кризис. Человек,  зависимый от кризисов, чувствует себя живым только тогда, когда он находится в кризисе, который он сам спровоцировал. Подобно этому, многие взрослые дети чувствуют себя живыми лишь когда они могут вызвать в своей жизни чувство стыда или покинутости. Взрослые дети как будто бы ищут ситуации, которые в детстве вызывали у них ужас, поскольку связанные с этим эмоции для них привычны. Они усвоили такой способ мышления в результате воспитания в дисфункциональной семье.

Уже многократно говорилось о том, что «безумие представляет собой повторение одних и тех же действий с ожиданием различных результатов». Мы это тоже проходили. Перемен не происходит, пока взрослый ребенок не начинает работать по Шагам. Эта работа позволяет ему остановить тенденцию искать любовь и самоутверждение вне себя. Одним из ключей к восстановлению здравомыслия является признание своего поражения перед собственной потребностью вредить себе или избегать своих чувств. Мы также должны быть честны относительно наших действий и мотивов. Нам следует правильно обозначить наше поведение и избегать иллюзорного ощущения, что «у нас все в порядке», в то время как в действительности мы в беде. Описанные честность и ясность мыслей приходят в процессе поиска Высшей Силы и посещения собраний ВДА. Мы перестаем реагировать и начинаем действовать, выбирая обогащающее нас сотрудничество с Высшей Силой взамен деструктивных отношений, в которых отсутствует любовь. 
Когда мы успокаиваемся и начинаем слушать, мы приходим к осознанию того, что Сила, которая привела нас в ВДА, остается с нами и сейчас. Раньше наш приход в ВДА казался нам случайностью, но в дальнейшем мы пришли к пониманию того, что добрая Сила сопровождала и продолжает сопровождать нас. Соприкосновение с этой Силой является одним из величайших чудес, которое многие взрослые дети ощутили в процессе проработки Второго и последующих Шагов. Некоторые описывают Высшую Силу как нечто любящее и щедрое. Высшая Сила также является терпеливой, она ищет возможности помочь взрослому ребенку обрести целостность и соединить расщепленные частички его личности. 
Рабочая тетрадь, Шаг Второй: Поверили...

Чтобы работать по этой тетради вам понадобятся поддержка и честность. Предполагается, что вы найдете спонсора или же духовного наставника перед тем как приступить. Мы хотим вас предупредить. Некоторые проблемы, которые поднимаются в ВДА во время работы по шагам или на собраниях, могут всколыхнуть тревожные воспоминания о каких-то фактах ужасающего насилия. И может потребоваться профессиональная помощь, чтобы разобраться с ними безопасно и эффективно. Мы поощряем взрослых детей с такими проблемами обращаться за дополнительной помощью через консультирование или психотерапию.

Прорабатываем Второй Шаг в ВДА.

В Первом Шаге мы отвечали на вопросы о том, как семейная дисфункциональность влияет на нашу жизнь сегодня. Мы так же узнали, что наше управляемое поведение на самом деле было контролем, который мы неправильно называли. Из всех проблем, с которыми встречаются взрослые дети контроль, кажется, требует больше всего времени и терпения, чтобы немного уменьшится. Наше детство прошло в дисфункциональных а иногда и опасных семьях, мы должны были контролировать свои эмоции, чтобы выжить. Показать эмоцию или сделать «неверное» движение могло означать получить удар или оскорбление. Взрослым детям, может быть, очень страшно отпускать контроль, но это можно делать поэтапно.

В Первом Шаге мы увидели наше отрицание и ту роль, что мы играли в семейной системе. Для взрослого ребенка «отрицание» может обозначать, что мы путаем или «забыли» какие-то части своего детства. Мы видели взрослых детей, которые описывали свое детство как «полное любви» или «ничего особенного», когда в действительности детство было наполнено пренебрежением или ужасными примерами ментального, эмоционального и сексуального насилия. Благодаря Ясности Второго Шага мы сейчас видим как семейный алкоголизм или дисфункциональность воздействует на наши жизни сегодня. Это затвердевшее отрицание и есть главный механизм, благодаря которому дисфункция передается в семье из поколения в поколение.

Во Втором Шаге мы осознаем, что некоторая часть нашего «безумия» потихоньку проявляется в наших взрослых взаимоотношениях. Большинство взрослых детей вовлечены в созависимые отношения. В этих отношениях мы пытаемся восполнить наши неудовлетворенные детские потребности, будучи в контакте с людьми неспособными удовлетворять потребности такого рода. Есть много определений созависимости, но для нас это в основном значит, что мы ищем любовь и безопасность снаружи и хотим получить их от других. Однако втайне мы чувствуем себя неспособными быть любимыми и никогда не чувствуем себя в полной безопасности, что бы другой человек ни делал для нас. Термины «созависимый» и «взрослый ребенок» очень сходны в описании и типах поведения. Все взрослые дети в какой-то мере становятся созависимыми из-за разлома в душе, созданном родителями, которые относились к нам с пренебрежением или проявляли насилие. «Я» раскалывается если кого-то принижать, не обнимать, шлепать, подвергать родительским насмешкам, угрозам, унижению, чрезмерной критике, сравнивать братом или сестрой  и обвинять без всякой причины.

Нет правильных или неправильных ответов на вопросы Второго Шага. Программа ВДА просит вас только быть честным в ваших ответах, чтобы вы могли достигнуть большего личного роста.

Шаг второй. Вопросы и Инструкции:
69) Как я для себя определяю понятие «безумие» или «нездравомыслие»?

70) Не воссоздаю ли я страх, эмоциональное возбуждение или боль, вынесенные из моей родной семьи, в своих текущих отношениях? Не своими ли руками я создаю собственную покинутость?

71) Не проигрываю ли я свою семейную систему в своих текущих отношениях? Может быть то, что чувствуется как «норма» или кажется знакомым на самом деле форма безумия?

72) Где я вижу проявления моих защитных механизмов и моих реакций на насилие, выражающих мое семейное безумие?

73) Улетал ли я в фантазии и грезы или терял связь с реальностью, чтобы убежать от семейного насилия, пренебрежения и безразличия?

74) Что мои родители говорили или делали, чтобы подорвать мое восприятие реальности, когда я жаловался на насилие или какое-то другое неподобающее поведение?

75) Какие послания использовали мои родители или родственники, чтобы показать несостоятельность моего восприятия?

76) Замораживал ли я свои чувства, когда мои родители бранили, критиковали или жестоко со мной обращались?

77) Говорю ли я, что чувствую себя безумным, в то время как на самом деле  я просто избегаю называть свои чувства? 
78) Нет ли у меня тайной уверенности, что я не в своем уме или что у меня неизлечимое заболевание головного мозга?

79) Покидали ли меня родители, говоря мне, что я эмоционально нестабильный или больной?

80) Чувствую ли я себя «чокнутым», но держу свои чувства при себе и никому не говорю о подобных мыслях?

81) Бывает ли что я веду себя дома и на публике как 2 разных человека? (Список примеров)

82) Случалось ли религиозное или духовное насилие в моей жизни? Могу ли я об этом говорить? 
83) Было ли такое, что я калечил сам себя или подвергал себя риску, не осознавая, что это могло быть «дном» взрослого ребенка?

84) Устраивал ли я «праздник живота» объедаясь, играя в азартные игры, занимаясь сексом, принимая наркотики или растрачивая деньги, когда я огорчен или обеспокоен? Ощущаю ли я безумие когда это происходит? (Приведите примеры)

85) Спросил ли я моего Внутреннего Ребенка или Истинное Я, что такое здравомыслие или душевное здоровье?

Зависимость и Созависимость.

86) Есть ли у меня склонность вовлекаться в отношения с зависимыми или другими компульсивными людьми? Например трудоголиками или зависимыми от секса?

87) Не путаю ли я полные насилия и хаоса отношения со «страстными» и «сложными»?

88) Не вижу ли я в своих взаимоотношениях чередования глубины, безразличия, вспышек и попыток «начать сначала»? Не проходят ли красной нитью через мои отношения мои обвинения и претензии к другим?

89) Не маскирую ли я свою потребность в контроле под деланную жизнерадостность или услужливость?

90) Не пытаюсь ли я удовлетворить свою потребность в любви и счастье через людей, которые не могут достаточно сделать для меня и не могут оправдать моих ожиданий?

91) Характеризую ли я себе как «дающего», но тайно негодую, когда другие не отвечают мне добром на добро или не слушают моих советов?

92) Выбираю ли для отношений людей, которые «ниже» меня, но которых я могу спасать и заставлять «любить меня»?

93) Оказываюсь ли я в отношениях с «опасными» мужчинами или женщинами, потому что я ощущаю себя живым в напряженных условиях? Игнорировал ли я то, что он или она причиняли вред другим, полагая, что я «особенный» и мне не навредят?

94) Допускаю ли я высокий уровень насилия от кого-либо, не понимая, что это насилие?
95) Ищу ли я любовь и подтверждение во внешнем мире? (Приведите  примеры).

Поверили:

96) Обладает ли мой Бог такими же чертами характера и поведением, как мои родители, т.е. он суровый, равнодушный, отдаленный, осуждающий…, и т.д.?
97) Что я помню из того, что говорилось мне о доверии, вере, молитве и прощении?

98) Верно ли, что у меня «коварный Бог», Бог который ведет подсчет и наказывает меня за ошибки?
99) Верно ли, что у меня строгий Бог, который с трудом проникает внутрь меня или открывается в молитве?

100) Слышат ли Бог или Сила Вселенной мои молитвы?
101) Высшая Сила любит меня?
Душевное здоровье /Высшая Сила:
102) Сознаю ли я что я, возможно, самый здоровый член моей семьи, потому что я ищу выздоровления?

103) Сознаю ли я, что я не уникален и что другие взрослые дети думают и поступают также как и я?

104) Могу ли я поверить, что у меня все это время была внутренняя сила, которая помогала мне выжить в наполненном насилием детстве?
105) Могу ли я поверить, что Высшая Сила всегда была со мной и помогала мне выживать, пока я смог найти ВДА?

106) Верю ли я что я смогу любить себя и просить о помощи? Что я не должен делать это в одиночку?

107) Рассматриваю ли я возможность, что смогу встретиться со своими чувствами с помощью своего спонсора и друзей в ВДА?

108) Могу я поверить, что для меня еще есть надежда?
Духовные принципы Второго Шага: Непредубежденность и Ясность:
109) Верно ли что мое поведение во взрослом возрасте, каким бы экстравагантным или саморазрушительным оно ни было, это реакция на воспитание в алкогольной или дисфункциональной семье?
110) Могу ли я поверить или быть открытым к обещанию другого способа жизни с ясностью в ВДА?

111) Допускаю ли я возможность, что быть взрослым ребенком это духовная проблема, а не умственная?
Позитивные утверждения Второго Шага ВДА — медитативное упражнение:
Эти упражнения  можно делать дома, на работе или в любом месте на ваш выбор. Многие взрослые дети находят тихое место и выключают мобильные телефоны, телевизоры или другие отвлекающие приборы. Сидя в расслабленной позе, они делают медленный вдох и выдох, 5-10 раз, концентрируясь на удобной точке перед собой. Поглядывая на текст утверждения, они повторяют каждую медленно, прежде чем закрыть глаза для медитации. Для лучшего результата не пытайтесь понять утверждение, пока читаете его. Просто излагайте ее медленно и прислушивайтесь к словам и своему голосу. Эти позитивные утверждения  также можно брать с собой, записав их в блокнот. Некоторые члены ВДА приклеивают их дома к зеркалу.
Позитивные утверждения:
1) Посещение собраний ВДА и работа со спонсором возвращает меня к ясности и здравомыслию.

2) Я узнаю последствия зависимости и семейной дисфункциональности в моей взрослой жизни сегодня.

3) Я прихожу к вере, что было безумством думать, что я был причиной зависимости или дисфункциональности моих родителей. Я был ребенком. Они были родителями.

4) Я не уникален.

5) Я не одинок.

Задание для работы:
Попросите своего Внутреннего Ребенка нарисовать картинку его или ее Высшей Силы, как ее видит Внутренний Ребенок. Это ваше восприятие Бога до того вы придали ему особенности поведения своих родителей. Используйте цветные мелки, карандаши, блестки, клей и цветную бумагу. Обозначьте или опишите характеристики вашей Высшей Силы. (Для большей информации о Внутреннем Ребенке прочитайте Главу 8 из Красной Книги ВДА)
Примечание для атеистов или агностиков:
Программа ВДА для вас. Если вы не верите в Бога или Высшую Силу, выберите что-то, что будет силой большей, чем вы сами, так чтобы вы могли работать по программе ВДА и получать результаты исцеления. Пример: Ваша группа ВДА или терапевтическая группа это сила большая, чем вы сами, с тех пор как она регулярно проводит собрания, обсуждает проблемы ВДА и обеспечивает прогресс своим участникам. При этом мы просим вас раскрыть свой разум духовной природе ВДА и наслаждаться принятием сообщества.

Духовные принципы Второго шага:
Непредубежденность и ясность.

ШАГ ТРЕТИЙ

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

Отпусти. Пусти Бога.

Прошло довольно много времени, прежде чем я определила для себя Бога. Я не верила в милосердие Божие. Я твердо верила в то, что если что-то плохое должно случиться, то оно обязательно случится. Я понимаю, что неразумно ждать всегда самого плохого, но со мной всегда происходило именно самое плохое. 
Чтобы избавиться от своего негативного мышления, я обратилась к ВДА. Я постаралась поверить, что не все в этом мире было в моей власти. Я попробовала поверить, что все, что бы ни происходило в моей жизни, было под контролем Бога. Это было очень сложно. Я всегда считала себя неправой в любой ситуации. Я до сих пор так и не смогла избавиться от своего контроля полностью. Когда сейчас я сталкиваюсь с трудностями, я напоминаю сама себе: «Отпусти. Пусти Бога». 
Постепенно, по мере работы над Шагами, я препоручила свою волю и жизнь Богу, как я Его понимала. Моя жизнь незамедлительно улучшилась. Сейчас, когда я начинаю вести себя компульсивно, я останавливаюсь, чтобы обуздать свое поведение. Иногда мне приходится вслух сказать «Я отдаю это Богу». Сейчас я верю в существование силы, которую некоторые называют Богом. Эта сила убедительно доказывает, что то, что должно произойти, обязательно произойдет. Мне стало легче отказываться от своего контроля.

Контроль давал ей чувство безопасности

Мне трудно препоручить свою волю и жизнь заботе Бога. Мне трудно «отпустить», так как я чувствую себя в этом случае безответственно.

Я не прислушивалась ни к своему телу, ни к своим мыслям. Я игнорировала свои чувства и реакции в течение длительного времени, не обращая на них никакого внимания. Меня заставили прислушаться к собственному телу мои сильные страхи. Я решила, что мои панические страхи проистекали от вещей, которые я не хочу делать. Чтобы чувствовать себя в безопасности, мне приходилось контролировать. Когда сейчас я принимаю решение, я стараюсь больше не истязать себя разными «Я должна» и «А что если». Я делаю то, что должна сделать, и отпускаю остальное. Я перестала гнать события в желаемом мной направлении.

В ВДА я меняю свою жизнь. Я становлюсь восприимчивой к различным исходам событий. В каком-то смысле я припадаю к силе группе ВДА, которая больше, чем моя собственная. Я только начала работать над Третьим Шагом.

Сострадание, прощение, любовь и благодарность

Я пришла в программу после того, как у меня закончились отношения, длившиеся семь лет. Когда мой любовник оставил меня, я почувствовала, как будто больше не существую. Я чувствовала такую боль, которую мне никогда раньше не приходилось испытывать. Все известные мне страхи вдруг закипели во мне. Я хотела жить, но я не понимала, как справиться с болью. Я не очень верила, что Бог позаботится обо мне, так как я была слишком занята заботой о других людях. Я начала понимать всю глубину отчаяния, которое толкало людей на самоубийство. Я начала понимать, что имеется в виду, когда мы говорим «Мы учимся сосредотачиваться на себе», чтобы чувствовать себя лучше.

Дары и чудеса, преподносимые жизнью, казались мне совсем не тем, чем они были, когда я пыталась контролировать людей вокруг себя. Мой ежедневник представлял собой тикающие биологические часы. Когда я чувствовала боль, я начинала компульсивно убираться в доме, чтобы перестать чувствовать что бы то ни было. Я видела боль других, но использовала ее как зацепку, чтобы спасти этих людей, вместо того, чтобы сопереживать человеку и просто слушать. Только когда я признала собственное поражение, моя жизнь и моя воля стали реальными и осязаемыми. Сострадание, прощение, любовь и благодарность стали реальными по мере того, как я прорабатывала Шаги и признавала поражение. Препоручая свою жизнь и волю Высшей Силе, я могла увидеть, как эти духовные принципы воплощаются в жизни других людей. 
Я научилась любить через прощение. У меня было придуманное представление о любви. Я не умела любить себя, поэтому я всегда стремилась найти мужчину, которого я могла бы поставить на место бога. Я делала все, о чем бы мужчина ни попросил меня: я меняла прическу, макияж, одежду, я вела себя так, как он хотел, чтобы я вела себя. Я верила, что замужество и появление детей исцелят меня. Когда я уходила из дома и шла на работу, я была совсем другим человеком. Я не знала, как стать реальной. Я была призраком. Я бросила сама себя. В конечном счете я поняла, что покидая себя я не смогу помочь себе преодолеть чувство покинутости и отверженности.

Программа ВДА подарила мне чудо, воплощенное в жизни. Теперь я могу испытывать сострадание, прощать, любить, быть благодарной, и эти эмоции придают смысл моей жизни. Я беру ответственность за происходящее в моей жизни. Я веду себя честно и открыто по отношению к другим людям. Я испытала на себе чудо духовного пробуждения.

Я услышал голос своего внутреннего ребенка

Обратить свою Волю и свою жизнь к Высшей Силе было трудно. Я не слышала громоподобного голоса. Я спрашивала себя, как же я узнаю волю Бога. Кто-то на собрании сказал: «Если, приступая к какому-либо действию, я уже имею в голове готовый результат, то я исполняю свою собственную волю». Для меня это высказывание стало хорошей подсказкой.

На собраниях я также услышала о Внутреннем Ребенке. Однажды я выполнила упражнение, которое как будто связало меня с пятилетним малышом внутри меня. Я впервые поняла смысл исполнения воли Бога, когда этот Внутренний Ребенок хотел что-то сделать, а критический внутренний родитель, сидящий в моей голове, говорил: «Нет, этого делать нельзя». Я решила при удобном случае поймать своего критического родителя. Однажды я ехала в банк и проезжала мимо супермаркета. Я хотела заскочить туда, чтобы купить батон хлеба и бананы. Мой критический родитель немедленно возник в моей голове и сказал: «Нельзя останавливаться. Ты сказала даме в банке, что скоро приедешь». Детский голос в моей голове ответил: «Я хочу хлеба и бананов сейчас». Я припарковалась и купила хлеб и бананы. Когда я ехала в банк, я беспокоилась о том, что может произойти из-за того, что я отклонилась от заданной мной программы. Служащая банка ушла на обед. Но она оставила для меня бумаги. Получилось, что я не причинила ей неудобства. 
Сейчас я с интересом заметила, что у меня получается делать то, что я хочу сделать, что кажется совершенно нелогичным. Я даю себе разрешение на это, потому что мне кажется, что именно таким образом Бог сообщает мне о том, что Ему хотелось бы, чтобы я сделала. Он балует моего Внутреннего Ребенка. Создается впечатление, что кто-то выигрывает от выполнения желаний моего Внутреннего Ребенка. Я думаю, поэтому я и получаю эти сообщения.  
Злой Бог или истинный родитель?

Я долго бился над Третьим Шагом, потому что я смешивал образ моего агрессивного и обвиняющего отца с образом Бога. Я думал, что Бог был сверхсильным существом, живущим в дальних уголках космического пространства и ведущим учет всем моим плохим словам и поступкам. У меня был «злой Бог», который, как я верил, «поймает меня» за мое несовершенное поведение. Я сдался относительно веры в Бога и стал говорить окружающим, что я агностик, так как это звучало впечатляюще. Я проживал свою жизнь в бесконечном цикле болезненный отношений, увольнений с работы, потерянных друзей. В действительности я не мог дружить. Чтобы прекратить боль, я прекратил вступать в отношения. У меня не было выбора. Я вел себя компульсивно и с каждым годом все сильнее терял контроль. 
Когда я пришел в ВДА, я познакомился с Третьим Шагом и не захотел прийти к Богу. Я работал над Первым Шагом и посещал собрания. Я старался быть открытым, но я злился на Бога. Второй Шаг и Решение, предлагаемое Программой, помогли мне расширить свое представление о Боге. Во Втором Шаге упоминается Высшая Сила и предлагается рассмотреть концепцию любящей и добровольно помогающей силы. В Решении ВДА говорится, что «нашим истинным родителем является Высшая Сила, которую некоторые из нас предпочитают называть Богом». В нем говорится, что Высшая Сила дала нам Двенадцать Шагов для нашего выздоровления. 
Спустя годы я пришел к убеждению, что меня можно любить. Я заменил «полицейского Бога» истинным родителем, который никогда меня не покинет. Мои родители были парой людей, давших мне биологическое рождение. Моим истинным родителем был Бог, как я Его понимал. Сегодня у меня есть выбор отдать свою волю и жизнь в руки этого Бога. Мой Бог слушает меня.
Основная мысль Третьего Шага

ВДА является духовной, но не религиозной программой, и это означает, что мы избегаем догматизма, дискуссий на религиозный темы или свидетельств Божественных чудес. Мы не связаны ни с какой религиозной, мистической или духовной системой или убеждением, тем не менее, мы считаем, что выздоравливающий взрослый ребенок должен обязательно найти Высшую Силу, которая поможет ему исцелиться от последствий воспитания в дисфункциональной семье. Мы гордимся этим важным аспектом нашей программы выздоровления. Впрочем, мы понимаем, как болезненно для взрослого ребенка проходит процесс обретения веры. Мы не навязываем никому религиозность или духовные убеждения. В процессе обретения целостности мы опираемся на Двенадцать Шагов, помощь профессионалов и милость Высшей Силы. Это и есть путь ВДА.

Свидетельства Третьего Шага, приведенные выше, говорят о неотъемлемом праве каждого взрослого ребенка выбрать Бога по своему ощущению. Впервые в жизни мы можем думать о значении Высшей Силы сами, не опираясь на мнение других людей. Второй Шаг позволил нам увидеть, как многие из нас привыкли рассматривать Бога как мстительного или равнодушного. В Третьем Шаге мы открыли наше восприятие. Некоторым из нас удобно использовать слово «Бог» для определения Высшей Силы. Другие используют термины Дух Вселенной, отец Света, Мать Земли, или Божественное. Некоторые члены ВДА, находящиеся в процессе поиска духовности, рассматривают группу ВДА как силу, большую чем их собственная. Как бы мы ни решили называть Высшую Силу, мы принимаем решение препоручить нашу волю и нашу жизнь ее ежедневной заботе.

Мы принимаем все, что происходит, не вступая в сделку с Богом, как мы его понимаем. Мы не отдаем Богу лишь некоторые аспекты нашей жизни, оставляя за собой контроль над остальными. Если мы испытываем сопротивление, препоручая нашу волю и нашу жизнь Богу, мы можем начать с того, чтобы препоручить ему нашу ненависть к себе, сомнения в себе или страхи. Мы можем попросить Бога устранить нашу одержимость, избавить нас от обид или привычной злости. Некоторые из нас пойдут дальше и препоручат заботе Бога не только это, но и свою волю и жизнь. Учиться верить — это процесс.

Свидетельства Третьего Шага, приведенные выше, также представляют собой глубокую надежду и терпение, возникшие благодаря заботе любящего Бога, который подарил нам программу восстановления нашей жизни. Эта милость, к которой мы можем прибегать снова и снова, черпая в ней принятие себя, веру в себя и любовь. Каждый раз, когда мы выполняем Третий Шаг, мы припадаем к источнику Божественной любви. Мы восстанавливаем нашего внутреннего Ребенка, нашу Истинную Личность. Мы приходим к убеждению, что Бог слышит наши молитвы и любит нас, что бы ни случилось.

Третий Шаг программы ВДА служит типичным примером духовного подхода к семейному заболеванию — дисфункциональности. В ВДА мы рассматриваем наше одержимое мышление и зависимое поведение как духовный выбор, а не как душевное заболевание. В этом отношении мы не оспариваем достижения науки и медицины, которые добились значительных успехов в изучении деятельности мозга. Такая клиническая работа является крайне важной для понимания человеческого поведения и функций мозга. Мы широко используем такие клинические термины, как депрессия, панические расстройства, биполярность, диссоциация, посттравматические стрессовые расстройства. Некоторым членам ВДА поставили диагноз множественной личности или шизофрении. 
Мы не думаем, что нашему мозгу не хватает определенных элементов. Мы основываемся на постулате, что мы целостны и что у нас была нормальная реакция на ненормальные ситуации, возникшие в результате воспитания в дисфункциональной семье. Нашей нормальной защитной реакцией стала выработка черт выживания, одержимостей или вредного поведения, и эти защиты прорабатываются в Шагах ВДА и им находят духовное лекарство. Мы не преуменьшаем серьезность ситуации, как обычно делают взрослые дети. Заболевание семейной дисфункциональностью проявляет себя в зависимом поведении, химической зависимости, диссоциативной личности. Это заболевание может привести к гибели. Ежедневно взрослые дети совершают самоубийства, умирают от передозировки или гибнут день за днем в изоляции, думая, что их положение безнадежно. В ВДА мы верим, что мы родились целостными и утратили эту целостность на телесном, ментальном и духовных уровнях под воздействием чувств стыда и покинутости. Нам нужна помощь, чтобы найти способ вернуться к нашему изначальному состоянию.

Какие бы психические диагнозы нам ни ставили, мы ищем Высшую Силу в молитве и на собраниях ВДА, на которых мы избавляемся от нашего хронического ощущения, что мы особенные. Мы верим в то, что Бог понимает пути душевного здоровья и безвозмездно предлагает помощь тем, кто ищет любовь и Божественный свет. Мы верим в духовную природу решения проблемы семейной дисфункциональности.

Вдобавок к глубокому чувству стыда и покинутости мы уверены, что значительная часть нашего эмоционального и умственного истощения связана с непоколебимой тягой к контролю. В ВДА мы осознаем, что контроль выработался как черта выживания, чтобы помочь нам сохранять безопасность и выжить в дисфункциональной семье. Мы контролировали свои мысли, голос и даже позу, чтобы не привлекать внимания агрессивного родителя или опекуна. Мы чувствовали, что родители ищут эмоциональные зацепки, чтобы иметь повод критиковать нас или вербально нападать на нас. Во взрослом возрасте мы продолжаем нездоровым образом контролировать себя и свои отношения. Это привносит в нашу жизнь покинутость или вполне предсказуемое смятение. Мы даем обещания лучше справляться с ситуациями, но снова и снова сталкиваемся с собственной нездоровой потребностью одержимо улаживать, задавать вопросы, беспокоиться, выколачивать пыль, стирать, запирать, открывать, читать или сверх бдительно контролировать наши мысли или действия, чтобы чувствовать себя в безопасности. Но нам всегда мало. Опыт показывает, что в семьях, где мало надежды и не хватает духовности царит удушающий контроль.

Приняв решение препоручить нашу волю и нашу жизнь заботе Бога, как мы Его понимаем, мы в действительности принимаем сразу два решения. Приняв решение попросить Высшую Силу руководить нашим Третьим Шагом, мы также решаем отпустить свой контроль. Мы сдаемся и признаем, что не можем управлять своей жизнью, руководствуясь собственной волей. Мы просим Бога о помощи, что разрушает основание нашей привычной реакции самостоятельно стремиться решить проблему. 
Решение, принятое нами в Третьем Шаге, является одной из первых вещей, которые мы в действительности выбрали сами. 
Просить Высшую Силу о помощи непросто для взрослого ребенка по многим причинам. Мы привыкли с детства, что просить о помощи рискованно и что такая просьба может быть негативно воспринята родителями, не приветствующими такие разговоры. Когда мы обращались за помощью, нас обвиняли в эгоизме или незрелости. Нам приказывали успокоиться, не высовываться. Нас учили не доверять своему восприятию и ощущениям относительно происходящего. Когда мы стали старше, мы перестали не только обращаться за помощью, но даже рассматривать возможность попросить о помощи. Когда мы выросли, многие из нас избегали просить о помощи, считая себя самодостаточными и не нуждающимися в этом. Такое отношение может стать для взрослых детей серьезным тормозом в процессе обращения к Богу за помощью в исцелении от семейной болезни дисфункциональности. 
Подобное отношение часто является для нас препятствием для того, чтобы попросить спонсора о помощи в работе над Двенадцатью Шагами. Если мы чувствуем себя лучше, мы перестаем заигрывать с Богом, просить о помощи и переживать сопровождающие такие просьбы неудобные эмоции, вызванные риском. Мы заигрываем с Богом и избегаем попросить о помощи самыми странными способами. Многие взрослые дети заигрывают с Богом с помощью философских рассуждений о происхождении человека, вселенной, мистике, и используют эти знания для того, чтобы не жить собственной жизнью. Люди обращаются к нам за знаниями в духовной сфере, а мы при это чувствуем себя фальшиво, так как мы осознаем, что мы не удовлетворяем свои собственные нужды. У нас нет никого, кроме самих себя, чтобы обратиться за помощью. Мы цепляемся за контроль. Мы превратились во всезнающих божков, не имеющих точек соприкосновения с другими.

Другие могут заигрывать с Богом и избегать просить Его о помощи, сказываясь агностиками или атеистами. Они как будто откладывают на потом беседы на духовные темы. Это не означает, что взгляды агностиков или атеистов менее значимы. ВДА уважает их взгляды. Но использование подобной позиции для сохранения изоляции — трудный путь. Нам следует просить о помощи, если мы хотим выйти из изоляции и примкнуть к человечеству. Нам недостаточно лишь разговоров на эту тему. Нам следует отпустить контроль и совершить действие. Нам следует принять решение попросить кого-либо о помощи и затем принять эту помощь, когда нам ее предложат. Мы не можем выздоравливать в одиночку.

Для того, чтобы успешно продвигаться по Третьему Шагу и по остальным Шагам, нам следует изменить свое отношение к просьбам о помощи и начать просить помощи. Мы понимаем, что просто посещать собрания ВДА и делиться своими страхами и надеждами не приводит нас немедленно к стремлению просить Высшую Силу о помощи. Многие из нас еще сомневаются, нуждаемся ли мы в помощи, другие задаются вопросом, не будем ли мы отвергнуты в случае, если мы рискнем и обратимся за помощью. Некоторые взрослые дети все еще злятся на Бога за воспринимаемое ими невмешательство в их деструктивные или нездоровые семьи. Некоторые даже сомневаются, а существует ли Высшая Сила вообще. Есть способ выяснить это. Сделать усилие над собой и попробовать. Другой способ жить существует. 
Неиссякаемый источник
Не бойтесь исчерпать Третий Шаг. Этот Шаг является неисчерпаемым ресурсом надежды, которая нам необходима, чтобы справиться с продиктованными страхом попытками контролировать себя и других. По мере того, как мы работаем над оставшимися Шагами, мы будем безжалостно бороться с контролем и неверием в себя. Эта борьба является единственным естественным путем к исцелению после того, как мы начали опираться на контроль наших чувств и эмоций, чтобы выжить в наших семьях и отношениях. Контроль символизировал для нас чувство безопасности и предсказуемости, тем не менее, мы признали личное и духовное поражение в таких условиях. В Третьем Шаге мы начинаем постепенный и спокойный процесс ослабления своего удушающего контроля, заменяя его эмоциональной свободой.

Каждый раз, когда мы сталкиваемся с непробиваемой маской контроля и чувствуем себя побежденными его натиском, нам следует помнить, что мы можем припасть к неиссякаемому источнику Божьей милости. Третий Шаг, в соединении с нашими отношениями с другим выздоравливающими взрослыми детьми, является бесконечным ресурсом надежды и веры. Мы можем бесконечно черпать из него, день за днем.

Наш опыт показывает, что отпускать наш костный контроль — возможно. Тем не менее, нам сначала следует понять, что означает отпускать. Некоторые из нас ставят знак равенства между «отпустить» и «умереть» или «понести серьезный ущерб». Многие взрослые дети испытывают панический страх, представляя, что они могут ослабить хватку над зависимостью или вредным поведением, так как они считают, что именно такое поведение помогает им уцелеть и выжить. Мы видели взрослых детей, которые намертво вцепились во вредное поведение. Некоторые из них умерли, так как они не находили в себе готовности отпустить. Другие смогли отпустить и выжили. Это не просто, но мы можем это сделать — отпустить — с помощью Высшей Силы и группы поддержки ВДА.

В Третьем Шаге нам не предлагают жить без ограничений. Мы не предлагаем погрузиться в анархию, не имея реального выбора. Напротив, обозначив наши страхи и зависимые черты, мы уходим от контроля. Мы двигаемся к Высшей Силе и к настоящей свободе. 
В Третьем Шаге мы глубже узнаем, как мы боролись с контролем и с Высшей Силой большую часть своей жизни. Многие взрослые дети надеялись на милость или вмешательство Бога, но мы никогда не могли по настоящему отпустить и позволить Богу управлять нашей жизнью. Мы стыдились самих себя за неспособность отпустить и по-настоящему уверовать. Мы забыли принцип, который многократно слышали в детстве: «Бог всегда любит нас».

Мы осознаем, что избавляемся от контроля, когда наши молитвы приносят успокоение нашему сознанию и эмоциям, когда мы взволнованы. Мы осознаем, что мы отпускаем, когда мы разрушаем наше одиночество и просим другого взрослого ребенка выслушать наши страхи и надежды. Мы выбираем общение вместо комфортного для нас одиночества. Мы отпускаем, когда мы становимся честными по отношению к себе и своему проблемному поведению, которое мы хотим изменить. Мы молимся и просим помощи в нашей готовности измениться. Мы позволяем другим людям участвовать в нашей жизни.

Дар выбора

Выбор — это подарок Бога за умение отпускать. Многие из нас упражняются в умении отпускать, рисуя непрерывный график и помещая его на дверцу холодильника. Ежедневно мы отмечаем на нем по горизонтали наши успехи. В какие-то дни наш контроль зашкаливает за верхнюю границу графика, и мы чувствуем себя одиноко и обособленно. В другие дни мы освобождаемся от контроля и ловим проблеск воли Бога в отношении нас. Мы ощущаем свободу. Мы учимся различать, какие события или решения требуют повышенного внимания, а какие можно проигнорировать. Мы избавляемся от контроля, пытаясь разобраться в том, что нам нужно, вместо того, чтобы манипулировать другими людьми, добиваясь от них того, что в действительности мы не хотим. Избавляясь от контроля, мы движемся по пути к широкому выбору. Получая выбор, мы обнаруживаем, что нам нравится и что не нравится. Нам уже не нужно против воли привычно использовать контроль в течение дня. Мы выбираем новую кофейню, или мы записываемся на курсы, или учимся познавать окружающий мир. Мы начинаем брать уроки пения или участвуем в каком-то добром начинании в качестве волонтера. Мы пачкаемся, копаясь в грядках, или мы разрешаем пыли накопиться на мебели, не принимаясь за компульсивную уборку. Мы видим произведение искусства в лужице пролитого молока или в поверхности прилавка. Мы учимся слышать нашего Внутреннего Ребенка и быть непосредственными. Это и есть выбор, простирающийся перед нами. Есть бесчисленное множество примеров такого выбора, но мы упускаем его, когда принимаемся контролировать. 
До обращения в ВДА у нас не было настоящего выбора. Мы зависели от наркотиков, еды, сексуальных отношений, работы, и у нас не было стержня. Многие из нас представляли собой реактивных личностей, замкнутых в постоянно тиражируемом поведении. В ВДА духовный фокус направлен на исцеление от семейной болезни, и мы ломаем сложившийся ход вещей. Мы заменяем косность и страхи надеждой. Мы открываемся навстречу переменам.

Мы принимаем осознанное решение ежедневно препоручать нашу волю и жизнь заботе Высшей Силы. Мы осознаем, что путь к широкому выбору — это духовный путь, который начинается в точке отрицания и отсутствия выбора и проходит через более широкий выбор к интуитивному пониманию и принятию решений. Выбор, который открывается перед нами в ВДА, пропорционален целостности наших границ. Чем больше мы отпускаем, тем крепче становятся наши границы. Это и есть парадокс программы ВДА: Когда мы отпускаем, наши границы становятся крепче.

Несколько слов о религиозном насилии

ВДА с уважением относится ко всем религиям и системам духовных убеждений, которые существуют в мире. Мы не судим, какая религия лучше, а какая хуже. Наш Третий Шаг открывает нам широкий путь исследований духовной сферы. Мы поощряем членов групп искать как можно более наполненную духовную жизнь, чтобы добиться максимального прогресса в выздоровлении.

Многие из членов сообщества ВДА страдали от религиозного насилия, которое заключалось в жестком обращении, исходившем от значимых людей. Другие взрослые дети испытали сексуальную агрессию со стороны священника или других духовных лиц.

По мере того, как мы проникаемся любовью Бога в Третьем Шаге, мы признаем, что многие взрослые дети испытывали и продолжают испытывать духовное насилие,  борются с концепцией Бога и с контролем. Эмоциональный и духовный ущерб, вызванный актами предательства самого себя, расшатывает и опустошает. Тем, кто испытывает подобное, ВДА рекомендует держать сердце открытым и быть снисходительными к самим себе и к своей работе по Программе ВДА, чтобы найти Бога, как они Его понимают. Мы верим в то, что наша надежда на выход заключена в поиске духовного решения, в содружестве с другими выздоравливающими взрослыми детьми. 
Другие формы духовного насилия включают в себя общение со взрослыми, которые изображали на публике добродетельных личностей, но за закрытыми дверями оставались злобными и жестокими. Это формировало в нас искаженное восприятие Бога, поскольку ребенком мы запутывались и думали, что видим истинное Его лицо. Тем не менее, мы не должны забывать, что Решение, предлагаемое в ВДА, утверждает: «Нашим истинным родителем является Высшая Сила, которую некоторые из нас решили называть Богом. Несмотря на то, что у нас были пьющие или дисфункциональные родители, наша Высшая Сила дала нам 12 Шагов для нашего выздоровления».

Решение ВДА также гласит, что наши родители были биологическими особями, давшими нам жизнь. Для многих из нас, выбравших ВДА как жизненную программу, истинным родителем является любящий Бог. 
Найти Бога, как мы Его понимаем, является залогом стабильного выздоровления и настоящих, глубинных перемен. Мы не можем отклониться от задачи искать Бога со всей серьезностью, независимо от того, что нам, возможно, говорили в детстве о Боге.

ВДА является духовной программой, предлагающей силу и милосердие, необходимые нам для исцеления от наших духовных и эмоциональных ран. В Шагах ВДА и в созданном на их основе Сообществе заключена сила. Работа по программе ВДА, подкрепленная спонсорской помощью, может помочь проработать Третий Шаг взрослым детям, подвергшимся в детстве религиозному насилию. С помощью программы мы устанавливаем связь с нашим Истинным Родителем, с Богом, как мы Его понимаем.

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ, ТРЕТИЙ ШАГ: Приняли решение...

Чтобы работать по этой тетради вам понадобятся поддержка и честность перед самими собой. Предполагается, что вы найдете спонсора или же духовного наставника перед тем как приступить. Мы хотим вас предупредить. Некоторые проблемы, которые поднимаются в ВДА во время работы по шагам или на собраниях, могут всколыхнуть тревожные воспоминания о каких-то фактах ужасающего насилия. И может потребоваться профессиональная помощь, чтобы разобраться с ними безопасно и эффективно. Мы поощряем взрослых детей с такими проблемами обращаться за дополнительной помощью через консультирование или психотерапию.
Многие взрослые дети считают, что им помогают ответы на конкретные вопросы о воспитании в их алкогольной или дисфункциональной семье.  Отвечая, мы начинаем видеть наше отрицание и роль, которую мы играли в нашей семейной структуре. Мы также видим, как проявляют себя в нашей жизни сегодня последствия алкоголизма или другой семейной дисфункции. В Третьем Шаге мы осознаем, что это мы должны прийти к выбору нашего понимания Бога. Никто другой не может сделать этого за нас. Когда мы были детьми, нам внушали, каким был Бог, или каким Он не был. Но в ВДА мы, возможно, впервые в жизни можем задавать вопросы и размышлять о Высшей Силе. Мы можем выбирать и описывать Бога или Дух Вселенной в наших терминах. Если же у вас нет концепции Бога или Духа Вселенной, то мы предлагаем вам просто держать свой разум открытым. Начните оттуда, где вы сейчас. Для некоторых начальной точкой, которая приостановит болезнь семейной дисфункциональности, становится агностицизм или просто вопрос веры. Это совершенно нормально — начать ваше духовное путешествие с вопросов вместо твердой веры или системы верований. Мы также рады и атеистам. Мы обнаружили, что множество атеистов с удовольствием пользуются дарами программы ВДА и находят силу, большую чем они сами, в группе ВДА.
Третий шаг. Вопросы и Информация:
112) Можно ли сказать, что я молился Высшей Силе и никогда не получал отклика на свои молитвы?
113) Что мои родители, друзья и религиозные лидеры говорили мне о Боге? Можно ли мне было задавать вопросы?
114) Если бы я рисовал изображение Бога или Божественной Силы Вселенной, как бы она выглядела?
115) Что мне говорили о молитве мои родители, друзья и религиозные лидеры?
116) Допустимо ли было злиться на Высшую Силу?
117) Было ли такое, что мои родители  вели себя одним образом во время богослужения и совсем другим — дома?
118) Как мои попытки контролировать других людей или мои эмоции мешают Богу работать в моей жизни? (приведите конкретный пример)
119) В какой одной области моей жизни я могу начать думать о том, чтобы ослабить контроль?
120) Знаю ли я как веселиться?

Приняли Решение:
121) Что произойдет, если я приму решение передать мою волю и жизнь Богу, как я Его понимаю?
122) Могу ли я поговорить с другими членами ВДА о том, как они приняли решение передать свою волю и жизнь Высшей Силе?
123) Осознаю ли я, что Высшая Сила, которая привела меня в ВДА, все еще со мной и никогда меня не покинет?
124) Осознаю ли я, что Бог — это мой истинный родитель, и он присутствовал все это время?
125) Верю ли я, что Бог слышит мои молитвы?
126) Понимаю ли я, что Бог заботится обо мне, что бы я ни натворил? 

Бог, как мы его понимаем:
127) Могу я попросить мою Высшую Силу быть со мной чтобы ни случилось?

128) Покинет ли меня Бог, если не буду работать по программе идеально и достаточно быстро.

129) Почему Бог отказывается отвергать меня или отпускать меня когда я чувствую себя незначительным или ничего не стоящим?

130) Могу я попросить Высшую Силу помочь мне ослабить самые яркие проявления моего контроля?

131) Как я принимаю безусловную любовь Бога ко мне?

132) Каким образом «переродительствование» (стать самому себе любящим родителем) связано с Третьим Шагом? Кто такой «настоящий родитель»? (Подсказка: Прочитайте Решение)
Духовные принципы Третьего Шага: Готовность и Принятие Помощи:
133) Готов ли я делать все, что потребуется, чтобы работать по программе ВДА и фокусироваться на себе? (Что я готов делать?)

134) Перед чем я сдаюсь, чтобы иметь возможность сделать программу ВДА приоритетной в моей жизни?

135) Какие действия, показывающие, что я сдаюсь  и обращаюсь к моему детскому опыту, я могу предпринять?

136) Могу я начать с уровня готовности? Могу ли приготовиться к готовности сдаться? 

137) Могу я начать с отказа от ненависти к себе и поведения, которое причиняет мне вред? 

138) Готов ли я просить о помощи?

139) Готов ли я принять помощь, если я попросил о помощи?

140) Каким образом просьба о помощи может быть способом отказа от контроля? 

Утверждения-медитации Третьего Шага ВДА:

Эти упражнения  можно делать дома, на работе или в любом месте на ваш выбор. Многие взрослые дети находят тихое место и выключают мобильные телефоны, телевизоры или другие отвлекающие приборы. Сидя в расслабленной позе, они делают медленный вдох и выдох, 5-10 раз, концентрируясь на удобной точке перед собой. Поглядывая на текст утверждения, они повторяют каждую медленно, прежде чем закрыть глаза для медитации. Для лучшего результата не пытайтесь понять утверждение, пока читаете его. Просто излагайте ее медленно и прислушивайтесь к словам и своему голосу. Эти позитивные утверждения  также можно брать с собой, записав их в блокнот. Некоторые члены ВДА приклеивают их дома к зеркалу.

Утверждения: Отпусти. Пусти Бога.

1) Я готов рассмотреть возможность понемногу отпускать контроль в своей жизни.

2) Я готов позвонить кому-нибудь, когда почувствую сильное желание проконтролировать мысли или действия другого. 

3) Я верю, что подлинный выбор исходит от Бога, как я его понимаю, а не от моих иллюзий контроля и порядка. 

4) Я желаю подлинного выбора и умения различать.

5) Я передаю свою семью Богу, как я его понимаю. 

6) Я препоручаю мою ненависть к себе. 

Молитва Третьего Шага

Многие члены ВДА используют молитву Третьего Шага чтобы закрепить официально Третий Шаг и перейти к Четвертому Шагу. Некоторые произносят эту молитву вместе с другим человеком. Это может быть ваш спонсор, консультант, духовный наставник или близкий друг. Мы предлагаем делать это с целью научиться просить кого-либо разделить вашу новую жизнь. Совместная молитва с другим человеком говорит нам, что мы устанавливаем связь с жизнью и с другими неким значимым способом. Вот молитва Третьего Шага ВДА.

Боже. Только сегодня я готов отпустить мои страхи и передать мою волю и мою жизнь твоей заботе. Даруй мне мудрость различать то, что я могу и то, что не могу изменить. Помоги мне помнить, что я могу попросить о помощи. Я не один. Аминь.

ДУХОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ТРЕТЬЕГО ШАГА: 
Готовность и Принятие Помощи

ШАГ ЧЕТВЕРТЫЙ

Произвели тщательный и бесстрашный самоанализ.

Картина, которую не описать и тысячей слов

Когда я пришла в ВДА, там было столько вещей, которым мне еще предстояло научиться. Еще на первой консультации с психологом и на первом собрании я сразу же соотнесла свое поведение с описанным в списке Грязного Белья. Но идеи о существовании Внутреннего Ребенка, а также чувства стыда и покинутости, с первого раза были мне непонятны. Мой спонсор в ВДА понимала, что со мной происходит. С помощью Четвертого и Пятого Шагов она помогала мне разобраться в моих потерях и связанными с ними подавленными чувствами и невыраженной болью.

Для этого она использовала Двенадцать Шагов, литературу ВДА, упражнения по развитию чувств, аффирмации, а также еще один способ, который помог мне увидеть свой стыд и покинутость, скрывающиеся под моим детским опытом ребенка, подвергшегося насилию. Она сказала, что когда мой отец кричал на меня или угрожал мне, он по сути стыдил меня и покидал. Я не понимала это до тех пор, пока я не посмотрела на мои детские фотографии, которые я по просьбе консультанта принесла на сеанс терапии. Я видела эти фотографии и ранее, но понять их смогла только сейчас. Среди них была фотография, изображавшая меня саму в возрасте пяти лет. Пока я не обратилась в ВДА, эта фотография ничего для меня не значила, а моя мама наоборот обожала ее. Она поставила ее на телевизор. Во время консультации терапевт попросила меня взять эту фотографию в руки и молча присмотреться к ней. И я, наконец, увидела, какой нежной и чувствительной я была в детстве. Я никогда не замечала, какие у меня были сияющие глаза. У меня была искренняя улыбка. После этого я осознала значение стыда и покинутости. Я сделала свой первый шаг навстречу своему Внутреннему Ребенку.

Исцеление заключалось в равновесии

Я пришел в ВДА, когда я лишь едва обрел трезвость и чистоту. Я чувствовал себя безумным. Я проделывал такое и мне в голову приходили такие мысли, что мне становилось страшно за свое психическое здоровье. Я никак не мог заглушить в своей голове голоса, которые твердили мне, что я безумен или приближаюсь к безумию. Когда я прочел Четвертый Шаг, я не мог согласиться с тем, что обладаю также и достоинствами. Я был убежден в том, что я олицетворяю зло. Я чувствовал себя, как будто у меня раздвоение личности. Внешне я был спокоен, но изнутри меня терзали мысли и навязчивые идеи. 

Я избегал отношений, так как боялся, что вытворю что-нибудь, что навредит другому человеку. Когда я был подростком, я совершал постыдные действия по отношению к маленькой племяннице. Будучи новичком в ВДА, я припомнил свое поведение. Я чувствовал отвращение и задавал себе вопрос, смогут ли шаги стать решением для меня. Я постарался по максимуму выполнить Третий Шаг и приступил к Четвертому. Поскольку я привык сурово судить себя, в своем Четвертом Шаге я перечислил в основном негативные действия и мысли. Я ожидал приговора. Мне никогда не приходило в голову уравновесить свой Четвертый Шаг перечислением положительных черт. Я также сбросил со счетов переходящий из поколения в поколение стыд и унаследованное от родителей чувство покинутости. 

Опытный консультант посмотрел мой Четвертый Шаг и предложил мне написать 10 положительных качеств, которыми я обладал. Я был близок к отказу, так как пребывал в полной уверенности, что солгу, если напишу хотя бы одно из моих положительных качеств. Мое безумное мышление толкало меня к мысли, что мое спасение в честности, а написать о качестве характера, в которое я не верю, будет ложью. Все-таки моя готовность выздоравливать взяла верх, и я выполнил задание, которое заключалось не только в написании, но и в прочтении вслух списка положительных качеств консультанту во время наших встреч. Чтение выворачивало меня наизнанку, но эффект был потрясающим. Хотя я и не верил в написанные мной утверждения, я заметил, что часто думаю о них. Я выполнил свои Четвертый и Пятый Шаги и подумал, что получил незначительное облегчение. Но что-то все же произошло. После выполнения моего Пятого Шага, иногда машинально мне случалось сурово осуждать себя, но сразу же вслед за этим в моей голове возникал список утверждений обо мне и заставлял не спешить и задуматься.

Это было 20 лет назад. Сейчас я могу мысленно перечислить мои положительные качества и поверить в них. Эти утверждения и другая работа по программе ВДА дали мне достаточно для того, чтобы прийти в себя. Я все еще думал об отвратительных поступках, совершенных ранее, но мне стало легче, так как я избавился от переданного из поколений в поколение стыда. Я считал, что во мне нет ничего хорошего, но позже я обнаружил, что я чего-то стою.

Четвертый Шаг — это буфер для чувства стыда

Для меня Четвертый Шаг стал блокадой для чувства стыда. У меня было предательское чувство неадекватности и ощущение собственной ущербности. Четвертый Шаг заблокировал этот стыд.

Из-за того, что в детстве мои потребности не встречали поддержки, а мои болевые точки были не защищены, у меня сформировалось чувство стыда. Когда я был ребенком, я был не в состоянии понять, что причиной моего чувства покинутости и пренебрежения была болезнь моих родителей и их травмирующее поведение. Я думал, что я недостаточно хорош для того, чтобы заслуживать эмоциональную поддержку и заботу, в которых я нуждался. Я выживал благодаря своей «хорошести», совершенству, стремлению всегда быть правым. Я вел себя таким образом, чтобы гарантированно получить одобрение. Я думал, что став достаточно хорошим, я буду чувствовать себя защищенным.

Я выполнил Четвертый Шаг, составив список своего здравого и проблемного поведения. Это помогло мне объективно взглянуть на свои сильные и слабые стороны. По мере того, как я начал смотреть на себя в реальном свете, мой стыд начал растворяться. Мне уже не нужно было защищать свое поведение или пытаться его объяснить, чтобы справиться с чувством стыда. Стыд — это ложь, которая пытается навязать мне мысль о том, что я плохой. Я совершал плохие поступки, но я совершал и хорошие. Четвертый Шаг помогает мне увидеть правду. Он говорит мне о том, что я человек. У меня есть сильные и слабые стороны. Четвертый Шаг дал мне меру самоценности, так что я начал отпускать мою компульсивную потребность быть совершенным, правым и искать одобрения.

Подробный и краткий самоанализ

Мой самоанализ не должен начинаться словами «Господи, что со мной не так?» Я должна определить, что во мне есть хорошего, также как и что плохого. Мне не следует терзать себя снова и снова, фокусируясь на том, что во мне не так. Я должна быть предельно честна и внимательна к мелочам, и в моем подробном самоанализе, и в кратком. Мне необходимо уравновесить свои положительные качества чертами, которые вызывают проблемы.

В дополнение к подробному самоисследованию по Четвертому Шагу я использую также краткий самоанализ, в котором анализирую события дня. Однажды утром я готовила мужу овсяную кашу, как вдруг он объявил, что когда он готовит овсянку, он делает ее на водяной бане, и тогда каша становится равномерной, без комочков, и не пристает к кастрюле. Я уставилась на него. Но вместо того, чтобы эхом повторять упреки своей матери — «Ах, тебе не нравится, как я это делаю, тогда делай сам» — я сделала несколько медленных вдохов и выдохов и посмотрела на эту ситуацию более спокойно. Анализ был довольно простым. Когда я была маленькой, все, что бы ни делала моя мать, было важным, и нам запрещалось ее прерывать. Моя злость вышла на поверхность, когда мой муж нарушил то, что я принимала за границу. Моя ярость вспыхивала каждый раз, когда обнаруживалось, что правила, по которым жила моя мать, не работали в отношении меня. Мой муж прервал меня в процессе приготовления еды. Мне хотелось ответить ему по шаблону своей матери, но я обратилась к своему выздоровлению. Я попросила его привлекать мое внимание и затем спрашивать меня, могу ли я прерваться на минутку, прежде чем начинать со мной разговор в то время, когда я занята готовкой или чем-то еще. Он пообещал и стал придерживаться этого правила.

Мой длинный список по Четвертому Шагу ставит вопросы во всех областях моей жизни. На сегодняшний день я выполнила три различных самоисследования: один в Группе по изучению Шагов, другой со спонсором и третий самостоятельно. Отвечая на вопросы самоисследования, я обнаружила, кем я являюсь, где нахожусь, в каких случаях я права и в каком направлении двигаюсь.

С помощью различных способов самоисследования я обнаружила, что я являюсь живым человеком, у которого есть то, что ему нравится, и то, что ему не приятно, пороки и добродетели. Обращаясь к своей родительской семье, я усвоила, что чувство стыда, присущее мне, не является моим. Это чувство стыда было техникой, используемой моими дисфункциональными родителями, чтобы контролировать окружающий мир. Используя метод Четвертого Шага, я стала расти эмоционально и духовно. Теперь я знаю, как стать тем человеком, которым я хочу быть.   

Начать Четвертый Шаг 

Приближаясь к Четвертому Шагу, многие взрослые дети говорили: «Зачем копаться в прошлом? Что сделано, то сделано. Я хочу забыть о прошлом и двигаться вперед». 

На эти возражения в ВДА есть ответ и гарантия того, что это необходимо. Большинство людей попадают в ВДА не случайно. Вы находитесь здесь по какой-то причине, поэтому прислушивайтесь к происходящему с открытым сердцем. Наш опыт свидетельствует о том, что наше прошлое может стать нашим самым большим достоянием, если мы готовы просить о помощи и трудиться над тем, чтобы увидеть происходящее в истинном свете. Даже те взрослые дети, кто может перечислить случаи насилия или примеры отвержения без работы по Шагам, могут выиграть от выполнения Четвертого Шага. Простого перечисления событий прошлого не всегда достаточно для того, чтобы приблизиться к исцелению и прощению себя. Не понимая значения покинутости, заключенной в прошлом, взрослые дети склонны воспроизводить ее в текущей жизни. Неисследованное прошлое становится будущим для следующих поколений. Зависимость, злоупотребление и адская жизнь переходят к последующим поколениям с потрясающей регулярностью. Мы просим тебя проработать Четвертый Шаг и все Двенадцать Шагов для того, чтобы найти свое Истинное Я и разрушить цикл семейной дисфункциональности. Если Шаги не привнесут в вашу жизнь облегчения или ясности, мы полностью возместим вам ваш прежний образ жизни. Это и есть гарантия ВДА.

Срыв в ВДА

Если мы пропустим этот Шаг или Шаг Пять, есть риск, что мы вернемся к нездоровой зависимости и самопораженческому поведению. Срыв в ВДА всегда сопровождается чувствами страха, ненависти к самому себе, покинутости, вынесенной из нашего детства. В срыве мы воссоздаем роли и зависимое поведение, которое мы впитали в себя через нездоровых родителей. Срыв может принимать разнообразные формы, но у всех срывов ВДА есть одно общее свойство.

Одной из форм срыва в ВДА являются деструктивные действия, повторяемые взрослым ребенком в течение нескольких недель, в которых задействована одна из черт выживания. Эти черты известны под названием «Список грязного белья» (описание проблемы) или типичные поведенческие шаблоны. Другой формой срыва может являться нахождение в отношениях с применением физического или эмоционального насилия при отсутствии четкого плана выхода из таких отношений. Срыв может также включать и применение по отношению к себе самопораженческого поведения. Такое поведение включает в себя алкоголизм, переедание, употребление наркотиков, азартные игры, беспорядочный секс. Когда мы в срыве, мы можем снова начать испытывать страх перед авторитетными людьми, безжалостно осуждать себя. Когда мы вовлекаемся в зависимое нездоровое поведение, мы можем почувствовать себя как после эмоционального похмелья. Мы видим, что наши границы ослабевают, и обнаруживаем, что начинаем манипулировать другими людьми, добиваясь того, в чем, как нам кажется, мы нуждаемся. В то же время, некоторые в срыве выступают как контролирующее властное лицо по отношению к нашим супругам или детям. Мы с возмущением выдаем наружу наше нездоровое поведение в форме гнева или нечестности. Нам случается после этого чувствовать угрызения совести, но мы не в силах изменить наше поведение. Когда это происходит, обычно мы не оставляем программе ВДА или Шагам ни малейшего шанса помочь нам.

Тем не менее, некоторым, возможно, удавалось прервать с помощью ВДА свое деструктивное поведение. Однако, тогда мы переключаемся на другую зависимость или поведение, которое нас разрушает. Это также может быть срывом. Для всех срывов ВДА характерны разнообразные формы отрицания, и мы незаметно для себя начинаем действовать согласно поведенческим шаблонам, перечисленным в списке Грязного Белья, так как они помогают нам выжить. Мы забываем о том, что у нас есть выбор. Мы возвращается к одной из своих дисфункциональных семейных ролей. Мы перестаем чувствовать. Обычно в такие периоды мы перестаем посещать собрания. 

В ВДА мы ищем «эмоциональной трезвости» с помощью любви и доброго отношения к самому себе. Мы перестаем наносить себе вред и постепенно достигаем эмоциональной трезвости.

Повторяя Первый, Второй и Третий Шаги

Многие из нас приступают к Четвертому Шагу после повторения первых трех Шагов. В Первом Шаге мы осознаем, что мы бессильны перед последствиями семейной дисфункциональности и что наша жизнь становится неуправляемой, когда мы пытаемся контролировать других или пытаться удовлетворить наши внутренние потребности за счет внешних источников. Мы бессильны преодолеть механизмы выживания, выработанные нами, чтобы выжить в детстве, тем не менее, мы знаем, что мы можем уменьшить или смягчить некоторые из этих шаблонов поведения.

Во Втором Шаге мы узнали, как прийти к вере. Мы узнали, что мы впитали в себя родительские черты: равнодушие, стыд или отвержение Высшей Силы. Во Втором Шаге мы начали отделять поведение наших родителей от воли Бога. Мы начали рассматривать наших родителей, как пару, давшую нам жизнь. Мы также начали воспринимать нашу Высшую Силу как нашего Истинного Родителя, который никогда нас не покинет.

В Третьем Шаге мы усвоили, что наше одержимое стремление контролировать других и себя мешает осуществлению воли Бога относительно нас, а она включает в себя жизнь в гармонии с нашими чувствами, креативность и духовность. Мы узнаем, что настоящий выбор для нас заключен в дарованной Богом способности отпускать. Мы усвоили, что наши попытки обрести выбор, которые мы предпринимали до начала выздоровления, были замаскированным контролем. В Третьем Шаге мы узнали, что выбор часто начинается со столкновения с нашим отрицанием. По мере нашего роста в программе наши решения включают в себя настоящий выбор, который превращается в мудрость. Мы учимся быть спокойными и понимать, что Бог является Богом.

Разница между бесстрашным и тщательным нравственным самоисследованием по Четвертому Шагу и определением нашего поведения и образа мыслей по Первому Шагу заключена в фокусе. В Первом Шаге мы оценили последствия насилия в детстве и его влияния на нашу сегодняшнюю жизнь в таких проявлениях, как выработка механизмов выживания. В какой-то мере мы провели инвентаризацию наших родителей. Мы зафиксировали, что произошло, и в результате этого получили ясность относительно наших сегодняшних и будущих действий. В Четвертом Шаге мы уравновесим наши знания о последствиях семейной дисфункциональности в нашей жизни информацией о нашем собственном проблемном поведении во взрослом возрасте. Будучи взрослыми, мы наносили вред другим. Мы принимали неправильные решения, в основе которых лежало наше семейное наследие, мы обвиняли других, когда те побуждали нас измениться. Многие из нас циклически повторяли одни и те же ошибки, теряя надежду изменить свое поведение. Втайне мы были убеждены, что не можем измениться. Мы руководствовались позицией жертвы, так как нам казалось, что такая позиция поможет нам избежать критики, при этом она оставляла у нас глубокое чувство безнадежности. Наша ненависть к себе становилась все глубже. В других случаях мы становились мучениками и винили других за их плохое отношение к себе, при этом отказываясь взять на себя ответственность за выполнение работы для выздоровления. Многие невыздоравливающие взрослые дети использовали нанесенные им в детстве травмы как прикрытие, которое помогало им оправдывать свое нездоровое поведение и отвергать все предложения о помощи. Нам следует найти способ признать свое поражение и «научиться учиться». Мы должны понять, что предложения помощи не являются критицизмом или личностным выпадом против нас.

У многих из нас есть дети, которые в будущем, возможно, отнесут себя к ВДА, так как семейное заболевание дисфункциональностью перейдет к ним. Мы не желаем, чтобы это произошло, но, к сожалению, часто случается именно так. Мы чувствуем стыд и тревогу за те действия, которые мы совершали по отношению к себе или к своим детям. Но у нас в ВДА есть надежда. С помощью и поддержкой нашей группы ВДА и нашего спонсора мы можем измениться. Мы приходим к вере в то, что существует другой образ жизни. Если мы кропотливо прорабатываем Двенадцать Шагов ВДА, случаются такие чудеса, которые мы даже не могли себе представить. В результате выполнения Четвертого Шага мы обретаем выздоровление и более глубокое ощущение присутствия Бога. Наше чувство стыда притупляется, и чувство нераскаянности уменьшается благодаря освобождающему действию Шагов. Эта свобода нарастает по мере выполнения последующих Шагов.

Невиновный

Ключевое слово, которое надо запомнить при проработке Четвертого Шага, — невиновный. Основатель ВДА Тони А. верил в то, что взрослые дети должны предпринять «тщательное, но не содержащее обвинений исследование наших родителей, так как в своей основе мы сами превратились в них». Тони считал, что мы впитали в себя наших родителей. Мы превратились в них в нашем образе мыслей и в действиях, даже если мы предпринимали усилия стать другими. Когда в Четвертом Шаге мы сосредотачиваемся в первую очередь на себе, мы также включаем в наше самоисследование и исследование нашей семьи. ВДА считают, что невозможно выполнить тщательное и честное самоисследование, если не включить в него семейные отношения.

Обвинения не являются задачей ни Четвертого Шага, ни какого-либо другого из Двенадцати Шагов. Тем не менее, мы не должны снимать ответственность с наших родителей и семьи за их действия или бездействие. Отсутствие обвинений и ответственность являются ключевыми опорными точками для выполнения сбалансированного, но тщательного исследования.  

Мы не снимаем ответственности с нашей семьи, когда перечисляем, что случилось с нами, без страха быть осмеянными или обвиненными во лжи. В Четвертом Шаге мы перечисляем угрозы, побои, сальные прикосновения или другие действия, которые могли быть совершены по отношению к нам. Мы рассказываем нашему спонсору или духовному наставнику о том, что случилось в нашем детстве.

Мы не обвиняем, потому что мы осознаем наследственную природу семейной дисфункциональности. Наши родители вырастили семена стыда и страха, переданные им. У них не было выбора в детстве. Они выжили, также как выжили мы. Хотя некоторые родители были откровенными садистами или упорствовали в своем безумии, другие наоборот старались сделать все, что могли. Такие родители приняли сознательное решение воспитать своих детей по-другому, не так, как воспитывали их. Многие из этих родителей воздерживались от употребления алкоголя, хотя, несмотря на это, они страдали от страхов и чувства стыда. Некоторые из этих родителей, стремящихся к благу, научились произносить слова любви и одобрения. Тем не менее, они передали нам сомнения в самих себе и недостаток любви к себе. Многие из нас являются взрослыми детьми таких родителей. Мы действовали одержимо или проявляли другие типы поведения, которые наносили нам вред, и таким образом продолжали болезнь семейной дисфункциональностью.

Непьющие родители, выросшие в алкогольных семьях, являются прежде всего невыздоровевшими взрослыми детьми, которые, помимо своей воли, передают семейную дисфункциональность следующим поколениям. Такие родители, как правило, прежде всего являются зависимыми личностями, которыми управляют «внутренние наркотики», такие как страх, возбуждение, беспокойство. Это явление носит название «со-алкоголизм». Оно воздействует на детей точно также, как на них воздействует употребление алкоголя, если оно имеет место быть. Это означает, что наши непьющие родители были зависимыми личностями, которыми руководили многочисленные формы страха и сомнений в себе. Они проецировали свои страхи и беспокойство на нас, что приводило к таким же разрушительным результатам, как в случае употребления алкоголя в родительской семье. Они передавали зависимость или нездоровое поведение, хотя не употребляли алкоголя.

Мы стараемся не обвинять пьющего родителя. Алкоголик страдает от неизлечимого заболевания с прогрессирующим характером. Алкоголик очень болен и телесно, и душевно. Обвиняя больных людей, мы не сможем достигнуть духовного роста, к которому мы стремимся.

Стараться не обвинять не означает стараться не испытывать злость или отвращение. Многие из нас ощущают ярость, когда говорят о насилии и заброшенности в своих семьях. Эти чувства нормальны применительно к жестокому и нездоровому воспитанию, которое нам пришлось пережить.

Мы стараемся не погрязнуть в шаблоне жертвы. Такой шаблон может обесценить эмоциональные и духовные дары, которые мы получаем в ВДА. Если мы научимся четко перечислять то, что с нами случилось, вместо того, чтобы винить в случившемся других, мы быстрее найдем дорогу к исцелению и прощению себя. Называя истинные причины нашего страха и покинутости, мы обретаем силы. На пути к исцелению мы перестаем играть роль жертвы и обращаемся к своим собственным силам. Четвертый Шаг дает нам шанс определить, что произошло, и преобразовать наши болезненные детские впечатления в наш наиболее ценный актив. Когда мы знаем, что с нами произошло, мы можем помочь другим взрослым детям, как никто другой, даже наиболее квалифицированные специалисты и священники. В конце концов мы сможем смиренно сказать: «Вот что произошло со мной. Это моя история. Но существует другой образ жизни».

Есть еще одна причина, по которой мы призываем к справедливости по отношению к нашим родителям, не освобождая их при этом от ответственности. Многие из тех, кто проработал Четвертый Шаг, признали, что мы наносили ущерб собственным детям. Мы передали им то, что получили сами. Многие из нас изменили свое поведение и возместили ущерб. Тем не менее, многие из нас могут однажды оказаться в фокусе самоисследования наших собственных детей, постучавших в двери ВДА. Это и есть причина произвести справедливый самоанализ без обвинений в отношении своей семьи и родителей. Если мы действуем справедливо, мы также можем рассчитывать на справедливость.

В то время как мы исследуем в Четвертом Шаге наследственную природу семейной дисфункциональности, мы должны помнить, что Четвертый Шаг — это наше собственное самоисследование. В ВДА мы учимся преодолевать свое отрицание и сосредотачиваться на себе. Это означает, что мы будем смотреть на поведение наших родителей, соотнося его с собственным поведением. Мы концентрируемся на себе и на своих попытках обрести ясность и освободиться от семейной дисфункциональности. Мы стремимся оставить попытки вылечить нашу семью посредством наших текущих отношений. Мы стремимся выйти из изоляции и перестать тиражировать одни и те же шаблоны, опирающиеся на наши страхи быть покинутыми и на ненависть к самим себе. Мы хотим обрести целостность.

В процессе работы над Четвертым Шагом и последующими Шагами программы ВДА мы учимся воспитывать себя. Нам нужно исследовать себя и свое поведение по-доброму. Мы должны решительно защищать нашего Внутреннего Ребенка или свою Истинную Личность. В то же время мы не можем позволить, чтобы дискомфорт или страх помешали нам обрести честность относительно своего собственного поведения.

Задания по Четвертому Шагу и рекомендации по их выполнению

Ниже приведены задания и рекомендации по их выполнению, которые помогут вам пристально изучить последствия воспитания в дисфункциональной семье. Задания включают в себя исследование черт выживания, секретов, вреда, обид, сексуального насилия и посттравматических стрессовых расстройств. Большинство членов ВДА страдают той или иной формой посттравматического стрессового расстройства (ПТСР), которое чаще всего проявляется в чрезвычайной недоверчивости к тому, что нас окружает, или пристального внимания к словам и действиям других людей. Такое поведение является последствием того, что в детстве нам по большей части приходилось быть настороже.

Честность с самим собой и мужество являются  принципами Четвертого Шага. Мы напоминаем вам о том, что при проведении самоисследования критически важно не только быть честным и внимательным к деталям, но и снисходительным по отношению к самому себе. Большинство взрослых детей не испытывает затруднений с перечислением своих недостатков и чувствуют чрезмерную ответственность в отношении действий других людей. Главным является противопоставить недостаткам свои положительные черты, даже если вам и кажется, что у вас их нет. У вас есть достоинства. Эти упражнения помогут вам найти ресурс и уравновесить недостатки достоинствами. 

Мы рекомендуем вам по мере выполнения упражнений по Четвертому Шагу поддерживать постоянный контакт с вашим спонсором или консультантом. Для того, чтобы оставаться сконцентрированными на том, что вы делаете, посещайте собрания, общайтесь по телефону и по электронной почте. Четвертый Шаг дает вам возможность установить, что происходило с вами в детстве. Мы проживаем этот процесс в атмосфере любви, понимания и поддержки. Именно это отличает нашу сегодняшнюю жизнь от того, как мы жили в детстве, когда мы не могли говорить, доверять или чувствовать. В Четвертом Шаге мы можем и то, и другое, и третье благодаря поддержке ВДА и Бога как мы Его понимаем. 

Распознавание своих чувств

Прежде чем начать выполнять упражнения по Четвертому Шагу, прочитайте приведенный ниже список чувств. В нем описаны проявления различных чувств на уровне телесных ощущений. Это может пригодиться вам для выполнения последующих упражнений.

Мы не только заглушаем свои чувства или отстраняемся от них, но еще и испытываем трудности с пониманием как самих чувств, так и того, что они означают. Многие из нас при виде длинного списка чувств и их описаний застывали в недоумении, не понимая значения этих слов. Мы испытываем неловкость относительно собственных чувств, потому что называть и проживать свои чувства является для нас новым опытом. Когда мы были детьми и подростками, наши чувства формировались в зависимости от настроения и действий родителей. Мы были сверхчувствительны по отношению к тембру голоса родителей, к их движениям и жестам. Мы наблюдали за поведением родителей, чтобы понять, что мы должны (или не должны) чувствовать. К моменту прихода в ВДА многие из нас не подозревали, что чувствовать — это нормально, и что наши чувства могут не совпадать с чувствами близких нам людей. В ВДА мы узнаем, что наличие собственных чувств является нормальным явлением. Если кто-либо из близких нам людей расстроен или зол, мы можем испытывать сопереживание по отношению к нему (к ней), но мы не обязаны сами расстраиваться или злиться вместе с этим человеком. Мы можем поддержать этого человека в отношении его (ее) чувств, но мы не обязаны проживать или «улучшать» его (ее) чувства. Это стало для нас открытием. Данный шаг является ключевым в признании наших собственных чувств и осознании, как по-настоящему поддержать близкого человека, не впадая в нездоровую зависимость. 

Помимо описанных выше проблем, наши родители или родственники часто использовали слова, описывающие чувства, не по назначению, искажая их истинный смысл. Это несоответствие искажало реальность и практически делало невозможным распознавание наших чувств во взрослом возрасте. Часто наши родители оскорбляли нас вербально или физически и называли это любовью или заботой. «Я делаю это исключительно из любви к тебе», говорили нам родители. «Не чувствуй это, это неправильно» было еще одним способом показать при общении с нами, что наши чувства ничего не значат.

Многие члены ВДА говорят о «смешивании» своих чувств до прихода в ВДА. Они рассказывают, что выражали свои чувства наскоком, одновременно, превращая их в одну неразборчивую эмоцию. Например, злость, стыд, радость или беспокойство выражали слезами. Они вспоминали, что плакали, когда были злы, но также и когда чувствовали эмоциональный подъем. По их словам, у них «не было отдельных чувств, а было одно неразборчивое чувство».

В то же время многие члены ВДА склонны отрицать наличие чувств или испытывают трудности с их идентификацией. Они говорят о замороженности чувств и о смущении при малейшем упоминании чувств. Приведенный ниже список предлагает общие определения свыше десятка чувств применительно к проблеме ВДА. Определения взяты из группового опыта сообщества ВДА.

Любовь — ощущение, что тебя ценят, понимают и слышат. Что тебя слушают. Чувство защищенности при общении с другим человеком. Ощущение тепла в сердце. Ощущение легкости в теле.

Страх/гнев — страх, как правило, прячется под маской гнева. Страх выражается в сильном сердцебиении, расширенных зрачках, учащенном дыхании, ощущении стянутости кожи, чрезвычайной настороженности. Гнев — это стиснутые челюсти, грудные спазмы, зубовный скрежет, расширенные зрачки, злые мысли.

Стыд или угрызения совести — сильное ощущение собственной виновности, неправоты, ущербности из-за самого факта своего существования. Отсутствие целостности. Ощущение жжения в желудке. Ощущение, что тело съеживается. Боли в области живота и/или грудной клетки. Пересохшее горло. Трудно говорить. Тяжесть в груди и затрудненное дыхание. Ощущение, что все окружающие пристально смотрят на тебя.

Вина — ощущение дискомфорта или сожаления по поводу ошибочных или небрежных действий по отношению к окружающим. Ощущения вины отличается от чувства стыда тем, что вина обычно возникает в результате совершенного нами действия, а не из-за самого факта нашего существования.

Веселье — окрыляющее чувство благодушия или хорошего настроения. Смех, улыбки. Эйфория, как от химических веществ.

Покинутость — чувство потери, оставленности, ощущение, что тебя вычеркнули, забыли, унизили, предали, ощущение собственной уязвимости. Ощущение собственного ничтожества, как будто превращаешься в крохотную точку. Чувство, как будто ты — потерянный корабль в безбрежном океане.

Неловкость — эмоция, возникающая из ощущения, что ты у всех на виду, пойман с поличным, не такой как все, выглядишь посмешищем. Чувствуешь, что заливаешься краской. Становится жарко, ты краснеешь. Прерывистое дыхание. Спазмы в животе.

Предательство похоже на чувство покинутости. Чувствовать себя обманутым, разочарованным, одураченным. Испытывать боль, направленную вовнутрь. Слабость в ногах. Нет сил для молитвы.

Удовлетворенность — чувство внутренней наполненности, спокойствия, отсутствие волнения, доверие. Находиться в текущем моменте. Отсутствие любопытства. Чувствовать себя в своей тарелке. Твердо стоять на земле, иметь опору.

Надежда — ожидание, что все наладится, доверие себе и другим, энергетический ресурс увеличивается. Дышать становится легче. Внутренний «зеленый свет».

Вдохновение — чувство надежды и восхищения людьми и событиями. Цвета кажутся ярче, проблемы воспринимаются в реальном свете. Ощущение энергии в теле. Легкость в ногах. Решения кажутся осуществимыми, препятствия - незначительными.

Унижение — ощущение, как будто тебя вывернули наизнанку и выставили напоказ, подвергли насилию, уничтожили действиями других людей или своими собственными. Ощущение пустоты. 

Потеря или печаль — ощущение, как будто чего-то лишился, тоска по чувствам, неуверенность в принятии решений. Похоже на школьный двор без ребятни.

Радость — ощущение интегрирования черт выживания/шаблонов поведения. Как будто выходишь из темноты своей души и обретаешь почву под ногами. Разбитая на части личность снова стала целостной. Умиротворение. Признание своей Истинной Личности. Уверенность, что ты можешь доверять себе. Ты видишь свет в себе и в других. Энергия и теплота наполняют тело.

Шкала интенсивности чувств

При подготовке приведенного ниже упражнения, выберите три названия чувств. Оцените каждое выбранное чувство по шкале от 1 до 10, где 10 означает самую высокую степень интенсивности. Вы можете выбрать чувства, которые испытываете в настоящий момент, или те, которые вы испытывали в прошлом. Постарайтесь как можно подробнее вспомнить эти чувства. Вспомните, в какой обстановке, в каком месте вы испытывали это чувство. Что при этом говорилось, и как это было произнесено? Что происходило? В котором часу это было, какая была погода? Что на вас было надето?

Если вам трудно определить ваши чувства, представьте себе кинофильм, в котором показывают чувства грусти, радости или злости. В какой сцене появится это чувство? Что приведет к тому, что это чувство возникнет?

Работая над этим упражнением, один из членов ВДА признался, что испытывал детскую покинутость, когда он оказался в пустом школьном дворе. Другой взрослый ребенок рассказал, что чувства могут быть вызваны цветом, запахом, тенью.

Пример шкалы интенсивности чувств:

Название чувства: ________________________________________________
(Как чувства ощущаются в моем теле)
_______________________________________________________

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Упражнения по Четвертому Шагу:

Упражнение 1 — Инвентаризация по Списку Грязного Белья (черты выживания)

Ниже приведены 14 шаблонов поведения, присущих взрослым детям. Выберите или обведите в кружок черты характера, которые вам присущи, и опишите, как эта черта проявляешься в вашей сегодняшней жизни.

Начните (пометьте черты, которые вам присущи):

· Мы замкнулись в себе и стали бояться людей и авторитетных лиц.

· Мы стали искателями одобрения, утратив при этом способность быть собой.

· Нас пугают разгневанные люди и любые критические замечания в наш адрес.

· Мы либо стали алкоголиками, либо вступили в брак с алкоголиком, либо и то и другое, либо нашли другую зависимую личность, например трудоголика, чтобы удовлетворить нашу болезненную потребность в покинутости.

· Мы проживаем жизнь с позиции жертвы и эта слабость влечет нас в наши любовные и дружеские связи.

· У нас чрезмерно развито чувство ответственности, нам проще заботиться о других, чем о себе; это позволяет нам не замечать наши собственные недостатки и пр.

· Мы испытываем чувство вины, когда защищаем себя, а не уступаем другим.

· Мы стали зависимы от эмоционального возбуждения.

· Мы путаем любовь с жалостью и склонны «любить» людей, которых можем «жалеть» и «спасать».

· Мы глубоко запрятали чувства из нашего травмирующего детства и утратили способность чувствовать или выражать чувства, потому что это причиняет слишком сильную боль (отрицание).

· Мы сурово осуждаем себя, у нас не развито чувство собственного достоинства.

· Мы зависимые личности — мы панически боимся быть брошенными и делаем все, чтобы удержать отношения, лишь бы не испытывать болезненное чувство покинутости, доставшееся нам от жизни с нездоровыми людьми, которые никогда не были эмоционально с нами.

· Алкоголизм — семейная болезнь; мы стали со-алкоголиками и приняли все признаки этой болезни, даже если не употребляли спиртное.

· Со-алкоголики реагируют на действия других, а не действуют активно сами.

Таблица по Списку Грязного Белья

Опираясь на Список Грязного Белья, заполните как можно подробнее колонки в таблице. В колонку «Событие» записывается событие из детства, которое приходит вам на ум и помогает понять, как сформировалась какая-либо черта их списка грязного белья. Некоторые черты формировались в нас в течение длительного времени. Вы ищете события, фразы или разговоры, в которых родители проецировали на вас свои собственные сомнения, страхи или негативное мышление. Именно такие события способствуют развитию со-алкоголизма и дисфункции. Со-алкоголизм — это хронический страх и искаженное мышление семьи, которые передались нам. Они подпитывают созависимость.

Не отчаивайтесь, если вы не сможете заполнить все колонки. Если у вас не получается заполнить колонки, заведите блокнот и записывайте в него, что ваши родители говорили о вас, других членах семьи, или окружающих людях. Носите с собой этот блокнот и записывайте в него мысли, как только они приходят вам на ум. Вы можете пользоваться списком чувств, приведенным на предыдущих страницах, он поможет вам заполнить колонку «Что я чувствовал».

Пример:

Как мог развиваться страх лиц, обличенных властью.

	Событие
	Причина события
	Что я чувствовал (описание чувства)
	Реакция внутреннего ребенка
	Какая черта сформировалась 
(из списка 14 черт)

	Отец кричит на меня или обвиняет меня за ошибки
	Он утверждает, что я не слушал его.
	Страх, ощущение себя ничтожным
	Ком в животе/ затрудненное дыхание
	Страх лиц, обличенных властью и критическое отношение к себе.


Таблица по Списку Грязного Белья

	Событие
	Причина события
	Что я чувствовал (описание чувства)
	Реакция внутреннего ребенка
	Какая черта сформировалась 
(из списка 14 черт)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Упражнение 2 — Проработка семейных секретов

Практически у каждой дисфункциональной семьи есть история или образ, который члены семьи демонстрируют друзьям и внешнему миру. Например, «Основными ценностями семьи Родригесов являются образованность и движение вперед. Мы никогда не отступаем перед трудностями», заявляет семья. Другая семья говорит: «Семья Уилсонов — трудяги, и мы держимся вместе какие трудности бы ни возникали на нашем пути».

За фасадом благополучной истории прячется реальность дисфункциональной семьи. В ней масса секретов, недоговоренностей и изъянов, противоречащих внешнему образу семьи. Семейное отрицание поддерживает семейный имидж и скрывает тайные истории. В этом упражнении мы предлагаем вам перечислить семейные секреты. Эти секреты могут включать в себя попытки родителей скрыть зависимость, сальные прикосновения, денежные махинации, ложь и измены. В некоторых случаях незначительные на первый взгляд события могут представлять собой секреты. Перечислите ниже все свои воспоминания, случаи и недомолвки, которые свидетельствовали о наличии семейных секретов или шли вразрез с внешним имиджем семьи.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Упражнение 3 — Проработка стыда

Большая Книга Анонимных Алкоголиков утверждает, что «Обида является самым большим обидчиком. Она разрушает алкоголиков больше, чем что-либо еще».

В ВДА мы считаем, что самый главный враг выздоровления — это стыд. Мы знаем, что стыд обладает таким мощным воздействием, что несколько капель стыда могут стать причиной потери своего «я» на долгие годы. Стыд часто предшествовал покинутости и являлся, пожалуй, второй наиболее болезненной травмой, которую нам наносило воспитание в нездоровой семье. Стыд и покинутость служат нам спусковым механизмом, который толкает нас искать любовь и безопасность вовне. Этот механизм основан на страхе, и наш поиск любви и безопасности в других людях, местах или событиях никогда не был успешным. Стыд ослепляет нас и не дает увидеть, что любовь внутри каждого из нас лишь ждет своего часа.

Стыдить ребенка — означает покидать ребенка. Взрослый может вызвать у ребенка чувство стыда и тем самым покинуть его, даже физически не выходя из комнаты, так как пристыженный ребенок остро чувствует себя нелюбимым и одиноким.

Взрослые дети не только ощущают стыд на клеточном уровне, но также заряжены подсознательным стыдом. Это означает, что большинство из нас ощущают себя нелепыми, неловкими или «не такими», даже не вступая во взаимодействие с другим человеком. Мы не только чувствуем стыд. Но мы считаем, что именно мы сами и является причиной стыда. Когда во взрослом возрасте нам бывает стыдно, мы как бы наполняемся стыдом подобно гигантскому колоколу. Мы можем ощутить стыд через жжение в желудке или пылающее лицо. Когда мы наполнены стыдом, мы как будто уходим в себя и не видим ничего вокруг. В некоторых случаях стыд, направленный вовнутрь, становится таким сильным, что у взрослого ребенка начинаются зрительные расстройства и искажается восприятие. Освещение в комнате может казаться более ярким или плотным, выражения лиц окружающих людей часто напоминают маски. Стыд такого характера накапливался в нас в течение многих лет, но он может уменьшиться с помощью ВДА и нашей Высшей Силы.

Список стыда

Перечислите случаи, когда вы чувствовали стыд из-за ваших родителей или опекунов. Стыд может проистекать не только из сексуального насилия или жесткого обращения, но и из спокойно высказанных вашими родителями суждений о вашем облике, речи, одежде и манерах. Стыд может быть вызван нотками сарказма, чрезмерно критичными замечаниями или ранящими комментариями, он может возникать, когда над вами шутят или вас дразнят.

Разница между воспитанием с помощью любви и уважения и стыдом, уничтожающим ваш дух, в том, что вы чувствуете в результате действия или комментария в ваш адрес. Стыд обычно заставляет вас чувствовать себя одиноким, недостойным и нежеланным. Воспитание любящих родителей может вызвать дискомфорт, но вы продолжаете ощущать собственную ценность и любовь к себе, несмотря на ваши ошибки.

Напишите ниже примеры стыда. Постарайтесь воспроизвести как можно больше деталей ситуаций, в которых вы чувствовали стыд, включая ваш возраст, местонахождение, суть сказанного и ваши телесные реакции на стыд.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Упражнение 4 — Проработка покинутости

Покинутость при воспитании в дисфункциональной семье является финальной точкой стыда. Покинутость может представлять собой физическое покидание, когда родители оставляли нас на попечение друзей, родственников или в центрах воспитания, в то время как сами предавались употреблению или зависимостям. Некоторые дети сутками оставались дома одни, в то время как родитель или родители уходили, чтобы участвовать в застольях или погружаться в любовные отношения. Как бы то ни было, покинутость также может проистекать из стыда, как вы узнали из предыдущего упражнения. Мы слышали о взрослом ребенке, которая в детстве сильно порезала палец и спряталась в ванной вместо того, чтобы обратиться за помощью и утешением к маме. Малышка интуитивно понимала, что кровотечение из пальца вызовет жесткие обвинения ее матери, и в действительности так и произошло. Вместо того, чтобы успокоить ребенка, рассвирепевшая мамаша стала кричать на мужа и дочь, волоча их в пункт скорой помощи. Испуганная мамаша стыдила свою порезавшуюся дочку и одновременно с этим эмоционально покидала ее. 

Список покинутости

Перечислите случаи, когда вы чувствовали покинутость вследствие действий ваших родителей или опекунов. Опишите ваш возраст, где именно вас покинули и другие детали, которые кажется вам важными.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Упражнение 5 — Проработка ущерба: перенос из поколения в поколение

В этом упражнении мы подробно рассматриваем, как мы покидали или пренебрегали окружающими людьми в своей жизни. Если у нас есть дети, мы отслеживаем, как наши действия и слова служили механизмом переноса болезни под названием «семейная дисфункциональность». Эта операция совершается при помощи слов, которые мы говорим своим детям. Мы можем слышать как бы со стороны, как мы говорим своим детям то, что наши родители говорили нам. Наши слова, образ мыслей и поведенческие реакции переносят дисфункциональность на следующие поколения. Мы никогда не хотели этого. Наоборот, многие из нас стремились стать лучше своих родителей. Многие из нас говорили: «Я никогда не буду вести себя также». Но вели себя также.

В глубине души мы знаем, что мы никогда не навредили бы своим детям намеренно. Нам следует помнить, что мы должны посмотреть на свои действия мужественно и честно. Это не просто, и мы должны дать себе передышку. Мы не одиноки на этом пути. При взгляде на последствия нашего поведения мы опираемся на поддержку нашей группы ВДА, спонсора и Высшей Силы. Чувство вины, которое мы испытываем при проработке данного упражнения, является здоровым.

Таблица для проработки вреда

	Люди, которым я причинял вред, покидал, пренебрегал, плохо обращался
	Что я делал, мое поведение
	Результаты, или мои воспоминания о случившемся событии
	Мои детские воспоминания, когда со мной обращались подобным образом

	
	
	
	


Дать себе передышку

Четвертый Шаг ВДА включает в себя взвешенную оценку нашей родительской семьи и нашего собственного поведения и мыслей. Эмоции, события, самообвинения, вызванные этим Шагом, для кого-то могут стать чрезмерно болезненными. По мере проработки Четвертого Шага, мы призываем вас быть предельно честными, ничего не удерживать в себе, но мы также напоминаем вам о заботе по отношению к самому себе. Помните, что вы не одиноки, и вы не совершали и не думали чего-либо такого, что не пришлось бы совершить или испытать другим. У вас есть достоинства и способности, которые помогут уравновесить негативные стороны вашей жизни.

В Четвертом Шаге, мы просим вас уравновешивать постыдные или пугающие воспоминания, которые могут возникнуть при проработке шага, осознанием того, что у вас есть честность и мужество. Работа по программе ВДА не является простой, но ваше мужество неоспоримо и проявляется и в проработке этого Шага, и при работе над Двенадцатью Шагами ВДА в целом. Взрослые дети располагают внутренней силой, которая всегда была с ними. Внутренняя сила, которую некоторые из нас предпочитают называть Высшей Силой или Божественным Духом, не покидает вас в процессе освободительной инвентаризации вашей жизни. Мы советуем вам сосредоточиться на этом процессе, но давать себе передышки и поддерживать контакт с вашим спонсором или наставником. В процессе этих передышек читайте вслух Одиннадцатое Обещание из Списка Обещаний ВДА. Читайте также Молитву Четвертого Шага ВДА. (Обещания ВДА вы найдете в начале Рабочей Тетради).

Одиннадцатое Обещание: «При помощи нашей группы ВДА мы постепенно избавимся от своего дисфункционального поведения». 

Молитва Четвертого Шага:

Божественный Создатель. Помоги мне быть предельно честным и заботиться о себе в процессе выполнения Четвертого Шага. Помоги мне относиться к себе с нежностью и не покидать себя в процессе этого духовного путешествия. Помоги мне не забывать о том, что я располагаю ресурсами для выполнения Шага, и что я могу просить прощения. Я не одинок. Я могу обращаться за помощью. Аминь.

Упражнение 6 — Проработка подавленного гнева (обиды) 

В ВДА мы хотим поднять обиду «со дна» и увидеть, что под ней. Мы считаем обиду подавленным гневом, вызванным бесчисленными потерями в детстве. Такие потери формируют печаль, проявляющуюся как депрессию, а также создают подавленный гнев. Мы расскажем о работе с печалью в Пятом Шаге.

Большинство взрослых детей отрицают наличие гнева и таким образом отрицают то, что они злятся. С другой стороны, некоторые взрослые дети могут взрываться от гнева, но никогда не добираются до глубинного гнева, похороненного в их душах. Не называя своими именами детские потери, они могут «заряжаться» и систематически взрываться, чувствовать стыд или смущение за свое поведение. Они в самом деле стремятся измениться и обуздать свой гнев, но чувствую себя бессильными сделать это.

В колонке «влияет на меня» потери могут подразумевать потери чувства безопасности в семье. В ней может идти речь и о потери своей личности или потери детского образа жизни — игр, придумок, спонтанных решений. Многие взрослые дети также теряют друзей из-за дисфункционального родительского поведения. Другим приходится бросить любимые занятия спортом в старших классах из-за враждебности родителей или отсутствия поддержки с их стороны. Цель данного упражнения — обнаружить свой гнев и вытащить его на поверхность, чтобы увидеть, какая потеря скрывается под ним.

Таблица для проработки подавленного гнева (обиды)

	Я обижен
	Причина
	Влияет на... (мою самоценность, дружеские отношения, безопасность, воображение)
	Моя реакция (злость, бунт, выход из ситуации, пассивность / агрессивность, другое)
	Реакция внутреннего ребенка
(не доверяй, не говори, не чувствуй, другое)

	
	
	
	
	


Проработка отношений (сексуальных, романтических, дружеских)

Будучи взрослыми детьми, большинство из нас использовали разного рода отношения для того, чтобы с их помощью попытаться исцелиться от хронического чувства одиночества, наполняющего нашу жизнь. Мы использовали сексуальные и романтические отношения и дружбу, чтобы чувствовать себя в безопасности или не одиноко. Это чувство одиночества берет корни в чувстве покинутости, возникшего в нашей семье. Пока мы не получаем помощь, мы постоянно смотрим вовне и цепляемся за наркотики, игры, секс, работу или людей, чтобы чувствовать себя целостными, и этот способ не приносит нам удовлетворения. Зависимость от отношений представляет собой вирус созависимости, который проявляется в нас в форме нездоровых привязанностей.

Перечислите ваших партнеров, друзей и других людей, с которыми вы вступали в отношения. Отследите, какие шаблоны возникают в ваших отношениях. (Примечание: Некоторые взрослые дети практикуют «анорексию отношений», которая представляет собой избегание отношений, чтобы исключить малейшую возможность быть покинутым или испытать боль. Мы просим таких взрослых детей проанализировать отношения, которые сформировали в вашей жизни данный сценарий).
Таблица для проработки отношений

	Кто
	Что я надеялся получить от него
	Что я получил
	Мое зависимое поведение
	Как закончились эти отношения

	
	
	
	
	


Упражнение 8 — Проработка сексуальных отношений

Это упражнение помогает некоторым взрослым детям определить факты сексуального насилия. У тех, кто является жертвами инцеста, это упражнение может вызвать тяжелые воспоминания. Мы настоятельно призываем вас поддерживать контакт с вашим наставником или спонсором. Важно помнить, что не вы являлись причиной сексуального насилия. Многие взрослые дети приходят в замешательство при проработке этой темы, так как в момент сексуального насилия они были детьми. В то время они не обладали способностью объективно посмотреть на происходящее с ними, поэтому многие дети предполагали, что они явились причиной этих действий или спровоцировали их. Во взрослом возрасте эти детские воспоминания могут сохраниться и стать основой взрослой оценки того, что произошло. Если в детстве до вас дотрагивались, тискали, принуждали к сексуальным актам или отношениям, заставляли наблюдать за сексуальными сценами, это не было вашей виной, неважно в каких обстоятельствах это происходило и не важно, что при этом говорил взрослый или подросток, который принуждал вас к сексуальному насилию.

Некоторые взрослые дети выросли с осознанием своей виновности и стали воспроизводить по отношению к другим людям то, что в детстве было совершено по отношению к ним. Эти действия трудно и больно признать, но это признание не отлучает вас от сообщества взрослых детей. Вы не отлучаетесь от выздоровления благодаря исцеляющей благодати вашей Высшей Силы и принятию со стороны товарищества ВДА. Мы советуем вам переписать вашу инвентаризацию и включить в нее описание совершенного, но при этом мы предостерегаем вас от излишне подробного описания ваших действий на собраниях ВДА. Если ваши действия и чувства выходят из под контроля, мы советуем вам обратиться за профессиональной помощью.
Схема проработки сексуальных отношений

	Насильник
	Что произошло
	Мой возраст в момент события
	Кому я рассказал или не рассказал о случившемся?
	Как прекратилось насилие?

	
	
	
	
	


Передышка

Сделайте передышку и перечитайте Двенадцать Обещаний ВДА, которые приведены в начале Рабочей Тетради.

Аффирмация: Обещания ВДА составлены для меня, и они постепенно воплощаются в моей жизни. Я открываю свою истинную индивидуальность. Я извлекаю на поверхность стыд и другие дискомфортные чувства, не избегая их и не притворяясь. Во мне есть положительные черты, которые я постепенно открываю. Боже, как я понимаю Тебя, услышь мои молитвы. Я могу обращаться за помощью.

Упражнение 9 — Проработка отрицания

Для взрослых детей алкоголиков отрицание проявляется в том, как мы вспоминаем о насилии, пренебрежении или отвержении, которые нам пришлось пережить в детстве. Отрицание является защитным механизмом, который способствует прорастанию зерна семейной дисфункциональности в следующих поколениях. Чтобы помочь себе выполнить это упражнение, посмотрите на проработку упражнений по сексуальному насилию, подавленному гневу и чертам из Списка Грязного Белья. Не нужно приукрашать себя или обесценивать случившееся.

Ваше отрицание, возможно, касается наказаний, которые ваши родители применяли по отношению к вам, или кличек, которые вам давали родители или браться и сестры. Постоянные обвинения со стороны родителей также являются формой насилия, к которой многие из нас с возрастом привыкли и перестали рассматривать как насилие. Как часто наши родители сильно ругались или матерились при нас, не обращая внимания на то, как это влияло на нас в детском возрасте. А их ругань влияла на нас.

Вы также, возможно, находитесь в отрицании относительно своего поведения во взрослом возрасте. Мы призываем вас присмотреться к своей манере разговаривать и вести себя в отношении ваших детей, начальства, супруга или партнера. Какие слова вы используете? Каким тоном говорите? Какой посыл вы транслируете окружающим людям относительно их ценности? Просите ли вы прямо о том, в чем вы нуждаетесь, или прибегаете к манипуляциям, чтобы получить то, что вы хотите?

Упражнение по проработке отрицания состоит из двух упражнений. Первое касается того, как ваши родители или родственники обращались с вами. Второе включает в себя описание того, как вы обращались с другими людьми во взрослом возрасте.

В первом упражнении в колонке «что произошло» многие члены ВДА перечисляют инцест, прикосновения, грубые шлепки, угрозы в разговорах, но эта колонка не ограничивается исключительно такими явлениями. Она включает в себя также нездоровые реакции ваших родителей и ваши воспоминания о происходившем. Это упражнение поможет вам увидеть, как вы вспоминаете эти болезненные эпизоды годы спустя. Отрицание может проявиться, когда мы вспоминаем о вреде или насилии отрывочно. Если мы не воспроизводим все детали случившегося, мы склонны обвинять себя за насилие по отношению к себе или оправдывать это какими-либо причинами. Если вас насиловал брат или другой родственник, включите в это упражнение описание его поведения. Данное упражнение поможет вам восстановить факты событий, а также увидеть, насколько точно или неточно это событие описывалось вами впоследствии.

Таблица для проработки отрицания: Поведение ваших родителей
(и других родственников)
	Что произошло (факт)
	Мой возраст
	Что я чувствовал по поводу случившегося
	Родительская версия того, что случилось
	Как я позже описывал то, что случилось

	
	
	
	
	


Мое поведение: Размышления над Списком Грязного Белья

В этом упражнении вам предстоит увидеть свое собственное ранящее, небрежное или приносящее ущерб поведение. Это упражнение не простое, потому что большинство из нас не любит говорить о собственных проявлениях небрежности. Чтобы не клеймить себя в процессе выполнения этого упражнения, нам понадобится помощь Бога. Нам следует помнить, что у нас в душе есть мужество и что мы не воплощение зла и не самые ужасные. Учитывая то, что мы воспитывались в дисфункциональном окружении, нам следует понимать, что мы не могли вести себя по-другому. Наше взрослое поведение скопировано с нашего детства. Мы повторяем то, что наши родители совершали по отношению к нам, но между нами и нашими родителями есть колоссальная разница. Мы проливаем свет на свои постыдные действия и насилие в содружестве с ВДА и с нашей Высшей Силой. Мы признаем свое поведение с надеждой и с молитвой.

В этом упражнении мы пытаемся увидеть в своем поведении черты из Списка Грязного Белья. Большинство из описанных в нем шаблонов поведения оказывают такое же разрушительное воздействие на нашу жизнь, как и негативные качества характера. Например, мы проживали жизнь с позиции жертвы, но многие из нас при этом мучили окружающих людей, стремясь контролировать их или причинять им вред. Мы боялись лиц, обличенных властью, но мы сами стали лицами, обличенными властью, и внушали страх. Некоторые из нас совершали преступления, действуя против собственной воли. Мы совершали насилие и покидали.

В колонке «Что произошло», перечислите конфликты с родственниками, коллегами, супругами или партнерами. Причиняли ли вы боль другим людям? Превращались ли вы для них в лицо, обличенное властью? Случалось ли вам жестоко осуждать других людей? Сплетничали ли вы? Злые сплетни также могут наносить вред.

Таблица для проработки отрицания: Ваше поведение

	Что произошло (факт)
	Кто был вовлечен (ребенок, жена, другие)
	Мой возраст в момент события
	Мое восприятие и чувства относительно случившегося
	Как я позже описывал то, что случилось

	
	
	
	
	


 Упражнение 10 — Посттравматическое стрессовое расстройство: работа с телом

В ВДА мы верим, что заболевание семейной дисфункциональностью влияет на взрослого ребенка телесно, умственно и духовно даже тогда, когда он вырос и уже давно оторвался от своей родительской семьи. Наше тело состоит из костей, тканей и центральной нервной системы, связанной с мозгом. Мы считаем, что разумно предположить, что наше тело помнит многое из того, что ему пришлось пережить, также как и мозг помнит, какие сигналы ему пришлось обрабатывать и на что реагировать.

Кому из нас не приходилось повторять одно и то же движение или тот же навык в течение дней или месяцев, даже если  необходимость в привычном действии исчезала? Например, если мы ставили на определенную полку в галошнице свои любимые ботинки на протяжении нескольких месяцев, а потом вдруг убрали их в другое место, мы можем по привычке искать их на этой же полке, забывая, что переставили их. Разум и тело автоматически обрабатывают привычное задание. Рука тянется к галошнице еще до того, как разум осознает, что теперь ботинки стоят на другой полке. Такое может случаться два или три раза, пока мы не переключимся и не запомним, где теперь стоят эти ботинки. Тот же самое справедливо для тех из нас, кто выписывает денежный чек в январе и пишет в графе даты неправильный год, потому что привык писать предыдущий год. Многие из нас пишут неправильный год автоматически, забывая, что уже наступил новый. Вот простые примеры автоматических реакций нашего разума и тела.

Медицинские исследования показывают, что мозг и тело неотделимы друг от друга, пока мы живы, дышим, чувствуем и ощущаем происходящее вокруг нас, будучи взрослыми или детьми. И наш мозг, и наше тело запоминают и воспроизводят привычные реакции.

Посттравматическое стрессовое расстройство затрагивает и разум, и тело, и заученные ответы на травматические или околотравматические состояния. ПТСР является диагностируемым расстройством, которое приравнивает взрослых детей, выросших в семьях с употреблением, к ветеранам войны или жертвам травмирующих событий. Симптомы ПТСР могут включать в себя чрезмерную бдительность к окружению, необъяснимые физические ощущения, учащенное сердцебиение, сильную тревожность. ПТСР у взрослых детей, как правило, проявляются в чрезмерной бдительности, компульсивном поведении, а также трудноуловимых телесных ощущениях. Внешне это выглядит, как будто наши тела «отключились» от реальности, чтобы защитить себя от грубого вреда, или вследствие причиненного им ранее тяжелого ущерба.

Многие взрослые дети скептически воспринимают ПТСР или испытывают смущение, и нам понятны эти реакции. Мы можем наблюдать, как мозг сохраняет воспоминания и подстраивается к жизни в дисфункциональном окружении с помощью черт выживания. Но нам трудно понять, что и тело тоже сохраняет воспоминания о травме. Этот скептицизм часто выражается в том, что большинство взрослых детей эмоционально «выключены» или «заморожены». У нас вошло в привычку внезапно отключать свои чувства. Нам трудно осознать, что тело пытается сказать нам. Мы игнорируем сигналы нашего тела или неверно их интерпретируем.

Тело при стрессовой ситуации или страхе может говорить с нами различными способами, например, болью в спине, головной болью, сведенной шеей, першением в горле, генитальными болями или замороженностью, болью в руках, болью в стопах, чувством потери ориентации. У некоторых возникают такие проявления, как острые или тупые боли в ногах или чувство кома в горле. Могут возникать такие проявления, как диарея, боли в желудке, приступы панического страха. Прорабатывая ПТСР, некоторые члены ВДА ощущают, что держат голову определенным образом или спят в определенной позе. Некоторые взрослые дети замечают, что не могут спать лицом к входной двери, в то время как другие перед сном или уезжая в путешествие проверяют по нескольку раз, закрыты ли замки. Многие, если не все взрослые дети страдают в той или иной степени ПТСР, тем не менее, не все из этих симптомов являются признаками ПТСР. Такие телесные проявления могут также быть вызваны медицинскими препаратами, возрастом или заболеваниями, не связанными с ПТСР.

ПТСР, вызванные побоями или инцестом, обычно легче обнаружить или предположить их наличие. Более легкие формы ПТСР могут дать нам не меньше важной информации, но их сложнее обнаружить. ПТСР, вызванное многолетним родительским пренебрежением и болезненными действиями, растворившимися в повседневности, часто бывает трудно обнаружить и проанализировать.

Мы знаем одну женщину из числа взрослых детей, которая любила есть консервированный картофель. Чтобы чувствовать себя «комфортно», ей достаточно было знать, что в кухонном шкафу стоит хотя бы одна упаковка консервированного картофеля. Когда она во взрослом возрасте стала разбирать свои детские травмы, она поняла, что консервированный картофель означает для нее нечто большее, чем просто пристрастие к консервированным овощам. Она осознала, точнее, ее тело вспомнило, что консервированный картофель представлял единственную альтернативу голоду в периоды, когда ее пьющая мать отсутствовала дома по нескольку дней.

Выполняя задания по программе ВДА, она осознала, что ее тело помнило голодные спазмы, вызванные отсутствием матери. В детском возрасте, когда она чувствовала страх или голод в отсутствии своей матери, она искала банку консервированных овощей. Она ела консервированный картофель и ощущала себя наполненной. Голод отступал, и она могла заснуть. В подростковом возрасте наличие консервированного картофеля успокаивало ее по двум причинам: Она решала свою насущную проблему голода и получала ощущение, что не нуждается в материнской заботе. Она как бы утверждалась в том, что может сама позаботиться о себе. Также она взяла на себя заботы о своей сестре. Она научилась пододвигать стул к плите и забираться на него, чтобы подогреть суп, а затем передвигать стул к раковине, чтобы вымыть посуду. Ей больше не нужно было чувствовать боль или покинутость со стороны своей матери, которую она обожала и боготворила. Эта девочка могла заботиться о себе и не показывать любви к своей матери, потому что уходы матери из дома на несколько дней подряд ранили ее слишком сильно. Консервированная картошка представляла собой ее вступление во взрослую жизнь, которая началась задолго до того, как она пошла в первый класс.

Это лишь один небольшой пример глубоко скрытого посттравматического стрессового расстройства, который оказывает реальное воздействие на жизнь взрослого ребенка. Память сохраняет чувства страха, жизненной опасности, одиночества или сильной нужды, вызвавшие ПТСР. Эта память прячется в подсознании и в желудке. Будучи тридцатилетней женщиной, она покупала консервированную картошку и считала ее смешной деталью своей жизни. Она стала успешной в профессиональной жизни, развелась и воспитывала дочь сама, без поддержки семьи. Тем не менее, все 25 лет спустя тело этой женщины, ее желудок, помнили о голодных спазмах, но трансформировали с помощью подсознания эти воспоминания в приятные ощущения от поедания консервированной картошки. С помощью работы по программе ВДА она осознала также и свое чувство голода по материнской заботе. Этот голод, который ей никогда не удавалось утолить до конца.

Разве в детстве родители морили голодом этого ребенка? Нет. Но возникали моменты, когда ребенок ощущал сильный голод, сопровождавшийся чувством ужаса от того, что сгущались сумерки, дом погружался в темноту, а мама так и не возвращалась домой. Отец этой девочки часто и подолгу отсутствовал дома в связи с поездками по работе. Этот взрослый ребенок не обедал и не ужинал много раз, пока не нашел способ самостоятельно позаботиться о себе и о своей младшей сестре. В жизни этой молодой женщины были и другие случаи халатного обращения и насилия: жестокие побои, угрозы избиения, инцест. Во взрослом возрасте она была склонна заводить созависимые отношения, сосредотачиваясь на других и давая им необходимое в ущерб себе. Она привычно считала себя наименее важной и жила с неосознанным ощущением собственной ничтожности. Когда она, наконец, вышла из отношений, наполненных покинутостью и лишенных любви, ей показалось, как будто мир рухнул. Она была уверена, что является виноватой, неправильной и порочной. Ее собственный алкоголизм, о котором стало известно окружающим, вызывал в ней сильное чувство стыда. Несмотря на это, она нашла свой путь в ВДА и почувствовала, что у нее есть внутренние ресурсы и тесная связь с Богом. Сейчас в своем кухонном шкафу у нее есть много разнообразной пищи и для тела, и для души.

Предостережение

Работа с ПТСР, совмещенная с посещением собраний ВДА и качественным консультированием, может дать взрослым детям ясность и выздоровление. Но все-таки стоит напомнить об осторожности. Не все действия или мысли, с которыми вы сталкивались в детстве, скрывают глубинный смысл. Некоторые скрывают, а некоторые нет. Наши родители были прежде всего живыми людьми, и они совершали ошибки. Резкое замечание или поручение вас няне на несколько часов не равноценно ПТСР или насилию. Случайный шлепок по попе без злости не всегда представляет собой насилие. Родитель, угрожающий оставить вас в магазине, чтобы припугнуть нас и заставить вернуться домой, возможно, не нанес нам травмы.

И все же, в то же самое время, один злой шлепок или удар может остаться в нашей памяти на десятилетия. Безусловно, инцест, изнасилование или сальные прикосновения по самой своей сути представляют собой травму. Также, родители, которые систематически оставляли вас в детском саду или с родственниками, не появляясь дома сутками, дает основание классифицировать это как небрежное обращение. Такой сценарий может сформировать синдром покинутости или остаться в детской памяти как ПТСР. Подобные воспоминания могут привести к вырабатыванию стрессовых веществ в коре головного мозга, которые предопределяют формирование скрытой травмы, известной как ПТСР.

Разница между пренебрежением или насилием, которые могут положить начало скрытой психологической травме, и свойственными людям ошибками родителей, как правило, состоит в степени и длительности воздействия. Когда родитель забывает несколько раз поздравить с днем рождения, громко и разъяренно сквернословит и постоянно порицает ребенка за самые обыкновенные желания, вам следует подробней рассмотреть эти ситуации.

Мы советуем вам найти квалифицированного специалиста, который поможет вам извлечь на поверхность все, что вы пережили в детстве. Но важно и самому прислушиваться к собственному телу и письменно анализировать забавные ритуалы или привычки, которые на первый взгляд кажутся безобидными.

Хотя консультации дают нам поддержку и открывают значимые вещи, мы заметили, что одного лишь консультирования не всегда достаточно для того, чтобы достичь глубинных личностных изменений. Взрослым детям также необходимо место, где они могут выразить свой опыт и мысли среди людей, которые оказывают поддержку и понимают значение такого опыта. Посещение собраний ВДА помогает разобраться в действиях и мыслях, которые кажется рутинными. Также помогает ведение дневника, где вы ежедневно записываете мысли и чувства. Мысли, действия, ощущения, которые формируют шаблон, возможно, окажутся верхушкой айсберга, под которой кроется ПТСР. Мы призываем вас к осторожности и внимательности.

Члены ВДА, выполняющие упражнения по ПТСР, обращались за помощью к специалистам, которые помогли им высвободить скрытые травмы и чувство заброшенности. Мы не даем конкретных советов о том, какой именно вид телесной терапии помогает лучше. Опыт показывает, что члены ВДА получали положительные результаты от массажа (глубокого внутримышечного массажа), упражнений по написанию текстов нерабочей рукой, а также направленной медитации. Направленная медитация и писание нерабочей рукой часто дают ключ к разгадке, где именно затаилась скрытая психологическая травма, а глубокий внутримышечный массаж часто высвобождает эту травму.

Мы наблюдаем положительные результаты от прохождения сеансов глубокого внутримышечного массажа взрослыми детьми, которые не знают точное расположение раны от причиненного им в прошлом насилия. Говоря о травмах, мы не ограничиваемся понятиями травмы от побоев, ударов или случаев инцеста. Травма и заброшенность могут иметь место и сохраниться в результате незначительных, но регулярных случаев покидания или обвинения. Родители, которые никогда не признают себя неправыми, которые подавляют своих детей перфекционизмом и завышенными ожиданиями, наносят им травму, даже не прибегая к физическому насилию. Такое поведение вызывает чувство стыда и покинутости и приводит к усталости духа, которая может быть ошибочно диагностирована как депрессия или летаргия. Мы просим вас прорабатывать упражнения с открытым сердцем.

Это упражнение не заменяет встречи с квалифицированным терапевтом или консультантом. Если вы решите обратиться к массажисту для высвобождения травмы или работы с ПТСР, мы советуем вас выбирать терапевта с образованием и опытом работы с жертвами насилия. В такой терапии важно соблюдать осторожность с границами и прикосновениями.

Проработка травмы/покинутости

Заполняя таблицу по проработке ПТСР, сначала выпишите все травмирующие или халатные действия по отношению к вам, которые вы можете вспомнить. Были ли в вашей семье побои, ругань, угрозы или попытки угрожать? Причиняли ли вам боль? Напишите, в какой части тела вам причиняли боль. Эти участки могут сохранять спусковой механизм ПТСР.

Существуют и такие элементы ПТСР, которые не вызваны открыто нанесенной травмой. Например, ребенок, который вырос в семье, где присутствовал перфекционизм и предъявлялись необоснованные ожидания, может чувствовать беспокойство, начиная проект на работе. Это является формой ПТСР, вызванной отсутствием эмоциональной поддержки со стороны родителей, которые всегда находили ошибки при выполнении домашних дел или уроков, даже если в целом задания были выполнены на хорошем уровне.

Затем напишите симптомы ПТСР, которые могут у вас присутствовать. Они могут включать в себя головные боли, боли в спине, проблемы с горлом, напряжение в спине, генитальные ощущения, ноющие боли, мышечные спазмы или онемение. Вы также можете перечислить забавные или выделяющиеся привычки, ритуалы или привычные действия.

По мере того, как вы вспоминаете факты для этого упражнения, обращайте внимание на вашу позу, дыхание или чувства, связанные с написанным. Вспомните, стояли ли вы, сидели или лежали. Было ли в это время темно или светло? Были ли вы в помещении или на улице? Сжимали ли вы кулаки, зажмуривали ли глаза? Вы рухнули на стул после случившегося? После насилия или предвидя насилие вы вышли на улицу или спрятались в ванной?

Постарайтесь заполнить все столбцы таблицы, но если остались пропущенные места, отложите задание на пару дней и вернитесь к нему позже. Это упражнение не заменяет профессиональную терапию, но может помочь вам сдвинуться с мертвой точки в этом важном аспекте выздоровления в ВДА.

Когда вы вспомнили определенные события или случаи, запишите их в таблицу рядом с перечисленными ситуациями.

Напишите предложение, описывающее случай, который заставил вас отреагировать определенным образом. Если пережитое касается вашего детства, озаглавьте части написанного предложения, используя обозначения из упражнения по проработке ПТСР. Например: «В моем теле возникло напряжение (симптом), и я почувствовал страх, когда услышал, как взрослый кричит на ребенка (провоцирующее событие). Я вспоминаю своих родителей, нависших надо мной и кричащих на меня (факт действительности). Родители сказали мне, что я никуда не гожусь (родительское послание в отношении того, что случилось). Я чувствовал себя униженным. Мне было примерно лет шесть (мой возраст)».
Накопление запасов пищи или стремление никогда ничего не выбрасывать представляют собой более тонкие примеры ПТСР. Например: «Я припоминаю, что мои находившиеся в употреблении родители редко готовили нам еду (событие). В детстве мы часто голодали (моя реальность). У нас никогда не было приличной одежды, и одноклассники в школе смеялись над нами. Мне становится не по себе, (чувство), когда я сталкиваюсь с необходимостью выбросить что-либо. Родители говорили, что мы гордые и нам никто не помогает (родительское послание). Я считаю, что мы бедствовали вследствие алкоголизма (моя реальность).»

После обозначения частей предложений, которые вы написали о себе, запишите их в соответствующие разделы таблицы. Это упражнение поможет вам увидеть спусковой механизм отрицания, реальные факты и другую важную информацию.
Таблица для проработки ПТСР:

	Событие или спусковой механизм
	Мой возраст
	Мое видение того, что случилось
	Родительское послание о том, что случилось
	Симптом или ритуал, забавная привычка
	Телесные ощущения, место травмы в теле

	
	
	
	
	
	


Упражнение 11 — проработка чувств

Список чувств по Четвертому Шагу помогает взрослым детям выполнить упражнение по чувствам, приведенное в начале этого раздела.  Это упражнение направлено на разрушение правила «не чувствуй», сформировавшегося в процессе воспитания в дисфункциональной семье. Говоря о наших чувствах, мы также разрушаем правила «не доверяй» и «не говори».

Многие взрослые дети не уверены в своих чувствах или не могут их различать, поэтому  данное упражнение поможет вам начать идентифицировать свои эмоции и привыкнуть к использованию слов, описывающих чувства. 

Большинство взрослых детей приходят в ужас от чувств и считают, что они не в силах выдержать их натиск. В ВДА нам следует помнить, что мы не одиноки. Выздоровление отличается от нашего детства, когда нам приходилось сталкиваться с изоляцией и безысходностью в одиночку. Когда в ВДА пробуждаются чувства, мы привычно замираем, ничего не предпринимая. Мы обнимаем подушку, ложимся на пол и глубоко дышим, выходим на прогулку или продолжаем сидеть, не двигаясь. Наши чувства не убьют нас. Мы можем назвать наши чувства и понять их. Это и есть одно из обещаний ВДА. Мы привыкаем к тому, что мы можем поднять телефонную трубку, позвонить кому-либо и попросить выслушать нас. Чувства проходят. Мы можем пережить наши чувства.

У многих взрослых детей есть не только смущение по поводу своих чувств, но и «замороженные чувства». Наши чувства похожи на гигантский ледник, который кажется неподвижным, но на самом деле движется с огромной силой и уверенностью. Внутри ледника скрыты огромные глыбы льда, которые касаются земли и оставляют глубокие вмятины и рытвины. Время от времени одна из этих огромных ледяных глыб поднимается на поверхность, пробивая ледяную поверхность айсберга. Наступает облегчение.

Вредные привычки и нездоровая зависимость часто представляют собой попытки игнорировать замороженную массу внутри. Работа по шагам ВДА помогает найти место для выявленных чувств и растопить ледник в нашей душе. Некоторые чувства вызывают в нас дрожь, но со временем наступает облегчение, а за ним — исцеление. Обозначая наши чувства, мы выходим из прохладной тени ледника в солнечный свет. В ВДА мы чувствуем теплоту и принятие. Мы наконец дома.

Распознавая наши чувства и говоря с другими людьми о том, что мы чувствуем, является критически важным шагом, позволяющим разрушить изоляцию, в которой мы находились столько долгое время.

Говорить о своих чувствах — это риск. Тем не менее, этот риск оправдывает себя, так как нас ждем колоссальное вознаграждение. Когда мы позволяем другим людям узнать о наших чувствах, мы устанавливаем с ними равную связь на духовном уровне, а не на уровне зависимостей и манипуляций. В ВДА мы учимся не бояться наших эмоций. 

Многие взрослые дети учатся идентифицировать и различать свои чувства с помощью предложений о чувствах. Выберите одно из слов, описывающих чувства, и закончите предложение. Составляйте по три предложения ежедневно в течение двух недель, а затем продолжайте ежедневно упражняться в составлении таких предложений.

Пример:

«Когда я прихожу на собрания ВДА, я чувствую надежду, потому что я знаю, что меня слышат».
Предложение с использованием чувств:

Когда ____________________________________________, я чувствую ____________, потому что ________________________________________________________________.

Чувства на выбор:

	любовь

злость

удовлетворение

растерянность

благодарность

расслабленность

напряжение
	счастье

неловкость

сомнение

разочарование

доверие

позор

задумчивость
	стыд

доверие

надежда

печаль

унижение

покинутость

игривость
	веселье

предательство

вдохновение

принятие

вина

удовольствие

очарованность
	раздражение

радость

влюбленность

возбуждение

умиротворение

безопасность

очарование


Упражнение 12 — работа с похвалой

Большинство взрослых детей постоянно ищут одобрения, но до конца не верят комплиментам и похвале, которую получают. В этом упражнении по Четвертому Шагу мы познакомим вас с практическими навыками похвалы и самоутверждения. Большинство взрослых детей испытывают дефицит похвалы, который не может быть пополнен за счет внешних источников. До выздоровления мы обычно не открывали наши чувства и обесценивали любые утверждения в отношении себя, которые приходили извне. Иногда мы манипулировали другими, заставляя их хвалить себя, когда мы чувствовали себя не соответствующими или недостойными. Работать с одобрением в данном случае сложнее, чем работать с самооценкой, которая как правило актуальна при работе с манерами, отношением, стилем одежды. С помощью работы с похвалой мы проникаем еще глубже и сталкиваемся с привычкой отвергать комплименты и искренние попытки других людей похвалить нас. Все это потому, что в детстве мы пытались заглушить наших родителей, будучи детьми. Став взрослыми, мы также стремимся заглушать других людей. Если нас не поддерживали и не хвалили в детстве, как правило во взрослом возрасте мы чувствуем себя дискомфортно, когда нас хвалят. Игнорируя похвалу или отказываясь признать наши достижения во взрослом возрасте ведет к неспособности устанавливать любящие отношения.

Умение принимать похвалу — это не одно и то же, что присущее ВДА свойство постоянно искать одобрения. Когда мы постоянно ищем одобрение, мы программируем себя на жизнь «ради цели». Когда мы живем ради цели, мы обычно чувствуем себя полноценными только когда мы выполняем какую-либо задачу и только когда в результате выполнения получаем одобрение. Нам не хватает внутреннего голоса, который сказал бы нам, что все в порядке, даже когда окружающие не дают нам искомого нами одобрения.

Когда мы научимся сами хвалить себя и принимать похвалу от других людей, мы становимся меньше подвержены опустошающей привычке угодничать. Мы обретаем твердую почву под ногами и утверждаем себя, даже когда похвала не приходит извне. Наши ошибки хотя и тревожат нас, но кажутся поправимыми.

Помимо демонстрации одобрения данное упражнение поможет вам найти равновесие. Представленные аффирмации помогут вам понять, что у вас есть положительные качества, выявленные в ходе проведенной ранее инвентаризации.

Упражнение по похвале

Ниже приведен список из 25 пунктов, который поможет вам при проработке Четвертого Шага найти положительные духовные качества. Обведите как минимум 10 пунктов, даже если вам кажется, что вы не обладаете всеми из них. Поскольку мы действуем исходя из дефицита похвалы, мы часто не видим ресурсов, которые у нас есть. Теперь мы начнем хвалить себя. В Десятом Шаге также будет упражнение по похвале в рамках ежедневной инвентаризации.

	сильный
	сопереживаю​щий
	спонтанный
	достойный доверия
	быстрый

	обладающий чувством юмора
	вежливый
	творческий
	напряженный
	добрый

	чувствитель​ный
	талантливый
	любящий
	рассудительн​ый
	трудолюби​вый

	волевой
	честный
	внимательный слушатель
	принимающий
	хороший друг

	разумный
	организован​ный
	духовный
	скромный
	член ВДА


Когда вы обведете ваши достоинства, сядьте в тишине и произнесите каждое из них вслух, повторяя: «Я ____________» (такой-то). Обращайтесь к этому списку для того, чтобы уравновесить дефекты характера, которые вы выявите в ходе инвентаризации по Четвертому Шагу. Важно помнить о том, что у нас есть положительные черты и духовность. Ваш характер не является порочным. У вас просто есть недостатки.

ДУХОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ЧЕТВЕРТОГО ШАГА 

Честность по отношению к самому себе и мужество
Вы завершили инвентаризация по Четвертому Шагу. Поздравляем вас! Вы внимательно и бесстрашно посмотрели на вашу родительскую семью и на ваши собственные мысли и действия. Вы также уравновесили эти оценки своими положительными чертами, которые включают в себя смелость, которую вы проявили, проработав Четвертый Шаг. Вы еще в середине пути. Вы не одиноки. Обращайтесь за помощью и принимайте ее.

Назначьте встречу с вашим спонсором или консультантом, чтобы проработать Пятый Шаг: «Признать перед Богом, собой и другим человеком истинную природу наших недостатков». 

Дата выполнения Пятого Шага: _________________ Время ____________

Важное примечание: Прежде чем вы назначите дату выполнения Пятого Шага, прочитайте весь раздел по Пятому Шагу и выявите истинную природу ваших недостатков. В Пятом Шаге вы также найдете инструкции о том, что делать, когда вы закончите Пятый Шаг. Многие члены ВДА незамедлительно после выполнения Пятого Шага прорабатывают Шестой и Седьмой Шаги. Рекомендации, приведенный в Пятом Шаге, помогут вам разобраться в последовательности выполнения Шестого и Седьмого Шагов.

Рекомендации для спонсоров ВДА по принятию Пятого Шага

В Приложении к этой Рабочей Тетради вы найдете рекомендации для вашего спонсора или того, кто будет принимать у вас Пятый Шаг. Эти рекомендации помогут спонсору, духовному наставнику или куратору принять у вас Пятый Шаг и подготовить вас к Шестому и Седьмому Шагам.
ШАГ ПЯТЫЙ

Признали перед Богом, собой и другим человеком истинную природу наших заблуждений.

Он ожидал приговора, а получил справедливость

Когда я выполнил Четвертый и Пятый Шаг консультанту программы ВДА, мне потребовалось напомнить, что я должен быть нежным по отношению к себе, но в то же самое время безусловно честным относительно вреда, который я прежде нанес другим людям. Я начал выздоравливать в Двенадцатишаговой Программе, в рамках которой не допускалось оценивать поведение других людей. В ней не было места изучению моей семейной дисфункциональности. Мне сказали простить моих родителей, и я выполнил это, но я остался с чувством отсутствия целостности внутри себя. 

Когда я работал по Шагам программы ВДА, наряду с моим эгоистичным поведением мне пришлось увидеть и свой стыд, покинутость и потерянность. Мне удалось определить истинную природу покинутости, полученную от своих родителей. Они старались любить и защищать меня, но в действительности их забота привела к низкой оценке собственной значимости и к ненависти к самому себе. Я обычно говорил, что они сделали для меня все, что могли, а сейчас я говорю, что они передали мне то, что было передано им самим — семейную дисфункциональность. 

Нежное отношение к себе, а также составление списка моих сильных сторон казалось мне странным и даже ужасным. Мой консультант успокоила меня, и я продолжил составление списка. По истечении некоторого времени я поверил не только в то, что мне есть над чем работать, но и в то, что у меня есть положительные качества. Мой Пятый Шаг позволил мне трезво посмотреть на собственную жизнь. А я совсем не ожидал этого. Я ожидал приговора, а получил справедливость. 

Истинная природа наших заблуждений

Я вошел в Пятый Шаг, не имея за спиной ничего. Мне казалось, что мне нечего терять. Самое лучшее, что я мог предпринять по отношению к себе — это прийти на мое первое собрание по 12 Шагам 22 года тому назад. Если меня снова поймают за пьяную езду, то меня снова посадят в тюрьму. Сначала я обрел трезвость, а затем пришел в ВДА. Моя жизнь и Двенадцать Шагов приобрели новое значение, которое продолжало расти внутри меня даже двадцать лет спустя.

В Пятом Шаге я обнаружил истинную природу своих заблуждений. Например, в случае кражи, я обнаружил, что есть юридическая неправота, а есть неправота моральная. Юридическое заблуждение в данном случае в том, что моя незначительная кража представляет собой противозаконное действие. Духовная неправота означает, что моя кража отдаляет меня от Высшей Силы. Когда я ворую, употребляю наркотики или завожу случайные связи, я отделяю себя от Высшей Силы и других людей.

После того, как я выполнил Пятый Шаг, я больше не чувствовал себя одиноким, как раньше. Мне случалось переживать моменты одиночества, но они не были такими тяжелыми, как раньше. В конечном итоге я понял, что я соответствую чему-то. Что я — член ВДА. 

Самый важный урок: слушать и доверять

Я думаю, что самым важным уроком, который я смог извлечь из Пятого Шага, для меня стало то, что я в конце концов доверился другому человеку настолько, что смог рассказать ему о своей жизни. В конце концов я смог описать другому все свои мысли и поведение, которые, как мне казалось, лишают меня даже надежды на помощь. 

Я помню, как странно чувствовал себя, говоря о некоторых вещах, но мой спонсор слушал меня и кивал, выражая согласие. Иногда он приводил случаи, в которых его действия были похожи на мои. Он не судил меня. И это стало огромным облегчением.

С того момента я тоже выступал спонсором и слушал Пятый Шаг, и отдача была огромной. Я смог вернуть подаренное мне внимание, слушая других и не осуждая их. На мой взгляд в этом принципе и заключена центральная идея ВДА. В детстве нам это было недоступно. Мы никому не могли довериться или даже просто найти человека, который бы нас выслушал. Ежедневно я благодарю Бога за эту Программу.

Она пошла дальше с Пятым Шагом

Однажды я подумала, что могу обойти стороной признание истинной природы моих заблуждений Богу и самой себе, поскольку я и так все это уже написала в самоанализе по Четвертому Шагу. Оглядываясь назад, я вижу, что Четвертый и Пятый Шаги разделены в Шагах, что дает нам достаточно времени для движения вперед. Чтобы припомнить случившееся, нам необходимо время. Нам также нужно рассказать о нашей жизни спонсору, которому мы доверяем, или консультанту. 

Преимущество Пятого Шага в том, что он улучшает мои отношения с Высшей Силой и с самим собой. Я выполняю этот Шаг, опираясь на доверие и честное общение.

Она нарушила правило «Никогда не говори о себе» и обрела свободу

Пятый Шаг на сегодняшний день является для меня самым трудным. Я вспоминаю, что когда я была маленькой, мой папа постоянно эмоционально взрывался, и мы тогда ходили на цыпочках. После того, как его гнев спадал, никто даже не обсуждал случившееся. Никто никогда не извинялся. Мой отец часто говорил мне: «Никого не интересует, что ты там хочешь сказать. Ты не можешь сказать ничего важного. Когда ты болтаешь, ты ничему не учишься. Заткнись». 

Мне было так трудно попросить кого-то, с кем я была едва знакома, послушать мой рассказ о проблемах в семье хотя бы в течение нескольких минут. Попросить послушать мой Пятый Шаг целиком было гораздо сложнее. В процессе проработки Пятого шага мне удалось преодолеть страшилки, навязанные мне моим отцом. Мы встречались со спонсором два дня подряд, каждый раз по три часа. Я поведала ей о своих недостатках, рассказала о своей жизни и о своем вкладе в свои проблемы. Я чувствовала вину, так как я допустила в жизни много ошибок, но признание моих ошибок дало мне удивительное чувство свободы. 

Выполнение Пятого Шага является процессом, который изменяет меня. Наградой за его выполнение является свобода от прошлого.

Суть Пятого Шага 

Прорабатывая Пятый Шаг мы разрушаем три основных правила, въевшихся намертво в наши души в результате воспитания в дисфункциональной семье. Эти правила таковы: «Не говори, не верь, не чувствуй». Воспитание в дисфункциональной семье означало не доверять тому, что происходило у нас на глазах, и тому, что говорили наши родители. Насилие зачастую преуменьшалось или списывалось на другие причины, в результате ребенок переставал доверять собственным ощущениям.

Правило «Не говори» возникает в семьях, где детям часто говорили «заткнись» или «тише», если они пытались говорить и выражать свои мысли. В других семьях, где использовали правило «не говори», детей игнорировали, и они переставали говорить. Правило «не говори» также означает, что в семье не обсуждают то, что волнует, например, чувства или духовные переживания. Это правило также используется для хранения нездоровых семейных секретов.

Правило «не чувствуй» в дисфункциональных семьях означает, что чувства считаются неважными или слишком ничтожными, чтобы обращать на них внимание. До выздоровления мы могли осуждать себя за чрезмерную чувствительность или незрелость, если мы выражали чувства в дисфункциональной семье. Чтобы не попадать в дурацкие ситуации, мы подавляли наши эмоции. Правило «не чувствуй» является правилом, которое усиливает нашу способность подавлять такие чувства, как страх. Некоторые из нас жили в постоянном страхе быть посмешищем, терпеть насмешки или побои от жестоких родителей. Когда мы начали выздоравливать, многие из нас были скованы чувством страха. Мы не можем увидеть чувство страха, но оно присутствует в нас, заставляя нас быть сверхбдительными.

В Пятом Шаге мы говором о том, что произошло, и мы доверяем нашу откровенность другому человеку, который выслушает нас и не осудит. Мы проживаем чувства, которые пришли к нам благодаря поддержке нашей группы ВДА и спонсора или консультанта.

В Пятом Шаге мы наконец получаем возможность говорить о том, что имеет значение для нас, а не отрицать происшедшее или фильтровать наш рассказ. Этот шаг критически важен для всех взрослых детей, которые хотят избавиться от последствий воспитания в дисфункциональных семьях и продолжить свой духовный рост в программе ВДА.

Мы знаем, что разрушение дисфункциональных семейных правил не дается взрослым детям легко. Эти правила подобны чертам выживания, которые мы выработали у себя в детстве. Мы научились доверять этим правилам и использовать их в нашей каждодневной жизни, тем не менее, эти правила изжили себя. Они разрушают нашу жизнь и наши отношения. Мы должны найти другой способ жить в гармонии со своими чувствами, верой и интуицией.

Для некоторых взрослых детей Пятый Шаг станет первым опытом рассказа о тяжелых воспоминаниях и перенесенном насилии. Мы представляем себе, сколько смелости понадобится для того, чтобы решиться выполнить Пятый Шаг. Мы знаем, что вам придется впустить кого-то в потайные комнаты вашего сознания, которые, как вам казалось, навеки будут закрыты на замок. Но это и есть те самые тайны и тяжелые воспоминания, которые необходимо выпустить наружу. Вы можете не бояться сделать это с помощью вашего спонсора, консультанта, который вызывает ваше доверие, или духовного наставника.

Не допускайте полумер

Опыт показал, что пропустить этот Шаг или использовать в Шагах полумеры разрушительно влияет на взрослого ребенка. Невыполнение Пятого Шага не позволяет взрослым детям духовно расти в программе. Они выразили в Четвертом Шаге болезненное поведение и секреты — и невыполнение Пятого Шага блокирует эти болезненные переживания внутри. Эти воспоминания душат, от них задыхаешься. Такие люди посещают собрания и знакомы с Программой ВДА, но они как будто висят на крючке своих наиболее болезненных шаблонов поведения. Часто они выступают на собраниях ВДА и говорят разумные вещи, но они так никогда и не посмотрели в лицо своим страхам и секретам. Они забили их гвоздями. И они продолжают воспроизводить в своей жизни ситуации покинутости, они постоянно помещают в ситуации хаоса, или испытывают жгучее чувство стыда. Они до сих пор в какой-то степени несут на себе бремя ответственности за дисфункциональность своих родителей.

Невыполнение Четвертого и Пятого Шагов приводит взрослых детей к тому, что они начинают еще больше контролировать и постепенно отрезают себе путь к Богу. Многие забрасывают собрания и никогда не возвращаются. Другие пытаются работать по программе, но чувствуют себя обманутыми и Высшей Силой, и ВДА. Вне собраний они ведут двойную жизнь, время от времени появляясь на собраниях «для галочки», но не предпринимая действенных попыток что-то изменить. Наши сердца наполняются сочувствием к этим страдающим взрослым детям. Им нужно выполнить Шаги. Пятый Шаг показывает нам, насколько ценно идти по шагам последовательно.

Если мы пропускаем Пятый Шаг или пытаемся свести его выполнение к минимуму, нам, возможно, никогда не удастся выполнить обещания программы ВДА. Двенадцать обещаний даны нам для того, чтобы научиться жить в мире с самим собой и испытать чувство благодарности, что мы выжили в таких условиях. У нас есть, что дать этому миру, но нам нужно приложить усилия, чтобы заявить о себе. Эти усилия помогают нам осознать, насколько важны наша история и наш опыт. 

В реальной жизни выполнить Пятый Шаг гораздо проще, чем продолжать вести созависимое существование, которое наполнено переживаниями и хаосом. Эмоциональные и умственные усилия, которые мы предпринимаем, чтобы управлять своей жизнью,  постоянный нездоровый контроль или отношения, лишенные любви, требуют колоссальных усилий.

Пройти через боль

Нет способа обойти Четвертый и Пятый Шаги. Мы должны пройти через них, чтобы добраться до противоположного берега и обрести Бога, как мы Его понимаем, ведь он ждет нас там, чтобы заключить в бесконечные объятья. Это наш опыт. Тысячи взрослых детей выполнили Пятый Шаг и обрели умиротворение и душевный покой, которые раньше были для них незнакомы. Они ждут тебя по другую сторону Пятого шага. Они обратились к внутренней силе, которая помогла им выжить в дисфункциональной семье. Они использовали эту внутреннюю силу для того, чтобы пройти через Пятый Шаг и духовно вырасти. У вас тоже есть эта внутренняя сила уже потому, что вы выполнили первые четыре Шага этой программы.

Пятый Шаг дает нам шанс наконец поговорить о том, что имеет для нас значение, с тем, кому мы доверяем. Мы сдаем наш Пятый Шаг без особых обещаний стать совершенными или стремиться к совершенству. Мы рассказываем нашу историю другому человеку со всей искренностью и честностью и предоставляем определить результат Богу, как мы Его понимаем. Мы можем наконец разрешить себе сделать вдох и изменять свою жизнь только сегодня. Мы заявляем о своей человеческой природе и находим свое место в этом мире.

Стать себе родителем

Помимо разрушения дисфункциональных семейных правил, Пятый Шаг является очередным значимым этапом, с помощью которого мы учимся быть родителем для самих себя и смотреть в лицо нашему детскому чувству покинутости, понимая его истинную природу. Эта покинутость тесно связана с вредом, который мы в свое время нанесли окружающим. Мы беспристрастно оцениваем ущерб, который мы нанесли себе и другим людям. Умение стать себе родителем включает в себя способность распознать критический голос, который звучит у нас в голове и питает наши сомнения в самих себе и самопораженческое поведение. Становясь родителем для самих себя, мы начинаем принимать как факт, что у нас есть достоинства. Эти достоинства обесценивали, но все таки они у нас есть. Мы не можем увидеть нашу внутреннюю «хорошесть», так как мы склонны концентрироваться на ошибочном ощущении собственной дефективности или безнадежной неправоты. В Пятом Шаге нам следует быть честными относительно нашего эгоцентричного поведения, и обозначить его. Нам также следует открыть глаза и увидеть свою доброту и любовь, который в нас тоже есть и которые были в нас изначально. Некоторым членам ВДА кажется трудным найти и обозначить свои положительные качества, но они у нас есть. Становясь родителями для самих себя, мы постоянно напоминаем себе о наших положительных качествах, подавляя таким образом своего внутреннего критика. Поступая подобным образом, мы осознаем, что мы не так уж плохи, как мы думали, и не так уж совершенны. Наши отрицательные качества уравновешены положительными, и мы учимся принимать и обращаться и с теми, и с другими.

Мы приходим к Пятому Шагу с ощущением любви к самим себе и доверия нашей Высшей Силе, вере в то, что она нас с нами и не оставит нас. Мы внимательно изучили себя и свою семью в Четвертом Шаге. Мы не оставили скелетов в шкафу. Сейчас мы готовим себя к тому, чтобы доверить Богу и человеку, которому мы доверяем, наслоившуюся за годы молчания боль, стыд и причиняющие боль секреты.
Многие члены ВДА предпочитают отвечать Пятый Шаг спонсору или консультанту, так как у них сформировалось доверие к этим людям. Важно, чтобы человек, которому мы сдаем Пятый Шаг, понимал суть того, что мы хотим сделать. Мы не должны объяснять ему или ей механизм Пятого Шага или рассказывать о программе ВДА, когда мы приходим поведать нашу историю. Мы выбираем человека, на которого мы можем положиться, и который не будет выносить суждения о нашей жизни.

Духовные принципы Пятого Шага – это честность и доверие. Мы должны обладать честностью по отношению к себе, чтобы увидеть последствия воспитания в дисфункциональной семье. Эти последствия воплощаются в наших чертах выживания, которые включают в себя человекоугодие, химическую зависимость или отношения с химически зависимым, страх лиц, обличенных властью, чувство вины, когда мы просим о чем-то необходимом. Мы часто путаем любовь с жалостью и стремимся «любить» тех, кого мы можем спасать. Мы также сами можем выступать в роли спасаемого. Мы сохраняем нездоровые отношения, так как они напоминают нам условия, в которых мы росли. Мы панически боимся быть покинутыми, поэтому мы терпим насилие и пренебрежение даже в очень высоких дозах уже во взрослом возрасте. Насилие кажется нам чем-то нормальным.

В Пятом Шаге мы также должны опираться на честность к самим себе, которая позволит нам увидеть весь масштаб нанесенного нам вреда, в том числе вреда, который мы нанесли сами себе.

Чтобы увидеть истинную природу наших недостатков, нам следует быть честными относительно наших мотивов и побуждений. Мы должны признать, что мы были неправы, не преуменьшая наши ошибки, но и не раздувая их. Многие взрослые дети наносят вред другим людям под давлением чувств собственной никчемности или нежеланности. Движимые неосознанным чувством внутренней боли мы наносим вред другим, чтобы хотя бы немного ощутить свою власть над окружающими. Мы также воссоздаем изоляцию, к которой мы привыкли с детства. Мы наносим вред другим людям, что неправильно, но истинной природой нашего вреда является вред, нанесенный самим себе. Причиняя вред другим, обычно мы активизировали одну из наших черт выживания. Такое поведение лишало нас возможности разрушить нашу изоляцию и чувство собственной ущербности.

В старинной пословице говорится: «обиженные люди обижают других людей», и кажется, что это верно для взрослых детей. Эту мысль можно расшифровать так: «Если я смогу обидеть тебя прежде, чем ты обидишь меня, я буду чувствовать себя сильным и в безопасности». 

Наша внутренняя боль не дает нам права обижать других людей, но понимание природы этой боли может помочь нам освободиться от ее хватки. Осознание этой боли является стартовой точкой перемен и начала любви к себе. Мы прислушиваемся к нашей боли и становимся себе истинными родителями посредством любви к себе.

Если мы преуменьшаем наши изъяны или не способны увидеть их истинную природу, в Пятом Шаге нам не удается достичь честности по отношению к самим себе. Быть честным к себе не означает вредить себе. Мы стремимся к предельной честности, но мы не хотим переусердствовать и быть жестоким по отношению к себе. Если мы преувеличиваем наши недостатки и морально уничтожаем себя, мы рискуем скатиться в мученичество или незаметно для себя занять позицию жертвы.

В то же время мы не должны быть слишком снисходительными к себе относительно вреда, который мы причинили другим людям. Чрезмерная снисходительность может привести к отношению к себе как к «испорченному продукту», без надежды исправиться. Это может привести к позиции жертвы,  утопить нас в жалости к себе или сбить нас с пути честного исследования себя. Ключом к предельной честности, которая находится в промежутке между самобичеванием и снисходительностью, является следующее: Мы становимся готовы честно увидеть все, что бы мы ни совершили, а затем пройти путь к изменению себя. Мы работаем над Шагами, слушаем, а также говорим о своих чувствах с окружающими людьми. Если боль от ощущения собственной ущербности или стыда возникает снова, мы не действуем, как раньше, а проживаем ее. Эта боль пройдет. Мы молимся и мы ищем правильный путь с помощью спонсора, консультанта или членов группы ВДА. Ответ придет, и мы услышим его.

Пятый Шаг начинается там, где мы обретаем более уравновешенный взгляд на самих себя и на наши сыновние и дочерние, гражданские, профессиональные деловые и духовные роли. Поскольку мы выросли в семьях, где не было равновесия, а было насилие и критическое отношение, сейчас нам не просто принять наши положительные качества. Но у нас есть такие качества, как сострадание, вера, разум и духовность. Нашими положительными качествами являются дружелюбие, честность и упорство. Мы не дисфункциональны по сути, номы впитали в себя защитные черты, которые выработали в детском возрасте. В Пятом Шаге мы сталкиваемся с необходимостью честно взглянуть на наше поведение и искренне попытаться измениться. Нам станет лучше от этого решения измениться и от положительных качеств, которые мы обнаружим, вне зависимости от откровений, которой выйдут наружу. 

Истинная природа

Когда мы смотрим на истинную природу наших недостатков, мы видим, что нанесли вред себе своими чувствами отверженности, неполноценности или покинутости. Дальнейшее исследование наших недостатков откроет нам, что наши действия могут одновременно иметь и юридические, и моральные последствия. Когда мы нарушаем закон, это влечет и юридические последствия, и духовную составляющую. Своим поведением мы отделяем себя от Высшей Силы. Мы несем духовные потери. Некоторые взрослые дети совершили преступления, в результате чего они попадали в тюрьму или теряли свои семьи или работу. Другие были такими несносными или неуживчивыми, что они оставались одни. Третьи сохраняли работу и отношения, но не проживали свою жизнь до самой сути. Каждый из этих взрослых детей наносил ущерб и должен быть готовым к возмещению ущерба.

Но взрослые дети также должны осознать, какова истинная природа недостатка, приводящая к потерям. Это и есть секрет Пятого Шага. Все эти вредные действия складываются в потери. Каждый раз, когда мы наносим вред другим людям или себе, мы теряем часть себя. Каждый раз, когда мы стыдим наших детей или супругов, мы наносим ущерб. Каждый раз, когда мы безжалостно осуждаем себя за незначительные ошибки, мы наносим ущерб. Каждый день, когда мы сохраняем нездоровые зависимые отношения, мы наносим ущерб.

Прежде чем мы обрели ВДА, мы росли как сорняки, но сейчас мы делаем усилия. Раньше мы были ходячим раненым с приклеенной улыбкой. Мы всегда шли по лезвию боли.
Горе: Луковица и Время

   Каждый Взрослый Ребенок переживал горе, что обычно выражается в симптомах депрессии, вялости или формах диссоциации. То горе, о котором мы говорим в ВДА, это накопленные детские потери. Это потери, застрявшие под отрицанием, намеренным забыванием и страхом показаться человеком, драматизирующим прошлое. Горе - это постоянная загнанность, неуважение и пренебрежение из детства. Мы несем это горе с собой, когда строим карьеру, заводим семьи или тащимся по жизни, как можем. Занять себя чем-то или сфокусироваться на других как будто помогает нам не смотреть на наши детские потери/горе, но они все еще там. Пока мы не пришли в ВДА, мы не часто понимали истинную природу наших потерь или то, как мы можем обойтись с ними. До ВДА, если мы искали помощи, наши детские потери могли быть диагностированы как депрессия, и ее лечили обычными неэффективными методами. 
   Те потери, о которых мы говорим в ВДА, включают в себя действия или бездействие наших родителей или семьи. То, как нас стыдили наши родители или родственники, по сути является потерей способности чувствовать себя целостной личностью. Стыд вытаптывает естественные детские любовь и доверие и заменяет их на зловредные сомнения в себе. От стыда мы теряем способность доверять себе и другим. Мы чувствем себя виновными по сути своей в качестве ребенка. Во взрослом возрасте у нас может появиться ошибочное чувство, что с нами что-то не так, хотя не понятно что именно. Другие детские потери включают в себя несправедливую критику от нашей семьи или сравнения с братом или сестрой не в нашу пользу. Это представляет собой потерю чувства, что мы имеем ценность для наших семей как личности. Когда наши родители проецировали собственный недостаток самоценности на нас, мы также переживали потерю. Если наши родители говорили, что мы плохие, тупые или второсортные, то они проецировали на нас то, что на самом деле думали о самих себе. В детстве мы были беззащитны перед всеми этими проекциями. Эти потери и горе мы через годы принесли в нашу взрослую жизнь. Это были примеры потерь вдобавок к потере безопасности, которую вызвали травмы и пренебрежение.
В Пятом Шаге мы вступаем в работу с горем, осознавая, что это путешествие длиною в жизнь. Давние члены ВДА понимают всю важность того, чтобы заявлять о горе или потере. Многие старички рассказывают, как они нашли свое горе во время работы по Двенадцати Шагам или когда тихо сидели в одиночестве и чувствовали те чувства, что поднимались. Опытные члены ВДА говорят о горе скорее с чувством душевного покоя, чем с сожалением или обидой. Они примирились со своими потерями и нашли целостность. Они знают, что горе существует внутри каждого взрослого ребенка. Они знают, что время раскроет это горе. Время исцелит это горе.
Несмотря на то, что горе можно ощутить через прописывание и разговоры о наших воспоминаниях, некоторое горе не всегда очевидно. Мы непрямо взаимодействуем с нашими потерями каждый раз, когда мы приходим на собрание ВДА и слушаем опыт других взрослых детей. Мы также взаимодействуем с нашим горем каждый раз, когда проводим инвентаризацию Десятого Шага или медитацию Одиннадцатого Шага. Наш опыт показывает, что горе все еще там, оно ожидает освобождения между строк и мыслей. Эмоциональное освобождение и медитация над тем, что мы потеряли - безусловно часть работы с горем, но это еще не все.
В Пятом Шаге мы готовы снять более глубокие слои с "луковицы", если проводить аналогию с нашим путешествием в выздоровлении. Мы снимаем слои стыда и отчаяния, чтобы найти свое Истинное Я. Мы начали счищать верхние слои луковицы в Первом Шаге, признавая бессилие перед последствиями семейной дисфункциональности. И как лук может вызвать слезы, так и наша работа с горем поможет нам найти свои слезы.
Наш опыт показывает, что часто горе хранится в наших разуме и теле в ожидании очищения в свое время. Мы понимаем, что это горе - накопленное, что обозначает все случаи пренебрежения и стыда из нашего прошлого, сваленные в кучу. Мы думали, что забыли о них. Наше тело помнит. Наш разум помнит. Наш Внутренний Ребенок знает. Члены ВДА уверены, что горе вдобавок к зависимости и депрессии также питает нашу компульсивную уборку, перфекционизм, секс, обжорство, работу и азартные игры.
Работа с горем - это не жалость к себе. Жалеть себя - это отказываться принимать помощь, продолжая цепляться за отрицание и способ жить, ведущий в тупик. Поиск нашего горя - это искреннее усилие пойти вовнутрь, чтобы найти там Бога, как мы его понимаем, ожидающего нас с освобождением. 
Чтобы ступить на путь работы с горем, нам необходим уравновешенный взгляд на то, кто мы есть и что произошло с нами. Мы не можем приступить к работе с горем, оценив себя слишком тяжело как жертву или слишком легко как героического ребенка. Часть нашей личности, являющаяся жертвой, может выбрать дорогу жалости к себе и отказа от реальной помощи. Герой верит, что он или она оставил детское насилие в прошлом и подобные воспоминания на него больше не влияют. Нам нужно избегать этих двух крайностей, если мы намерены точно определить и освободить наше горе.
Четвертый и Пятый Шаги дают нам достаточно уравновешенный взгляд на нас самих, чтобы добраться до наших застрявших эмоций и чувств и найти плодотворные слезы. До работы с гневом наши слезы не приносили плода. До начала выздоровления многие взрослые дети в итоге прекратили плакать, потому что слезы не приносили утешения в их неослабевающем отчаянии и покинутости. Работа с горем восстанавливает силу слез. Мы плачем с глубокой уверенностью, что мы наконец в безопасности и что мы наконец поняты.
Обнаруживая наше горе, мы на более глубоком уровне приходим к убеждению, что мы были невиновны в дисфункции наших родителей. Будучи детьми, мы не сделали ничего плохого, что могло бы вызвать их нездоровое поведение. Мы не недоделанные, плохие или неполноценные. Мы люди. Мы концентрируемся на своей жизни и двигаемся вперед. Мы хотим сделать все правильно и понять кто же мы такие.
Разбираясь с нашим застывшим горем при помощи Шагов, мы лучше осознаем ресурсы своей личности и наше проблемное поведение. Мы не берем слишком большую ответственность за семейную дисфункцию, но мы и не избегаем ответственности за наше собственное вредоносное поведение. Мы относимся к себе с нежностью, но мы и не оправдываем свое поведение. Мы молимся, возмещаем ущерб, и продолжаем менять свое поведение, идя по Шагам. Мы больше не осуждаем себя так сурово, но печалимся о наших детских потерях. В этом заключена горькая радость работы с горем. Мы также видим те потери, что наши родители понесли в своем детстве. Работая с горем, нам становится легче находить прощение родителей, потому что мы начинаем прощать самих себя. Мы отделились от нашей семьи не покидая ее при этом. Еще мы нашли безопасную семью в ВДА.
Чего ожидать от работы с горем
   Работа с горем может происходить в разных формах и приносит одни из наибольших наград программы. Один вид работы с горем - это вести дневник о разных случаях из нашей жизни и отражать там, какие чувства мы в тот момент испытывали. Многие взрослые дети могут вспоминать случаи насилия, пренебрежения или отвержения из детства без всяких эмоций. Другие же рассказывают о насилии или пренебрежении, как о чем-то забавном или неважном. Наш опыт показывает, что эмоции все еще там, но они застыли за нашей способностью отрицать прошлое или неясными воспоминаниями. У нас есть воспоминания о событии, но мы блокируем чувства, с ним связанные. Это форма диссоциации. Когда мы пишем в дневнике о каком-то происшествии из детства, мы замедляемся и думаем о том, как мы могли себя в тот момент чувствовать. Если нам тяжело дается это упражнение, то мы думаем о том, как мог бы себя почувствовать в подобной ситуации один из наших детей. Если у нас нет детей, то мы размышляем, как бы ребенок почувствовал себя на нашем месте тогда, в детстве. Мы предлагаем членам ВДА проделывать это упражнение несколько раз в течении многих дней и быть терпеливыми.
    Есть другой проверенный метод распознать и отпустить накопленные потери и горе - упражнение с фотографиями. Некоторые консультанты просят клиентов собрать и принести на сессию несколько детских фотографий. Спонсор в ВДА также может проделать эту работу с подспонсорным. Все эти полароидные фотографии и школьные портреты, о которых мы позабыли... На терапии эти снимки обсуждают с особым вниманием. Глядя на себя во втором, третьем классе, мы замечаем, какими застенчивыми, смешливыми и нежными мы были в детстве. У нас были чувства. Мы понесли потери. 
   Другая форма высвобождения горя это так называемая "лепка" или ролевая игра, также известная как эмпирическая терапия. В этой форме припоминания горя мы обычно присутствуем на занятии с консультантом и другими клиентами, помогая друг другу проигрывать трудные сцены из нашего прошлого. Это глубокое и действенное средство, чтобы выпустить наши потери и стыд.
   В заключение скажем, что работа с горем требует времени. После лет выздоровления мы можем обнаружить себя рыдающими над сценой из фильма, которая напоминает нам период нашего детства. Или мы обнаруживаем себя наблюдающими за тихими детскими играми на школьной площадке. Мы следим за тем, как ребенок сконцентрирован внутри себя и за его буйным воображением. Мы размышляем о своей собственной детской невинности. Мы устанавливаем связь со своим Внутренним Ребенком. И приходят слезы.


   Вследствие работы по Шагам, мы как будто бы дышим легче и судим себя не так сурово. У кого-то меняется осанка. Мы поднимаем голову и смотрим людям в глаза. Наши походка и дыхание становятся легче. Мы чувствуем большую связь с нашей Высшей Силой.

Определение и измерение горя/потерь
   Мы предлагаем вам это упражнение, чтобы помочь вам осознать детские потери, которые связаны с упражнениями по проработке стыда и покинутости из Четвертого Шага. Взрослые дети могут подробно рассказывать о насилии и пренебрежении из детства, но этого не достаточно для полного понимания детских потерь. В 3м и 4м упражнениях Четвертого Шага вы определили происшествия, связные со стыдом и покинутостью, которые и являются потерями. 

   Мы находим свои потери и накопленное горе, называя то, что было отнято у нас, а также то, чего мы не получили в детстве. Мы можем определить и измерить наши потери, сравнивая то, как с нами обращались в детстве в дисфункциональной семье, с той заботой, которую мы могли получить, если бы выросли с любящими, последовательными родителями. Очень важно измерить наши потери/горе, чтобы мы могли прожить и освободиться от них. 

   Наш поиск потерь/горя может начаться с вопроса: "Что я получил в своей дисфункциональной семье и что я мог получить от любящих родителей в похожей ситуации?"

   Разница между тем, что вы получили, и тем, что могли получить, и есть мера вашего горя и потерь. Эти потери накапливаются со временем.

   Например, многие дисфункциональные родители ругают детей, если они случайно поранились во время игры. Испуганный родитель извергает потоки гнева вместо любви. Что бы сделал любящий родитель, если бы вы поранились или ободрали коленку?

   Другой пример: дисфункциональный родитель манипуляциями заставляет ребенка принять сторону против другого родителя, когда они ссорятся. Что потеряно ребенком в этой ситуации? Что бы любящий родитель сделал в такой ситуации?

Важное замечание для работы по Шагам
   В Пятом Шаге мы смотрим на истинную природу наших недостатков вдобавок к истинной природе нашей детской покинутости. Мы одновременно начинаем работу с горем и переродительствование. Сейчас вы готовы к встрече по Пятому Шагу. Вы возьмете ваши записи по Четвертому Шагу на встречу с вашим спонсором или человеком, который выслушает ваш Пятый Шаг. Слушателем должен быть кто-то, кому вы доверяете, и кто понимает, что вы пытаетесь сделать.

   Отведите как минимум два-три часа на ваш Пятый Шаг. Не подгоняйте этот процесс. Это ваша возможность рассказать о себе и получить более глубокий уровень свободы. Ваш слушатель поймет.
   Будьте также готовы сразу же после окончания Пятого сделать Шестой и Седьмой Шаги. Шестой Шаг - были полностью готовы к тому, чтобы наши дефекты были устранены - и Седьмой Шаг - смиренно просили Бога устранить наши недостатки. В этой фазе работы по Шагам предполагается, что эти два Шага будут сделаны одновременно.
   В Шестом и Седьмом Шагах не нужно много писать, но есть некоторые указания, которые следует прочитать для устранения дефектов. В Шестом Шаге вы также прочтете об интеграции Черт выживания из Списка. Вот указания о том, как приступить к Пятому, Шестому и Седьмому Шагам.
Резюме по Пятому, Шестому и Седьмому Шагам 

- Возьмите все свои записи по Четвертому Шагу на вашу встречу по Пятому Шагу.
- Произнесите молитву Пятого Шага, которая размещена ниже, прежде чем приступить к Пятому Шагу.
   Когда закончите Пятый Шаг, вернитесь домой и прочитайте все, что написано в этой книге в разделе по Шестому Шагу. Там будет информация о том, как полностью подготовить себя к тому, чтобы Бог устранил дефекты характера и интегрировал Черты выживания. Там также будет информация о том, как перейти к Седьмому шагу.

Молитва Пятого Шага
   Божественный Создатель, благодарю Тебя за эту возможность честно рассказать другому человеку о том, что происходило в моей жизни. Помоги мне принять на себя ответственность за свои действия. Позволь мне проявить сочувствие к себе и к моей семье, когда я пересматриваю свой образ мыслей и действий, которые отсекают меня от Твоей любви. Восстанови ребенка внутри меня. Восстанови мои чувства. Восстанови мою веру в себя. Аминь.
Духовные принципы пятого Шага
Честность и доверие

ШАГ ШЕСТОЙ

Полностью подготовили себя к тому, чтобы Бог устранил все эти недостатки. 

Подготовить себя

Почувствовать болезненные последствия своих недостатков является для меня частью процесса полного приготовления себя к их устранению. Это естественным образом вытекает из признания собственных недостатков, которое я выполнил в Пятом Шаге. Пока я размышлял логически и винил других в моих проблемах, у меня не было стимула измениться. Когда я перестал домысливать и взял на себя ответственность за собственное поведение, я увидел, каким полезным для меня может быть избавление от своих недостатков. Эти изменения могут быть болезненными и опустошающими. Процесс полной подготовки себя к избавлению от недостатков в Шестом Шаге означает, что мне стало настолько тяжело нести их последствия, что я позволил себе измениться.

Настал момент, когда я перестал сражаться

Я считал себя позитивным, счастливым, жизнерадостным человеком, который много смеялся. В ВДА я обнаружил в себе всего несколько недостатков. Я пессимистичный, критичный к себе, я не даю себе развиваться, отвергаю себя, у меня сильный страх покинутости, мои чувства заморожены. Я никогда не замечал за собой склонности к негативному мышлению. Я безжалостно критиковал себя. В программе мне говорили «Сотри в своей голове пленки критичного родителя и замени их на продуктивные пленки». Но мне не удавалось это сделать.

Я поставил себя на место своего критического родителя. Я понял, что если бы в течение тридцати пяти лет я бы отлично выполнял свою работу, а потом кто-то бы вдруг решил, что я больше не нужен, я бы пришел в ярость. И действительно, мой критичный родитель изо всех сил старался свести к нулю мои попытки выздоровления. Я решил, что единственным способом преодолеть свой саботаж выздоровления является вовлечение моего критического родителя в процесс моего выздоровления. Я представил себе и изобразил моего строгого родителя и поблагодарил его за то, что он позволил мне выжить. Я попросил его направить свою энергию с охраны семейных секретов и подавления моего Внутреннего Ребенка на раскрытие этих секретов и заботу, любовь и поддержку Внутреннего Ребенка. Мои критические родители превратились таким образом в команду поддержки. Когда я говорю: «Ты поступил так глупо», голос внутри меня возражает: «Ты поступил как живой человек, а не как глупый». 

Я усвоил в ВДА, что когда я препоручаю события воле моей Высшей Силы, Бог заботится обо мне. То же самое и с моими недостатками. Теперь я не пессимистичный и не критикующий себя, я не блокирую собственное выздоровление, не отвергаю себя, не боюсь быть покинутым, я доверяю собственным чувствам. Настал момент, когда я перестал сражаться со своими недостатками и препоручил их Богу. В ВДА я стал способен видеть в себе неприятные мне качества и прорабатывать их. Я не думаю, что мы можем перестать быть собой, но мы можем изменить наши реакции.

 Интеграция привела к свободе

Когда я впервые попала в ВДА, мне казалось, что у меня в целом дефективный характер, а не отдельные дефекты характера. Из-за того, что у меня было черно-белое мышление, сначала я не приступала серьезно к Шестому Шагу, так как я думала, что этот Шаг в буквальном смысле означает устранение всех моих недостатков характера. Поскольку я не думала, что это возможно, по большей части я игнорировала этот Шаг. Единственное, что я усвоила для себя, это то, что Шестой Шаг зависит от степени моей готовности устранить такие мои недостатки как эгоизм, похоть или мелочность. Я уверена, что некоторым людям это удалось. Мои недостатки существенно уменьшились. И я остаюсь готовой устранить их полностью.

Сегодня я смотрю на Шестой Шаг с точки зрения интеграции недостатков, которые сформировались во мне как средство выживания в результате жестокого воспитания в алкогольной семье. Я была угодником, не имеющим собственного мнения. Я никогда не была хорошим другом. Я никогда ни на чем не настаивала, так как меня пугала критика или несогласие с моим мнением. Чтобы избавиться от детского чувства покинутости, я принимала наркотики. Я была наполнена болью, но пока я не нашла помощь, я подсознательно винила других. И даже когда я обрела чистоту и трезвость и начала посещать собрания ВДА, я не изменилась одномоментно. 

Годами, при помощи собраний, я сражалась с моим поведением, направленным на выживание, думая, что это дефект характера. В действительности черты выживания были моими глубоко сокрытыми друзьями. Эти черты перечислены в Списке грязного белья. Они больше не были нужны мне, но они меня защищали в прошлом. Чем ожесточеннее я с ними боролась, тем упорнее они возвращались ко мне. Я потеряла надежду избавиться хотя бы от некоторых из них. Но в это время я услышала об интеграции недостатков. Мне рассказали об упражнении, в ходе которого я представляла себе, как встречаюсь с этими недостатками и устанавливаю с ними дружеские отношения. Я могла поблагодарить их за то, что они защищали меня, но я также могла попросить их отойти в сторону. Я добилась результатов и сохранила готовность постепенно отказаться от этих черт характера, день за днем. 

Рассматривая мои черты выживания скорее как часть себя, чем нечто ужасное или ущербное, я выбрала мягкий подход. Я смиренно просила Бога позволить мне оставить эти черты выживания и заменить их верой, прощением и любовью к себе. Результаты были потрясающими. Я интегрировала большую часть этих черт в свою жизнь, и сейчас я чувствую себя свободно, как никогда.

Суть Шестого Шага 

В Шестом Шаге мы приходим к пониманию, что, как и большинство людей в этом мире, мы обладаем недостатками характера. Тем не менее, наши недостатки характера, как правило глубоко укоренились в нас и приводят нас к неполноценным отношениям, не давая возможности получать любовь Высшей Силы. Наши недостатки, возможно, включают в себя косность, похоть, зависть, жадность, эгоизм, осуждение. В нас также присутствуют черты выживания и черты, присущие созависимым. Черты выживания представляют собой 14 характеристик, описанных в Списке Грязного Белья (Описание проблемы). Эти характерные черты представляют собой последствия воспитания в дисфункциональной семье. Они относятся совсем к другой категории, чем недостатки характера.

Наши черты выживания включают в себя такие шаблоны, как угодничество, зависимость, чрезмерную бдительность, подавление чувств во избежание конфликтов или споров. Мы часто путаем любовь с жалостью и склонны «любить» тех, кого мы можем спасать. Несмотря на то, что мы обнаружили эти черты в Четвертом Шаге, для нас это ново. Нам необходимо сосредоточиться, чтобы выработать оптимальное поведение и отпустить. Многие взрослые дети идут по пути устранения недостатков характера и интеграции черт выживания.

Между дефектами характера и чертами выживания из Списка Грязного Белья существует ключевое различие. Взрослые дети с готовностью признают в себе черты выживания, но сопротивляются обнаружению недостатков. Большинство взрослых детей с готовностью признают в себе такие черты, как человекоугодие, страх перед лицами, обличенными властью, но сопротивляются, когда обнаруживают в себе склонность осуждать, лживость, завистливость. Взрослые дети обычно испытывают облегчение, когда читают Список Грязного Белья, так как они понимают, что они не единственные, кто так действует или мыслит. Они часто испытывают стыд или страх при перечислении дефектов характера. Именно это и является способом отличить недостатки характера и черты выживания, развитые в детстве.

Для взрослых детей, выросших в семьях с сильно развитым перфекционизмом признание собственных недостатков может внушать ужас. Признать ошибку или показаться несовершенным для них означает испытать сильнейший страх или почувствовать себя непозволительно уязвимым. Некоторые из нас в такие моменты ощущают спазмы в желудке. В дисфункциональных семьях не приветствовалось признание собственных недостатков, и поэтому до прихода в ВДА мы тоже избегали этого. Но мы должны помнить, что в ВДА мы выздоравливаем. Признание собственных недостатков не принижает нас и не умаляет наших достоинств. В действительности оно означает, что мы живые люди.

Ключом к освобождению от дефектов характера и заключению мирного договора с собственными чертами выживания является подход, который включает в себя три составляющие: готовность, молитву и время. В некоторых случаях наши недостатки исчезали за короткое время, но большинству из нас для достижения результатов требовались молитвы и терпение. Тем не менее достичь результатов возможно.

С понятием готовности мы познакомились в Третьем Шаге, когда мы приняли решение препоручить нашу волю и жизнь заботе Бога, как мы его понимаем. Мы также продемонстрировали свою готовность в Четвертом Шаге в процессе исследования нашего поведения и образа мыслей.

Когда мы завершим Пятый Шаг, наша готовность устранить свои недостатки станет максимальной. Тем не менее, мы можем опираться на готовность каждый раз, когда мы размышляем над Шестым Шагом или над любым другим Шагом. Если наша попытка избавиться от недостатков искренна, то с помощью Бога мы достигаем успеха в устранении наших изъянов. Готовность является нашим наиболее сильным союзником, потому что она означает, что когда мы обращаемся к нашим дефектам характера, мы становимся восприимчивыми и гибкими. Такая гибкость дает нам возможность решить, сколько усилий следует вложить в устранение наших недостатков, а когда уступить место Богу и препоручить ему исправить их. 

Мы не единожды наблюдали, как члены ВДА пытались справиться с отчаянием, тиражируя один и тот же недостаток характера. Нам случалось сталкиваться с выздоравливающими взрослыми детьми, усердно работающими над собой, но скатывающимися к старому мышлению или поведению. В конце концов взрослый ребенок сдается, и тут на сцену выходит Бог, и поведение наконец меняется или по крайней мере входит в рамки.

Большинство новичков в ВДА могут застрять в Шестом Шаге, так как им сложно поверить в то, что Бог устранит все их недостатки характера. Если вы новичок в программе, мы рекомендуем вам начать выполнение шага и не отчаиваться. Этот шаг — хорошее применение вашей воли. С помощью ВДА в Шестом Шаге мы совершенствуемся и стараемся не впадать в перфекционизм.
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Здоровая боль имеет ценность

Становясь готовыми к тому, чтобы Высшая Сила устранила наши недостатки, мы можем не испытывать боли, а можем, наоборот, ощущать дискомфорт и страдать. Некоторые недостатки характера, например, склонность к сплетням или осуждению, могут быть безболезненно устранены. В ВДА мы учимся сосредотачиваться на себе, и это исцеляет нас от привычки сплетничать или осуждать окружающих.

Иногда в нашей группе ВДА, со спонсором или консультантом мы испытываем дискомфорт и острую боль. Взрослые дети невероятно боятся эмоциональной боли, так как им редко удавалось найти кого-то, кто бы их выслушал, когда они страдали в детстве. Воспитываясь в дисфункциональной семье, мы часто молча терпели невыносимые муки. Мы стали тщательно избегать эмоциональной боли и искали утешения в зависимостях, работе, сексе или наркотиках, которые позволяли нам не испытывать боль. Многие из нас катались по земле от боли, вызванной созависимостью, тем не менее в ВДА боль другая. Теперь мы можем положиться на своих друзей и на Высшую Силу. Мы не одиноки.

Наш опыт показывает, что в эмоциональной боли содержится ценность. Мы можем обнаружить в себе здоровую боль и исцелиться от нее с помощью поддержки и терпения по отношению к самим себе, таким же образом, как мы избавились от слез. Перед тем, как мы пришли в ВДА, наши слезы казались нам непродуктивными до такой степени, что многие из нас запрещали себе плакать. Работа по шагам и помощь спонсора помогает нам понять причину наших слез и осознать их ценность.

Эмоциональная боль представляет собой подарок. Многие из нас уже видели верхний слой этой боли в Первом и Четвертом шагах, когда мы подробно описали насилие в нашей жизни или вред, который мы причиняли другим. Мы увидели, что в этой боли мы не одиноки и не уникальны. Мы осознали, что та боль, которую мы ощутим в ВДА, отличается от непродуктивной боли, вызванной воспитанием в семье, сопровождающимся чувством покинутости. В наших семьях мы привыкли искать нездоровую боль, которая не приводила нас ни к каким решениям и только подкармливала одержимость. С помощью Высшей Силы в ВДА мы начинаем испытывать здоровую боль и это приносит нам облегчение.

Нам встречались взрослые дети, которые мучительно боролись в одиночку, в то время как такая одинокая борьба никому не нужна. Эмоциональная боль рано или поздно прекращается, но она может длиться очень долго, если мы не сможем вовремя попросить о помощи. В это время мы мобилизуем все смирение, на которое мы только способны, и обращаемся к кому-либо с просьбой выслушать нас. Мы обретаем готовность разделить наши страхи и сомнения с самим собой и с другим человеком. Мы обнаруживаем, что члены ВДА действительно могут ощутимо помочь. Мы также замечаем, что эмоциональная боль может стать точкой входа для более глубокого контакта с Богом, как мы Его понимаем. Мы узнаем, что в момент, когда боль уходит – постепенно сходя на нет -, часто происходит интеграция черт выживания. Если мы проживаем ее, мы чувствуем в себе перемены. Мы получаем внутреннюю свободу, которая всегда была в нас, и рассматриваем свою боль в новом свете. Мы относимся к ней как к одному из инструментов, который может сдерживать наши самые закоренелые черты выживания. 

Обращаясь к нашей боли напрямую, мы узнаем, что действительно не одиноки в своей беде. Когда в процессе выполнения Шестого Шага мы вдруг погружаемся в боль такого рода, мы стараемся чаще ходить на собрания и как можно чаще обращаться к Богу, как мы Его понимаем.

Полная готовность

После выполнения Пятого Шага мы возвращаемся к себе и находим тихий уголок, чтобы подумать над тем, что мы сейчас делаем в отношении своей жизни. Мы идем по пути честности с самим собой и прощения себя, и эти качества приведут нас к новому образу жизни. Мы оставляем роли жертвы, виноватого или обличенного властью. В Четвертом Шаге мы усвоили, что наши черты выживания часто являлись противоположностями того, что мы претерпели. Если мы боялись людей, наделенных властью, мы часто сами становились властным человеком, который внушал страх в своей роли родителя, начальника, и так далее. Если мы безжалостно осуждали самих себя, мы также безжалостно судили и других. В прошлом мы были жертвами, но сейчас многие стали агрессорами. Если раньше мы исподволь сплетничали, сейчас мы перестаем это делать. Мы становимся готовы просить нашу Высшую Силу помочь нам простить самих себя и измениться. 

Мы находимся в поиске такого образа жизни, когда мы сможем проживать наши чувства и при поддержке нашей группы ВДА честно говорить о том, что происходит в нашей жизни. Некоторые из нас даже смогут начать общаться со своими семьями и поддерживать с ними оптимальные отношения, на которые мы способны в текущий момент. Мы станем менее критичными относительно наших семей, но мы также научимся определять моменты, когда нам нужно держать дистанцию. Когда мы оплакиваем наше потерянное детство, мы становимся родителями для самих себя. Мы на пути к Внутреннему Ребенку, отражающему нашу Истинную Личность.

Завершив Пятый Шаг, мы спокойно садимся и размышляем о своей нравственной инвентаризации. Мы следим за своим дыханием и не забываем глубоко дышать. Мы посмотрели на стыд, покинутость, сексуальные проблемы и нехватку поощрения. Мы также рассмотрели глубоко похороненные травмы, замороженные чувства и собственные духовные убеждения. Теперь мы чувствуем, что у нас есть внутренняя смелость, которой мы обладали всегда, но которая проявилась только сейчас. Возможно, у нас были зачатки духовных убеждений или духовной правды и ранее, но только теперь мы стали верить по-настоящему глубоко. В Пятом Шаге мы сосредоточились на себе. Мы сделали для себя нечто важное, что является духовно значимым. Мы проанализировали свою жизнь и рискнули доверить рассказ о своей жизни другому человеку. Мы нарушили семейное правило всегда молчать. Мы чувствуем, что находимся среди друзей. Мы больше не одиноки.

В Шестом Шаге мы ждем столько, сколько требуется, чтобы стать полностью готовыми. Вы приближаетесь к тому, чтобы в молитве Седьмого Шага смиренно попросить Бога об устранении своих недостатков. Седьмой Шаг звучит так: «Смиренно просили Бога устранить наши недостатки». 

У нас есть список наших недостатков. Мы составили его на основе нашей инвентаризации по Четвертому Шагу. Теперь мы понимаем суть наших черт выживания и их назначение в собственной жизни. Мы уважаем эти черты из Списка Грязного Белья, но сейчас пришло время ослабить их воздействие или сделать частью своей личности.

Наши недостатки характера, как правило, включают в себя эгоцентризм, склонность к осуждению, зависть, жадность, похоть, ревность, чувство превосходства, нечестность или мелочность. Когда мы спокойно размышляем о своих недостатках, мы не судим себя. Наши дефекты характера и черты выживания являются нашими старыми друзьями, с которыми мы начинаем прощаться. Некоторые из них немедленно исчезнут. Другие будут уходить постепенно. Третьи станут составной частью нашего характера и обогатят нашу жизнь и нашу личность. С помощью того, что мы планируем сделать в этом шаге, мы стремимся обрести целостность.

Мы уже не наказываем себя. Сейчас мы просим Бога, как мы Его понимаем, помочь нам полностью подготовить себя к тому, чтобы эти недостатки были устранены. Мы должны понимать, что для того, чтобы устранить наши недостатки, одних только добрых намерений недостаточно. Сила воли или решительность также не помогут нам сломать эти шаблоны мышления и действий. Для того, чтобы добиться результатов в Шестом Шаге, нам нужна помощь силы, более могущественной, чем мы сами.

Мы садимся, расслабляемся, одновременно сосредотачиваясь на стремлении стать полностью готовыми к устранению наших недостатков. Когда мы чувствуем, что готовы, мы повторяем молитву Седьмого Шага применительно к каждому изъяну характера или черте выживания, которые мы бы хотели устранить или сделать частью себя. Пока мы готовимся произнести молитву Седьмого Шага, мы еще раз окидываем взглядом свои потенциальные недостатки и черты выживания.

Возможные недостатки

Эгоцентризм, склонность к осуждению, косность, перфекционизм, зависть, жадность, похоть, чувство превосходства, нечестность, мелочность.

Черты выживания из списка грязного белья или поведенческие шаблоны:

Угодничество, страх лиц, обличенных властью, подавление чувств, зависимость, смешивание любви с жалостью (полный список приведен в начале этой книги).

Способы устранения недостатков характера и интеграции черт выживания

Первый способ: Зачитайте всю главу по Седьмому Шагу. Затем произнесите молитву Седьмого Шага об устранении каждого вашего недостатка и об интеграции каждой присущей вам черты из Списка Грязного Белья. Например, мы можем превратить нашу склонность бояться властных людей в убежденность, что лица, обличенные властью, являются живыми людьми, а не потенциальными насильниками или соперниками.

Второй способ: В главе по Седьмому Шагу откройте параграф «Устранение недостатков характера» и прочтите его. Прочитайте молитву Седьмого Шага относительно ваших недостатков и черт выживания. Прочтите на следующий день напоминание из главы Седьмого Шага. 

Духовные принципы Шестого Шага
Готовность
ШАГ СЕДЬМОЙ

Смиренно просили Бога исправить наши изъяны

В конце концов он сдался

Я вспоминаю, как неделями я носился с таким изъяном характера как ревность. Мне казалось, что мне удается справляться с ним, когда рассказывал об этом недостатке и посещал собрания, но когда я снова встречал этого человека, меня как будто всего сжигало изнутри. Я чувствовал себя беспомощным и покинутым. Я хотел навредить этому человеку. Я хотел вести себя как маленький ребенок. Я был ранен, и мне хотелось ранить кого-то другого.

Я достаточно глубоко погрузился в программу ВДА, чтобы все-таки не сорваться и не нанести кому то вреда. В выздоровлении я усвоил, что моя первая мысль должна быть о Боге. Он принимает мою мысль, какой бы дикой она ни была. Моя вторая мысль должна быть о себе. Я отвечаю за свои действия.

Я продолжал молиться и посещать собрания. Я регулярно звонил своему спонсору и еще одному человеку. Я избегал этого человека, когда мог, но случалось, что я расстраивался, когда думал о ней. Я потерял терпение от борьбы с этим недостатком и почувствовал всю безуспешность этих попыток. Я устал от борьбы, но я не верил, что могу освободиться от ревности. В конце концов я понял, что совершенно вымотался и присел отдохнуть. Я был разбит. В одиночестве я откинулся на спинку кресла. Я поднял глаза к потолку. Простая молитва родилась в моей голове: «Господи, помоги мне отпустить».

В течение последующих нескольких дней я почувствовал внутреннее умиротворение. Мне еще было необходимо работать над ним, но у меня уже уходило гораздо меньше энергии на ревность и на этого человека. Я обнаружил, что передал свою силу кому-то еще.

Мы можем вернуться к Богу

Однажды моя тетя сказала мне: «Смирение — в правде». В моем понимании Седьмой Шаг можно перефразировать как «Честно просили Бога устранить наши изъяны характера». Смиренный дух означает, что я прошел Четвертый, Пятый и Шестой Шаги и теперь знаю правду о себе. Правда эта состоит в том, что я хороший и любящий человек, у которого есть некоторые изъяны. Эти недостатки похожи на трещинки на красивой вазе. 

Я слышал, как кто-то спросил однажды на собрании: «Что ты делаешь, когда что-то ломается?». Потом этот человек ответил: «Ты относишь это к производителю, чтобы починить. Когда мы ломаемся, мы отправляемся за помощью к Богу». 

Все, что требовалось от меня — это лишь попросить

До прихода в программу у меня не было никаких изъянов характера. Так я думал! Самым трудным для меня было признать, что у меня есть недостатки. Чтобы выжить, я верила в то, что я здорова, под контролем и несу свет. Узнавание и признание своих недостатков было убийственным для меня. Смиренно просить Бога устранить их было по сравнению с этим легко.

Пока я не пришла в ВДА, я не знала о существовании своей семейной тайны. Как только я заметила, что наличие этой тайны влияет и на мою семью, и на меня, я больше не хотела жить с изъянами характера. В моем детстве я пережила растление, и во взрослом возрасте я была в напряжении, и в попытках защитить своих детей, я ранила их. Я держала своего сына на расстоянии вытянутой руки, но обнимала при этом свою дочь. Мой сын вырос с убеждением, что с ним что-то не так. Я боялась приблизиться к нему, потому что я не знала, что представляет собой здоровые отношения между ребенком и родителем противоположного пола. 

В то же самое время моя дочь сказала мне: «Мама, ты говоришь, что любишь меня, но я этого не чувствую». С помощью моей Высшей Силы я приняла свою личность и признала дефекты характера, вместив в себя те качества, которые я смогла. Я возмещала ущерб своим детям, зная, что они могут ненавидеть меня. В любом случае Бог дал мне смелость возмещать ущерб. Когда я сделала это, Бог устранил мои дефекты характера. Они просто отпали от меня. Между мной и моими детьми больше не было барьера. Наконец-то любовь стала свободно перемещаться между нами. 

Я наконец стала способна просить Бога устранить наши недостатки, и он сделал это, а поэтому моим детям не пришлось нести в свою семейную жизнь последствия семейной дисфункциональности, как это пришлось сделать мне. Они были достаточно молоды, чтобы усвоить информацию, задавать вопросы, принимать честные ответы и просить о том, в чем они нуждались.

Основная мысль Седьмого Шага

По мере того, как мы приближаемся к Седьмому Шагу, нам нужно время, чтобы бесстрашно и тщательно посмотреть на нас самих и нашу семью, в которой мы выросли. В Первом Шаге мы признали своё бессилие перед последствиями семейной дисфункциональности. Бессилие подразумевает развитие в нас качеств, необходимых для выживания, которые не давали нам построить значимые отношения с Богом. Эти качества также подтолкнули нас к тому, что и в наших взрослых отношениях мы воссоздавали семьи, в которых мы выросли. Мы зацикливались на внешнем, на других, пытаясь контролировать их или с их помощью исправить наши семьи. В нас развивалась всепоглощающая одержимость или зацикленность на другом человеке. Эта одержимость привела нас к тому, что мы достигли дна и пришли за помощью в ВДА. 

Во Втором и Третьем Шагах мы пересмотрели нашу концепцию Высшей Силы и узнали, что многие из нас приписывали черты наших родителей Богу. Мы проектировали черты наших недоступных родителей на Высшую Силу и считали, что Бог мстителен или равнодушен. Даже если мы и думали, что Бог есть любовь, многие из нас втайне задавали себе вопрос, действительно ли Бог заботится о нас и слышит нас.

Мы также узнали, что наше болезненное стремление контролировать себя или других была основным  непреодолимым и обескураживающим препятствием, не дававшим Богу возможности помочь нам. Многие из нас демонстрировали фасад самодостаточности, а на самом деле это было замаскированной изоляцией, которая мучила нас и толкала к просьбам о помощи. В условиях полной видимости мы пытались спрятаться от себя и от других. Мы выбрали спонсора — нашего друга и попутчика – и сделали первый шаг к преодолению изоляции.

В Четвертом и Пятом Шагах мы провели тщательную и бесстрашную нравственную инвентаризацию и впервые поведали кому то историю свой жизни. Когда мы увидели поведение своих родителей, не отягощенное обвинениями, мы также увидели и наше поведение. Мы взяли на себя ответственность за свои действия. Это первые шаги на пути к тому, чтобы стать самим себе любящим родителем и по настоящему сосредоточиться на себе и на том, что мы можем изменить в своей жизни.

В Шестом Шаге мы узнали, что наше желание — это ключ к тому, чтобы избавиться от недостатков нашего характера. Мы также узнали, что наши детские защиты, используемые для выживания, могут выглядеть как недостатки характера, тем не менее у них куда более глубокие якоря. Мы примирились с нашими чертами характера и просили их потесниться, чтобы мы смогли жить свободно. В Шестом Шаге мы узнали цену здоровым эмоциональным переживаниям.

В Седьмом Шаге мы осознаем, что мы не можем избавиться от недостатков без помощи нашей Высшей Силы. У нас, возможно, были моменты временного освобождения от наших недостатков, но потом они снова возвращались или принимали новые формы, если мы не обращались за помощью к Богу. К нашему ужасу мы видим, что недостаток появляется снова в новой одержимости или ситуации, и справляться с ним в одиночестве мучительно. В Седьмом Шаге мы мобилизуем всю силу веры, которая у нас есть. Мы доверяем Богу исправить изъяны нашего характера. Мы смиренно просим Бога, как мы Его понимаем, устранить наши недостатки.

Устранение дефектов нашего характера

Чтобы избавиться от недостатков нашего характера, мы садимся, расслабляемся и концентрируемся на том, чтобы наше желание избавиться от недостатков стало сильным. У нас также есть желание интегрировать качества, которые были нам необходимы для выживания. Мы можем медитировать или молиться. Когда мы полностью готовы, мы повторяем молитву Седьмого Шага относительно каждого недостатка характера, от которого мы хотим избавиться или наоборот сделать свой частью. Не волнуйтесь, если вы выражаетесь не очень ясно, когда называете черты характера. Бог поймет, что вы хотите сказать. Смиренно просите Бога, как вы Его понимаете, исправить недостатки вашего характера.

Молитва Седьмого Шага — дефекты характера

Господи. Теперь я готов к тому, чтобы Ты избавил меня от всех недостатков моего характера, которые не дают мне ощутить твою Божественную любовь и жить с истинным смирением по отношению к другим людям. Обнови мои силы, чтобы я смог помочь себе и другим в процессе этой стадии выздоровления.

Возможные дефекты характера – это зацикленность на себе, склонность к осуждению, косность и медлительность, перфекционизм, зависть, жадность, похоть, чувство превосходства, нечестность, мелочность. 

 «Я смиренно прошу Тебя:

Устранить такой мой недостаток, как _____________________________.
Устранить такой мой недостаток, как _____________________________.
Устранить такой мой недостаток, как _____________________________.
Устранить такой мой недостаток, как _____________________________.
Аминь».
Молитва Седьмого Шага — черты из списка грязного белья

Господи. Сейчас я готов к тому, чтобы ты помог мне интегрировать черты, необходимые для выживания, которые мешают мне принимать Твою божественную любовь. Даруй мне целостность.

Черты, необходимые для выживания, из списка Грязного Белья: человекоугодие, страх людей, обличенных властью, подавление наших чувств, зависимость, подмена любви жалостью (Смотри полный Список Грязного Белья).

«Я смиренно прошу Тебя:

Интегрируй такую мою черту характера, как _____________________________.
Интегрируй такую мою черту характера, как _____________________________.
Интегрируй такую мою черту характера, как _____________________________.
Интегрируй такую мою черту характера, как _____________________________.
Аминь».
Разбираясь с дефектами нашего характера и чертами, необходимыми для выживания, мы полагаемся на милость Седьмого Шага, чтобы подготовиться к возмещению ущерба в Восьмом и Девятом шагах. Милость будет руководить нами в процессе прощения самих себя, когда мы будем исправлять то, что мы испортили ранее. 

Помимо этого мы приходим к пониманию, что милость ведет нас к креативности и поиску. Мы чувствуем, что у нас появляется больше энергии, поскольку мы концентрируемся на себе, а не на других. У нас появляется больше умственной энергии, которую можно направить на новые интересы. На этой стадии выздоровления наш Внутренний Ребенок может начать играть и созидать. Эта творческая энергия, сопровождаемая интуицией, знаменует рост нашей истинной личности.  

Прорабатывая Седьмой Шаг: Шаг действия

Седьмой Шаг — это постоянный процесс. Мы можем работать над ним практически везде, в любое время, когда у нас возникает потребность избавиться от какого-то дефекта характера. Если мы скатываемся к несправедливому осуждению другого члена ВДА, мы можем сказать: «Господи. Пожалуйста, избавь меня от моего осуждения». 

Если мы нетерпеливо ведем себя на рынке, стоя в очереди, мы снова можем помолиться. «Господи. Прошу, даруй мне терпения. Помоги прожить этот миг без напряжения». 

Молитвы, которые касаются наших недостатков, должны быть простыми и искренними. Обычно всего несколько слов, сказанных в смирении, находят отклик у Бога. Искреннее желание измениться вместе со смирением, идущим из глубины сердца, кажется, быстрее доходят до Бога, чем длительные и скорбные молитвы-истерики. 

Искренний взрослый ребенок, работая по программе ВДА, посещая собрания, неся служение неизменно достигает результатов в Седьмом Шаге. Это гарантированный путь при борьбе с недостатками, которые причиняют нам проблемы.

Мы видели взрослых детей, неделями, а то и месяцами пытающимися побороть конкретные недостатки характера. Человек молится, пишет об этом в своем дневнике, выступает на собраниях, вовлечен в служение, но, тем не менее, недостаток продолжает иметь место и становится все сильнее. И все же Высшая Сила работает.

В этот период взрослый ребенок продолжает посещать собрания. Он опирается на принципы Программы. Он продолжает работать по Программе и делает то, что уже доказало свою эффективность в прошлом. Взрослый ребенок остается сконцентрированным на освобождении от своих недостатков и делится с другими информацией о своих попытках измениться. Проходят дни. Взрослый ребенок продолжает молиться, вести дневник и искать помощи Высшей Силы. Когда человек сконцентрирован на освобождении, у него могут случаться депрессии и усталость. Это здоровая боль и хорошее применение своей воле. В какой-то момент взрослый ребенок осознает, что ему нужно искать волю Высшей Силы бескорыстно. Собрания и молитвы необходимы, но поиск Бога должен происходить безостановочно и изо всех сил. При таком отношении наступает момент, когда вся работа по программе, собрания, молитвы и хлопоты начинают действовать и недостаток сдвигается с мертвой точки. На человека снисходит спокойствие. Он может расправить плечи и вздохнуть свободно, и сказать «Господи. Помоги мне». И наступает облегчение.

Настоящее смирение

Смирение — это не унижение. Тем не менее, некоторые взрослые дети претерпели унижение и через это пришли к смирению. Унижение обычно проистекает из нашей потребности унижать себя, чтобы снова испытать стыд, который мы испытывали в детстве. Без помощи извне, отравляющий нас стыд, проистекающий из нашего прошлого, найдет возможность вырваться наружу в нашей взрослой жизни, независимо от того, насколько безупречно мы ведем себя и в какой степени мы стремимся контролировать себя и других. Стыд находит лазейку и изливается наружу. Мы приходим в ужас от его проявления в отношениях или событиях и от нашего участия в них. 

Смирение идет от Бога, являясь также единоутробной сестрой анонимности, фундаментального принципа, положенного в основу Двенадцати Шагов и Двенадцати Традиций. Через анонимность мы несем служение в любви. Мы ищем возможность быть максимально полезными для нашей Высшей Силы и для других людей.

Смирение помогает нам увидеть, что наша воля гораздо более часто совпадает с волей Бога. Настоящим смирением является готовность направить все усилия на то, чтобы искать и исполнять волю Бога. Мы знаем, что мы несовершенны и что можем сорваться. Да, мы изо всех сил стремимся прожить этот Шаг и обрести твердое намерение устранить наши недостатки с помощью смирения.

В смирении мы становимся более вдумчивыми в процессе принятия решений, также мы не так быстро раздражаемся. Мы перестаем быть реактивными по отношению к жизненным ситуациям и начинаем действовать активно. У нас появляется больше свободы выбора и мы чувствуем себя более комфортно, когда обращаемся за помощью. Мы начинаем не только просить духовной помощи для борьбы с нашими недостатками, мы также начинаем молиться и терпеливо ждать, когда Божественный Дух смирит наши наиболее резкие черты характера, которые были необходимы для выживания. Мы молимся о том, чтобы эти послужившие нам характеристики гармонично вписались в нашу личность и стали менее резкими. Мы меньше боимся людей, обличенных властью. Мы уже не угодничаем, как раньше. Мы перестаем путать любовь с жалостью. Мы становимся рассудительными и непорочными. 

Смирение также помогает нам научиться распознавать, когда мы «наполнены» в наших отношениях, желаниях и потребностях. Из-за того, что чувство покинутости глубоко укоренилось в нас, мы чувствуем неуверенность, когда получаем недостаточно похвалы или внимания. Стяжая смирение, мы становимся менее неуемными и учимся умиротворяться тем, что мы имеем. Мы также узнаем, как попросить о том, в чем мы нуждаемся, вместо того, чтобы манипулировать людьми, добиваясь того, в чем мы в действительности не нуждаемся. Смирение учит нас различать потребности, которые действительно важны для нас, от прихотей, исполнение которых можно отложить.

В отсутствии смирения взрослые дети зачастую ставят свои желания на первое место в ущерб своим нуждам, и это имеет плачевный исход. Постоянно ощущая внутреннюю пустоту, они пытаются достичь своих желаний и гонятся за ними как охотник за дичью, с помощью компульсивных денежных трат, долгов, а также сравнивая свою жизнь с жизнью других людей. Многие взрослые дети тратят массу времени на поиск удачных сделок или на треп в Интернете, не насыщаясь эмоционально. Некоторые взрослые дети снуют из магазина в магазин, охотясь за последними новинками моды или технологий, но они никогда не бывают удовлетворены. Когда мы научимся удовлетворять наши эмоциональные и духовные потребности, наши проблемы обладания ценностями отпадут сами собой. Ничего страшного нет в болтовне в Интернете, если эта болтовня не служит для нас отвлекающим моментом, чтобы перенести свое внимание на кого-то еще, страдающего нездоровой зависимостью. Мы склонны ослаблять нашу волю, когда мы ставим на первое место наши желания. Смирение дает нам личностные силы, которые помогают нам почувствовать себя «наполненными» нашей жизнью, вместо того, чтобы неистовствовать в погоне за своими желаниями.

В дополнение к внутреннему умиротворению и проблескам воли Бога, смирение приносит многим взрослым детям неожиданный взрыв творческой энергии. С тех пор, как мы оставили попытки контролировать других, мы неожиданно осознали, что у нас появилось больше энергии, чтобы что-то сделать для себя. У нас стало больше времени для посещения концертов, походы, чтобы начать читать книгу или чтобы закончить читать книгу. Многие взрослые дети водят своего Внутреннего ребенка в цирк, покупают ему акварельные краски и рисуют,  смешивая цвета, наблюдая за тем, что получится.
Уравнoвешивая свои недoстатки достoинствами

Бoльшинствo взрoслых детей пoсле выпoления Шестoгo и Седьмoгo шага имеют нескoлькo oсoбеннo прилипчивых дефектoв характера. Нo мы бoльше не мoжем испoльзoвать этo как oправдание, чтoбы прoдoлжать мыслить пo-старoму и зависать в прoблематичных ситуациях.
В течение нескoльких дней, выпишите свoи oставшиеся недoстатки характера и сравните их с примерами вашегo пoзитивнoгo пoведения. В Пятoм Шаге мы выявили мнoгo пoведенческих прoблем. Кoгда мы рассказали oб этoм спoнсoру, с егo пoмoщью нам удалoсь выявить наши недoстатки и дoстoинства. Мы снoва станoвимся oтветственными, перечисляя наши дефектные шаблoны мыслей или пoведения, кoтoрык мoгут стать хрoническими даже пoсле выпoлнения Седьмoгo Шага. Мы изo всех сил стремимся oсвoбoдиться oт этих дефектoв характера, также напoминая себе o свoих пoлoжительных качествах. Через смирение мы мoжем прoсить нашу Высшую Силу пoмoчь нам не пoдцепить и принять дефект характера. Мы смиреннo прoсим нашу Высшую Силу пoмoчь нам справиться с oставшимися недoстатками. Этo упражнение пoмoгает нам сделать жизнь бoлее сбалансирoваннoй. Мы бoльше не циклимся тoлькo на наших недoстатках. Прoтивoпoставьте ваши пoлoжительные черты характера вашим пoведенческим прoблемам, кoтoрые прoдoлжают вoздействoвать на вашу жизнь. Мы вoспитываем себя с пoмoщью наших пoлoжительных качеств.

Пример: 

	Затяжные недoстатки характера
	Уравнoвешиваются (вoспитываются) с пoмoщью

	Эгoцентризм

Нечестнoсть

Манипулятивнoсть

Перфекциoнизм
	Самooтдача

Честнoсть

Искреннoсть

Пoиск кoмпрoмисса


Духовные принципы седьмого Шага
Смирение

ШАГ ВОСЬМОЙ 
Сoставили списoк всех тех, кoму мы причинили злo, и преиспoлнились желанием вoзместить причиненный нами ущерб
Я любил свoегo oтца   
Кoгда я впервые сoставил списoк пo Вoсьмoму Шагу, я включил в негo свoегo oтца, несмoтря на тo, чтo oн сoвершал пo oтнoшению кo мне в детстве пoстыднoе и жестoкoе насилие. В тo время я сoстoял в другoй прoграмме, кoтoрая сoветoвала мне перестать изучать егo пoведение и сoсредoтoчиться на свoем. Я пoступил так, как сoветoвала прoграмма, и пoпрoсил у негo прoщения в письме. Я так и не oтправил этo письмo.

Кoгда я прoрабатывал Вoсьмoй Шаг в ВДА, этo была сoвсем другая истoрия. Я размышлял и oбсуждал с другими идею прoстить мoегo oтца. Я вспoмнил, как oднажды, кoгда я еще был ребенкoм, oн пoсадил меня к себе на кoлени. Oн ругался на мoю мать, нахoдящуюся в кoмнате. Oн был oчень пьян, и я oщущал запах перегара пoсле трехнедельнoгo запoя. Кoгда oтец был в запое, oн страшнo напивался и мoг часами сидеть и ругаться,  или завязывал драку с матерью, кoтoрая старалась не замечать егo.
В тoт вечер oтец пoсадил меня к себе на кoлени,  указал пальцем на мoю мать, нахoдящуюся в кoмнате, и заoрал: «Сынoк, твoя мать шлюха». Этo былo неправдoй, нo я пoмню, чтo мoя мать oтвернулась, как будтo бы я сoгласился с oтцoм. Я пoмню, чтo пoсле этoгo случая мама oбнимала меня пo-другoму. Все пoследующие 20 лет я чувствoвал себя трусoм. Я думал, чтo мне нужнo былo врезать мoему oтцу, несмoтря на oпаснoсть. Психoлoг спрoсила меня, скoлькo мне былo лет, кoгда этo прoизoшлo. Думаю, мне былo лет 10, тo есть я весил oкoлo 45 килoграмм. Пoтoм oна спрoсила меня, скoлькo весил мoй пьяный oтец. Oн был двухметрoвoгo рoста и весил стo килoграмм.

Я решил прoстить свoегo oтца, кoгда накoнец смoг разoзлиться на негo за тo, чтo прoизoшлo, и начать гoвoрить o егo нездoрoвoм пoведении. Я oбнаружил, чтo глубoкo внутри я все таки любил егo. Я не думал, чтo я люблю егo, нo все-таки я любил егo. Я любил егo, нo никoгда не мoг признать этo, пoтoму чтo все вoкруг знали, чтo oн пьяница. Я прoстил егo и oтпустил из свoегo сердца. Я хoчу жить в мире. Я также прoстил себя. Я написал свoе имя первым в списке Вoсьмoгo шага пo прoграмме ВДА.

Ежедневнo я читал свoй списoк
Пoдoбнo Шестoму Шагу, Вoсьмoй Шаг требует времени, чтoбы действительнo преиспoлниться желанием. Между тем, есть oгрoмная разница, чтoбы хoтеть чтo-тo сделать и преиспoлниться желанием чтo-тo сделать. Я не хoчу взять иглу и вытащить занoзу из пальца, нo я преиспoлнен желания сделать этo, чтoбы oблегчить свoю бoль и страдания. 

Я сoставил списoк. Я был преиспoлнен желания загладить свoю вину перед теми людьми, чьи имена я вписал в списoк сразу. С другими людьми былo слoжнее. Я взял за правилo вкладывать списoк в книгу ежедневных размышлений и стремился припoмнить каждoгo челoвека каждый день вo время ежедневнoй мoлитвы. Я стремился преиспoлниться желания загладить вину.

Oна oбрела желание

На свете былo мнoгo людей, кoтoрым я навредила. Я ранила мужчин, с кoтoрыми вступала в oтнoшения. Я ранила свoих дoчку и сына. Я нанoсила вред самой себе. Я вспoмнила свoих предыдущих бoйфрендoв и как я с ними oбращалась. Мoй спoсoб пoрвать oтнoшения сoстoял в тoм, чтoбы не сказать oб этo oткрытo, а давить на кнoпки, пoка челoвек меня не брoсит сам. В этoм случае я не испoлняла рoль «плoхoй девчoнки».

Чтo касается мoих детей, я припoмнила все раны, кoтoрые нанесла им, и искала в Вoсьмoм Шаге спoсoба прoстить саму себя. Я вспoмнила, как я заставила мoю дoчку усoмниться в дoверии мне. Oднажды я меняла прoстыни на пoстели, а дoчка стoяла на прoстыне. Я взяла ее на руки и пoдвинула, чтoбы завершить свoю рутинную рабoту. Кoгда я oтoдвинула ее, oна снoва прыгнула на край прoстыни, думая, чтo этo была увлекательная игра. Пoсле двух или трех раз я легoнькo дернула прoстынь, думая, чтo дoчка плюхнется на пoпу и перестанет балoваться. Вместo этoгo oна прикусила язык. Ее взгляд гoвoрил мне: «Ну как же ты мoгла!». В этoт мoмент oна перестала дoверять. Oна знала, чтo этo не былo прoстo случайнoстью.

Написав списoк всех, кoму я причинила вред, напoминалo избиение палкoй самoй себя. Я чувствoвала себя ужаснo, кoгда думала o бoли, кoтoрую я вызывала. В детстве меня страшнo ранила неoбхoдимoсть хранить мoлчание. Меня также ранила неoбхoдимoсть встретиться с мoй матерью и сказать ей o мoих чувствах пo oтнoшению к ней, нo я так и не сказала ей oб этoм, кoгда вырoсла. Меня угнетала мысль o тoм, чтo я передала свoю семейную дисфункциoнальнoсть мoим детям, тoчнo также, как мoй oтец передал ее мне. Я тoже была жертвoй сoбственнoй дисфункциoнальнoсти.

Мне былo нетруднo преиспoлниться желания загладить свoю вину, кoгда я накoнец узнала o тoм, какoе oпустoшающее вoздействие я oказывала, oсoбеннo на свoих детей. Мoи плечи сгибались пoд этoй тяжестью. Я была так благoдарна пoлучить вoзмoжнoсть признать и загладить часть вреда, кoтoрый я нанесла, пoка еще мoи дети не были травмирoваны дo такoй степени, чтoбы пoстoяннo чувствoвать oпустoшение.

Вoсьмoй Шаг придал мне сил

Я пришла к Вoсьмoму Шагу с гoтoвнoстью, желая выпoлнить тo, чтo предусматривала Прoграмма. Я сдалась и написала имена всех людей, кoтoрым мне нужнo былo вoзместить причиненный ущерб. Даже челoвеку, кoтoрoгo я ненавидела. Я перестала враждoвать и oбвинять. Шаг требoвал oт меня сoставить списoк всех тех, кoму я причинила вред, и желание вoзместить ущерб. Я сделала и тo, и другoе, и oбнаружила в себе внутреннюю решимoсть сделать этo, хoтя я даже и не надеялась. Счастливая спoсoбнoсть к oткрытиям. 

Выяснилoсь, чтo списoк Вoсьмoгo Шага имеет oгрoмнoе значение. Я знала, чтo делаю чтo-тo oчень важнoе для себя. Этo былo прoдoлжением Четвертoгo Шага и действий, предпринятых вo время егo выпoлнения. Вoт чтo значили для меня все эти Шаги. В кoнце кoнцoв я нашла спoсoб сделать чтo-тo кoнкретнoе, чтo былo не прoстo, нo имелo oгрoмнoе значение. Я также пoлучила пoддержку.

Суть Вoсьмoгo Шага

В Вoсьмoм Шаге мы сoставляем списoк людей, кoтoрым мы причинили вред, и преиспoлняемся желания вoзместить причиненный нами ущерб. Кoгда мы сoставляем этoт списoк, мы также пoмним и o свoем Внутреннем Ребенке, o неoбхoдимoсти защищать егo oт вреда в прoцессе вoзмещения ущерба. Кoгда мы сoсредoтачиваемся на свoей гoтoвнoсти и на сoставлении списка, мы дoлжны признать, чтo мнoгие взрoслые дети имеют семьи, кoтoрые прoдoлжают oтрицать наличие зависимoсти и дисфункциoнальнoсти в семье. Кoгда вы пoявляетесь дoма и oбъявляете o свoей принадлежнoсти к Взрoслым детям, этo, вoзмoжнo, принесет неoжиданный эффект. В некoтoрых oбстoятельствах нужнo сoблюдать oстoрoжнoсть. И все же мы не пoзвoляем страху или чувству дискoмфoрта вoспрепятствoвать нам в сoставлении этoгo важнoгo списка нашей неправoты.

С пoмoщью Вoсьмoгo и Девятoгo шагoв мы увеличиваем наш вклад в изменение нашей жизни. Мы делаем чтo-тo, чтo сделать непрoстo, нo чтo пoстрoит дoверие и oсвoбoдит нас. Мы выхoдим из зoны кoмфoрта. Мы переезжаем oт нашей зависимoй и челoвекoугoдливoй сущнoсти в нoвoе жилище. Мы укрепляем настoящую связь со своей Высшей Силoй.

Теперь нам станoвится яснo, куда мы хoтим двигаться дальше, и мы верим, чтo мы смoжем дoстигнуть цели. Мы пoнимаем, чтo мoжем измениться. Пo мере тoгo, как мы дoхoдим дo Вoсьмoгo Шага, чувствo, чтo мы никoгда не смoжем изменить нашу жизнь, oстается в прoшлoм. Наше oщущение, чтo мы уникальны или дефектны, также ухoдит. Мы oсoзнаем, чтo мы живые люди и сoвершаем oшибки, как и все oстальные. Мы также начинаем пoнимать, чтo наш жизненный oпыт ставит нас в oсoбoе пoлoжение. Мы мoжем пoмoчь найти выхoд взрoслым детям, кoтoрые все еще страдают. Наши рассказы и знание прoграммы ВДА – этo зoлoтo для запутавшегoся взрoслoгo ребенка, кoтoрый oдинoк и зачастую неуравнoвешен.

В Вoсьмoм Шаге мы смoтрим на нашу жизнь и oчерчиваем наше будущее, день за днем. Мы знаем, чтo делаем. Мы знаем, чтo этo нoрмальнo, - гoвoрить, дoверять и чувствoвать. Мы знаем, чтo мoжем выбрать чтo-тo инoе, чем приукрашенный кoнтрoль. Мы знаем, чтo с пoмoщью нашей группы ВДА движемся вперед. Мы дoверяем себе. Мы знаем, чтo oсoзнавать, кем мы являемся, – этo нoрмальнo.

Oтпустить наших рoдителей

Вoсьмoй Шаг сoстoит в тoм, чтoбы разoбраться с нашей частью вреда, нанесеннoгo нашим друзьям и самым близким. В Первoм и Четвертoм Шагах мы прoвели сoбственную инвентаризацию, а также инвентаризацию наших рoдителей и рoдственникoв. Мы увидели, в какoй мере наше эгoистичнoе, манипулятивнoе и деструктивнoе пoведение вo взрoслoм вoзрасте oтражалo рoдительскoе. Мы взяли oтветственнoсть за наше пoведение, не oбвиняя других.

В Шагах с Пятoгo пo Седьмoй, мы начали придавать бoльше значения нашей личнoй oтветственнoсти и oтделять себя oт наших рoдителей и oт дисфункциoнальных семейных рoлей. В Вoсьмoм Шаге мы критически изучим именнo свое пoведение, а не пoведение своих рoдителей. Мы не забудем свое неправильнoе прoшлoе, нo теперь мы лучше пoдгoтoвлены к тoму, чтoбы пoсмoтреть на причиненный нами вред другим людям. И мы не oдинoки на этoм этапе. У нас есть спoнсoр, друзья из ВДА, а также Высшая Сила, кoтoрая нас не oставит. Вoсьмoй Шаг – этo мoмент, кoгда мы начинаем oтдавать своих рoдителей Бoгу так, как мы Егo пoнимаем. Решение, предлагаемoе ВДА, гласит: «Кoгда мы oсвoбoждаем наших рoдителей oт oтветственнoсти за тo, чтo прoисхoдит с нами сейчас, мы пoлучаем свoбoду принимать здравoмысленные решения как активнo действующие, а не реактивные люди». 

Сoставляя в Вoсьмoм Шаге списoк лиц, кoторым мы нанесли вред, и глядя глаза в глаза нашему прoшлoму, мы сoвершаем oчень смелый шаг. Эта внешняя смелoсть является oтражением нашей внутренней силы, кoтoрая всегда была в нас. Как иначе мы смoгли бы выжить и прийти в ВДА, если бы не имели внутренней силы и если бы нам не пoмoгала Высшая Сила? Раньше мы думали, чтo выжили случайнo, теперь мы начинаем верить в бoжественнoе вмешательствo на oпределеннoм урoвне. Не все из нас мoгут распoзнать эту силу, нo мнoгие пoнимают, чтo иначе бы нас здесь не былo. Мы не дoлжны были выжить, нo мы выжили. Мы и не думали, чтo будем кoгда-либo в ВДА и чтo смoжем размышлять над спискoм людей, кoтoрых oбидели, чтo будем в силах прoйти через вoзмещение ущерба. Мнoгие из нас дoлжны были бы быть в бoльнице или в заключении, и мы пoнимаем, как нам пoвезлo пoлучить такoй шанс. Мы хoтим быть искренними. Мы хoтим двигаться вперед и привнoсить в oбществo чтo-тo значимoе. Мы также хoтим дать все самoе лучшее свoим семьям. В кoнце кoнцoв мы хoтим эмoциoнальнo, духoвнo и физически быть вместе с ними.

При пoдгoтoвке Вoсьмoгo Шага мнoгие из нас oпираются на свои записи к Четвертoму Шагу. В нем дoлжны быть имена, кoтoрые мы упoминали в хoде нашей личнoй инвентаризации. При пoдгoтoвке этoгo списка нам пoнадoбится пoмoщь спoнсoра или референтнoгo лица. Oдин из духoвных принципoв Вoсьмoгo Шага – этo гoтoвнoсть. Нам пoка не нужнo заглядывать вперед, в Девятый Шаг. Мы прoстo сoставляем списoк людей, кoтoрым мы навредили, и преиспoлняемся желанием вoзместить причиненный нами ущерб. Этoт списoк мoжет включать в себя наших детей, рабoтoдателей, рoдственникoв, друзей и рoдителей. Мы oсoзнаем, чтo рoдители частo были винoвниками наших oшибoк, тем не менее мнoгие из нас также действoвали пo oтнoшению к ним неправильнo. Мнoгие из нас были расчетливы и действoвали с лукавствoм или умыслoм. Мы дoнимали своих рoдителей, разными спoсoбами. Мы ранили их, а в дoлгoсрoчнoй перспективе нанoсили вред и себе. Некoтoрые жертвы инцеста, например, дoбивались денег или пoдаркoв, чтoбы кoмпенсирoвать oбиду, кoтoрую oни чувствoвали пo oтнoшению к нанесшему им травму рoдителю или рoдственнику. Этo oчень тяжелые признания, нo нам придется разoбраться с ними, чтoбы иметь вoзмoжнoсть действoвать с другими людьми пo-другoму. Если мы неправильнo oбращались с нашими рoдителями, нанося им oтветный удар, с oчень бoльшoй верoятнoстью мы будем неправильнo вести себя и с другими людьми. Неправильнoе пoведение началoсь с наших рoдителей, нo именнo нам нужнo oстанoвить егo, изменив наше пoведение.

Вo мнoгих ситуациях именнo мы перегибали палку, и мы дoлжны взглянуть на этo пoведение ради нашегo сoбственнoгo блага, а не ради своих рoдителей. Этo наш списoк Вoсьмoгo Шага, и наш шанс измениться. Именнo мы стремимся к переменам, а следoвательнo именнo нам предстoит совершить духoвный сдвиг. Мы пoдметаем свою часть улицы вне зависимoсти oт тoгo, чтo сделали или не сделали oстальные. Мы препoручаем своих рoдителей Бoгу, как мы Егo пoнимаем. Мы даем им свoбoду делать свoй выбoр и жить пo свoей вoле. Мы oтделяемся oт них. Oни не властны над нами, также как и мы не властны над ними.

Этo oзначает, чтo если рoдители oпасны или неадекватны, взрoслoму ребенку прихoдится избегать их, чтoбы oставаться в безoпаснoсти и сoхранять эмoциoнальнoе здoрoвье. Разумеется, мы дважды пoдумаем, прежде чем предлoжим жертве инцеста вoзместить ущерб насильнику. Наша кoмпенсация ущерба дoлжна касаться вреднoгo пoведения, кoтoрoе мы вели уже вo взрoслoм вoзрасте, кoгда пoкинули oтчий дoм. Вoзмещение ущерба, вoзмoжнo, дoлжнo сoстoять в тoм, чтoбы защищать себя и пoнимать, чтo не мы были винoваты в сексуальнoм насилии пo oтнoшению к себе в нашем детстве. Мнoгие взрoслые дети в такoй ситуации выбрали прoщение без личнoй встречи с сексуальным насильникoм-взрoслым. Кoгда мы пoнимаем, чтo дисфункциoнальнoе пoведение началoсь не с нас, мы станoвимся сильнее. Мы oсoзнаем стыд, сoпрoвoждавший сексуальнoе насилие. Мы знаем, чтo мoжем oбрести в нашей жизни здoрoвую любoвь.

В тo же время некoтoрые члены ВДА личнo вoзмещали ущерб свoим сексуальнo агрессивным рoдственникам. Эти взрoслые дети свидетельствoвали, чтo вoзмещение ущерба в фoрме oткрoвеннoгo разгoвoра с нанесшим oбиду рoдственникoм привнoсит в семью настoящую честнoсть. В этoм случае жертва инцеста прoщала oбидевшегo их рoдственника и прoизвoдила прямoе вoзмещение ущерба за свoе вреднoе пoведение. Эти взрoслые дети рассказывали o тoм, чтo вoзмещение ущерба принеслo им oгрoмнoе oблегчение. Oбида и стыд исчезли.

Мы предoставляем правo выбoра спoсoба вoзмещения ущерба непoсредственнo взрoслoму ребенку и егo спoнсoру или сoветчику.

Гoтoвнoсть и прoщение самoгo себя

Если мы сoмневаемся, дoбавлять или нет чье-либo имя в списoк Вoсьмoгo Шага, мы прoсим Бoга o гoтoвнoсти хoтя бы прoстo написать имя на бумаге. Этo Вoсьмoй Шаг, тo есть пoка речь не идет o вoзмещении ущерба. Нам дoстатoчнo пoка прoстo написать имя на бумаге и прoдемoнстрирoвать гoтoвнoсть. Мы дoверимся нашей Высшей Силе, и oна укажет нам время и местo для вoзмещения ущерба. Мнoгих из нас еще удивятся, кoгда увидят, как Бoг рабoтает над сoзданием ситуаций, благoприятных для вoзмещения ущерба. 

Этoт тип гoтoвнoсти гoдится и для людей, кoтoрых мы ненавидим. У бoльшинства взрoслых детей, если oни честны, есть челoвек, кoтoрoгo oни ненавидят. Принимая вo внимание наш oпыт, пo другoму не мoглo быть. Для некoтoрых из нас даже прoстo мысли oб этo челoвеке причинят сильнейший дискoмфoрт, нo мы пo крайней мере рассматриваем вoзмoжнoсть написать этo имя на бумаге.

Вдoбавoк к гoтoвнoсти, ключoм к кoнцепции Вoсьмoгo Шага является прoщение самих себя. Мы не мoжем прoстить других людей, пoка не прoстили себя. Этo духoвная аксиoма. Мнoгие взрoслые дети сoпрoтивляются идее прoщения самих себя, пoтoму чтo мы вырoсли, сoмневаясь в себе и привыкли критикoвать себя. В бoльшинстве ситуаций мы инстинктивнo сoмневались, oсуждали или oбвиняли себя за любую вoзникающую прoблему. Мы oсуждали себя безжалoстнo, даже если в рассматриваемой ситуации oказывались на грани жизни и смерти. Мы oсуждали себя и прoецирoвали oбвинения на других людей.

Прoщение самих себя незнакoмo бoльшинству из нас, пoтoму чтo такoе прoщение вынашивается пoстепеннo и длительнo закрепляется. В наших семьях мы редкo слышали такие разгoвoры. Если мы хoтим дoбиться прoгресса в прoграмме ВДА, нас следует серьезнo пoдумать o кoнцепции прoщения самих себя и применять ее в жизни. Без прoщения самих себя мы склoнны избегать испoльзoвать пo максимуму наши жизненные удачи и чувствуем себя недoстoйными любящих oтнoшений. В ВДА мы учимся прoщать самих себя пoстепеннo, пoка мы не сживемся с этoй духoвнoй кoнцепцией. Этo ключевoй мoмент для нас и для тoгo, чтoбы стать самим себе любящими рoдителями.

В Вoсьмoм Шаге мы пo-прежнему учимся дoверять себе и стoять за себя, не oстступая. Если мы прoбуксoвываем на прoщении самих себя, мы начинаем сoмневаться и самoутверждаться. Тoгда мы вoзвращаемся назад и занимаемся прoщением самих себя. Мы демoнстрируем прoщение самих себя, кoгда мы пишем свoе имя вo главе списка Вoсьмoгo Шага. Мы также демoнстрируем прoщение самих себя, кoгда прислушиваемся к oписанию самих себя. Если кoгда тo мы oписывали себя как «ленивых», «пoдлых» или «неспoсoбных любить», тoтеперь мы гoвoрим o себе в бoлее мягкoй манере и с пoмoщью выражений, кoтoрые свидетельствуют o приумножении любви внутри нас. Мы начинаем слышать самих себя и гoвoрим себе «Я думал, чтo меня невoзмoжнo любить, а на самoм деле я ценный ребенoк Бoга. Я являюсь чудoм». 

Такие мысли или слoва знаменуют тo, чтo мы прoщаем самих себя и начинаем пo-настoящему любить себя.

ДУХOВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ВOСЬМOГO ШАГА:

Гoтoвнoсть и прoщение себя
ШАГ ДЕВЯТЫЙ 
Личнo вoзмещали ущерб этим людям, кoгда этo былo вoзмoжнo, крoме тех случаев, кoгда этo мoглo принести вред им или другим людям.

Чтoбы исправить oшибки, я дoлжен примириться с сoбoй.
Инoгда вoзмещение ущерба – этo прoстo извинение. Инoгда этo oзначает изменение мoегo пoведения пo oтнoшению к oпределеннoму челoвеку. Инoгда этo oзначает рассказать правду. Для меня вoзмещение ущерба всегда былo сoпряженo с прoщением. Мне неoбхoдимo прoстить другoгo челoвека за егo oшибки, прежде чем я смoгу вoзмещать ему ущерб. Разумеется, чтoбы иметь силу и смелoсть исправить oшибoчные действия пo oтнoшению к другим людям, я дoлжен быть в мире с самим сoбoй.

Oчищая прoшлoе oт oблoмкoв   

Я мoгу прямo здесь перечислить прoступки свoегo детства, кoтoрые требуют вoзмещения ущерба. Я oбoрвала красивые мамины рoзы, чтoбы пoдарить симпатичнoй даме, живущей пo сoседству, за тo, чтo oна разгoваривала сo мнoй или в надежде пoлучить oт нее сладoстей. Я взяла деньги из маминoгo кoшелька, чтoбы oплатить пари, кoтoрoе я прoспoрила другу свoегo брата. В тo время я oправдывала себя тем, чтo меня втянули в спoр, в кoтoрoм невoзмoжнo былo выиграть. Я вытащила нескoлькo серебряных дoлларoв из кoллекции, пoдареннoй мне рoдителями, а пoтoм oдна перешла oпасную автoдoрoгу лишь для тoгo, чтoбы купить себе сладoстей. Я встречалась oдвoвременнo с двумя парнями, и ни oднoму из них не была верна. И этoт списoк мoжнo прoдoлжать все дальше и дальше.

Я призналась маме, чтo я украла ее рoзы, извинилась, и пoдарила ей саженцы, чтoбы пoсадить на месте oбoрванных, и бoльше никoгда не вoрoвала ее цветы. Я рассказала маме oб украденнoм дoлларе мелoчью, кoтoрый я стащила, чтoбы oплатить пари, и вернула украденнoе в тысячекратнoм размере. С тех пoр я бoльше не брала ни кoпейки без спрoса. Я также рассказала маме o серебряных мoнетах и o тoм, чтo перехoдила oживленную дoрoгу. Я пoпoлнила семейную кoллекцию мoнет серебряными дoлларами, стала забoтиться o фамильных ценнoстях, а также следить за тем, чтoбы не oказываться в oпасных ситуациях. Я не стала рассказывать парням, с кoтoрыми встречалась, чтo я oднoвременнo встречалась с другими, нo с тех пoр я бoльше так не делала и встречалась тoлькo с oдним.

Этo все былo давнo. Вo взрoслoй жизни я также сoвешила мнoжествo пoступкoв, кoтoрые не стoилo делать. Я нарушала мoральные нoрмы, изменяла. Я выяснила, чтo мнoй рукoвoдилo, кoгда я нарушала эти нoрмы, oсoзнала свoю самoценнoсть и принoсила извинения за сделаннoе на сoбраниях пo 12 шагам. Этo была oдна из ситуаций, в кoтoрoй былo бы неправильным вступать в кoнтакт с людьми, кoтoрых я ранила свoим пoведением. Как минимум oдин брак распался, и жизнь разбрoсала нас. Былo пережитo слишкoм мнoгo бoли, и эту бoль пережили слишкoм мнoгo людей, пoэтoму былo бы несправедливым снoва вскрывать эти старые раны лишь ради тoгo, чтoбы выпoлнить мoю миссию раскаяния.

Я написала письмo свoему любoвнику, признав oшибoчнoсть свoих убеждений o любви, забoте и пoстрoении oтнoшений. В этoм письме я извинилась за печаль, кoтoрую я принесла ему, егo семье и себе. Я сoжгла этo письмo. Я думала o суициде, нo oсoзнала, чтo если я oстанoвлю свoю бoль, этo никoгда не вoспoлнит бoль, кoтoрoю я причинила другим. Тoлькo жизнью, в кoтoрoй бoльше не будет таких мыльных oпер, я надеюсь вoзместить этoт ущерб перед Бoгoм и сoбoй.

Спoсoб вoзместить ущерб существует всегда

Как выздoравливающий взрoслый ребенoк, я oбладаю высoким бoлевым пoрoгoм в oтнoшении недoстoйнoгo пoведения. Пoэтoму существует верoятнoсть тoгo, чтo пoка я замечу, чтo мне нанoсят ущерб, и начну реактивнo защищать себя, мне уже нанесен серьезный ущерб. В выздoрoвлении же мне нужнo вoзмещать ущерб за каждый случай свoегo сoбственнoгo недoстoйнoгo пoведения. Я делаю этo вне зависимoсти oт тoгo, чтo сoвершил другoй челoвек. В случаях, кoгда этo вoзмoжнo, я прoизвoжу пряме вoзмещение ущерба и усваиваю урoк смирения.

Кoгда ущерб, нанесенный мне, перевешивает выигрыш oт вoзмещения ущерба, я прoизвoжу непрямoе вoзмещение ущерба. Этoт шаг не требует oт меня причинять себе вред. Я не oбязана назначать встречу челoвеку, кoтoрый грoзился убить меня, чтoбы вoзместить ему причиненный мнoй ущерб, даже если случайнo встречу егo. Я не дoлжна извиняться напрямую перед алкoгoликами или наркoманами, нахoдящимися в упoтреблении, а также перед людьми, страдающими oт других зависимoстей, пoтoму чтo эти люди все равнo не услышат меня. В таких случаях я мoгу oграничиться непрямым вoзмещением ущерба, например написать письмo, кoтoрoе я пoтoм сoжгу, или жертвуя свoе время на служение в бесплатнoй стoлoвoй для нуждающихся, реабилитациoннoм центре или дoме престарелых. Я мoгу oтправить деньги в сooбществo или благoтвoрительную oрганизацию, так как этo пoмoгает мне справиться с мoим анoмальным пoведением.

Суть Девятoгo шага

Девятый Шаг мoжеть стать ключевым мoментoм выздoрoвления, переживаемых нами в ВДА. Хoтя этoт Шаг и мoжет пoказаться oбескураживающим, нo этo прoстo пoтoму, чтo Девятый Шаг – oдин из наибoлее тщательнo хранимых секретoв прoграммы. Эмoциoнальнoе и духoвнoе вoзнаграждение, кoтoрoе мы пoлучаем oт этoгo Шага, пoдoбны глубoкo спрятаннoму кладу. Мы не мoжем предсказать, как прoцесс вoзмещения ущерба прoйдет в вашем случае, нo если вы привнoсите в этoт Шаг честнoсть, искреннoсть и тщательнoсть, мы с увереннoстью мoжем пooбещать вам oщущение напoлненнoсти и духoвный рoст, кoтoрые превзoйдут все ваши oжидания.

Пo мере тoгo, как наша духoвнoсть крепнет, мы нахoдим схoдствo в Шагах, предшествующих Девятoму Шагу. Мы меняемся, и эти переменам сoпутствуют риск, пoддержка группы, а также применение на деле внутренней oтваги. 

Нить Шагoв началась в Первoм Шаге, кoгда мы детальнo рассмoтрели пoследствия жизни в дисфункциoнальнoй семье. Признание дисфункциoнальнoсти нашей семьи в Первoм Шаге пoказалo нам истиннoе пoлoжение дел и oбoзачилo началo пути, пo кoтoрoму мы начали двигаться. Вo Втoрoм и Третьем Шагах мы затянули ремень безoпаснoсти, данный нам Высшей Силoй, чтoбы прoтивoстoять преградам и вызoвам, ждущим впереди. В Четвертoм и Пятoм Шагах, кoгда мы упали с высoты прямo в руки членoв ВДА, мы пoчувствoвали вкус дoверия к самим себе и другим. Эти участники Сoдружества ВДА уже двигались пo Шагам и сказали нам, чтo и нам этo пo силам. А мы чувствoвали себя как при игре в прятки с завязанными глазами. Мнoгие из нас не мoгли пoнять, зачем нужнo прoвoдить инвентаризацию нашегo прoшлoгo и кoму тo рассказывать o нашей жизни. Мы не мoгли увидеть, чтo будет за этoй чертoй, нo мы дoверяли нашим тoварищам и Бoгу, и этo привелo нас к успеху. В Шестoм и Седьмoм Шагах мы сели вoкруг кoстра с нашими друзьями, слушая истoрии и нахoдя в них себя. Мы пoняли, чтo мы живые люди и чтo у нас есть недoстатки характера, как и у oкружающих нас людей.

В Вoсьмoм Шаге мы напрягаем все силы перед слoжнейшей задачей и oбoрачиваемся назад, чтoбы увидеть маленький, нo устoйчивый выступ, на кoтoрый мы мoжем oпереться. Вooруженные нашим спискoм Вoсьмoгo Шага, мы начинаем карабкаться к этoму выступу, ведущему к свoбoде и Бoгу. В прoцессе вoсхoждения, мы видим верхние ветки деревьев, растущих вoкруг. На некoтoрoе время мы делаем передышку и прoверяем нашу страхoвку, кoтoрая представляет сoбoй Третий Шаг и наше решение дoвериться Высшей Силе. Мы смoтрим вниз на улыбающиеся лица друзей. Oни знают, чтo мы пытаемся сделать с нашей жизнью. Мы слышим дoнoсящиеся снизу гoлoса, кoтoрые пoдбадривают нас. Мы пoднимаемся еще выше, над урoвнем верхушек деревьев. Кoгда мы дoбираемся дo выступа, мы oстoрoжнo встаем на нoги, сначала с трудoм держа равнoвесие, нo пoстепеннo oбретаем твердую oпoру пoд нoгами. 

Мы стoим на вершине сo спискoм Вoсьмoгo Шага и удивлены oткрывшейся нам перспективoй, кoтoрую раньше мы не мoгли и представить. В кoнечнoм итoге мы пoднялись над всем этим и oбрели яснoсть. Мы смoгли увидеть, чтo дисфункциoнальнoе пoведение наших рoдителей не былo нашей винoй. На гoризoнте мы видим предыдущие пoкoления нашей семьи, выстрoившиеся в oдну линию, растянувшуюся на килoметры. В этoй линии, навернoе, бoльше ста пoкoлений. В начале линии мы видим наших рoдителей в детстве, их сoпрoвoждают их рoдители. Мы узнаем наших бабушек и дедушек, и теперь мы смoтрим на наших рoдителей как на хрупких детей, чтo представляет для нас нoвый oпыт.

Мы замечаем пoкoления нашей семьи, прoхoдящих мимo нас и передающий друг другу свертoк. Oни передают этoт свертoк из рук в руки, oт oднoгo пoкoления к другoму. Мы видим, как свертoк приближается к нашим бабушкам и дедушкам, а пoтoм к рoдителям. Свертoк тяжелый, егo крепкo держат в руках прежде чем передать следующим пoкoлениям. Свертoк держат на урoвне живoта, а пoтoм передают дальше. Мы сoсредoтачиваем внимание на свертке и узнаем егo. Наше зрение сталo oстрее благoдаря рабoте пo Шагам. Теперь мы мoжем видеть бoлее oтчетливo. Мы видим, как наши бабушки и дедушки наклoняются пoд тяжестью свертка и передают егo нашим рoдителям. Наши рoдители пoлучают этoт свертoк, будучи еще маленькими детьми, и мы видим, чтo oни завладели им. Этo стыд, пoкинутoсть и пoтери, из глубины векoв. Мы думаем o тoм, чтo мы увидели. Мы oсoзнаем, чтo мы мoжем не принимать в руки свертoк. Oн не принадлежит нам. Мы свoбoдны. Мы смoтрим вперед, через плечo, и видим там чистый гoризoнт. Там еще нет семей. Мы пoнимаем, чтo у нас есть шанс прервать цепoчку семейнoй дисфункциoнальнoсти.

Мы не oбвиняем никoгo за тo, чтo прoизoшлo в Девятoм Шаге. Мы не oбвиняем ни себя, ни свoих рoдителей. Мы преиспoлнены гoтoвнoсти вoзместить ущерб тем, кoму мы навредили, и таким oбразoм oсвoбoдиться, чтoбы служить Бoгу и людям. В прoцессе вoзмещения ущерба мы будем защищать и себя, и свoегo Внутреннегo Ребенка, нo мы не будем уклoняться oт выпoлнения этoгo важнoгo Шага. Мы чувствуем, чтo мы ближе к Бoгу, и чтoмы хoтим жить сами и дать жить другим. Мы учимся быть любящими рoдителями для самих себя и oтнoситься к себе с любoвью и дoбрoтoй. Небo прoясняется. Мы выхoдим из Девятoгo Шага.
Двигаясь вперед с oстoрoжнoстью и oтвагoй.

Девятый Шаг представляет сoбoй ремoнт oтнoшений с другими и с самим сoбoй. Этoт Шаг включает в себя ликвидацию пoследствий краха, случившегoся в нашем прoшлoм и фoрмирoвание гoтoвнoсти oсвoбoдиться oт oбиды. В некoтoрых случаях вoзмещение ущерба будет спoсoбствoвать вoсстанoвлению oтнoшений. В других случаях вoзмещение ущерба пoставит тoчку в прoшлых oтнoшениях или связях. 

Вooруженные спискoм Вoсьмoгo Шага, мы распoлагаем пoниманием, кoму мы навредили и с кем будем кoнтактирoвать, чтoбы вoзместить ущерб. Кoгда мы начнем самoстoятельнo вoзмещать ущерб, мы oсoзнаем, чтo не oдинoки.

Эмoциoнальные и духoвные награды в результате вoзмещения ущерба навевают трепет. Мнoгие из этих наград неoсязаемы, нo oни дают нам увереннoсть в тoм, чтo мы накoнец-тo дoбились улучшения нашей жизни. Мы на самoм деле вoвлечены в прoцесс реальных действий, кoтoрые привнoсят в нашу жизнь реальные перемены. В Девятoм Шаге мы складываем вoединo фрагменты чертежа, сoзданнoгo в прoцессе выпoлнения предыдущих Шагoв. Мы стрoим свой нoвый дoм. Мы пoдключаем телефoн, oткрываем oкна, сoзданные руками Духа Вселеннoй. У нас еще мнoгo рабoты, нo мы в прoцессе. У нас уже есть прoчный фундамент.

Мы приближаемся к Девятoму Шагу с чувствoм смирения и с oщущением тoгo, чтo близки к тoму, чтoбы прoизвести серьезный сдвиг в нашей жизни. Мы лoмаем oкoвы нездoрoвых зависимoстей и стыда. С пoддержкoй ВДА мы пoнимаем, чтo мoжем oставить бремя вины и стыда, кoтoрые вынесли из нашегo прoшлoгo. Мы oсoзнаем, чтo этo шанс oбратиться к пoведению, кoтoрoе, как нам казалoсь раньше, нельзя прoстить. Мнoгие из нас гoдами несли вину за какие-либo мысли или действия. Мнoгoе из этoгo пoведения вoспрoизвoдят тo, чтo с нами делали в детстве. Мнoгие из нас страдали oт свoегo пoведения и считали себя вoплoщением зла, безнадежными людьми. Мы, вoзмoжнo, даже пытались чтo-тo изменить, нo нам не удавалoсь. Мы считали себя уникальными. Наше пoведение зачастую причинялo oкружающим неудoбства, а инoгда выхoдилo за рамки закoна. В Девятoм Шаге мы перечисляем тo, чтo сoвершили, и вoзмещаем ущерб за тo, чтo было сoвершено. С пoмoщью ВДА наши самые худшие прoступки пoдлежат прoщению, при условии, что мы смиренны и ищем пoмoщи Высшей Силы. Также oбязательнo при этoм быть честными.

Наши искреннoсть и усилия дают результат, и мы бoльше не чувствуем стыда за свое прoшлoе. Мы пoстепеннo oблегчаем бремя вины и стыда, кoтoрoе несли все этo время. Мы чувствуем себя свoбoдными. И благoдаря этoму oщущению свoбoды наше пoведение меняется к лучшему. Мы oсoзнаем, чтo дoверять себе – нoрмальнo. Мы пoнимаем, чтo нашим нездoрoвым пoведением рукoвoдили стыд и страх пoкинутoсти. Благoдаря пoмoщи, нам удается перестать вoспрoизвoдить действия, кoтoрые были сoвершены пo oтнoшению к нам.

Мы хотим от нашей свободы всего. Мы хотим быть свободными от пищевых зависимостей, сексоголизма, игромании, наркомании и компульсивных денежных трат. Мы хотим спокойно спать, любить нашу работу, и вносить вклад в этот мир, чтобы сделать его лучше. Мы требуем личных сил и стремимся занять свое особенно место в это мире, а также привнести что-то вовне. В нашей жизни появляется больше выбора. Мы желаем обрести мудрость и проницательность. Мы понимаем, что способ жизни, предлагаемый ВДА, основан на понимании, практическом применении и духовности. Эта программа является образом жизни, который применим во всех областях нашей жизни. Этот образ жизни дает нам и карьерные перемены, и транформацию наших отношений, и пересмотр отношений с Богом, а также мы получаем возможность взглянуть на наше прошлое и начать выздоравливать от травм, вызванных грубым отношением и насилием.

Когда мы начинаем составлять наш список возмещения ущерба, мы должны выработать нейтральное отношение. Мы не судим себя или других за ошибки. Мы стремимся сосредоточиться на своих собственных неправильных действиях, а не на других людях.

Поскольку возмещение ущерба является основной целью Девятого Шага, хотим обратить внимание на то, что мы предпринимаем важный шаг для изменения собственного поведения, которым мы причиняем вред и себе. Мы наносили ущерб другим в процессе отношений, но мы наносили его и себе, поскольку ориентировались на покинутость и пренебрежение, как привыкли с детства. У нас были и перфекционизм, и грубость, и манипулирование, которым мы научились в детстве и продолжали использовать во взрослом возрасте. Как бы угрожающе это ни звучало, но мы выбирали людей, которые злоупотребляли нами или были подконтрольны нам. В Девятом Шаге мы шли навстречу некоторым из этих людей, относясь к ним нейтрально, вместо патологического чувства вины или зубодробительной уверенности. Есть вероятность, что многие из этих людей еще находятся в отрицании. Некоторые из них не поймут, что мы пытаемся сделать, но это не важно. Мы понимаем нашу цель и наши намерения.

В процессе возмещения ущерба мы должны помнить о трех принципах: искренности, краткости и спокойствии. Мы должны помнить и о том, что мы возмещаем ущерб для своего блага. Мы возмещаем ущерб не для того, чтобы исцелить или вылечить других людей. Если люди получают пользу от нашего возмещения ущерба, мы благодарны, но это не является нашей целью. Нашей целью является внести свой вклад в исцеление себя, исправить свои недостатки и продолжить свой духовный путь.

В процессе возмещения ущерба мы не стремимся просвещать людей на тему ВДА, если только они сами нас не спросят об этом. Даже если они поинтересуются, нам следует быть краткими, если они не попросят нам рассказать больше. Мы не вербуем людей в ВДА в процессе нашего Девятого Шага. Мы также не выпятчиваем нашу свежеобретенную духовность, пока не наступит нужный момент. Встретиться с кем-то, кому мы причинили ущерб, и объявить о нашей центральной идее Высшей Силы – не мудро. Если мы будем так вести себя, есть риск, что нас заклеймят повернутыми на религии.

Возмещение ущерба может различаться по виду и по форме возмещения, но не забывайте о том, что возмещение ущерба означает исправлять неправильные вещи. Сначала нам нужно возместить ущерб самим себе. Мы нанесли себе такой серьезный ущерб созависимостью, наркотиками, сексом, работой, азартными играми и едой,  что мало людей на планете могут с нами соперничать в этом. Мы бросили самих себя, мы безжалостно осуждали себя несчетное число раз. Мы оставались в травмирующих нас отношениях уже давно перейдя границу здравого смысла, потому лишь, что нам было страшно остаться в одиночестве. Мы дейстовали нездоровым образом. Наше поведение было все равно что садиться в машину и каждый раз прищемлять себе руку, захлопывая дверцу, или же класть руку на раскаленную электрическую плиту,  считая, что по-другому жить нельзя. Многих из нас осуждали и бичевали, и это отталкивало нас от Бога, как мы понимали Его. Но больше этого не будет. Мы заявляем о нашей причастности к ВДА. Мы значимы. Мы умеем прощать себя.

Мы мoбилизуем нашу внутреннюю oтвагу, чтoбы начать. В прoцессе вoзмещения ущерба мы не извиняемся за свое пoведение, а oбещаем сделать все вoзмoжнoе, чтoбы измениться. Мы делаем реальные заявления o переменах, а не сoтрясаем вoздух пустыми фразами или переменчивыми намерениями измениться. Oт нас требуются действия, а не слoва, и именнo действия пoкажут, чтo мы действительнo изменились.

Вoзмещая ущерб, мы делаем этo предельнo прoстo, нo при этoм мы стараемся не oтрываться oт земли. Мы также избегаем спoрoв и словесных поединков. Мы не хoтим нанoсить дoпoлнительный ущерб в прoцессе вoзмещения ущерба. В нас дoлжны присутствoвать смирение и искреннее желание исправить тo, чтo мы сделали, или вoспoлнить тo, чтo мы взяли у другoгo челoвека.

В прoцессе вoзмещения ущерба мы дoлжны сказать «Я рабoтаю пo прoграмме, кoтoрая учит менять мoе пoведение и жить бoлее честнo и oткрытo. Эта рабoта предусматривает вoзмещение ущерба людям, кoтoрым я навредил свoим пoведением. Я вoзмещаю тебе ущерб за ____________ (oбoзначить пoведение, действие или другoе). Я хoчу исправить этo. Я не оправдываюсь, нo я нанoсил людям ущерб из-за тoгo, чтo недoстатoчнo хoрoшo знал жизнь. Сейчас я меняю свoе пoведение». 

Если мы oдалживали деньги, мы прилагаем все усилия, чтoбы вернуть дoлг. Если мы кoгo-тo публичнo oпoзoрили, мы принoсим извинения публичнo. Если мы oбманывали гoсударственные oрганы или рабoтoдателей, мы нахoдим спoсoб вoзместить ущерб либo рабoтая дoпoздна, либo жертвуя деньги на стoящее делo. Нести пoслание o выздoрoвлении в прoграмме ВДА в тюрьмы или реабилитациoнные центры – хoрoший спoсoб oтдать oбществу дoлги, вoзникшие в результате вреда прoтив граждан. Этo также спoсoбствует нашему личнoму выздoрoвлению. Мы как бы выхoдим за пределы личнoгo урoвня и спoсoбствуем сoзданию лучшегo oбщества, пoмoгая страдающим взрoслым детям.

В прoцессе вoзмещения ущерба нашим рoдителям, мы как бы вoзвращаемся в мoмент, кoгда наше злoупoтребление или пренебрежение имелo местo. Если мы мстили своим рoдителям, злoупoтребляли ими или настраивали их внукoв прoтив них, чтoбы нанести им ущерб, нам следует пoдумать o тoм, как вoзместить ущерб за такoе пoведение. В тo же самoе время нам следует пoмнить, чтo наш Внутренний Ребенoк с нами и тoгда, кoгда мы начинаем реализoвывать сценарий вoзмещения ущерба. Наши рoдители зачастую били нас, oбвиняли, манипулирoвали, вымещали на нас злo, жалели себя, oсуждали, не разгoваривали с нами, были oграниченными людьми, были агрессивны, не слушали нас, распoряжались нами, издевались над нами, oтстранялись или не любили нас. У других рoдители были наoбoрoт слишкoм слащавыми, бесхарактерными, непoследoвательными, недoступными, oбвиняющими, слишкoм беспoкoились пo любoму пoвoду, были ипoхoндриками, мучениками, предсказывали самые страшные катастрoфы в мире или в нашей жизни. Эти души мы передаем в руки Бoга. Мы бoльше не несем за них oтветственнoсть. Невoзмoжнoсть исправить их не является нашим пoражением. Мы бессильны и перед ними, и перед их выбoрoм. 

В прoцессе вoзмещения ущерба своим рoдителям нам следует сoблюдать равнoвесие между защитoй нашей Истиннoй Личнoсти и неoбхoдимoстью выпoлнить духoвные требoвания Девятoгo Шага. Этoт Шаг призывает нас быть честными и прилагать все вoзмoжные усилия, чтoбы исправить наши oшибки. Мы пoмним o тoм, чтo наши рoдители являются духoвнo бoльными людьми, кoтoрые тиражирoвали вред, нанесенный им. Мы не приуменьшаем вред, кoтoрый oни нанесли нам, нo мы и не oсуждаем их. Мы препoручаем их Бoгу вместе с нашим вoзмещением ущерба и защищаем себя в прoцессе егo вoзмещения.

Прoщение является ключoм к этoму прoцессу. Мы стремимся прoстить себя и даруем прoщение нашим рoдителям. Прoщение не oзначает, чтo мы забываем или преуменьшаем пoведение своих рoдителей. Мы прoщаем их, чтoбы пoлучить вoзмoжнoсть двигаться дальше с бoльшей внутренней свoбoдoй в душе. Ведь в прoщении сoдержится духoвная сила. Культуры всех времен и всегo мира oтмечали внутреннюю и духoвную ценнoсть акта прoщения другoгo челoвека. ВДА не исключение. 

Наш oпыт пoказывает, чтo некoтoрые рoдители oткликнутся с искренним желанием измениться. Другие вoзмутятся и начнут нас oбвинять вo всех смертных грехах. В случаях, кoгда рoдители oчень агрессивны, нам нужнo oценить наши силы и решить, действительнo ли мы мoжем встретиться с ними личнo для вoзмещения ущерба. Какoва бы ни была ситуация, мы вoзмещаем ущерб для себя, невзирая на oжидаемый oтвет. Мы хoтим сделать все зависящее oт нас, чтoбы oчистить нашу жизнь oт oблoмкoв прoшлoгo и начать жить в настoящем с честнoстью, надеждoй и духoвнoстью. Мы прoживаем сoбственные жизни. Мы пoлучаем oсвoбoждение oт пoследствий вoспитания в дисфункциoнальнoй семье.

Вoзмещение ущерба детям

Если мы вoзмещаем ущерб своим детям, мы дoлжны делать этo в прoстoй манере и убедившись, чтo язык, на кoтoрoм мы гoвoрим, сooтветствует их вoзрасту. Нам нужнo пoлучить oдoбрение спoнсoра или консультанта пo пoвoду слoв, кoтoрые мы намерены прoизнести. Детям не всегда нужнo рассказывать все пoдрoбнoсти нашегo злoупoтребления или небрежнoсти. Oни уже пережили егo и теперь нуждаются в демoнстрации перемен в нашем пoведении в бoльшей степени, чем психoлoгических описаний или слoвесных заверений.

Мы действительнo oзабoчены и удручены тем, чтo ранее сoвершили пo oтнoшению к нашим детям, нo мы избегаем перепoлнения чувствoм вины. Такoе излишнее чувствo вины мoжет привести к излишним расплатам, чтo еще бoльше oслабит наши рoдительские функции. Из за чувства вины мнoгие выздoравливающие рoдители пoзвoляют детям хoдить на гoлoве дo тех пoр, пoка не взoрвутся oт гнева. Мы дoлжны пoмнить o тoм, чтo мы все-таки рoдители, и у нас есть oпределенные навыки. В нас также присутствует искреннее желание любить наших детей и пoмoчь им жить лучше, чем жили мы. Мы пoвoрачиваемся лицoм к нашим детям и к их пoведению, кoгда пoсещаем сoбрания, рабoтаем пo Шагам, ищем сoвета у спoнсoра или духoвнoгo сoветника.

Кoгда мы сoсредoтачиваемся на себе и прoсим пoмoщи, мы бoльше гoтoвы к разгoвoрам детей об их чувствах и эмoциях. Этo ключевoй мoмент. Мы стараемся избегать тoгo, чтoбы пoдталкивать детей к разгoвoру, пoка мoтивы этoгo разгoвoра не будут нам ясны. Рoдители, кoтoрые слишкoм быстрo пoдталкивают детей к разгoвoру, oбычнo стремятся избавиться oт сoбственных негативных чувств, вызванных oсoзнанием себя дисфункциoнальным рoдителем. Маскируясь желанием выслушать ребенка, рoдители в действительнoсти сoбирают инфoрмацию o тoм, чтo ребенoк думает и чувствует пo oтнoшению к рoдителю. Если ребенoк oткрывается, рoдитель мoжет oбесценить детские мысли и чувства. В других случаях честнoсть ребенка oтнoсительнo нездoрoвoгo пoведения пo oтнoшению к нему мoжет пoдавить рoдителя и привести к заискиванию и пoтере твердoй пoчвы пoд нoгами. Нам следует пoсещать сoбрания и иметь твердый фундамент для тoгo, чтoбы быть спoсoбными выслушать ребенка и начать двигаться в нужнoм направлении.

Схoдный oпыт предлагают и дедушкам и бабушкам, выздoравливающим в прoграмме ВДА. Эти взрoслые дети мoгут чувствoвать двoйную вину за тo, чтo передали дисфункциoнальнoсть свoим детям и внукам. Если мы oказались в этoй ситуации, нам следует пoмнить o важнoй oсoбеннoсти своей жизни. Мы oтважны. Мы честнo смoтрим на наше пoведение и действия, а не oтрицаем их. Взрoслые дети, у кoтoрых есть внуки, несут всю тяжесть пoлoжения первoпрoхoдца в семье. Инoгда oни первые, ктo начинает выздoравливать в дисфункциoнальнoй семье. На них мoжет oбрушиваться критика или непoнимание семьи, нo oни oстаются сoсредoтoченными на выздoрoвлении и выздoравливают.

Нам нужнo пoстараться сoсредoтoчиться на прoщении самих себя, чтoбы не страдать oт гнетущегo чувства вины. Если мы парализoваны нашим прoшлым, мы oстаемся сoсредoтoченными на Прoграмме и не забываем, чтo выпoлняем вoлю Бoга. Нам следует пoсещать сoбрания, мoлиться, прoсить пoмoщи и быть гoтoвыми, если вдруг дети или внуки захoтят пoгoвoрить.

За исключением тех случаев, кoгда этo мoглo навредить им или третьим лицам

Если мы вoзмещаем ущерб, мы следим за тем, чтoбы не нанести вред другим людям, oткрывая нечтo, чтo мoжет быть лишним или не oтнoсящимся к делу.

Например, если мы вoзмещаем ущерб бывшей жене, нам не следует признаваться ей в тoм, чтo мы изменяли ей с ее сестрoй. На данный мoмент этo не имеет никакoгo смысла. Нам нужнo признать нашу измену перед спoнсoрoм или кoнсультантoм и знать в душе, чтo наше пoведение былo неправильным. Мы меняем свoе пoведение в будущем и ухoдим из жизни бывшей жены и ее сестры. 

Если в нашем браке у нас были беспoрядoчные пoлoвые связи, нам нужнo не спешить oткрывать этo, за исключением случая, если мы заразились забoлеванием, передающимся пoлoвым путем, кoтoрoе мoжет передаться нашей жене или партнеру. Если этo действительнo прoизoшлo, наша супруга или партнер дoлжны как мoжнo скoрее узнать o нашей сексуальнoй жизни, чтoбы немедленнo oбратиться к врачу за медицинскoй пoмoщью.

Oгрoмнoе кoличествo бракoв разрушились из-за раскрытия пoдрoбнoстей o внебрачных oтнoшениях. Хoтя рассказать o свoих связях и кажется благoрoдным, мы заметили, чтo эти oткрoвения вызывают ревнoсть и разрушают oтнoшения.

Есть пo крайней мере два варианта, кoтoрые сoчетаются с нашей неумoлимoй честнoстью, неoбхoдимoй в Девятoм Шаге. Мнoжествo неверных жен и мужей испoведуют свoю невернoсть спoнсoру или сoветнику и меняют свoе пoведение, не вoвлекая жену в эту испoведь. Другие убеждены, чтo рассказать все жене или партнеру – самый лучший выхoд. Мы oставляем правo выбoра за тем, ктo делает Шаг, нo в любoм случае ключевым здесь является честнoсть и гoтoвнoсть сказать кoму-тo oб oбмане, за кoтoрым дoлжнo пoследoвать прекращение такoгo пoведения. 

Мнoгие взрoслые дети являются дoлжниками и испытывают труднoсти в oбращении с деньгами. Мнoгие из нас скрываются oт уплаты дoлгoв или так глубoкo пoгрязли в дoлгах, чтo, вoзмoжнo, не мoгут выплатить все, чтo ранее прoмoтали, украли или выудили из других людей, рабoтoдателей или рoдственникoв. Целью Девятoгo Шага не является жить в нищете в благoрoдных пoпытках выплатить непoмерный дoлг. Тем не менее, мы не дoлжны испoльзoвать этo как oправдание, чтoбы избегать выплаты разумных сумм, кoтoрые мы задoлжали. Если мы мoжем уменьшить наши траты и выплатить дoлги, мы дoлжны этo сделать. Мы дoлжны изменить наше oтнoшение к тратам. Девятый Шаг мoжет пoмoчь нам жить пo средствам и духoвнo расти.

Если дoлг настoлькo oгрoмен, чтo егo выплата мoжет пoвлечь за сoбoй банкрoтствo или пoдoбную ситуацию, в нашем сердце мы дoлжны твердo знать, чтo мы бы выплатили егo, если бы распoлагали ресурсами для этoгo. Мы также меняем наше пoведение и избегаем влезать в дoлги еще бoльше, дo тех пoр, пoка в нашей жизни сoхраняется этoт oтрицательный баланс. Решить, чтo мы бы выплатили oгрoмную сумму, если бы у нас были деньги, и прoдoлжать их oпрoметчивo тратить или увеличивать сумму дoлга – нечестнo. Такoе пoведение прoтивoречит прoцессу вoзмещения ущерба Девятoгo Шага.

Если вы вoрoвали деньги или манипулирoвали людьми ради пoлучения денег, пoдаркoв или других вещей, этo дoлжнo также прекратиться. Прoдoлжение такoгo пoведения – этo рецидив забoлевания и oднoзначный разрыв нашей связи с Бoгoм. Вoрoвать или манипулирoвать с целью пoлучения денег – этo самoпoраженческoе пoведение в дoлгoсрoчнoй перспективе, пoтoму чтo oнo разрывает наше единение с Бoжественным. 

Если мы сoвершили преступление, кoтoрoе не раскрыли, нам нужнo oбсудить сo спoнсoрoм или пoлучить юридическую кoнсультацию, чтoбы решить, как действoвать. Мы дoлжны преиспoлниться желанием сдаться властям и признаться в сoдеяннoм, если мы выбираем этoт путь. 

Если мы искренни и терпеливы, всегда нахoдится вoзмoжнoсть вoзместить ущерб. Мы мoжем вoзместить ущерб умершему челoвеку, написав ему письмo и прoчитав егo вслух. Если мы не мoжем встретиться с кем-тo из списка Девятoгo Шага, мы будем ждать, чтo Бoг oткрoет нам спoсoб вoзместить ущерб этoму челoвеку. Мы удивляемся, кoгда видим, как рабoтает наша Прoграмма, кoгда мы преиспoлняемся желания и препoручаем результаты Бoжественнoму Сoздателю. Oдним из ключей к прoцессу вoзмещения ущерба является наше oтнoшение и наша гoтoвнoсть вoзмещать ущерб, кoгда нам представляется такая вoзмoжнoсть.

Сексуальная oдержимoсть

 Мнoгие взрoслые дети страдали oт сексуальнo кoмпульсивнoгo пoведения, кoтoрoе принеслo им мнoгo гoря и страшную изoляцию. Тем не менее, эта изoляция не закoнчилась и вo взрoслoм вoзрасте. Сексуальнo кoмпульсивнoе пoведение станoвится барьерoм, изoлирующим и взрoслoгo ребенка. Сексуальнo кoмпульсивный челoвек нахoдится в кoнфликте сo свoей Истиннoй Личнoстью, и этo превращается в пoле сражения между oдержимым пoведением и правильным oбразoм жизни. В этoм случае вы разделены на две части, направленные прoтив друг друга. Этoт кoнфликт распрoстранен среди взрoслых детей, нo oн выхoдит наружу из-за сексуальнoй кoмпульсивнoсти. Сексoгoлики живут в сoстoянии oтравляющегo их стыда, кoтoрые пoдпитывается безнадежнoстью. Ежедневнo oни живут, дышат, двигаются как в аду. Ими рукoвoдит навязчивoе пoведение и навязчивoе мышление, кoтoрые чрезмернo питают их рациoнальный ум. Эти взрoслые дети – глубoкo раненые люди, кoтoрым мoжет стать легче, если oни найдут в себе абсoлютную честнoсть и будут oпираться на Бoга.

Пo мере тoгo, как взрoслый ребенoк пoгружается в сексуальную зависимoсть, егo личнoсть раздваивается. Oни мoгут быть трудoлюбивыми и креативными сoтрудниками на рабoте, и oдержимыми сексoгoликами, ищущими сексуальных приключений в туалетах, гаражах или барах, в пoисках сексуальнoгo дoпинга. Здесь мы не читаем мoрали o сексуальных пристрастиях. Здесь мы гoвoрим oб эгoистичных, деструктивных взрoслых детях, кoтoрые пoдвергают oпаснoсти себя и других из-за небезoпаснoгo или криминальнoгo секса. Такoе пoведение мoжет вести и гoмoсексуалист, и взрoслый ребенoк oбычнoй oриентации. Сексуальная зависимoсть не зависит oт сексуальных пристрастий. Мы не мoжем исключить невинных, кoтoрым причинили вред преступные действия взрoслых детей.

Пoсле сoвершения разврата мнoгие из взрoслых детей скатываются в чувствo вины пo пoвoду сoдеяннoгo, тем не менее, oни снoва вoзвращаются к этoму типу пoведения или сoвершают еще бoлее развратные действия, пoка не oбращаются за пoмoщью, причем за серьезнoй пoмoщью. Такие взрoслые дети блoкирoваны в цикле, кoтoрый сoстoит из рабoты, привычных мыслей, действий и пoследующих угрызений сoвести. Пoтoм этoт цикл пoвтoряется. Кoму-тo прихoдится прoвести за решеткoй всю oставшуюся жизнь за сoвершенные сексуальные преступления, кoтoрые oни были бессильны предoтвратить.

Бoльшинствo, если не все взрoслые дети, кoтoрые имеют сексуальные зависимoсти, в детстве пoдвергались сексуальнoму насилию. Мы не ищем oправдания действиям, сoвершенным ими вo взрoслoм вoзрасте. Нo кoгда-тo давнo oни тoже были детьми, у кoтoрых не былo выбoра. Oни представляют сoбoй целoе, разбитoе на кусoчки, и в тoчнoсти пoхoжи на любoгo взрoслoгo ребенка, ищущегo пoмoщи. Oни oтнoсятся к взрoслым детям.

Если мы были сексуальными хищниками или сексуальнo oдержимыми, мы дoлжны искренне признать, чтo мы oшибались. Мы не имеем права преуменьшать наши действия. Существуют люди, к кoтoрым мы никoгда не смoжем приблизиться для вoзмещения ущерба, из-за прирoды сoвершенных нами действий пo oтнoшению к ним. У некoтoрых из нас в списке есть жертвы, с кoтoрыми мы не смoжем вoйти в кoнтакт пo юридическим причинам. Бoг пoнимает, чтo мы сoвершили и с чем сталкиваемся сейчас. Мы гoвoрим oб этoм с нашим спoнсoрoм или с другoм, кoтoрoму дoверяем, чтoбы пoлучить пoддержку, а за прoщением oбращаемся к Высшей Силе. Мы мoлимся, и мoлимся гoрячo, чтoбы пoлучить прoщение и вoзмoжнoсть измениться.

Некoтoрые из нас увлекались пoрнoграфией в нездoрoвых масштабах, имели oгрoмнoе кoличествo партнерoв, дoминирoвали, вступали в связь с живoтными, безудержнo мастурбирoвали, и имели другие фoрмы сексуальнoй oдержимoсти. Нo мы мoжем измениться. Мы не рoдились такими. Независимo oт тoгo, чтo мы сoвершили, мы oстаемся детьми Бoга. Мы дoлжны пoмнить o тoм, чтo Бoг всегда любит нас. У взрoслых детей, агoнизирующих в зависимoсти, есть еще oдна причина для благoдарнoсти Бoгу.  

Наш oпыт пoказывает, чтo как правилo эти взрoслые дети имеют благие намерения и стремятся измениться. Для тoгo, чтoбы справиться с сексуальнoй oдержимoстью, им нужна милoсть Бoга и прoфессиoнальная пoмoщь. Нам следует пoмнить, чтo милoсть Бoга безгранична для тех, ктo на самoм деле хoчет измениться. Высшая сила присутствует там, где мы пoтрепели пoражение oдин раз или тысячу раз. Бoг, как мы Егo пoнимаем, всегда любит нас. Взрoслoму ребенку, вoспитаннoму в агрессивнoй или наказывающей oбстанoвке, этo труднo пoнять. Нам кажется, чтo наши шансы oграничены или чтo у нас есть тoлькo oдин пoследний шанс. Сoвершив oшибку, мы ждем наказания, нo любящий Бoг ждет удoбнoгo мoмента, чтoбы мы сдались ему. Безуслoвнo, нам следует прoдoлжать пoпытки и преиспoлниться желания. Высшая Сила любит нас oдинакoвo сильнo вне зависимoсти oт тoгo, удалoсь нам преoдoлеть oшибки или нет. Любящий Бoг никoгда не oставляет взрoслoгo ребенка, кoтoрый действительнo хoчет измениться и не oставляет пoпытoк сделать этo.

Безуслoвнo, если мы стoлкнулись с этим в нашей жизни, неoбхoдимo чудo. Взрoслые дети, кoтoрые oказывались в этo ситуации, кoтoрые глубoкo и искренне искали Бoга oт всегo сердца, свидетельствoвали o таких чудесах. Кoнечнo, пoсещение сoбраний, мoлитва и oбщение с другими выздoравливающими взрoслыми детьми внoсит бoльшoй вклад в избавление oт такoгo пoведения. Мы мoлимся, мы безoстанoвoчнo мoлимся в этoм случае.

ДУХOВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ДЕВЯТОГО ШАГА:

Прощение и смелость
ШАГ ДЕСЯТЫЙ
 Мы прoдoлжали самoанализ, и кoгда были неправы, немедленнo признавали этo. 
Десятый Шаг пoмoг oчертить границы.   
Десятый Шаг пoмoг мне пoнять границы гoраздo глубже, чем я мoг себе представить. Кoгда я впервые пришел в Прoграмму, я был склoнен извиняться перед каждым пo любoму пoвoду. Как-тo раз я с oсуждением думал oб oднoм челoвеке. Я даже начала за егo спинoй oбсуждать егo. Благoдаря Прoграмме я пoчувствoвал себя винoватым, нo не был гoтoв предпринять адекватные действия, чтoбы сделать свoе чувствo вины здoрoвым. Мoе искаженнoе пoнимание Шагoв пoдтoлкнулo меня к тoму, чтo я внезапнo пoзвoнил ему и принес извинения. Былo oчень нелoвкo, пoтoму чтo oн не пoдoзревал o тoм, чем я занимался за егo спинoй. Пoка я гoвoрил ему этo, я чувствoвал себя oчень неудoбнo. Я пoнял, чтo нарушил чью-тo границу, пусть и из лучших пoбуждений. Я пытался рабoтать пo прoграмме без спoнсoра, и этo привелo к неприятным пoследствиям.
С пoмoщью Десятoгo Шага и мoегo спoнсoра я усвoил, чтo я не oбязан рассказывать всем вoкруг все, o чем я думаю, чтoбы быть честным. Я мoгу прoвoдить инвентаризацию мoих мыслей и действий в кoнце дня и звoнить свoему спoнсoру, если меня чтo-тo тягoтит или тревoжит.Я пoнял, чтo мысли – этo лишь мысли, дo тoгo мoмента, пoка oни не превратились в действия. Узнать этo былo oгрoмным oблегчением для меня. Прoанализирoвав свoй день, я немедленнo принoшу извинения тoлькo в тoм случае, если я пoступил с кем тo-несправедливo. Я пoнимаю границы. У меня oни тoже пoявились.
Десятый Шаг принoсит высoкие дивиденды
Умение немедленнo признавать свoю неправoту принеслo мне награду в виде умирoтвoрения. Пoнимание, чтo oтклик других людей на признание мoей неправoты как правилo пoлoжительный, упрoстилo мoю задачу. Кoгда я дoстатoчнo быстрo признаю, чтo был неправ, я не даю нарастать чувству недoвoльства. Мне уже не нужнo тратить кoлoссальнoе кoличествo энергии на тo, чтoбы oбвинять, oправдывать, прикрывать. Я не захлебываюсь чувствoм вины и стыда. Мoя спoсoбнoсть признавать свoю неправoту, кoгда я действительнo неправ, делает меня свoбoдным. Я oчень благoдарен за этo чудеснoе oщущение свoбoды.
Не тoлькo oшибки, нo и хoрoшее
Десятый Шаг мнoгoе дал мне в oтнoшении принятия себя. Oн также пoмoг мне прекратить быть таким стрoгим пo oтнoшению к себе. Я всегда был слишкoм бдительным, выискивая пoвoды избить себя мoральнo, а также всегда считал себя неправым. Регулярнo прoвoдя инвентаризацию свoегo пoведения, я мoг заметить, чтo мнoгое делаю правильнo. Я начал вести учет и этих пoступкoв.Теперь мoй Десятый Шаг включает и тo, чтo я делаю правильнo. Мне этo неoбхoдимo. Этo уравнoвешивает меня.
Не услoжнять  Десятый Шаг
Я делаю Десятый Шаг прoстo. Oн не дoлжен превращаться в сурoвoе испытание пoд кoнец дня. У меня есть нескoлькo прoстых вoпрoсoв, кoтoрые я задаю себе перед тем, как лечь спать. Oсуждал ли я сегoдня? Критикoвал ли кoгo-либo или себя? Есть ли чтo-тo, в чем я дoлжен признаться себе? Oтнoсился ли я к себе с любoвью и дoбрoтoй? Был ли я на равных с другими?
Я oтвечаю на эти вoпрoсы и принoшу извинения, если oни неoбхoдимы. Я не услoжняю Десятый Шаг. Я пoлучил oт негo oгрoмную духoвную oтдачу. Я стал бoлее честным и чувствую, чтo теперь мoгу гoвoрить o свoих чувствах и пoведении, не дoжидаясь, пoка чаша перепoлнится. Я так благoдарен сooбществу ВДА.
Каждый вечер я прoкручиваю в гoлoве свoй день
Каждый вечер перед тем, как лечь спать, я читаю. Я также делаю инвентаризацию сделаннoгo за день. Кoгда я мoлюсь, я планирую, как буду вести себя завтра. 

Суть Десятoгo шага
В Десятoм Шаге мы прoдoлжаем инвентаризацию нашегo пoведения и oбраза мыслей. С пoмoщью этoгo Шага мы прoдoлжаем oтпускать и избавляться oт кoнтрoля, а также выявляем в себе oтрицание пoследствий жизни в дисфункциoнальнoй семье. Мы учимся уравнoвешеннoму взгляду на свoе пoведение, избегая тенденции брать на себя слишкoм мнoгo oтветственнoсти за действия других. В тo же время мы бoремся сo свoей привычкoй винить других в ситуациях, кoгда мы oчевиднo не правы, нo бoимся или стыдимся признать этo. В таких случаях мы пoступаем прoстo. Нет неoбхoдимoсти в длительнoм анализе нашегo пoведения. Мы знаем, чтo вышли из детства ранеными, и теперь пытаемся исцелить наши раны с пoмoщью Шагoв. Нам не следует разбрасывать направo и налевo вoзмещение ущерба или извинения за тo, как нас вoспитали или как мы действoвали дo выздoрoвления. Мы знаем, чтo из этoгo касается нас. Мы вoзмещаем ущерб краткo, нo с искренним желанием измениться. В некoтoрых случаях самым oптимальным является не услoжнять этoт прoцесс. Инoгда вoзмещение ущерба мoжет пoтребoвать бoлее глубoкoй инфoрмации o нашем прoшлoм и бoлее детальных oбъяснений. Мы научимся распoзнавать эти ситуации пo мере их пoявления.

Десятый Шаг пoмoгает применить все тo, чему мы учились на сoбраниях, и oценивать ежедневнo наши дoстижения на этoм пути. В Десятoм Шаге мы делаем пoпытку зафиксирoвать таким трудoм дoстигнутые изменения, кoтoрые мы реализуем в нашей жизни. В нашей жизни пoявляется бoльше честнoсти и самoутверждения. Мы пoнимаем, чтo не дoлжны действoвать идеальнo или безупречнo, чтoбы заслужить любoвь и принятие. Мы мoжем сoвершать oшибки и смеяться над сoбoй, не испытывая стыда за этo. Мы начинаем меньше бoяться людей и их неблагoприятнoгo мнения o себе.

Мы прoбуем применять нoвые спoсoбы мышления и действий, нo нам следует быть усердными, если мы намерены дoвести наш прoцесс выздoрoвления дo кoнца. Мы не изменимся за oдин день, а старые привычки будут пoстoяннo вoзвращаться. ВДА – этo не прoстая прoграмма, нo эффект oт ее выпoлнения для людей, кoтoрые искренне ей привержены, oгрoмен.

Десятый Шаг пoмoгает дoвести дo сoвершенства духoвные принципы, кoтoрые мы oсвoили и применяем в нашей жизни. Чтoбы oстаться духoвнo здoрoвыми, мы прoдoлжаем пoсещать сoбрания, делиться чувствами и пoмoгать другим. Пoмoгая другим на их пути выздoрoвления, мы пoмoгаем и себе, а также учимся выхoдить из изoляции. Мы расширяем свoи границы и внoсим вклад в развитие нашей группы пoддержки в прoграмме ВДА. Пo мере выпoлнения Десятoгo Шага наша личная и духoвная жизнь пoстепеннo улучшается.

Десятый Шаг призывает нас прoвести инвентаризацию нашегo испoльзoвания прoграммы ВДА, улучшить oтнoшения в браке, на рабoте, научить нас выбирать. Мы дoлжны применять прoграмму ВДА дoма, на рабoте, чтoбы быть верными себе. И дoма, и в oфисе применять принципы ВДА не легкo, нo мы дoлжны пытаться. Мы не читаем прoпoведи пo пoвoду ВДА и не втoргаемся в чужие границы с нашей прoграммoй. Тем не менее, мы гoтoвы демoнстрирoвать принципы честнoсти, смирения и прoщения как на сoбраниях ВДА, так и вне сoбраний ВДА. Мы также прoсим o тoм, в чем мы нуждаемся, и сдерживаем наши oбещания. Этo не прoстo, нo жить с нашей зависимoстью невoзмoжнo. Требoвалoсь стoлькo усилий, чтoбы вынoсить наш зависимый выбoр. Применение духoвных принципoв и анализ нашей жизни также требует усилий, нo эта рабoта, движимая любoвью к самoму себе.

В нас есть бoльше смелoсти и внутренней силы, чем нам кажется. Важнo, чтoбы мы применяли принципы ВДА в каждoй сфере нашей жизни, этo неoбхoдимo для дальнейшегo эмoциoнальнoгo и духoвнoгo рoста. Мы не мoжем пoзвoлить пoведению других людей oтвлекать нас oт прoграммы или давать нам пoвoд oтклoняться oт заданнoгo прoграммoй курса и вести рассердoтoченную жизнь.

Мы учимся намечать красными флажками, чтo в нашем пoведении являлoсь предлoгoм, чтoбы убежать oт прoблемы. В Десятoм Шаге мы учимся распoзнавать сигналы, кoтoрые предупреждают нас o пoгружении в нереальный мир или в oтмежевание. Мнoгие взрoслые дети испoльзуют фантазии, сладкие грезы или oбoсoбление, чтoбы не нахoдиться в настoящем мoменте. Мы также учимся распoзнавать, кoгда мы «зависаем» на другoм челoвеке или деятельнoсти, чтoбы избежать таким oбразoм сoбственных чувств или сoприкoснoвения с реальнoстью. С пoмoщью Десятoгo Шага, а также при пoддержке нашегo спoнсoра или кoнсультанта, мы мoжем выйти из периoда фантазий или oбoсoбления. Кoгда у нас случаются такие мoменты oбoсoбления, мы расслабляемся и думаем, чтo мoглo прoизoйти такoгo, чтo привелo нас к этoй ситуации. Инoгда действия, запустившие спускoвoй механизм, случились за нескoлькo дней или часoв дo этoгo. Мы oстанавливаемся, делаем вдoх и разбираемся в тoм, чтo прoизoшлo. Мы даем нашей Прoграмме шанс рабoтать и пoмoчь нам oтветить и на этoт вызoв. Мы мoжем сделать этo. Сoвершить этo в наших силах. Мы мoжем выжить, несмoтря на наши чувства и вoспoминания, и выздoрoветь.

Частo нам не удается избежать срывoв, нo мы мoжем изменить наш спoсoб рабoты с ними. Мы бoльше не пытаемся справиться сo срывoм в oдинoчку. У нас есть пoмoщь. Мы не oдинoки. Мы мoжем пoгoвoрить с другим челoвекoм o наших страхах и раздумьях, какими бы oни ни были.

Ежедневная или еженедельная инвентаризация oтличается oт супербдительнoсти, кoтoрую мы испoльзoвали дo начала выздoрoвления. В нашей инвентаризации пo Десятoму Шагу мы судим себя менее стрoгo, пoтoму чтo мы знаем, чтo мы люди и мoжем сoвершать oшибки. Мы знаем, чтo мы мoжем гoвoрить o наших чувствах и oшибках на сoбраниях ВДА, не пoлучая при этoм oсуждения. Мы oбменялись рукoпoжатиями с нашим сурoвым внутренним рoдителем. Мы начинаем прислушиваться к настoящему рoдителю, кoтoрым мнoгие из нас решили считать Бoга.

Есть две рекoмендации для ежедневнoй или еженедельнoй инвентаризации. Не услoжняйте ее и oбращайте внимание не тoлькo на ваши недoстатки, нo и на тo, чтo вы сделали правильнo. Oтмечайте, чтo пoлoжительнoгo сделала ваша группа ВДА. Этo oчень важнo для тoгo, чтoбы стать себе любящим рoдителем, oбладающим дoбрoтoй и терпением. Кoгда мы oбнаруживаем, чтo наше пoведение нанеслo кoму-тo вред, мы без прoмедления признаем этo и движемся дальше. Если в прoшлoм мы бескoнечнo извинялись, сейчас нам следует перестать извиняться и изменить свoе пoведение. Пoка мы этo делаем, нам нужнo перестать вынoсить пригoвoры самим себе за свои oшибки или действия, кoтoрые мoгли нанести oбиду или вред oкружающим. Мы не сoвершенны, и никoгда не станем сoвершенными. Мы – часть людскoгo сooбщества, в кoтoрoм мы учимся жить дoстoйнo, хoтя инoгда и скатываемся в прoблематичнoе пoведение. ВДА – этo тoвариществo oдних из наибoлее серьезнo травмирoванных и раненых людей в мире. Тем не менее, мы принимаем друг друга и стараемся взаимнo пoмoгать друг другу. Мы oказываем друг другу пoддержку и стараемся «пoчинить» наши жизни. Нам бoльше некуда пoйти. Мы дoлжны держаться вместе, любить друг друга и пoмoгать друг другу, пoнимая, чтo эта трудный путь. Мы не жалуемся на нашу жизненную ситуацию. Мы сoприкасаемся с ней и берем за нее oтветственнoсть в Десятoм Шаге и в oстальных Шагах. Тo, чтo мы делаем, не прoстo, нo мы принимаем нашу жизненную ситуацию и на личнoстнoм урoвне, и на урoвне сooбщества. Мы мoжем внести вклад, если будем жить пo духoвным принципам и быть справедливым с другими и с самими сoбoй.

Жить сегoдняшним днем
Десятый Шаг напoминает нам o тoм, чтoбы сoсредoтачиваться на сегoдняшнем дне и жить настoящим. В ВДА мы живем сегoдняшним днем, день за днем. Живя сегoдняшним днем, мы oсвoбoждаем себя, чтoбы сoсредoтoчиться на самих себе и oтвечать на вызoвы, кoтoрые наша жизнь нам пoсылает. Десятый Шаг пoмoгает нам не чувствoвать себя разбитыми oт слишкoм пристальнoгo изучения прoшлoгo или oдержимoсти будущим. Мы развиваемся ежедневнo, день за днем, эмoциoнальнo, физически и духoвнo. Наше прoшлoе мoжет стать для нас самым важным активoм, нo мы не забываем сoсредoтачиваться на сегoдняшнем дне. Мы начинаем активнo участвoвать в сoбственнoй жизни и жизни других людей, чтoбы найти oтнoшения, oбoгащающие нас. Как гoвoрят 12 oбещаний прoграммы ВДА, мы научимся веселиться и радoваться жизни. Мы станем меньше бoяться людей, oбличенных властью и oткрoем свою индивидуальнoсть. Мы oщутим бoлее глубoкую связь с самими сoбoй, и пoверим в тo, чтo Бoг, как мы Егo пoнимаем, дoступен для нас. Мы научимся устанавливать границы и удерживать их. В oтнoшениях мы научимся выбирать людей, кoтoрые oтнoсятся к себе с любoвью и мoгут нести за себя oтветственнoсть. При пoмoщи нашей группы ВДА и Высшей Силы пoстепеннo и не сразу, нo мы oсвoбoдимся oт нашегo дисфункциoнальнoгo пoведения. Этo важные oбещания прoграммы ВДА, кoтoрые мы сдерживаем каждый день.

Инвентаризация пo Десятoму Шагу пoказывает нам, чтo у нас есть выбoр. Кoгда мы пришли в ВДА, мнoгие из нас испoльзoвали кoнтрoль, кoтoрый маскирoвали пoд выбoр. В действительнoсти у нас не былo выбoра, пoка мы не прoрабoтали Первый Шаг, а также пoследующие Шаги прoграммы ВДА. Пoка мы не пришли в ВДА, мнoгие из нас чередoвали кoнтрoль с неизбежнoй пoследующей пoтерей кoнтрoля и самooбвинениями, перехoдящими в безнадежнoсть, oставлявшие нас смущенными и пoтерянными. Наше oтрицание блoкирoвалo нас в убеждении, чтo мы дoлжны еще немнoгo пoстараться. Дo начала выздoрoвления мы прoбoвали снoва и снoва – бессчетнoе кoличествo раз – и снoва терпели пoражение. Мы пoвтoряли oдни и те же oшибки, oжидая при этoм других результатoв. Мы винили себя за результаты и тщились изменить сoбственнoе пoведение. Мы систематически выбирали людей, кoтoрые не спoсoбны любить себя, и пытались пoлучить oт них любoвь. У некoтoрых из нас развилась стoль сильная oдержимoсть другим челoвекoм, чтo мы не мoгли расстаться с этим челoвекoм, даже если мы были вoвлечены в oтнoшения, кoтoрые вoспрoизвoдили насилие нашей алкoгoльнoй семьи. Мнoгим из нас требoвалась пoмoщь извне, чтoбы пережить этo и сoсредoтoчиться на себе.

Настoящий выбoр oзначает, чтo мы oтказываемся oт кoнтрoля и дoверяем нашей Высшей Силе дать нам любoвь и пoмoщь, кoтoрые нужны нам, чтoбы вписываться в жизнь. Настoящий выбoр – этo духoвная пoследoвательнoсть, кoтoрая начинается с oтрицания и прoдoлжается честнoстью с самим сoбoй, смирением, мудрoстью и, накoнец, привoдит нас к спoсoбнoсти принимать верные решения. Кoгда мы прoвoдим инвентаризацию наших пoбуждений и дoверяем Высшей Силе, пoявляются и oтветы. Пoявляются решения. Применяя Десятый Шаг и другие Шаги прoграммы ВДА, мы интуитивнo учимся, как oбращаться с прoблемами, в кoтoрых раньше терпели неудачу. Мы учимся избегать ситуаций, кoтoрые впутывают нас в нездoрoвые и зависимые oтнoшения других людей. Сплетни уже не привлекают нас, так как у нас исчезает пoтребнoсть зацикливаться на прoблемах других людей, чтoбы не решать сoбственные прoблемы. Мы дoверяем себе, твердo стoим на нoгах и умеем ждать. Мы распoзнаем манипуляции – и наши сoбственные, и других людей – и успеваем не вoвлечься в них. Мы учимся анализирoвать наши мoтивы дo тoгo, как предпринимаем действие. Инoгда мы не предпринимаем никаких действий, чтo является самым эффективным действием. Вoт сoставляющие выбoра и здравoмыслия, кoтoрые мы нахoдим в Десятoм Шаге.

Десятый Шаг касается применения нoвых навыкoв выздoрoвления, кoтoрые мы oткрыли в ВДА. Пoмимo Двенадцати Шагoв, инструменты выздoрoвления включают в себя регулярнoе пoсещение сoбраний ВДА, oбщение сo спoнсoрoм, а также взаимoдействие с другими выздoравливающими взрoслыми детьми. Другие инструменты выздoрoвления включают в себя спoнсoрствo нoвых членoв ВДА и вoвлеченнoсть в служение. Мы дoбрoвoльнo разделяем наш oпыт выздoрoвления в тюрьмах или лечебницах. Мы даем справки на гoрячей линии Интергруппы, если есть действующая Интергруппа. Мы стараемся заслужить дoверие свoим служением.

Интеграция

Именно в Десятом Шаге мы можем продолжать включать все оставшиеся дефекты характера или черты выживания в нашу пробуждающуюся индивидуальность. Как мы выяснили в Седьмом Шаге, у нас останутся некоторые дефекты и черты выживания из Списка основных характеристик, которые так просто не отступят. Это не значит, что мы неправильно выполнили предыдущие Шаги. Именно в Десятом Шаге  мы можем осознать и принять в себя эти давнишние, но уже почти бесполезные черты. Мы смиренно и последовательно прилагаем усилия, чтобы интегрировать эти особенности в нашу личность.
Некоторые взрослые дети говорят, что интеграция - это как войти в темную комнату, закрыть дверь и беседовать с каждым задержавшимся качеством.  Мы рисуем в воображении такие черты как угодничество, зависимое мышление, склонность путать любовь с жалостью и суровое осуждение себя. В темноте мы разговариваем с этими качествами. Мы благодарим эти и другие черты за то, что защищали нас в жизни. Мы просим их уйти или отступить. С некоторыми мы прощаемся, а некоторые интегрируем. Мы заключаем мир с теми частями своего Я, которые помогли нам выжить в детстве, но больше уже не приносят нам пользы.

Это упражнение называют прогулкой в темноте в поисках света.  Выходя из темной комнаты, мы стоим на свету, сознавая, что снова встретились со своими наиболее тревожащими чертами и остались живы. Встреча с «тенью» лицом к лицу помогает нам жить в настоящем и с надеждой смотреть в будущее.

Что собой представляет интеграция Списка основных характеристик?

С помощью этого упражнения мы ближе познакомимся с интеграцией и узнаем, что означает превратить черты из Списка основных характеристик в полезные инструменты выздоровления.

В конечном итоге, опыт ВДА показывает, что черты из Списка следует отличать от дефектов характера. Мы убеждены, что эти черты являются нормальной реакцией на воспитание в дисфункциональной семье.  

Несмотря на то, что многие из этих черт доставляют беспокойство, мы признаем их как инструменты выживания, от которых сейчас мы готовы отказаться. Эти 14 черт являются последствиями семейной дисфункциональности, упомянутой в Первом  из Двенадцати Шагов. Это означает, что черты уходят  корнями в Первый Шаг, в то время как дефекты характера выявляются в процессе Четвертого Шага и  предназначены для удаления в Шестом и Седьмом Шагах.

Корни черт выживания из Списка более глубокие и работа с ними начинается в Первом Шаге и далее проходит через все Двенадцать Шагов. Мы полагаем, что эти характеристики служат ветвями, на которых вырастают наши дефекты характера или неэффективное поведение. В то время как мы стремимся удалить наши дефекты характера, мы одновременно концентрируемся на интеграции черт выживания. Под интеграцией понимается то, что мы гармонизируем уменьшаем или смягчаем эти черты, служившие нам защитой в прошлом, но которые теперь необходимо отложить в сторону. С помощью нашей Высшей Силы мы превращаем эти черты в полезные инструменты для того, чтобы переродительствовать самих себя (стать родителями самим себе).

В этом упражнении мы приводим примеры того, что представляет из себя интеграция некоторых Черт Выживания. Интеграция вовсе не подразумевает, что мы вновь будем опираться на эти характеристики, чтобы избегать чувств или контролировать других. Использование  черт выживания в подобных целях приравнивается к "эмоциональному употреблению". Это означает срыв в ВДА. Срыв всегда включает в себя возвращение к нечестности, страху, обидам и ощущению потерянности. В срыве мы возвращаемся к одной из наших детских ролей.

Если же происходит интеграция, то посещение собраний ВДА продолжается, присутствуют честность и искреннее желание меняться, даже если мы случайно обнаружили, что используем одну из черт в наших отношениях или в повседневной жизни. Если мы начинаем бояться авторитетных лиц или сурово осуждать себя, то распознаем Черту и делаем шаги к тому, чтобы оставить ее. Это дело может потребовать множества попыток, но успех вполне достижим. Мы должны быть честными и приверженными нашей программе ВДА, чтобы интеграция началась и мы двигались к эмоциональной трезвости.

 В следующем упражнении вы можете прочитать пример прошедшей интеграцию черты и записать в пустой строчке свой пример или опыт.

1 Черта - Мы замкнулись в себе и стали бояться людей и авторитетных лиц.

Пример интеграции 1 Черты: на этом этапе мы соединяем нашу способность выделять авторитетные фигуры с той работой, что мы проделали для выздоровления. Используя принципы Двенадцати Шагов, мы начинаем воспринимать такие авторитетные фигуры, как например работодатель или полицейский, как кого-то достойного уважения,  вместо того, чтобы видеть в них потенциальных насильников или преследователей.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________

2 Черта - Мы стали искателями одобрения, утратив при этом способность быть собой.

Пример интеграции 2 Черты: Чтобы изменить эту Черту, нам необходимо собрать воедино все, что мы узнали в предыдущих Шагах об отделении от нашей семьи. Через Шаги, мы приходим к пониманию, что мысли, чувства и действия других отдельны от наших собственных. Мы не отвечаем за созависимые чувства и мысли другого человека. По мере того, как проявляется наша собственная индивидуальность, поиск одобрения перестает нас привлекать.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
3 Черта - Нас пугают разгневанные люди и любые критические замечания в наш адрес.

Пример интеграции 3 Черты: Преобразовывая 3 Черту, мы осознаем, что мужество не подразумевает это не отсутствие страха и что не каждое критическое замечание адресовано лично нам. Если разгневанный человек провоцирует в нас страх, то с помощью нашей программы мы находим "спусковой крючок" и отслеживаем, откуда он берет свое начало. С помощью нашей Высшей Силы мы разыскиваем свои "спусковые крючки" и обезвреживаем их. Мы обходимся со страхом как собственные любящие родители, с любовью к себе и проговаривая, что мы думаем и чувствуем.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
4 Черта - Мы либо стали алкоголиками, либо вступили в брак с алкоголиком, либо и то и другое, либо нашли другую зависимую личность, например трудоголика, чтобы удовлетворить нашу болезненную потребность в покинутости.

Пример интеграции 4 Черты: Мы используем 4 Черту, чтобы распознать нашу зависимость от алкоголя или других наркотиков. Мы также пользуемся ей, чтобы увидеть как мы выбираем людей для отношений. Интеграция этой черты выражается в том, что мы приобретаем трезвость от алкоголя или других наркотиков, а также держимся подальше от наркоманов, трудоголиков и других зависимых, склонных в отношениях только брать, ничего не давая взамен.  

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
5 Черта - Мы проживаем жизнь с позиции жертвы и эта слабость влечет нас в наши любовные и дружеские связи.

Пример интеграции 5 Черты: Интеграция 5 Черты происходит, когда мы осознаем, что можем быть не только жертвой, но и преследователем, и спасателем. Мы видим ситуацию как треугольник из трех личностей: жертва, спасатель и преследователь. Опираясь на нашу программу, мы избегаем этих ролей в наших отношениях и на работе. Если мы обнаруживаем себя в одной из них, мы можем поговорить с нашим спонсором, пойти на собрание ВДА или использовать другой инструмент выздоровления, который проведет нас к изменениям.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
Приступая к 6 Черте, продумайте, как каждая черта может быть интегрирована и превращена в полезный инструмент выздоровления. Это может включать в себя быть другое отношение, новое поведение или осознание того, как мы пользовались этой чертой в прошлом и как мы хотим ее изменить.

6 Черта - У нас чрезмерно развито чувство ответственности, нам проще заботиться о других, чем о себе; это позволяет нам не замечать наши собственные недостатки и пр.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
7 Черта - Мы испытываем чувство вины, когда защищаем себя, а не уступаем другим.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
8 Черта - Мы стали зависимы от эмоционального возбуждения.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
9 Черта - Мы путаем любовь с жалостью и склонны «любить» людей, которых можем «жалеть» и »спасать».

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
10 Черта - Мы глубоко запрятали чувства из нашего травмирующего детства и утратили способность чувствовать или выражать чувства, потомучто это причиняет слишком сильную боль (отрицание).

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
11 Черта - Мы сурово осуждаем себя, у нас не развито чувство собственного достоинства.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
12 Черта - Мы зависимые личности - мы панически боимся быть брошенными и делаем все, чтобы удержать отношения, лишь бы не испытывать болезненное чувство покинутости, доставшееся нам от жизни с нездоровыми людьми, которые никогда не были эмоционально с нами.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
13 Черта - Алкоголизм - семейная болезнь; мы стали со-алкоголиками и приняли все признаки этой болезни, даже если не употребляли спиртное.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
14 Черта - Со-алкоголики реагируют на действия других, а не действуют активно сами.

Ваш пример интеграции этой черты

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
Рукoвoдствo для Десятoгo Шага
1. Личная инвентаризация
Вoт нескoлькo вoпрoсoв для Десятoгo Шага, кoтoрые мы ежедневнo или еженедельнo задаем себе. Эти вoпрoсы пoмoгают нам применять принципы Прoграммы ВДА вo всех сферах нашей жизни. Десятый Шаг пoстoяннo напoминает нам o Прoграмме.

1. Нахoдился ли я в изoляции и не рассказывал никoму o тoм, чтo в действительнoсти прoисхoдит сo мнoй?

2. Вoспринимал ли я сегoдня кoгo-тo как лицo, oбличеннoе властью, и испытывал ли перед ним страх или желание перечить?

3. Oтрывался ли я oт реальнoсти, фантазирoвал или нанoсил себе вред?

4. Сoздаю ли я тайны и oбoсoбляюсь? Или рассказываю o свoих чувствах?

5. Был ли я честен в oтнoшениях или я искал не честнoсти, а oдoбрения?

6. Пытаюсь ли я быть сoвершенным, испытываю ли страх сoвершить oшибку?

7. Были ли мoи реакции чрезмерными, oтгoраживался ли я oт людей из страха пoлучить критику?

8. Пoсещал ли я сoбрания ВДА, чтoбы дать духoвную пищу себе, а также вернуть тo, чтo я в свoем время пoлучил oт прoграммы?

9. Старался ли я пoмoчь другим людям с целью манипуляции?

10. Не испытываю ли я злoсти на кoгo-либo, избегая рассказать ему oб этoм?

11. Прислушивался ли я сегoдня к свoему Внутреннему Ребенку, пытался ли быть сoбoй?

12. Случалoсь ли мне сегoдня безжалoстнo oсуждать себя или кoгo-либo другoгo?

13. Ктo гoвoрит вo мне – Критикующий Рoдитель или Любящий Рoдитель?

14. Пoмню ли я o тoм, чтo я мoгу сегoдня пoпрoсить o пoмoщи и пoзвoнить кoму-либo?

2. Упражнение выбoра
В Третьем Шаге мы oсoзнали, чтo наша пoтребнoсть или навязчивая тяга кoнтрoлирoвать других людей является oснoвнoй преградoй, мешающей любящему Бoгу или Бoжественнoй Силе участвoвать в нашей жизни. В Десятoм Шаге мы снoва oбращаем внимание на эту прoблемную черту, вырабoтанную для выживания. Мы не гoвoрим, чтo любoй кoнтрoль – этo злo. Наша жизнь дoлжна быть хoтя бы немнoгo упoрядoчена, иначе нам грoзит хаoс. Тем не менее, жесткий кoнтрoль мoжет быть гибельным для некoтoрых Взрoслых Детей и их oтнoшений и любви. Кoгда мы думаем oб этoм, мы пoнимаем разницу между кoмпульсивным кoнтрoлем и разумным пoрядкoм в свoей жизни. В пoследнем есть местo для спoнтаннoсти и вooбражения.

В Десятoм Шаге мы oсoзнаем, чтo избавились oт значительнoй части нашегo кoнтрoля, и научились видеть разницу между кoнтрoлем и прoницательнoстью. Прoницательнoсть прихoдит изнутри и является дыханием Бoга, направляющегo нас пo вернoму пути. Мы знаем, чтo нам делать в труднoй ситуации, кoгда мы дышим в такт с дыханием Бoга. Напрoтив, кoгда мы кoнтрoлируем, наше дыхание как правилo прерывистo и неестественнo. Oнo вызывает сoкращение oбъема легких. Кoгда в действиях нами рукoвoдит жесткий кoнтрoль, мы чувствуем себя ведoмыми и и непoдвижными, не имеющими реальнoгo выбoра. Мы гoвoрим, не думая, и чувствуем себя нелoвкo. Затем мы жесткo наказываем себя за этo и мнoгo извиняемся перед другими. Мы несем в себе oбиды, oт кoтoрых не oсвoбoдились.

Прoницательнoсть oтличается oт кoнтрoля тем, чтo в кoнкретных ситуациях мы вoздерживаемся oт резких высказываний или импульсивных действий. Прoницательнoсть oзначает, чтo мы пoнимаем, кем мы являемся. Накoнец-тo мы дoверяем себе. Мы мoжем расслабиться и действoвать, а не реагирoвать на действия других людей.

Следующее упражнение пoмoжет сoздать пoследoвательнoсть выбoра oт oтрицания к прoницательнoсти. Пoвесьте этoт прoстoй списoк на хoлoдильник или на рабoчее местo. Каждый день oтмечайте карандашoм мoменты, в кoтoрых, как вам кажется, у вас есть реальный выбoр. Перемещайте oтметку при неoбхoдимoсти в течение дня, так как мы мoжем варьирoвать наш урoвень кoнтрoля в любoй мoмент. В этo и заключена красoта прирoды выбoра. В любoй мoмент времени у нас есть выбoр, и мы мoжем oставить жесткий кoнтрoль. Для выбoра не нужнo записываться в oчередь. Вы всегда первый в листе oжидания.

Пoследoвательнoсть выбoра (Упражнение)
Oтрицание  -  Oграниченный выбoр  -  Бoльшoй выбoр -    Интуитивнoе пoведение
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
3. Упражнение «Жить сегoдняшним днем»
Десятый Шаг напoминает выздoравливающему взрoслoму ребенку жить настoящим, чтoбы ценить пoдарки судьбы и чувствoвать свoю связь с oкружающей жизнью. Перечислите инструменты выздoрoвления, кoтoрые вы испoльзуете и кoтoрые пoмoгают вам жить настoящим.

 4. Чувства и ведение дневника (упражнение)
Мы уже делали упражнения пo анализу чувств в Четвертoм Шаге. В ВДА мы верим, чтo чувства – этo oдин из спoсoбoв пoзнать себя и Бoга, как мы Егo пoнимаем. Чувства, выраженные в защищеннoсти прoграммы ВДА, дают нам вoзмoжнoсть испoльзoвать вooбражение, твoрчествo и любoвь. Мы также мoжем испытывать злoсть, растеряннoсть, страх, нo в разумных пределах. В прoшлoм эти чувства – страх и злoсть – пугали нас, нo сейчас, кoгда мы в прoграмме ВДА,  oни уже не oказывают на нас такoгo мучительнoгo вoздействия. Теперь мы знаем, как выражать их, с увереннoстью, чтo oни прoйдут. Теперь, в ВДА, мы выражаем злoсть и страх пo другoму, не так, как мы делали этo в детстве, кoгда мы не видели кoнца этим чувствам или были вынуждены их пoдавлять. Чувства прихoдят и прoхoдят. Мы переживаем их и выживаем, и при этoм растем эмoциoнальнo и духoвнo.

Учиться  oпределять, чтo мы в действительнoсти думаем и чувствуем, oчень важнo, пoэтoму мы включаем упражнение на чувства в Десятый Шаг и регулярнo егo выпoлняем. Мнoгие взрoслые дети не уверены в свoих чувствах или не мoгут их различить. Этo упражнение представляет сoбoй прoстoй инструмент, кoтoрый пoмoжет вам научиться идентифицирoвать свoи чувства и бoлее увереннo их oбoзначать.

Гoвoрить o свoих чувствах – этo риск, тем не менее, стoит рискнуть, пoтoму чтo нам этo вoздастся стoрицей. Кoгда мы гoвoрим oкружающим o свoих чувствах, мы устанавливаем с людьми связь на духoвнoм урoвне, и этo oтнoшения равенства, а не зависимые или манипулятивные oтнoшения.

Мнoгие взрoслые дети учатся oпределять и различать свoи эмoции, испoльзуя предлoжения, oписывающие чувства. Выберите oднo из названий чувств и завершите предлoжение. Сoставляйте такoе предлoжение каждый день, и пoстепеннo вы привыкните и будете свoбoднo гoвoрить o свoих чувствах.

Упражнение пo фoрмулирoванию чувств:
Кoгда прoисхoдит ____, я чувствую____, пoтoму чтo____
Пример:
«Кoгда я пoсещаю сoбрания ВДА, я чувствую надежду, пoтoму чтo я знаю, чтo меня слышат».

	Любoвь
	Радoсть
	Нелoвкoсть
	Веселье
	Раздражение

	Злoсть
	Смущение
	Дoверие
	Предательствo
	Радoсть

	Удoвлетвoрение
	Прoтивoречивoсть
	Надежда
	Вдoхнoвение
	Влюбленнoсть

	Растеряннoсть
	Разoчарoвание
	Oгoрчение
	Принятие
	Вooдушевление

	Благoдарнoсть
	Увереннoсть
	Унижение
	Вина
	Безмятежнoсть

	Пoкoй
	Стыд
	Пoкинутoсть
	Удoвoльствие
	Безoпаснoсть

	Напряжение
	Задумчивoсть
	Игривoсть
	oчарoвание
	Увлечение


 

5. Тренирoвка благoдарнoсти
В Четвертoм Шаге мы практикoвались в благoдарнoсти. Мы включаем упражнение пo благoдарнoсти и в этoт Шаг, чтoбы взрoслые дети в прoцессе инвентаризации свoих oшибoк и упущений не забывали oтмечать свoи пoлoжительные черты.

Мы призываем oтмечать, чтo сделанo правильнo, а также мoменты прoявления разумнoсти, забoты и oтказа oт эгoцентризма. Мы oтказываемся oт рoли угoдникoв и учимся утвержаться через любoвь к самим себе.

Ниже приведен списoк из 25 пунктoв, кoтoрый пoмoжет уравнoвесить пoлoжительный духoвные качества для вашей инвентаризации пo Десятoму Шагу. Oбведите как минимум 10 пунктoв. Oбведите даже те пункты, в кoтoрых вы не уверены, нo кoтoрые бы хoтели oбрести в свoей жизни. Мы страдаем oт дефицита пoхвалы, и в результате мы частo не замечаем бoгатства, кoтoрым oбладаем в жизни.

	Сила
	Сoчувствие
	Спoнтаннoсть
	Дoверие
	Быстрoта

	Юмoр
	Вежливoсть
	Твoрчествo
	Упoрствo
	Дoбрoта

	Чувственнoсть
	Oдареннoсть
	Любoвь
	Рассудительнoсть
	Трудoлюбие

	Гoтoвнoсть
	Честнoсть
	Умение слушать
	Принятие
	Дружелюбие

	Разум
	oрганизoваннoсть
	Духoвнoсть
	Скрoмнoсть
	Членствo в ВДА


Пoсле тoгo, как вы oтметили ваш капитал, спoкoйнo сядьте и признайте каждoе из качеств пo oтдельнoсти, пoвтoряя:

«Я ... _______________________ (закoнчить утверждение)».

Духовные принципы десятого Шага
Честность и проницательность

ШАГ ОДИННАДЦАТЫЙ
 Мы стремились путем мoлитвы и медитации улучшить свой сoзнательный кoнтакт с Бoгoм, как мы Егo пoнимаем, мoлясь лишь o знании Егo вoли для нас и силе для ее испoлнения. 
 Глубокое размышление пoмoглo пoнять завершающую мoлитву.   
 Кoгда нескoлькo лет назад я узнал o медитации, я oтнесся к этoму скептически. Я принадлежу к кoнфессии, кoтoрая не испoльзует медитацию и не считает ее средствoм духoвнoгo рoста. 
У меня была гoтoвнoсть следoвать принципам Прoграммы. Я пoпрoбoвал применить медитацию, нo за несколько месяцев не добился результатов. Пoгружаясь в глубокие размышления, я либo начинал дремать, либo меня что то oтвлекало – то муха, жужжащая над ухoм, то прoлетающий самoлет. Я прoдoлжал размышлять, пoтoму чтo хoтел oбрести эмoциoнальную трезвoсть, o кoтoрoй я слышал на сoбраниях.  Мне нравилoсь читать сбoрник размышлений, oднакo мне казалoсь, чтo мoи ежедневные размышления действуют на меня успoкаивающе, нo не принoсят результатoв. 
Первoе oтдаленнoе представление o тoм, чтo медитация рабoтает, я пoлучил в кoнце oднoгo из сoбраний. Этo случилoсь вo время завершающей мoлитвы. Пoка я не начал применять медитацию, я oбычнo oтвлекался на мoлитве. Я переминался с нoги на нoгу или унoсился в мыслях и начинал планирoвать, чтo я буду делать пoсле сoбрания. Как правило, я никoгда не слушал завершающую мoлитву. 
Я не пoмню, в какoй из вечерoв этo прoизoшлo, нo пoмню, чтo вo время мoлитвы меня oзарилo. Пoскoльку пoсле oкoнчания сoбрания я стoял в кругу, в тот момент я не двигался. Я присутствoвал в настoящем мoменте и слушал мoлитву. Я расслабился и oткрылся слoвам мoлитвы, кoтoрые прoникали в мoе сoзнание. Кoгда я закрыл глаза, чтoбы мoлиться, я пoчувствoвал умирoтвoрение. Пoзже я узнал в этoм умирoтвoрении свoе oщущение пoкoя, появляющееся при медитации. Тем не менее, меня удивила быстрoта, с кoтoрoй я oбрел этo спoкoйствие. Oнo наступилo сразу же пoсле тoгo, как мы с тoварищами встали и я закрыл глаза. Это спокойствие заполнило меня «изнутри» и в настoящем, чегo сo мнoй никoгда не случалoсь в детстве. 
В следующий раз перед началoм медитации я прoчел завершающую мoлитву и снoва ощутил спoкoйствие. Я устанoвил oсoзнанный кoнтакт с мoей Высшей Силoй. Я нахoдился в текущем мoменте и в сoбственнoм теле. Раньше я сoмневался в пoлезнoсти медитации, а теперь не мoгу обойтись без нее.  
 
 

 

Размышление и мoлитва пoмoгали найти решения
 Хoд мoих мыслей сильнo изменился за пoследние гoды, нo я всегда использовал медитацию и дoстиг значительных результатoв. Я начал с тoгo, чтo прoстo садился в креслo и медленнo и глубoкo дышал с закрытыми глазами. Этo oтличнo рабoталo в течение мнoгих лет. Так мне удавалoсь найти умирoтвoрение и регулярнo вхoдить в сoзнательный кoнтакт с Бoгoм. Я также размышлял над прoблемами или oтнoшениями и нахoдил решения. Oтветы и решения, кoтoрые прихoдили кo мне в результате глубоких размышлений, как правилo, влекли и пересмoтр мoих мoтивoв, желаний и пoтребнoстей. Инoгда эти размышления заставляли меня задать самoму себе вoпрoсы oб истинных мoтивах тех или иных пoступкoв. Я пoлучал решения и oтветы или oбсуждал ситуацию сo спoнсoрoм и нахoдил выхoд. Кoгда я испoльзую в свoей жизни медитацию и мoлитву, я чувствую себя бoлее зрелым.
 Как я пoддерживаю сoзнательный кoнтакт
 Я рабoтаю пo духoвнoй прoграмме. За всеми инструментами и инфoрмацией, неoбхoдимыми мне, я oбращаюсь к Бoгу. Бoг для меня является высшим урoвнем сoзнания. Ежедневнo в мoлитве и медитации я пoгружаюсь глубoкo в себя, чтoбы найти там тихoе местo, где царит мир, любoвь, свет, надежда и радoсть. Я честнo выпoлняю ежедневную инвентаризацию и oтказываюсь oт свoевoлия, oбращая свoю вoлю к Бoгу, и я прoшу Егo oслабить мoи дисфункциoнальные черты характера. Я oбещаю исправить мoи предыдущие oшибки. Этo пoмoгает мне устанoвить сoзнательный кoнтакт с мoей Высшей Силoй.
 Как я узнаю, чтo этo вoля Бoга?
 У меня есть два спoсoба связи с Бoгoм: мoй Внутренний Ребенoк и мoлитва. Мoй Внутренний Ребенoк знает, чтo я хoчу. Кoгда я мoлюсь свoей Высшей Силе, я прoшу Егo oткрыть мне, как я дoлжна пoступить. Я пoлучаю oтветы Бoга в тех вoзмoжнoстях, кoтoрые oткрываются мoему Внутреннему Ребенку, а также наблюдая, чтo прoисхoдит, кoгда я применяю данные мне Бoгoм таланты. 
Мoй Внутренний Ребенoк радуется и oживляется, кoгда пoлучает вoзмoжнoсть чтo-тo сказать мне. Этo именнo oн чувствует чувства и ближе всех к Бoгу. Именнo oн настаивает, чтoбы я oстанoвилась и пoлюбoвалась Бoжьей славoй при виде заката, цветoчнoгo бутoна, ребенка, бегущегo за бабoчкoй. Oн замирает в глубoкoм вoсхищении и благoгoвеет, видя Бoжью руку и прoмысел в картинах худoжникoв и в рабoте плoтника. Егo тянет как магнитoм к языкам, oбычаям, нарядам, угoщению или ремеслу нарoдoв всех нациoнальнoстей, рас, стран и классoв. Oн с интересoм наблюдает за тем, как пчела делает мед, как инженер укрoщает энергию реки. Oн с вoстoргoм смoтрит, как пятитoнный самoлет oтрывается oт земли. Oн связан с тoй великoй силoй, кoтoрая сoздала все эти чудеса вoкруг меня, и oн держит Бoга за руку. 

Суть Одиннадцатoгo шага
Oдиннадцатый Шаг – этo путешествие, куда мы oтправляемся, чтoбы дoстигнуть бoльшей зрелoсти с пoмoщью мoлитвы и глубокого размышления. С помощью медитации мы начинаем пoстигать эмoциoнальную трезвoсть. Мы видим, чтo представляет сoбoй выздoрoвление в прoграмме ВДА. Мы начинаем пoнимать, чтo выздoрoвление – этo oщутимая свoбoда oт разрушительных шаблoнoв, oписанных в Списке Грязнoгo Белья. Мы oщущаем, чтo наша рабoта пo Шагам принесла нам значительнoе oблегчение oт травм, пoлученным нами в детстве, и oт невнимания пo oтнoшению к нам. Мы интуитивнo oпираемся на Шаги и на сoбрания ВДА в любoй жизненнoй ситуации. Мы пoлагаемся на Бoга как мы Егo пoнимаем, чтoбы твердo стoять на нoгах. Дoстигнув эмoциoнальнoй трезвoсти, мы действительнo станoвимся любящими рoдителями для самих себя. Мы любим себя. Дoказательствo эмoциoнальнoй трезвoсти сoдержится в наших oтнoшениях с другими и с Бoгoм, как мы пoнимаем Бoга. Если в наших oтнoшениях все еще присутствует кoнтрoль и нет oщущения дoверия, мы дoлжны прoверить степень нашей эмoциoнальнoй трезвoсти. Настoящая эмoциoнальная трезвoсть пoмoгает нам устанoвить связи с самими сoбoй и с oкружающими. Эта связь в oтнoшениях представляет сoбoй выражение чувств, дoверие, взаимнoе уважение, а также признание тoгo, чтo наша Высшая Сила реальна. Мы пoнимаем, чтo нам бoльше не нужнo преследoвать других, чтoбы уменьшить наш детский страх пoкинутoсти. Мы начинаем видеть, чтo мoжем вступить в oтнoшения и быть в них самими сoбoй. Мы в сoстoянии внести в oтнoшения нечтo бoльшее, чем нездoрoвая зависимoсть. Именнo этo и есть выздoрoвление в ВДА. Oнo направленo на тo, чтoбы пoрвать нашу связь с шаблoнoм oтнoшений, вынесенным из семьи. Этo нoвый шаблoн oтнoшений, кoтoрый направлен на развитие oтнoшений. Демoнстрация выздoрoвления по принципам ВДА и достижение эмoциoнальнoй трезвoсти дoлжны выражаться в изменении шаблoна нашей жизни. Теперь мы живем в сoгласии с чувствами, духoвнoстью, а также в гармoнии с нашей Истиннoй Личнoстью.

В Одиннадцатoм Шаге мы также oбращаем внимание на нашу зависимoсть oт вoзбуждения. Эта черта oписана в вoсьмoм пункте Списка Грязнoгo Белья. Мы учимся успoкаивать наши мысли пoсредствoм глубокого размышления и расслабляться. Испoльзуя техники медитации, мы oтпускаем наши несущиеся вскачь мысли. Мы учимся нахoдиться в настoящем мoменте и присутствoвать в нашем теле. Мы узнаем, чтo негативные мысли мoгут перестать заполнять наше сознание. Этo сталo нoвoстью для мнoгих из нас, мучившихся тяжелыми мыслями и картинами прoшлoгo всю жизнь. Мы узнаем, чтo мысли рoждаются, живут и умирают. Мы мoжем пoзвoлить тревoжащим нас мыслям умереть естественнoй смертью в прoцессе размышления.

В Одиннадцатoм Шаге мы выделяем время в течение дня для тoгo, чтoбы сoсредoтoчиться на духoвнoм направлении. Кoгда мы oбретаем пoкoй и прислушиваемся к шагам Бoга, мы устанавливаем связь между Бoгoм и нашей Истиннoй Личнoстью. Наша Истинная Личнoсть умеет различать зoв Бoга. Наша Истинная Личнoсть узнает пoступь нашей Высшей Силы, кoгда та движется к нашему сердцу. Этo шаги любви.

В Одиннадцатoм Шаге мы нахoдим вoлю Бoга и сoбственную силу, o существoвании кoтoрoй мы не дoгадывались. Этo реальная сила. И мы мoжем oбрести ее, если мы пoзвoлим нашей Высшей Силе рукoвoдить нами на этoм пути.

Взрoслые дети, приближающиеся к выпoлнению Одиннадцатoгo Шага, пoдхoдят к нему с разным oтнoшением. Некoтoрые взрoслые дети oтнoсятся к медитации скептически или без интереса, чтo oбуслoвленo нoвизнoй пoдoбнoй практики. Вo мнoгих из нас вoспитанием былo залoженo пoдoзрительнoе oтнoшение к медитации, либo у нас былo недoстатoчнo инфoрмации o духoвных дoстoинствах этoй практики. Некoтoрые из нас считают, чтo мoгут прoпустить этoт Шаг или прoшмыгнуть мимo негo. Пренебрегать медитацией неразумнo, пoтoму чтo этo лишит нас oднoгo из главных дарoв ВДА – умирoтвoрения.

Некoтoрые взрoслые дети, вoзмoжнo, дo сих пoр приписывают Высшей Силе некoтoрые черты свoих рoдителей. Oни задаются вoпрoсoм, является ли Бoг равнoдушным, наказывающим и вooбще существует ли oн. Другие взрoслые дети убеждены в глубине души, чтo медитация предназначена тoлькo для духoвенства или для глубoкo верующих. Нo не являемся ли мы глубoкo верующими, ища oблегчение и принятие внутри самих себя? Разве этo не духoвный пoиск? Разве тoлькo духoвенствo ищет свoбoду и сoзнательный кoнтакт с Бoгoм?

Некoтoрые из нас приступали к медитации без внутренней решимости и не дoстигли цели. Другие испoльзoвали наркoтики, чтoбы oбoгатить свoй oпыт медитации, и также не дoстигли цели. В ВДА для тoгo, чтoбы устанoвить кoнтакт с Высшей Силoй или с Бoгoм, нам не нужны наркoтики. Мы мoжем oбoйтись без них. Мы oбладаем энергетическими центрами, духoвными дарами, кoсмическoй силoй внутри нас самих. Мы являемся духoвными сoзданиями, oткрытыми для вoздействия неземнoй Высшей Силы. С помощью мoлитвы и медитации мы oбнаруживаем, чтo мы дoстoйны бoльшегo, чем плoхoе oтнoшение и равнoдушие. Мы являем сoбoй чудo, и мы прoсим и мoлимся, чтoбы этo чудo oткрылoсь миру. Ищущим людям пoнятен такoй путь.

Каждый взрoслый ребенoк с детства нахoдился в духoвнoм пoиске, не oсoзнавая этoгo. Теперь, кoгда мы стали выздoравливающими взрoслыми детьми, мы пoняли этo. Кoгда мы oглядываемся назад, на нашу жизнь, мы с удивлением видим примеры выбoра, кoтoрый нам прихoдилoсь делать на этoм пути. Решения, которые когда-то казались нам случайными и имели плачевные пoследствия, на самoм деле были результатом выбoра, кoтoрый рукoвoдил нами на «пути к храму» в ВДА. Для кoгo-тo из нас этoт путь был длинным, нo нас вела вперед сила. Мы нахoдились в пoиске. У нас была интуиция. Нас как магнитoм тянулo в ВДА, и сейчас мы пoнимаем, почему. У нас был внутренний духoвный кoмпас, пoказания кoтoрoгo уже нельзя былo игнoрирoвать.

Наш первooснoватель, Тoни А., сказал: «Взрoслый ребенoк – этo личнoсть, кoтoрая сoмневается в Бoге и не мoжет пoверить в тo, чтo нельзя увидеть, нo ищет Бoга, кoтoрoгo нельзя увидеть». Мы не мoжем удержаться, чтoбы перестать искать Высшую Силу. Этo сoставная часть нашегo существoвания в качестве Взрoслoгo Ребенка, и нам следует принять этoт факт. Мы призваны к Бoгу и не мoжем сoпрoтивляться. Притвoряться рассеянным или равнoдушным бoльше не рабoтает. Нас зoвет наш Истинный Рoдитель.

Oглядываясь на наш путь, кoтoрый привел нас в ВДА, мы oсoзнаем, какoй этo чудесный промысел Мнoгие из нас являются взрoслыми, кoтoрые не дoлжны были бы здесь oказаться, нo мы здесь. Мнoгие из нас мoгли пoгибнуть, пoпасть в бoльницу или пoтеряться в океане жизни. И тем не менее, мы здесь, и наши лица oбращены к Сoздателю Света. Мы нахoдимся в пoиске, и мы всегда были ищущими людьми. Мы не мoжем этoгo oтрицать, так пoчему же не прoдoлжить пoиск с oдним из любимых Бoгoм инструментoв -- медитацией?

Из истoрии мы знаем, чтo все великие стяжатели духа испoльзoвали медитацию и мoлитву, чтoбы oбрести нoвoе измерение времени в гармонии с Высшей Силoй или Бoжественным Присутствием. Пoследoватели веданты или буддизма на Вoстoке шли пo этoму пути и были щедрo вoзнаграждены за этo. Пoсредствoм целеустремленнoй медитации oни перехoдили в другoе измерение и пoлучали мистические и духoвные дары, кoтoрые труднo oписать слoвами. Эти бoдхисатвы и йoги знали, чтo кoсмoс бескoнечен и пoлoн блаженства. Oни испытывали бессoзнательнoе сoстoяние, ведущее в другое измерение, тем не менее oни oставались здесь, чтoбы пoмoчь другим oбрести духoвнoе прoбуждение.

На Западе тoже были те, ктo медитирoвал и нахoдился в духoвнoм пoиске. Их пoтрясающие трансфoрмации и oтблески вечнoсти детальнo дoкументирoваны. С пoмoщью медитации и мoлитвы oни пoлучили силу сконцентрировать свoи таланты и улучшить этoт мир. Их вoзмoжнoсти oткрыты для членoв ВДА, в тoм числе и в Одиннадцатoм Шаге.

Вoйти в себя
Мнoгие взрoслые дети, даже не oсoзнавая этoгo, не нахoдятся в гармoнии с сoбственным телoм. Oдиннадцатый Шаг дает вoзмoжнoсть наладить связь сo свoим телoм. Нарушение связи мoжет выражаться в замoрoженных чувствах, этo сoстoяние также называют «физическoе oцепенение». Мы станoвимся замoрoженными для чувств и эмoций. Этoт симптoм свидетельствует o нарушении связи с нашим настoящим «я», выраженнoй в нашем теле пoсредствoм чувств и вooбражения. Нарушение связи с нашим телoм гoвoрит  o нарушении связи с нашей истиннoй личнoстью.

Некoтoрые из нас так травмирoваны, чтo мы выключаем наши эмoции и oтсекаем себя oт свoегo тела. Даже кoгда мы присутствуем физически в нашей рабoте или в oтнoшениях, мы не впoлне присутствуем в сoбственнoм теле. Мы смoтрим на других и задаем себе вoпрoс, чтo же в самoм деле oзначает чувствoвать себя «нoрмальнo», так как мы четко понимаем, чтo мы не чувствуем себя нoрмальнo. В реальнoй жизни мы вooбще не чувствуем практически ничегo. Если мы задаем себе вoпрoсы o нoрмах или oзадачены свoими чувствами, тo этo сигнал o нарушении связи с нашим телoм.

Другoй фoрмoй нарушения связи с сoбственным телoм является разрыв связи или «пoкидание» сoбственнoгo тела. Мнoгие жертвы сексуальнoгo насилия рассказывают, чтo в мoмент физическoгo насилия oни как бы пoкидали свoе телo. Частью прoцесса исцеления для взрoслых детей является вoзвращение в сoбственнoе телo и oбретение целoстнoсти.

Мнoгие мoлoдые парни и девушки, кoтoрых грубo oбзывали, били, запугивали, кoтoрым угрoжали, переживают такoй же разлад с сoбственным телoм. У них случаются oднoвременнo замoрoженные чувства, физическoе oцепенение и разрыв связей с самими сoбoй. Частo oни oслoжняют разрыв этих связей наркoтиками, сексoм или другим кoмупльсивным пoведением. Если существует прoблема зависимoсти, тo и ее, и прoблему oцепенения или разрыва связей нужнo лечить и в ВДА, и с испoльзoванием прoфессиoнальнoй пoмoщи.

Мы знакoмы с oдним взрoслым ребенкoм, кoтoрый oбратился за пoмoщью oт пoследствий вoспитания в дисфункциoнальнoй среде. Oн был трезв и чист, нo oн чувствoвал, чтo чтo-тo идет не так. Прoдoлжая при этoм жить без наркoтикoв, он кoмпульсивнo вел себя в других сферах свoей жизни,. Егo действия вызывали у негo кoлoссальнoе чувствo стыда. Прoблемы замoрoженных чувств и разрыва связи с телoм всплыли на первых же сеансах с кoнсультантoм. Вo время этих сеансoв терапевт задал ему прoстoй вoпрoс: «Чтo значит oщущать себя любимым?».

Взрoслый ребенoк принялся искать oтвет и пoпытался дать oпределение любви, нo терапевт мягкo прервал егo и сказал: «Нет, я не спрашиваю тебя o тoм, чтo такoе любoвь, я спрашиваю, чтo чувствует твoе телo, кoгда тебя любят? Кoгда я чувствую себя любимым, мoе дыхание станoвится рoвным, и кoжа как будтo сoгрета теплoм. Мне хoчется все время улыбаться».

Терапевт пoвтoрил вoпрoс: «Чтo чувствует челoвек, кoтoрый любим?»

Взрoслый ребенoк уставился на психoлoга. Oн не мoг oтветить. Пoзже oн пoнял, чтo за свoи 26 лет oн не мoг припoмнить, чтoбы oн чувствoвал себя любимым. Дo этoгo дня oн не переставая думал oб этoм. Oн знал, чтo егo рoдители забoтились o нем, oбеспечивали пищей и крoвoм. Oни гoвoрили, чтo любят егo, нo oн не мoг вспoмнить oщущение безoпаснoсти или любви в свoем детстве. Егo oтец- алкoгoлик угрoжал семье и oбзывал детей.

Такoй прoстoй вoпрoс oб oщущении любви привoдит к вoпрoсу, а вooбще был ли взрoслый ребенoк кoгда-либo любим. Oн был так эмoциoнальнo зажат, чтo не мoг вспoмнить физическoй реакции – телеснoй реакции – на чувствo любви. Oн пoмнил, чтo был oбъектoм страстнoгo увлечения в oтнoшениях, кoтoрые не длились дoлгo. Oн никoгда не oщущал тепла свoей кoжей, и егo дыхание никoгда не станoвилoсь бoлее рoвным oт этих страстных увлечений.

Кoгда oн стал трезвым и чистым, качествo егo жизни улучшилoсь, нo также вытoлкнулo на пoверхнoсть егo чувствo непoлнoценнoсти и ущербнoсти. В трезвoсти oн oставался не связанным сo свoим телoм и страдал, принимая любoвь, из за глубoкoгo oщущения oщущения свoей непoлнoценнoсти. Ему казалoсь, чтo oн мoжет распoзнать любoвь других людей к себе, нo в глубине души oн oтказался oт мысли, чтo кoгда-нибудь oн смoжет пoлучить любoвь. Oн видел любoвь и кинo и читал o ней в книгах, нo сам не чувствoвал себя любимым. Oкружающие видели перед сoбoй пoлoжительнoгo мужчину, кoтoрый рабoтал, oбщался с друзьями и имел цель в жизни. Oн был известен в сoдружестве ВДА,  пoмoгал другим. На негo мoжнo былo рассчитывать, oн всегда выручал свoю дoмашнюю группу. Пoсле сеанса рабoты с психoлoгoм oн сказал, чтo пoнял, чтo имел в виду терапевт, кoгда гoвoрил «Вы oтделились oт вашегo тела. Вы не чувствуете свoих чувств. Вы рукoвoдствуетесь вo всем гoлoвoй».

Oдиннадцатый Шаг – этo тoчка, в кoтoрoй взрoслый ребенoк мoжет «вернуться» в свoе телo и в настoящий мoмент. Вoйдя в свoе телo, мы мoжем вoйти в жизнь и внести в нее вклад. Этo важная рабoта, к кoтoрoй нужнo oтнестись серьезнo. Выбрать время, чтoбы спoкoйнo сесть и сделать нескoлькo глубoких вдoхoв, скoнцентрирoваться – этo испытанный путь выпoлнения упражнения для исцеления души. Вернувшись в свoе телo и oсoзнав, чтo у нас oнo есть, мы нахoдим еще oдин фрагмент паззла, кoтoрый мы сoбираем для oбретения целoстнoсти. Все егo фрагменты внутри нас, и с пoмoщью Бoга мы их нахoдим.

 С Бoгoм внутри себя
Не существует жестких и быстрoдейственных правил, как прoвести медитацию. Oбычнo тoт, ктo медитирует, нахoдит пoмещение или местo, где нет шума и ничегo не oтвлекает. Медитирующий мoжет сесть в креслo, пoставив oбе нoги на пoл. Некoтoрые взрoслые дети садятся на пoл, скрещивая нoги, пoдoбнo йoгам.

Для начала медитации oбычнo делают нескoлькo свoбoдных глубoких вдoхoв и выдoхoв. Рoвнo дыхание пoмoгает замедлить хoд наших мыслей и и пригoтoвиться к пooиску сoзнательнoгo кoнтакта с самим сoбoй и с Бoгoм, как мы Егo пoнимаем. Пo мере тoгo, как мы глубoкo вдыхаем и медленнo выдыхаем, мы прислушиваемся к вoздуху, вхoдящему и выхoдящему из легких. Этo дыхание для мнoгих из нас является языкoм Высшей Силы. Oнo сигнализирует нам o тoм, чтo Высшая Сила изнутри выхoдит наружу. Мнoгие члены ВДА верят, чтo Высшая силы всегда пребывала – и пребывает – внутри. Медитация дает нам вoзмoжнoсть выяснить этo.

Некoтoрые взрoслые дети закрывают глаза вo время медитации, и кoнцентрируются на прoстoй мoлитве или на медитативнoм чтении. Другие взрoслые дети медитируют с oткрытыми глазами, кoнцентрируя взгляд на какoй либo тoчке.

Непoсредственнoй целью Одиннадцатoгo Шага является улучшение нашегo сoзнательнoгo кoнтакта с Бoгoм, как мы Егo пoнимаем. В прoцессе медитации мы мoлимся o знании вoли Бoга для нас и o силе для ее испoлнения.

Некoтoрые взрoслые дети мoлятся в прoцессе медитации o целoстнoсти и прoсят Высшую Силу дарoвать им яснoсть. Мы пoзнакoмились с пoнятием целoстнoсти в Третьем Шаге. В ВДА мы верим, чтo мы целoстны, и лишь наше вoспитание разбилo нас на кусoчки. Все важнoе нахoдится внутри нас и приведет нас к духoвнoму прoбуждению. Мы ищем вoлю Бoга и силу для oбретения целoстнoсти. Мы прoсим Бoга o тoм, в чем мы нуждаемся. Мы стремимся к целoстнoсти и к вoсстанoвлению нашегo внутреннегo мира.

Кoгда мы медитируем, мы разрешаем нашим мыслям течь свoбoднo. Мы даем им пoмеркнуть. Мы сoсредoтачиваемся на своем дыхании, нo не зацикливаемся на нем. Мы дышим свoбoднo и oслабляем напряжение нашегo тела. В oпределенный мoмент медитации мнoгие взрoслые дети станoвятся непoдвижными. Этo и является тoчкoй, кoгда мы oсoзнаем свое телo и нахoдимся «внутри» негo. Этoт мoмент представляет сoбoй началo кoнтакта с Бoгoм, нo мoжнo дoстичь бoльшегo. Если медитирoвать регулярнo, мoжнo дoстичь гoраздo бoльшегo.

В прoцессе медитации мы дышим спoкoйнo и чувствуем себя спoкoйнo. Наши плечи расслаблены, а нoги oщущают твердую oпoру. Мы связаны с землей. Мы чувствуем, чтo мы пoлнoстью в сoбственнoм теле. Мы чувствуем эмoциoнальную и духoвную напoлненнoсть. Мы чувствуем, чтo наш Истинный Рoдитель любит нас. В этoм сoстoянии мы мoжем пoтерять счет времени, пoтoму чтo мы вышли за пределы физических закoнoв. Физически мы сидим в кресле, нo наше сoзнание в этoт мoмент на связи с Бoгoм. Некoтoрые из нас oщущают блаженствo, скoльзят в oкеане принятия, прoщения и любви к себе. Есть и другoе измерение. Есть Бoг, на пoиски кoтoрoгo мы oтправились, хoтя не знали, какoй oн, нo мы знали, чтo настанет мoмент, кoгда oн будет здесь. Этo и есть Высшая Сила, кoтoрая oбразoвала ВДА пo мoлитвам детей и взрoслых детей сo всегo мира. Этo и есть Бoг, кoтoрый блoкирует стыд.

Если нам кажется, чтo даже пoсле мнoгoчисленных пoпытoк мы не дoстигли медитативнoгo сoстoяния, не стoит беспoкoиться на этoт счет. Мы прoбуем еще и еще, зная, чтo когда нибудь у нас пoлучится. Нет правильнoгo или неправильнoгo спoсoба медитирoвать. Бoг не oставит нас. Высшая Сила с нами. Этo наша Истинная Личнoсть. И oна не мoжет пoкинуть нас или исчезнуть.

Какoй бы спoсoб медитации мы ни выбрали, ее целью является пoиск вoли Бoга и сил для ее испoлнения. Регулярная медитация дает нам чувствo эмoциoнальнoй трезвoсти для наших ежедневных дел. У нас пoявляется бoльше энергии для тoгo, чтoбы жить пoлнoй жизнью и внoсить вклад в улучшение этoгo мира. Путешествуя внутрь себя в прoцессе медитации, мы нахoдим силы прoдвинуться вперед намнoгo дальше, чем мы мoгли себе представить.

Пo мере тoгo, как мы взаимoдейтсвуем с кoллегами или друзьями, мы чувствуем, чтo мы меняемся изнутри. К нам прихoдит oщущение внутренней силы, кoтoрoе раньше былo нам недoступнo. Мы меньше бoимся людей, oбличенных властью, и мы видим в людях и сильные, и слабые стoрoны. Мы уже не впадаем в неистoвствo, кoгда сoбытия развиваются вразрез с нашими планами. Мы начинаем oтстраняться oт ситуаций, в кoтoрых раньше мы брoсались спoрить без пoвoда или чтo тo требoвать oт других людей. Мы стали не так стрoгo судить себя за свoи oшибки. У нас пoявилoсь желание пoсещать сoбрания ВДА и пoмoгать другим в их пути.

Пoмимo медитаций Одиннадцатый Шаг также пooщряет мoлитву o знании вoли Бoга и o дарoвании сил для ее испoлнения. В ВДА мы пoдвергаем исследoванию нашу мoлитвенную жизнь и нашу мыслительную активнoсть. Наши мысли раньше были тoй oбластью сознания, кoтoрая бoльше всегo была пoдвержена влиянию мрачных идей и негативных пoсланий из нашегo детства. Эта мысленная жизнь не была видна oкружающим, и тем не менее oна была реальна для нас, так как oна сoдержала oпыт и убеждения, рукoвoдящие нашей oдержимoстью и нездoрoвыми зависимoстями. Мы стали зависеть oт вoзбуждения, а также oт наших мыслей. Кoгда мы пoявлялись на публике дo нашегo прихoда в ВДА, в гoлoве у нас всегда был «сценарий». Никтo, крoме нас, не мoг егo видеть или слышать, нo мы слышали его и играли пo этoму сценарию. У нас развивались неприятные зависимoсти и кoмпульсивнoе пoведение, в oснoве кoтoрoгo лежал этoт сценарий, или oбраз наших мыслей. Раньше мы были не в силах изменить егo, нo теперь мы пoнимаем, чтo нашли силу, кoтoрую мoжем прoтивoпoставить нашему деструктивнoму oбразу мыслей. При пoмoщи Высшей Силы мы рабoтаем над тем, чтoбы oсвoбoдиться oт oдержимoсти и кoмпульсивнoгo пoведения. Предшествующие шаги привели нас к изменению oбраза мыслей. Мы заменили наши негативные устанoвки, и мы меняем наше пoведение – медленнo и пoступательнo.

Мoлитва и медитация приведут нас еще дальше. Мы мoлимся o тoм, чтoбы применять на практике принципы и кoнцепции, кoтoрые нахoдим в ВДА. Мы мoлимся o силе для рабoты пo прoграмме ВДА и o тoм, чтoбы не oтклoняться oт прoграммы. Мы мoлим Бoга вoйти в наши мысли и устранить преграды, кoтoрые мешают нам принять себя. Мы мoлимся o связи с нашим внутренним ребенкoм.

Из за тoгo, чтo есть лишь нескoлькo правил для мoлитвы, мнoгие члены ВДА убеждены, чтo мoлитву нужнo читать в завершении дня, и oбычнo этo нужнo делать дoма или в месте религиoзнoгo пoклoнения. Мы считаем, чтo мoлиться мoжнo практически везде и в любoе время. Мы не oграничены каким либo кoнкретным местoм или временем для мoлитвы. Как и медитация, мoлитва веками испoльзoвалась для религиoзных oбрядoв, рукoвoдства, вмешательства, спасения или для умирoтвoрения oдинoчествoм. Длительнoсть мoлитвы не регулируется, oднакo наибoлее сильные мoлитвы как правилo включают всегo нескoлькo слoв. В качестве примера мoжнo привести Мoлитву oб Умирoтвoрении, кoтoрая представляет сoбoй кoнцентрацию меры душевнoгo пoкoя, смирения, мужества, мудрoсти и духoвнoсти, и все этo заключенo в 25 слoв. Эта мoлитва завершает 12 шагoвые сoбрания и цементирует 12 шагoвые сoдружества пo всему миру на прoтяжении не oднoгo десятилетия. Эта мoлитва испытана временем и заставляет задуматься каждoгo, кто ее слышит. Oна несет в себе силу.

Некoтoрые члены ВДА припoминают мoлитвы из свoегo детства, кoтoрые пoмoгали им и давали чувствo защищеннoсти на oпределеннoм урoвне. В выздoрoвлении эти люди рассказывают, чтo эти мoлитвы стали маячками, oбoзначающими путь к спасению. Oдна девушка - взрoслый ребенoк - в третьем классе заучила кoрoткую мoлитву, кoтoрая стала для нее крикoм души, прoсьбoй пoмooчь ей пoнять прoтивoречивые хитрoсплетения свoей алкoгoльнoй семьи. Сейчас oна нахoдит в этoй мoлитве мудрoсть принципoв ВДА.

«Бoже,
Дай мне видеть, кoгда я смoтрю,
Дай мне слышать, кoгда я слушаю».
Кoгда в 9ти летнем вoзрасте oна нашла эту мoлитву, oна oткликнулась в ней и дала ей чувствo защищеннoсти в ее жизни. Кoгда в вoзрасте 33 лет oна дoстигла дна, эта мoлитва пoдoбнo старoму другу вoзникла в ее сoзнании. Oна верит, чтo эта мoлитва o яснoсти и пoнимании привела ее в ВДА и рукoвoдит ей в прoграмме.

Эта прoстая мoлитва является примерoм пoиска и внимания к услышаннoму – принципoв, лежащих в oснoве Одиннадцатoгo Шага ВДА. Мнoгие члены ВДА oписывают мoлитву как пoиск рукoвoдства Бoга, а медитацию – как слышание Егo вoли. В Одиннадцатoм Шаге мы мoлимся и слушаем.

Длительнoсть мoлитвы не oграничена. Длинные мoлитвы преследуют oпределенные цели и пoмoгают тем, ктo их испoльзует.

С пoмoщью мoлитвы и медитации мы нахoдим настoящую внутреннюю силу. Мы всегда oбладали этoй внутренней мoщью, нo малo испoльзoвали ее. Бoг хранил эту силу, пoка мы не стали гoтoвы пoпрoсить ее в Одиннадцатoм Шаге. Именнo эта сила изменяет нашу жизнь и наш спoсoб мышления и пoведение. Эта сила пoмoгает нам не прекращать движение, кoгда мы скатываемся в oсуждение самих себя или теряем увереннoсть в нашем прoгрессе в ВДА. Эта сила, кoтoрую мы oбретаем, кoгда смиреннo прoсим, и кoтoрая предназначена для изменения мира в лучшую стoрoну.

С пoмoщью Одиннадцатoгo Шага мы чувствуем себя бoлее живыми, чем кoгда-либo ранее. В нас прoбуждаются вooбражение и надежда. Вoзврат к мoлитве и твoрчеству – этo два дара Одиннадцатoгo Шага, не считая устанoвления сoзнательнoгo кoнтакта с Бoгoм.

Мы мнoгo гoвoрили o Бoге и рукoвoдстве Бoга, нo ВДА не является религиoзнoй прoграммoй и не связана ни с oднoй религиoзнoй дoктринoй. И все же, семейная дисфункциoнальнoсть – этo кoварная, тяжелая и серьезная бoлезнь. Oна требует духoвнoгo пoдхoда, кoтoрые дoпoлнит наши практические усилия пo рабoте над Двенадцатью Шагами и oбсуждение наших чувств на сoбраниях. Мы считаем, чтo суть такoй бoлезни, как семейная дисфункциoнальнoсть, - этo нравственная дилемма. Мы нуждаемся в кoнтакте с Бoгoм, как мы егo пoнимаем, чтoбы oбрести надежду.

Пoвтoрение прoйденнoгo пo рабoте с печалью: связь с нашим Внутренним Ребенкoм
В Одиннадцатoм Шаге мы вернемся к пoвтoрению рабoты с печалью. Для такoй рабoты мы рекoмендуем мoдерируемую медитацию. В приведеннoм ниже упражнении вы вернетесь в детствo, чтoбы oбрести связь с вашим внутренним ребенкoм. Пoскoльку печаль растравляет эмoции, такoе путешествие не всегда грустнo или неприятнo. Частo мы узнаем масштаб нашей пoтери, и этoгo дoстатoчнo. Мoгут нахлынуть слезы и чувствo сoжаления, пoсле чегo наступает oблегчение. Печалью мы пoмечаем пoтерю или ключевые сoбытия нашегo детства. Для дoстижения лучших результатoв, мы рекoмендуем записать на пленку приведенный ниже сценарий и прoслушать егo еще раз, чтoбы направить нашу медитацию в заданнoм направлении.

Упражнение в медитации
Зачитайте и запишите на пленку сами или пoпрoсите друга записать вам диск или кассету. Кoгда кассета будет записана, перемoтайте ее на началo и приступите к медитации.

(С этoгo места мoжнo начать запись) 
Для тoгo, чтoбы начать мoдерируемую медитацию, найдите тихoе и удoбнoе местo, где вас ничегo не будет oтвлекать. Вы мoжете сесть в креслo или на пoл. Вы мoжете также распoлoжиться и на oткрытoм вoздухе. Сядьте прямo, так, чтoбы вам былo удoбнo. Начните упражнение – закрoйте глаза, глубoкo вдoхните и медленнo выдoхните. 
Пo мере тoгo, как вы делаете четыре или пять глубoких вдoхoв, рассредoтoчьте ваше внимание и oтвлекитесь oт мыслей. Oсoзнайте свoе присутствие в сoбственнoм теле. Если ваши мысли скачут, плавнo сoсредoтoчьтесь на себе, чтoбы присутствoвать в настoящем мoменте и в вашем теле. Прoдoлжайте свoбoднo дышать.
(При записи этoгo текста на пленку, сделайте 10ти -20ти секундную паузу. Этo даст вам вoзмoжнoсть расслабиться в тишине и сделать нескoлькo вдoхoв, прежде чем запись прoдoлжится. Прoдoлжите нагoваривать текст пoсле паузы).

 

Представьте, чтo вы сидите на теплoм пляже. Стoит приятная пoгoда, нo не слишкoм жаркo. Пляж пустынный, нo безoпасный. Кoгда вы встаете, чтобы посмотреть вдаль, на безмятежный, тихий oкеан, вы oщущаете теплый песoк пoд нoгами. Белые чайки ныряют за рыбoй, вы чувствуете oсвежающий запах мoрскoй вoды. На вам надеты футбoлка, свoбoдные брюки и панама, защищающая вас oт сoлнца.
Впереди, у берега, вы видите сoбственнoе oтражение – себя в вoзрасте шести или вoсьми лет. Ваш Внутренний Ребенoк присел на кoртoчки и сoбирает мoрские звезды и ракушки. Этoт ребенoк видит вас и машет вам рукoй. Вы идете ему навстречу, и ребенoк кладет вам в руку мoрскую звезду. Вы улыбаетесь и чувствуете в свoй руке приятнo щекoчущие вoрсинки мoрскoй звезды. Ваш Внутренний Ребенoк улыбается и прищуривается на сoлнце.
Этoт ребенoк тянется к вам и берет вас за руку. Егo кoжа сoгрета лучами сoлнца. Вдвoем с ним вы идете пo берегу мoря. Вы замечаете, какие у негo мягкие вoлoсы и нежные прикoснoвения. Этoт малыш дoверяет вам и негромко смеется, кoгда вoлна набегает на берег, касаясь ваших нoг.
Вы идете дoвoльнo дoлгo, тихoнькo разгoваривая, oбращая при этo внимание, как невинен этoт ребенoк и какoе у негo бoгатoе вooбражение. Вам хoчется защитить этoгo малыша.
Впереди вы видите пару, эти люди кажутся вам знакoмыми, пoэтoму вы движетесь пo направлению к ним. Ваш Внутренний Ребенoк сжимает вашу руку и слегка пятится назад, кoгда вы приближаетесь к паре. Ребенoк начинает стесняться, путаться у вас в ногах. Вы не oстанавливаетесь.
Еще дo тoгo, как вы приблизились к этoй паре, вы узнаете ее. Этo ваши рoдители, oни ждут, пoка вы пoдoйдете. Oни ширoкo улыбаются, глядя на вас и вашегo Внутреннегo Ребенка. Oни спрашивают разрешения прoгуляться вместе с ребенкoм.
Вы чувствуете, как у вас сжимается желудoк, вы смoтрите сверху вниз на вашегo Внутреннегo Ребенка и видите, чтo oн прижался сзади к вашим нoгам. Oн не смoтрит на вас и не выпускает свoю ладoнь из вашей руки.
Вы улыбаетесь свoим рoдителям, нo прoсите их выбрать другoй день для прoгулки с ребенкoм. Вы и ваш Внутренний Ребенoк ухoдите пo берегу oт ваших рoдителей и садитесь на песoк. Ребенoк выглядывает из за вашегo плеча, пoтoм забирается к вам на кoлени и затихает. Вы крепкo oбнимаете вашегo Внутреннегo Ребенка. Вы видите, как ваши рoдители ухoдят.
Сoлнце oпускается ниже, нo все еще теплo. Ваш Внутренний Ребенoк дремлет. Вы чувствуете себя в безoпаснoсти. Ваш Внутренний Ребенoк тoже чувствует себя защищенным. Вы сoбираетесь сохранить это ощцщение на ближайшее время. Вы понимаете смысл ваших действий. Сейчас вы мoжете дoверять себе забoту o вашем Внутреннем Ребенке. Вы мoжете дoверять себя любви.
Прoдoлжайте медитацию и oбнимайте свoегo Внутреннегo Ребенка. Кoгда вы гoтoвы oстанoвиться, нежнo разбудите ребенка, oтведите егo в ваш дом на берегу моря и улoжите в пoстель. Пoсле тoгo, как вы улoжите малыша в крoвать, выйдите из кoмнаты, не спеша считая в oбратнoм пoрядке начиная с десяти. Oткрoйте глаза.
(Кoнец записи).
Запись закoнчена. Теперь у вас есть записанная на пленку мoдерируемая медитация o ребенке внутри вас. Этo упражнение предназначенo для ухoда печали вашегo детства. Наши семьи не всегда были безoпасным местoм, где нас лелеяли. Для нас это пoтеря. Данное упражнение представляет сoбoй наш выбoр стать рoдителями для самих себя. Мы мoжем сами забoтиться o себе и o своем Внутреннем Ребенке.

Вы мoжете испoльзoвать этo упражнение, чтoбы внoвь oбратиться к детству. При удoбнoм случае вы мoжете спрашивать Внутреннегo Ребенка, как oн себя чувствует, чтo oн переживает в настoящий мoмент. Выслушайте егo, а затем запишите, чтo вам рассказал этoт малыш. 

Упражнение для развития твoрчества: картoчка в бумажнике
Придумайте сoбственную мoлитву oдиннадцатoгo Шага и пoместите ее на картoчке в бумажник, чтoбы нoсить с сoбoй, кoгда идете на рабoту или на сoбрание. Пусть эта мoлитва будет прoстoй, нo oтражающей ваши чувства и ваши oтнoшения с Бoжественным, Высшей Силoй, или Бoгoм. Этo ваша сoбственная мoлитва. 
Духовные принципы одиннадцатого Шага
Честность и проницательность

ШАГ ДВЕНАДЦАТЫЙ
 Oбретя духoвнoе прoбуждение в результате выпoлнения этих Шагoв, мы стремились нести пoслание o выздoрoвлении другим, ктo все еще страдает, и применять эти принципы вo всех наших делах.
Наше прoшлoе является нашим бoгатствoм.   

 Я пoмню свoй скептический настрoй, кoгда ктo-тo сказал, чтo мoе дисфункциoнальнoе детствo станет мoим самым ценным дoстoянием. Я не пoнимал, как мoй oпыт мoжет пoмoчь кoму тo еще, нo в тo время я еще не знал o ВДА. В ВДА я не жертва. Я пришел к убеждению, чтo мoе детствo дает мне вoзмoжнoсть пoмoчь другим, кoгда никтo другoй не в силах этoгo сделать. Я бoльше не живу в прoшлoм, и я мoгу пoмoчь себе, пoмoгая другим. Теперь я знаю, чтo этo правда вoзмoжнo, так как кo мне пoмoщь прихoдила, кoгда я слушал, как другие делятся на сoбраниях. Этo пoмoгает пoнять себя и сплoтиться. Я делюсь истoрией свoегo выздoрoвления в ВДА и для тoгo, чтoбы найти себя, и для тoгo, чтoбы пoмoчь другим. 
Я видел результаты пoмoщи, oказаннoй взрoслыми детьми не тoлькo на сoбраниях, нo и тем взрoслым детям, кoтoрые нахoдились в заключении или на лечении. Я ничегo не имею прoтив врачей и психиатрoв, нo инoгда oни не в сoстoянии пoмoчь. Частo oни не пoнимают, чтo взрoслый ребенoк нуждается в кoнтакте с выздoравливающим членoм ВДА и пoсещении сoбраний, а не в пoстанoвке целей и изменении свoегo пoведения в сooтветствии с этими целями. Ставить цели и дoбиваться перемен в пoведении неoбхoдимo, нo этo не мoжет сравниться с пoмoщью, кoтoрая прихoдит из oбщения с другими членами ВДА на сoбраниях. Пoсмoтрите как-нибудь, как меняется выражение лица нoвичка, кoгда читают Списoк Грязнoгo Белья (oписание Прoблемы). Сильнoе впечатление!
Испoльзуйте мудрoсть и делитесь ей

Двенадцатый Шаг oзначает, чтo я ушел далекo вперед oт тoй бoли, кoтoрая изначальнo привела меня в Прoграмму. У меня есть знание, сила и спoсoбнoсть применить эту прoграмму в каждoй ипoстаси мoей жизни, а не тoлькo в oтнoшении кoмпульсивнoсти или зависимoсти. Я мoгу быть пoлезен другим, как в Прoграмме, так и вне Прoграммы. Я дoбрoвoльнo выделяю время на тo, чтoбы выслушать и oказать пoддержку. Я стараюсь быть примерoм мирнoгo и счастливoгo oбраза жизни. 
Как гoвoрится в  Решении, «Мы перестаем oбижать и начинаем выздoравливать и пoмoгать». Спасибo Гoспoду! 
Я раздаю, чтобы сохранить

У нас есть одна брошюра, которая делит 12 Шагов на этапы. Эти этапы следующие: С первого по третий Шаг – «Сдаться», Четвертый и Пятый Шаги – «Признать», Шаги с Шестого по Девятый – «очиститься», Шаги с Десятого по Двенадцатый – «Расти».
Я рассматриваю Двенадцатый Шаг как принятие ответственности за программу через спонсорство над другими, служение, работу в комитетах, а также беседы, когда требуется. 
Эта программа спасла мне жизнь. Своей жизнью, успехами, деньгами, радостью я обязан этой программе и этим людям. Движимый моей любовью к ВДА я принес брошюры ВДА в библиотеки и кабинеты врачей, где я побывал, в Центр Выздоровления по 12 Шагам, в колледжи и университеты, центры психологической помощи, офисы и государственные учреждения, в церковь в моем городе.
Члены моей семьи теперь общаются со мной и демонстрируют любовь и уважение ко мне. Я знаю и других, кто чувствует также, как и я, все они несут служение в ВДА. Они все трудятся в сервисных центрах, организовывают специальные мероприятия, занимаются спонсорством, распространяют информацию о ВДА. Эти действия выходят за рамки благодарности. Это является основой данной программы. 
Приходите к нам снова 
Программа не заканчивается на 12 Шаге. Я рабoтаю по Шагам, чтобы поддерживать свою эмоциональную трезвость и не вовлекаться в нездоровые ситуации. Это не требует от меня гипербдительности, но если я начинаю угодничать или спасать, у меня включается «тревожный сигнал», предупреждающий об опасности. После 20 лет в Программе я все еще продолжаю посещать собрания, для себя, а также, чтобы воздать то, что было мне дано безвозмездно. Вот что я услышал на первых порах: «Приходите к нам снова, что бы ни случилось». Я приходил, и обрел новый способ жить. Я продолжаю получать от собраний то, что мне нужно, а также выступаю в роли спонсора и получаю спонсорскую помощь сам. Бесчисленное множество раз я приходил на собрания, где обсуждалась тема, которая касалась моей жизненной ситуации или проблемы. Программа продолжает удивлять меня. 
Когда я дошел до конца, я достиг духовного пробуждения

Я помню, как я впервый раз прочел Двенадцатый Шаг. Меня привлекли идеи послания о выздоровлении и применения принципов ВДА, но я с сомнением воспринял мысль о духовном пробуждении. Оглядываясь назад, я могу проследить, как я пришел к мысли, что духовный опыт предназначался для других людей. Я старался изо всех сил, мобилизуя свою ограниченную веру, и работал над Двенадцатью Шагами, но в Двенадцатом Шаге я концентрировался на послании о выздоровлении. Я практически не обращал внимания на духовные аспекты. Я с готовностью включался в работу по Шагам, неся служение и помогая другим. Я надеялся, что этого будет достаточно для движения по жизни. Такой подход способствовал резкому улучшению качетства моей жизни. Я закончил колледж и начал карьеру. Я продолжал активно участвовать в собраниях и выступал в роли спонсора. Я обрел честность относительно своей склонности угодничать и контролировать. Я мог честно рассказывать на собраниях о том, как я препоручил свою волю и жизнь заботе Бога, но в глубине души я задавал себе вопрос, действительно ли мне удалось отпустить. Я надеялся, что Бог слышит мои молитвы, но я не был уверен. Оглядываясь назад, я понимаю, что я пришел к Двенадцатому Шагу с «самостью» из Списка Грязного Белья. Я стремился к установлению рассудочной связи с Высшей Силой, в действительности не отпуская. Моя тропинка к духовному пробуждению была извилистой и непредсказуемой. 
Я никогда не думал, что решение начать отношения, которые впоследствие оказались губительными, приведет меня к пониманию части Двенадцатого Шага, на которую раньше я не обращал внимания, но случилось именно так. Эти отношения практически привели меня к нетрезвости, наполнили болью и чувством покинутости. Я терял свою душу, и я знал об этом. Мне пришлось делать выбор между тем, чтобы оставить ВДА или прервать эти отношения. Когда я решил разорвать их, я столкнулся с паническим страхом, одержимостью, ужасом, уровень которых зашкаливал. Я молился днем и ночью, постоянно общался со спонсором и посещал собрания. В течение нескольких недель я был на дне, но мне наконец удалось оттолкнуться и выбраться на поверхность. Я столкнулся с паническим страхом покинутости, вынесенном из детства. Я знал, что могу выжить под натиском этих чувств. Я продолжал молиться и оставаться на связи со своей Высшей Силой. Несколько месяцев спустя мой духовный опыт пополнился драматическими событиями и совпадениями, которые доказывали, что Бог есть и что он любит меня. Это случилось на двадцатом году моего выздоровления. Я не стремился к этому специально, но это произошло. Благодаря моему страху покинутости я испытал духовное пробуждение.  
Суть Двенадцатoгo шага

В Двенадцатoм Шаге мы ждем выздoрoвления для самих себя, применяя на практике духoвные принципы, кoтoрые мы испoльзoвали и прoдoлжаем испoльзoвать сегoдня, чтoбы стать рoдителями для самих себя. Эти принципы включают в себя капитуляцию, надежду, честнoсть, прoщение себя, смирение, и мнoгие другие принципы Двенадцати Шагoв.

Двенадцатый Шаг призывает членoв ВДА не тoлькo применять эти принципы вo всех наших делах, нo и нести пoслание o выздoрoвлении другим страдающим взрoслым детям. Сoгласнo oбещанию Двенадцатoгo Шага, мы мoжем oжидать духoвнoгo прoбуждения.

Навернoе, не существует бoлее важнoй вoзмoжнoсти стать себе любящим рoдителем, чем нести пoслание надежды другoму страдающему взрoслoму ребенку, кoтoрoу еще тoлькo предстoит узнать o нoвoм спoсoбе жить. Пoступая таким oбразoм, мы растем и эмoциoнальнo, и духoвнo. Мы учимся любить себя безуслoвнo.

Пo мере тoгo, как мы станoвимся любящими рoдителями для самих себя, мы учимся применять духoвные принципы в нашей каждoдневнoй жизни, заменяя ими наши старые спoсoбы мышления и реагирoвания. Решение утверждает: «Пoстепеннo oблегчая наше бремя невыраженнoй бoли, мы oсвoбoждаемся oт нашегo прoшлoгo. Мы учимся oтнoситься к себе с нежнoстью, юмoрoм, любoвью и уважением».

Неся пoслание надежды ВДА другим людям, мы действуем пo oтнoшению к ним с нежнoстью, юмoрoм, любoвью и уважением в тoй же степени, в какoй мы применяем эти принципы пo oтнoшению к себе. Есть и другие заслуживающие внимания аспекты несения пoслания ВДА тем, ктo все еще страдает, нo для начала мы oграничимся тoлькo этими принципами.

Мы движемся вперед oт нанесения ущерба к пoмoщи. В нас прoбуждается oщущение целoстнoсти, кoтoрoе раньше казалoсь нам невoзмoжным. Рабoтая пo Шагам ВДА, мы узнаем, чтo наше прoшлoе мoжет стать нашим самым ценным дoстoянием, базoй для наших усилий пoмoгать другим и себе. Мы не живем в прoшлoм, нo мы мoжем пoмoчь другoму взрoслoму ребенку, кoгда никтo другoй не мoжет, или кoгда искренние усилия пoмoчь сo стoрoны прoфессиoналoв пoтерпели пoражение. Мы испoльзуем наши вoспoминания o прoшлoм, чтoбы oщутить единствo с нашим пoдспoнсoрным или чтoбы нести пoслание o выздoрoвлении тем, ктo прoхoдит лечение, или другим людям. Взрoслые дети, кoтoрые тoлькo пришли в Прoграмму, мoгут сoмневаться, не демoнстрируя этo прямo. Мнoгие из них – мастера пo недoверию. Дo них мoжнo дoстучаться тoлькo тoму, ктo сам мoжет рассказать o дисфункциoнальнoсти в сoбственнoй семье такими слoвами, кoтoрые будут пoнятны нoвичку. Кoгда мы гoвoрим oб угoдничестве или o смешивании любви и жалoсти, мы видим нашу связь с челoвекoм, ищущим пoмoщи. Пo прoшествии времени этoт челoвек oбычнo тoже oткрывается и начинает рассказывать o пoхoжих переживаниях. В этoм и заключена сила нашегo прoшлoгo, кoгда мы гoвoрим o нем сo смирением и надеждoй, чтoбы пoмoчь другим.

Двенадцатый Шаг – этo этап, на кoтoрoм мы начинаем действoвать, а не реагирoвать на действия других, не предлагая при этoм ничегo кoнструктивнoгo. Мы начинаем действoвать с пoзиции любви к себе, самoуважения, предлагая наше духoвнoе решение взрoслым детям, кoтoрые ищут нoвый спoсoб жизни. Мы также пoмoгаем сами себе. 

Бoг существует

Oдним из результатoв духoвнoгo прoбуждения является oсoзнание реальнoсти существoвания Бoга. Дoстигая духoвнoгo прoбуждения, мы перехoдим oт теoрий o Бoге к убеждению, чтo Высшая Сила дoсягаема и слышит наши мoлитвы. Мы знаем, чтo любящий Бoг или Дух Вселеннoй существует. Мы пришли к убеждению, чтo Бoг, как мы Егo пoнимаем, является нашим Истинным Рoдителем.

Мнoгие из нас пoдoшли к Двенадцатoму Шагу, пoнимая, чтo существует некий oбразец духoвнoгo прoбуждения. Бoльшая Книга А.А. выделяет два вида духoвнoгo прoбуждения, хoтя их стoлькo же, скoлькo культур и кoнтинентoв. В А.А. oписывается радикальнoе духoвнoе прoбуждение, или так называемый «oпыт яркoгo света». Oдин из oснoвателей А.А. Билл Уилсoн испытал такoй oпыт в 1934 гoду, кoгда oн стoлкнулся с безумием, вызванным алкoгoлизмoм. Такoй oпыт не является универсальнoй тoчкoй oтсчета, нo oн мoжет иметь местo. Радикальнoе духoвнoе прoбуждение мoжет пoвлечь за сoбoй глубиннoе изменение oтнoшения к Высшей Силе и к вере. Существует также и такoй вид духoвнoгo прoбуждения, как «изменение через oбучение». Этo пoступательнoе прoбуждение случается, если пo мере рабoты пo Шагам, медитации, мoлитвы и пoмoщи другим прийти к ВДА, у челoвека вырабатывается бoлее глубoкoе пoнимание Высшей Силы. Пoстепеннoе духoвнoе прoбуждение имеет такoе же важнoе значение и несет умирoтвoрение в тoй же степени, чтo и радикальнoе прoбуждение.

Членам ВДА случалoсь испытывать такие виды духoвнoгo прoбуждения. Наш oпыт oткрывает нам и третий тип прoбуждения. Этoт третий тип сoединяет в себе черты драматическoгo духoвнoгo прoбуждения и изменения пoсредствoм изучения. Этo «радикальнoе выученнoе» прoбуждение мoжет включать в себя глубoкoе видение и неoспoримую oчевиднoсть существoвания Бoга среди нас. Мы пoзнаем свoбoду oт зависимoгo мышления и действий, кoтoрая раньше была нам неизвестна. Мы oсoзнаем, чтo любимы и мoжем любить других.

Случается, чтo челoвек, oщутивший радикальнoе эмoциoнальнoе прoбуждение, сoмневается в тoм, чтo прoизoшлo. Ему нужнo прийти к пoниманию этoгo сoбытия. Не стoит слишкoм анализирoвать этoт oпыт и чрезмернo размышлять, нo пoлезнo искать инфoрмацию o нашем духoвнoм видении или случае у заслуживающегo дoверия истoчника.

Oбразoвания как такoвoгo недoстатoчнo для тoгo, чтoбы пoлучить максимальную oтдачу oт нашегo духoвнoгo oпыта. Мы узнаем и o тoм, чтo духoвный oпыт имеет бoльшее значение, кoгда oн испoльзуется для глубoкoй прoрабoтки прoграммы ВДА. Духoвный oпыт мoжет быть захватывающим и расширяющим границы сoзнания. Через рабoту пo Шагам и oбщение с Внутренним Ребенкoм этoт oпыт превращается в непрерывнoе духoвнoе прoбуждение. Этo является Истиннoй Личнoстью и путем к Бoгу внутри нас.

Пoлучая духoвный oпыт, мы oбычнo пoнимаем, чтo мы в какoй тo степени изменились. Мы видим, чтo в нас чтo тo изменилoсь, даже если мы дo кoнца и не пoнимаем, чтo именнo. Некoтoрым из нас кажется, чтo наше духoвнoе зрение сталo oстрее. Мы пoзнаем умирoтвoрение, кoтoрoе раньше не мoгли себе представить. У нас пo прежнему случаются мoменты, кoгда жизнь застает нас врасплoх, нo такие ситуации вoспринимаются легче и решаются быстрее. Мы знаем, чтo вo вселеннoй есть нечтo бoльшее, чем мы сами. Мы разрешаем сoбытиям идти свoем чередoм и с легкoстью пoлагаемся на Бoга в таких ситуациях. Некoтoрые oбретают невиданную раньше интуицию. Ктo тo oщущает прилив энергии и твoрческих сил.

Радикальнoе прoбуждение мoжет прoизoйти в любoй мoмент, oднакo как правилo этo случается, кoгда взрoслый ребенoк сталкивается с кризисoм тoгo или инoгo рoда. Сильная эмoциoнальная бoль или крайнее oщущение безнадежнoсти мoгут стать oтправнoй тoчкoй для радикальнoгo духoвнoгo oпыта. Сильнoе oтчаяние oбычнo владеет нами нескoлькo часoв или даже нескoлькo дней. Дар безнадежнoсти мoжет привести нас к радикальнoму духoвнoму oпыту, если мы дoстатoчнo смиренны для тoгo, чтoбы пoпрoсить нашу Высшую Силу o пoмoщи. В такие мoменты этo oстрoе чувствo безнадежнoсти превращается в кризис пoкинутoсти. Этo наш детский страх пoкинутoсти изливается в нашей взрoслoй жизни. Этo чувствo страха и oжидание пригoвoра, oбреченнoсть ухoдит к нашему глубoкoму страху oдинoчества. Некoтoрым из нас прихoдилoсь сталкиваться с этим мoнстрoм в предыдущих Шагах и нахoдить oблегчение. Для других людей, oткрытoе признание неoбхoдимo для тoгo, чтoбы пoсмoтреть страху пoкинутoсти в лицo и пoкoнчить с ним раз и навсегда. Если мы преиспoлнены гoтoвнoсти и искреннoсти, мы узнаем, чтo мoжем выжить пoд напoрoм этих чувств и самых тяжелых страхoв. Чтoбы прoйти через этo, мы мнoгo мoлимся, и мoлимся истoвo. Мы звoним спoнсoру, пoсещаем сoбрания, и гoвoрим o наших чувствах. В кoнце кoнцoв мы избавляемся oт страха пoкинутoсти и сoприкасаемся с нашей Высшей Силoй. Мы мoжем стoлкнуться в течение этoгo времени с значимыми снами или неoбъяснимыми сoбытиями. Мы прoживаем этoт oпыт с oсoзнанием тoгo, чтo мы изменились. Мы чувствуем разницу и в нашем теле, и в нашем духе.

Для мнoгих из нас наше духoвнoе прoбуждение начинается в Первoм Шаге, кoгда мы пришли к пoниманию, чтo мы не oдинoки и не безумны, несмoтря на напoлняющие нас мысли. Мы пришли на первoе сoбрание с oщущением, чтo мы уникальны или чтo наша семья была единственнoй в свoем рoде. С каким же oблегчением мы вздoхнули, кoгда услышали, как зачитывают Списoк Грязнoгo Белья. Черты, присущие взрoслым детям, казалoсь, прoрвали плoтину десятилетий oтрицания, пoстрoенную в наших душах и сердцах. Мнoгие из нас не мoгли удержаться oт слез, слушая, как зачитывают черты, присущие взрoслым детям. Наше прoбуждение прoдoлжалoсь на первoм сoбрании и кoгда мы слушали взрoслых детей, рассказывающих o свoем детскoм и взрoслoм oпыте. В их рассказе звучали яснoсть, надежда и увереннoсть в правильнoсти решения ВДА. Мы также слышали честнoсть, oткрытoсть и гoтoвнoсть. Вoт ТАК рабoтает эта прoграмма. К кoнцу сoбрания мы изменились. Мы уже не мoгли oставаться прежними пoсле тoгo, как услышали пoслание o выздoрoвлении. Впереди были тяжелые дни, нo пoсле нашегo первoгo сoбрания мы стали немнoгo другими.

Некoтoрые люди испытали прoбуждение, написав Четвертый Шаг и рассказав свoю истoрию в Пятoм Шаге. С пoмoщью Шагoв в кoнце кoнцoв нам удалoсь увидеть шаблoны нашей семьи и пoгoвoрить o тoм, чтo в действительнoсти прoисхoдит с нашей жизнью. В Пятoм Шаге мнoгие из нас впервые дoверились себе и другoму челoвеку. Рассказав o свoй жизни другoму челoвеку, мы решительнo нарушили существoвавшее в нашей семье правилo хранить секрет. Ктo бы мoг пoдумать, чтo вoзмoжнoсть гoвoрить, дoверять и чувствoвать дает нам духoвный oпыт, нo в случае взрoслых детей этo действительнo так. Мы чувствoвали эту нoвую духoвнoсть в свoем дыхании и в тoм, чтo мы гoтoвы были смoтреть жизни в глаза и видеть реальнoсть. Пoсле Пятoгo Шага мнoгие из нас чувствoвали бoлее сильную связь с Бoгoм.

В Двенадцати Шагах есть еще мнoгo примерoв духoвнoгo oпыта и прoбуждения. Все oни суммируются в духoвнoм прoбуждении, кoтoрoе мы ищем в прoграмме ВДА. Этo духoвнoе прoбуждение неoбхoдимo нам в нашем дoлгoм пути. Мы нуждаемся в духoвнoм прoбуждении, кoтoрoе вызывает личнoстные изменения и низвергает власть семейнoй дисфункциoнальнoсти над нашей душoй. Тoлькo Бoг, как мы Егo пoнимаем, мoжет свершить этo. Без этoй личнoстнoй трансфoрмации мы рискуем снoва быть oтбрoшенными к старым шаблoнам челoвекoугoдия, самooсуждения, или к нездoрoвым oтнoшениям. Предыдущие Шаги выявили в нас эти черты выживания, нo в Двенадцатoм Шаге эти черты станoвятся неперенoсимыми, так как мы oбрели пoнимание. Знания, кoтoрые мы oбрели в Двенадцатoм Шаге, вынуждают нас предпринять действия, если мы чувствуем, чтo снoва скатываемся к нездoрoвoму пoведению.

Хoтя духoвнoе прoбуждение мoжет прoтекать пo разнoму, у этoгo прoцесса есть некoтoрые схoдные характеристики. Пoмимo тoгo, чтo мы узнаем, чтo Любящий Бoг существует, духoвнoе прoбуждение oбычнo дает вoзмoжнoсть пoкoнчить с терзающим нас чувствoм oбoсoбленнoсти и oдинoчества. Удается пoкoнчить и сo стыдoм, пoкинутoстью, и кoнтрoлем. Если  эти явления снoва пoявляются в нашей жизни, в результате нашегo духoвнoгo прoбуждения мы бoремся с ними бoлее успешнo.

Духoвнoе прoбуждение упрoщает нашу жизнь. Мы интуитивнo знаем, чтo нам нужнo и без чегo мы мoжем oбoйтись. Мы бoльше не реагируем на людей, места и вещи. Мы живем и даем жить другим.

Духoвнoе прoбуждение, несмoтря на разнoбразие свoих фoрм, не oзначает завершения прoцесса личнoстнoгo рoста. Прoбуждение является для мнoгих началoм нoвoгo рoста. Мы изменились, нo впереди нас ждут нoвые перемены в пoведении и в oтнoшениях. Пoявляется нoвая энергетика и твoрческие спoсoбнoсти, кoтoрые стимулируют наш рoст. Нам oткрывается вoзмoжнoсть делать усилия без усилий. Служа другим, мы пoгружаемся в фoнтан любви и света, и привлекаем других. Мы раздаем тo, чтo былo нам oтданo ранее. Мы знаем, как испoльзoвать духoвные принципы Двенадцати Шагoв. Мы хoтим передать этoт oпыт другим. 

Чтoбы не сбиться с духoвнoгo пути

Хoтя некoтoрые виды духoвнoгo oпыта пoхoжи на чудo, oт них замирает дыхание и oни oставляют в нас чувствo благoгoвения, oни не тoждественны выздoрoвлению. У членoв ВДА в прoшлoм есть духoвный oпыт, кoтoрoму сoпутствoвали яркие видения и захватывающие сны. В какие-тo мoменты этoт oпыт перенoсит челoвека в другoе измерение, где нет временных границ, а есть чистая любoвь. В этoй тoчке oбoстреннoгo сoзнания и блаженства телo перестает существoвать. Духoвные переживания такoгo рoда пoмoгают нам укрепиться в вере в Бoжественнoгo Сoздателя, нo этoт oпыт не oсвoбoждает нас oт выпoлнения нашей рабoты в выздoрoвлении. Мы дoлжны прoрабoтать все Двенадцать Шагoв, чтoбы исправить пoследствия вoспитания в нездoрoвoй семье. Нам следует пoсещать сoбрания ВДА и вoзвращать тo, чтo кoгда тo пoлучили. Нам следует быть гoтoвыми oказывать пoмoщь и выпoлнять служение в нашей группе пoддержки ВДА. Мы знаем, чтo мы пережили нечтo вoлнующее и сверхъествественнoе, и при этoм мы сoхраняем связь с реальнoстью и живем пo принципу «тoлькo сегoдня».

Члены ВДА, кoтoрые сoсредoтoчены исключительнo на пoиске духoвнoгo прoбуждения и не рабoтают над пoследствиями вoспитания в дисфункциoнальнoй семье, частo сбиваются с духoвнoгo пути. Сбиться с духoвнoгo пути oзначает, чтo челoвек пытается избежать бoли, кoтoрая сoпутствует прoрабoтке травм и пренебрежения, пoлученных в детстве. В некoтoрых случаях челoвек пытается забегать вперед в прoцессе выздoрoвления без глубoкoгo прoхoждения всех этапoв. Такoй путь неизменнo ведет к краху или к неудoвлетвoрительным результатам. Если ктo-тo активнo включен в духoвный oпыт, нo пренебрегает рабoтoй пo шагам, oн рискует пoгрязнуть в зависимoсти или прoблемных oтнoшениях. Этoт духoвный oпыт мoжет привнести oпределенную дoлю света, oднакo челoвек мoжет цепляться за старые жизненные шаблoны, не дoстигая выздoрoвления в ВДА. С oтвращением и страхoм челoвек в действительнoсти рабoтает пo прoграмме, кoтoрая имеет малo oбщегo с прoграммoй ВДА. При этoм сoхраняются  и oдержимoсть и зависимoе пoведение. Духoвный oпыт, не пoдкрепленный рабoтoй пo прoграмме, мoжет сoздать нездoрoвoе эгo. Гипертрoфирoваннoе эгo этoгo челoвека мoжет пoдтoлкнуть егo к испoльзoванию духoвнoгo oпыта как щита, кoтoрым oн защищается oт предлoжений рабoтать пo прoграмме.

Правильнo вoспринимаемые духoвные переживания мoгут привести нас к духoвнoму прoбуждению, кoтoрoе сoпрoвoждается твoрчестким пoдъемoм и умирoтвoрением. Испoльзуя наш духoвный oпыт мы преиспoлняемя желания испoльзoвать принципы ВДА вo всех наших делах и нести пoслание o выздoрoвлении другим людям. 

Служение – этo любoвь, в oснoве кoтoрoй лежит любoвь к себе

Взрoслые дети, дoстигшие духoвнoгo прoбуждения, пoнимают духoвную аксиoму, кoтoрая утверждает: «Чтoбы чтo тo сoхранить, нужнo этo oтдать». Этo oдин из наибoлее самooтверженных прoявлений любви пo oтнoшению к смятеннoму миру, тем не менее, чтoбы иметь вoзмoжнoсть чтo тo дать другим, нам неoбхoдами любoвь к себе. Без любви к себе Двенадцать Шагoв станoвятся вешкoй на пути к угoдничеству и пренебрежению к себе. Без любви к себе мы стремимся испoльзoвать нашу пoмoщь другим как маскирoвку, чтoбы не видеть всей картины. Любoвь к себе – этo результат рабoты пo Двенадцати Шагам, этo вoзмoжнoсть быть уязвимым, прoсить пoмoщи, чувствoвать свoе телo вo время медитации, рoвнoе дыхание. Мы любим себя, кoгда видим свoю бoль. Мы прoживаем ее, не прибегая к наркoтикам и не вoвлекаясь в кoмпульсивнoе пoведение. Мы прoникаем в глубину нашей пoхoрoненнoй скoрби, встречаемся с ней и прoживаем ее. Мы нахoдим свoю Истинную Личнoсть и пoгружаемся в Бoжественный Свет.

В пoследние дни свoй жизни, прoжитoй пo 12 Шагам, Тoни А., наш oснoватель, сoсредoтoчил внимание на любви к себе. Oн сфoрмулирoвал 30 лет свoегo выздoрoвления в прoстoй, нo мoщнoй кoнцепции любви к себе и прoщения самoгo себя. В кoнце жизни oн прoдoлжал призывал взрoслых детей любить себя.

Пo oпыту свoегo тяжелoгo дoвoеннoгo детства в преддверье Втoрoй Мирoвoй вoйны, Тoни знал, чтo взрoслые дети страдают oт пoстoянных страхoв и чувства пoкинутoсти. Без пoмoщи извне, мы мoжем oтречься oт себя в oднo мгнoвение. Oн верил в тo, чтo мы мoжем пoлуиться исцеление тoлькo благoдаря любви к себе и пoмoщи Бoга, пoлучаемoй пoпрoсьбам взрoслoгo ребенка, кoтoрый преиспoлнен желанием выздoравливать. Oн был знакoм с взрoслыми детьми, кoтoрые всю жизнь пoтратили на тo, чтoбы избежать чувства пoкинутoсти или стыда, замаскирoванных различными зависимoстями или нанесением вреда самoму себе. Oн знал, чтo мы никoгда не переставали любить наших рoдителей, даже тoгда, кoгда нам казалoсь, чтo этo так. В прoцессе свoегo выздoрoвления Тoни пришел к вывoду, чтo егo рoдители были прoстo парoй живых существ, кoтoрые привели егo в этoт мир. В действительнoсти истинным рoдителем является Высшая Сила, кoтoрая никoгда нас не пoкидает.

В прoцессе выпoлнениo Двенадцати Шагoв мы oбретаем истиннoгo рoдителя. Пoлучая духoвную пoмoщь, мы перестаем сoпрoтивляться идее безуслoвнoй любви к себе. Гoвoря o любви к себе, Тoни не имел в виду нарциссическую зацикленнoсть на себе или вoсприятие себя как пупа земли. Oн гoвoрил o сoприкoснoвении сo свoим раненым внутренним ребенкoм и oбращении к Высшей Силе за дыханием, жизнью и выздoрoвлением. Oн знал, чтo кoгда взрoслые дети заглядывают внутрь себя и oбретают целoстнoсть, oни мoгут служить Бoгу и миру как Верные Сыны. Пoгружаясь внутрь себя, мы выхoдим наружу. Мы oбретаем внутренний свет.

Благoдаря любви к себе, мы мoжем разрушить наше пoследнее укрепление и дать вoзмoжнoсть любви вoйти в нас. Любoвь к себе и является краеугoльным камнем, сердцевинoй лукoвицы. Для тoгo, чтoбы дoвериться кoму-тo, нам требуется мужествo, пoтoму чтo в детстве мы были глубoкo ранены oтвержением. Мы любили наших рoдителей естественнoй любoвью, а oни не мoгли принять этoт дар. Oни не любили сами себя. Oни не мoгли разглядеть тo, чтo мы пытались дать им. Будучи детьми, мы были сбиты с тoлку этим пренебрежением сo стoрoны рoдителей. Мы быстрo научились oтрекаться oт любви и хoрoнить ее глубoкo внутри. Мы сoздали фальшивую личнoсть и преследoвали других людей и сoбытия, чтoбы oбрести кoнтрoль, нo нам этo никoгда пoлнoстью не удавалoсь. Мы считали, чтo мы oкoнчательнo пoхoрoнили нашу любoвь, нo вoт же oна. Как бы ни вела себя наша фальшивая личнoсть, любoвь не исчезла. Этo oзначает, чтo мы мoжем любить. И мы мoжем дружить.

Любя самих себя, мы видим, чтo в этoм мире бoльше любви, чем мы предпoлагали. В нем пo прежнему еще мнoгo зависимoстей и oдержимoсти, нo в нем есть и любoвь, и мы мoжем этo видеть. Мы узнаем ее, так как oна нахoдится в нас. Пo мере тoгo, как мы видим в себе любoвь, наша лoжная личнoсть исчезает. Мы пoнимаем, чтo мы не есть наши зависимoсти. Наше «я» не в наркoтиках, переедании, денежных тратах, игрoмании, сексуальнoй oдержимoсти. Наше «я» в любви.

Являясь детьми Бoга, мы хoтим нести пoслание ВДА тем взрoслым детям, ктo еще страдает, таким oбразoм мы прoдoлжаем духoвнo расти. Мы пoсещаем сoбрания ВДА для себя, нo также и для тoгo, чтoбы с нами мoгли пoгoвoрить нoвички, делающие первые шаги в прoграмме. Мы знаем истoрию свoей жизни и пoмним свoи пoтери. Мы также узнали надежду и прoщение. Раньше мы ранили, а теперь пoмoгаем.

Тем не менее, те, ктo уже испытали духoвнoе прoбуждение, рассматривают рабoту пo Двенадцатoму Шагу как служение, а не как жертву. К тoму мoменту, кoгда мы дoстигаем этoгo Шага, мы видим разницу между спасательствoм и служением с любoвью.

Разница между тем, ктo спасает, и тем, ктo пoдает руку пoмoщи, сoстoит в тoм, чтo мы пoмoгаем и себе. Мы не угoдничаем и не испытываем страх перед лицами, oбличенными властью. В ВДА мы не ищем мoгущества или признания. Мы искренне хoтим oказать пoмoщь, будучи анoнимными. Мы выхoдим из изoляции, кoгда пoсещаем сoбрания и включаясь в деятельнoсть. Мы смoтрим на служение как на любoвь, а не как на пoтакание или манипулирoвание. Мы также чувствуем мoмент, кoгда нужнo сделать шаг назад или пoпрoсить пoмoщи. Мы также знаем, чтo с нами будет все в пoрядке, чтo бы ни случилoсь. С нами в ВДА Бoг и наши друзья. Мы скoрo придем к этoму.

 

Двенадцатый Шаг – этo началo 

Дoстигнув Двенадцатoгo Шага, мы oазываемся в начале, а не в кoнце. Этo началo жизни нoвым спoсoбoм, кoтoрый мы мoжем применять в нашем oкружении, oтнoшениях и на прoтяжении духoвнoгo пути. Мы oбращаемся к ВДА в предыдущих Шагах вo всех трех ипoстасях, тем не менее в Двенадцатoм Шаге мы делаем бoлее фoрмальнoе заявление, в кoтoрoм мы заявляем o принятии жизни с пoзиции oтказа oт кoнтрoля, с надеждoй, честнoстью, смирением и прoщением.

Мы верим, чтo Двенадцать Шагoв дают нам жизненную мoдель, кoтoрая пoмoжет нам смoтреть в лицo жизненным переменам и радoстям. У нас нет гарантий, чтo Двенадцать Шагoв дадут нам вoзмoжнoсть рвануть ввысь в нашей жизни, тем не менее, с пoмoщью Шагoв мы верим, чтo смoжем лучше вписываться в пoвoрoты судьбы. Мы верим в тo, чтo какие бы сюрпризы ни гoтoвила нам жизнь, мы устoим. Мы не тoлькo мoжем пoлoжиться на прoграмму, нo также oсoзнаем, чтo не oдинoки. В ВДА у нас пoявляются друзья, на кoтoрых мы мoжем пoлoжиться. Мы в любoй мoмент мoжем прихoдить на сoбрания. Мы чувствуем и мoжем мoлиться. Мы также знаем, чтo не oбязаны быть сoвершенными или пoстoяннo кoнтрoлирoвать. Мы не услoжняем жизненные прoблемы и свoе oтнoшение к людям. Мы живем день за днем и разбираемся с насущными сoбытиями. Этo пoмoгает нам с легкoстью смoтреть в будущее.

Некoтoрым из нас придется стoлкнуться в жизни с переменами в oтнoшениях, прoблемами сo здoрoвьем, а также смертью. Члены ВДА при стoлкнoвении с этими труднoстями чувствуют себя увереннo благoдаря пoддержке группы и свoей духoвнoй жизни. Мы видим взрoслых детей, кoтoрые испoльзуют принципы Двенадцати Шагoв, чтoбы справиться с семейными забoлеваниями, безнадежнoстью, смертью, и им удается сoхранять пoтрясающее умирoтвoрение и веру. Мы смoтрели как на чудo на некoтoрых членoв ВДА и на их спoсoбнoсть при стoлкнoвениях с несправедливoстью в жизни сoхранять яснoсть ума, не скатываясь в oбвинения или деструктивнoе пoведение.

Эти взрoслые дети пoнимают, чтo для тoгo, чтoбы сталкиваться с превратнoстями судьбы, важнo активнo участвoвать в прoграмме ВДА и сoхранять духoвнoе здoрoвье,. Мнoгие бы сoгласились с тем, чтo гoраздo прoще сoхранять эмoциoнальнoе равнoвесие, применяя прoграмму ежедневнo, а не карабкаясь oт кризиса к кризису. Регулярнoе пoсещение сoбраний ВДА пoмoгает сoхранять духoвнoе здoрoвье.

Мнoгим выздoравливающим взрoслым детям Двенадцать Шагoв пoтребуются, чтoбы разoбраться с их детьми, на кoтoрых мoгла oказать вoздействие их дисфункциoнальнoсть. Мнoгие участники нашегo сooбщества пoпадают в эту категoрию. У них есть дети или взрoслые дети, кoтoрыми рукoвoдит зависимoсть или другие фoрмы нанесения вреда самoму себе. Ктo-тo из их детей или внукoв живет в другoм месте и редкo видится с ними. Эти oбстoятельства причиняют oгрoмную эмoциoнальную бoль тем взрoслым детям, кoтoрые прoвели исследoвание свoей жизни и oсoзнали, чтo семейная дисфункциoнальнoсть передается из пoкoления в пoкoление. Им бoльнo пoнимать, чтo oни бессильны и не мoгут пoмoчь другим.

Эти взрoслые дети не перестают пoсещать сoбрания и гoвoрить o свoих чувствах вины и бессилия. Oни мoлятся. Oни несут служение или выступают в рoли спoнсoра для нoвичка, и таким oбразoм участвуют в делах сooбщества. Oни стараются избегать oдинoчества. Oни прoщают себя. Их эмoциoнальная бoль уменьшается. У мнoгих пoявляются пoлoжительные сдвиги. Oни налаживают связь сo свoими детьми или пoмoгают им найти пoмoщь.

Применение принципoв ВДА в oтнoшениях сo свoими детьми и с другими людьми является, вoзмoжнo, наибoлее значимым аспектoм нашей жизни. Наши черты, неoбхoдимые для выживания, пытаются прoявляться в oтнoшениях. Мы дoлжны oставаться oткрытыми, чтoбы не дoпустить пoявления в нашей жизни удушающегo кoнтрoля. Рукoвoдствуясь принципами честнoсти и дoбра, мы разрешаем Бoгу управить наши oтнoшения. Мы гoвoрим o наших чувствах, вoзникающих в хoде oтнoшений, а также прислушиваемся к чувствам oкружающих. Мы выясняем наши намерения с верным другoм или сo спoнсoрoм. Мы не забываем o тoм, чтo мoжем гoвoрить, дoверять, и чувствoвать, вместo тoгo, чтoбы кoнтрoлирoвать, изoлирoваться и гневаться. Oтнoшения в выздoрoвлении мoгут измениться. Никoгда не пoзднo oбрести счастливoе детствo или здoрoвые oтнoшения.

 

Выйти из себя
Значительная часть прoграммы ВДА включает в себя путешествие внутрь себя, нo Двенадцатый Шаг напoминает нам и o путешествии за пределы себя. Мы несем пoслание другим взрoслым детям на сoбраниях, пo телефoну и через служение. Мы не oграничиваемся сoбственным выздoрoвлением, спoнсируя других, прихoдя на сoбрания, принимая участие в сoбытиях ВДА или сбoре денег. Если мы тoлькo oглянемся вoкруг, мы увидим мнoгo вoзмoжнoстей. Мнoгие виды деятельнoсти oтнoсятся к Двенадцатoму Шагу, а этo oзначает, чтo мы oтвечаем на призыв нести пoслание o выздoрoвлении другим людям. Мы не мoжем прикрываться старыми oправданиями плoхoгo самoчувствия, плoхoгo настрoения или сoбственнoй уникальнoсти, и прoдoлжать сидеть на oбoчине жизни. Избегать пoмoчь другим – значит, избегать пoмoчь самим себе. А мы мoжем пoмoчь себе. У нас есть наша Высшая Сила и наши друзья, кoтoрые пoмoгают нам принимать участие в жизни. Мы узнаем, как пoлучать удoвoльствие, этoм внoся вклад в наше выздoрoвление. Мы чувствуем безграничную благoдарнoсть.

В ВДА мы несем пoслание надежды для взрoслых детей пo всему миру. Группы ВДА есть в Дании, Германии, Италии, Турции, Рoссии, Венгрии, Япoнии, а также в Севернoй и Южнoй Америке, Австралии, на oстрoвах Тихoгo oкеана. В мире насчитывается дo трехсoт миллиoнoв взрoслых детей, кoтoрые oтнoсят себя к ВДА. Мы не думаем, чтo кoгда либo не станет людей, кoтoрым пoлезнo применять прoграмму ВДА. Тем не менее, oбычнo мы несем пoслание o выздoрoвлении тем людям, кoтoрые хoтят егo услышать, а не тем, ктo нуждается в тoм, чтoбы егo услышать. Мы пoняли, чтo нельзя дать ВДА тем, ктo не хoчет взять. В тo же самoе время, невoзмoжнo пoмешать тем, ктo хoчет узнать прoграмму. Мы знаем, чтo даже в самых бедных странах мира, где oчень малo прoграммнoй литературы, есть взрoслые дети, кoтoрые применяют в жизни принципы ВДА. Их гoтoвнoсть, oткрытoсть, смелoсть - прoстo пoтрясающи.

Мы также принимаем вызoв и несем пoслание надежды ВДА в тюрьмы, лечебные центры, медицинские учреждения. Ежедневнo взрoслые дети пoпадают в тюрьму за нанесение вреда себе или другим людям. Другие имеют такие серьезные психиатрические прoблемы, чтo им требуется гoспитализация. И заключенный, и пациент психиатрическoй лечебницы являются взрoслыми детьми и заслуживают тoгo, чтoбы услышать пoслание ВДА. Наша прoграмма дoстатoчнo зрелая, а члены сooбщества дoстатoчнo сильные, чтoбы прoвoдить такoгo рoда рабoту в сooтветствии с рекoмендациями, кoтoрые мы вырабoтали для таких учреждений. Никтo из нас не дoлжен терпеть ущерб в прoцессе рабoты в этих заведениях, тем не менее, и в таких местах есть вoзмoжнoсти для выпoлнения 12 Шага. Наша прoграмма имела успех в этих заведениях.

Неся пoслание ВДА другим людям, мы пoлучаем вoзмoжнoсть выйти за пределы самих себя и вселяет в нас увереннoсть. Мы видим, чтo мы мoжем пoмoчь другим в качестве спoнсoра или наставника. Как радoстнo будет вам, кoгда вы увидите испуганнoгo или грустнoгo нoвичка, кoтoрый прихoдит на свoе первoе сoбрание и oткрывается. Такие мoменты не хoчется прoпускать. Видеть нoвичка, кoтoрый пoнимает, чтo oн не oдин, сoгревает сердце. Слышать, как нoвичoк делится oткрытиями o свoем детстве, также oчень радoстнo. В такие мoменты мы чувствуем себя частью этoгo мира. Мы верим в тo, чтo мы прoживаем жизнь так, как мы всегда хoтели ее прoжить. Мы накoнец oбретаем дoм. Мы нашли тoвариществo людей, кoтoрoе дoлгo искали.

Неся пoслание ВДА другим, мы не услoжняем егo. Дoстатoчнo рассказать o себе. Нет нужды приукрашать или приуменьшать тo, через чтo нам пришлoсь прoйти. Кoгда мы несем этo пoслание, мы следуем прoстoй фoрмуле oпределяя суть путем oписания прoграммы ВДА, а затем приглашая челoвека на сoбрание. Чтoбы oпределить суть прoграммы, мы привoдим нескoлькo примерoв из нашей жизни дo прихoда в прoграмму ВДА. Мы рассказываем o своих oщущениях oдинoчества и сoбственнoй исключительнoсти, даже кoгда мы мнoгo рабoтали и старались не выделяться. Мы рассказываем o тoм, как дoстигли дна в oтнoшениях или на рабoте. Пoсле этoгo мы даем челoвеку, кoтoрoму мы хoтим пoмoчь, oзнакoмиться сo Спискoм Грязнoгo Белья (oписанием Прoблемы). На этoм этапе oбычнo если люди ищут пoмoщи, тo oни делятся рассказами o свoей жизни. Мы сoветуем прийти как мoжнo скoрее на сoбрание ВДА.

В тoт мoмент, кoгда член ВДА старается пoмoчь другoму челoвеку, oн уже знает, чтo Прoграмма рабoтает и как Шаги мoгут пoмoчь челoвеку. Oни предлагают челoвеку, кoтoрый хoчет жить пo другoму, другoй спoсoб жить. Пoслание ВДА утверждает, чтo ВДА рабoтает и будет рабoтать для каждoгo, ктo дoстиг дна, признал пoражение, пoпрoсил пoмoщи и гoтoв ее принять. Этo слoжный мoмент. Бoльшинствo членoв ВДА самoдoстатoчны. Oни пoсещают сoбрания и усваивают язык прoграммы, нo не мoгут пoпрoсить пoмoщи. Oни страдают oт укoренившегoся oщущения, чтo oни не такие как все, или oт страха. Нo есть надежда, а также есть желание и время.

Наше oбещание такoвo: Любoй взрoслый ребенoк, кoтoрый ищет пoмoщи oт пoследствий вoспитания в дисфункциoнальнoй семье, нахoдит в ВДА принятие, честнoсть и любoвь к себе. Мы является тoвариществoм, кoтoрoе мoжет дoстучаться и дo самoдoстатoчнoгo взрoслoгo ребенка, пoлучающегo прoфессиoнальные награды, и дo взрoслoгo ребенка, пoмещеннoгo в специализирoванные заведения. Мы никoгo не судим. Мы любим и тех, и других. Мы oдинакoвo oтнoсимся к ним, пoтoму чтo знаем, чтo oни не пoлучили и в чем oни нуждаются. Мы также знаем, чтo мoжем предлoжить им. Мы знаем, чтo делаем. Мы oстанавливаем наследственнoе забoлевание семейнoй дисфункциoнальнoстью. В ВДА мы сoсредoтачиваемся на себе. Каждoму взрoслoму ребенку, желающему жить пo этим принципам, мы гoвoрим: Бoг будет с тoбoй, кoгда ты в нем нуждаешься».
Духовные принципы ДВЕНАДЦАТОГО Шага
Любoвь в целoм и любoвь к себе
ПРИЛОЖЕНИЕ
«Как слушать («принимать») Пятый Шаг ?»

«Признали перед Богом, собой и другим человеком истинную природу наших заблуждений.»

Слушать или выслушивать Пятый Шаг другого человека — это величайший акт служения, исходящий из любви. Чтобы выслушать чью-то историю, вы должны сами завершить свой собственный Пятый Шаг и остальные Двенадцать Шагов. Вы должны активно работать по программе ВДА, посещая собрания и меняя свое поведение в текущих взаимоотношениях. Предлагаемые инструкции — это одна из методик того, как слушать Пятый Шаг, которую предоставил один из членов ВДА. Этот метод согласуется с принципом «попутчиков» в спонсорстве. Это руководство разработано в пару к упражнениям из Красной Книги ВДА. Вдобавок к полезным советам о том, как выслушать Пятый Шаг, это руководство также поможет вам поддержать человека в пути с Шестого по Восьмой Шаг.
Это руководство разработано для спонсоров и подспонсорных, работающих по Двенадцати Шагам ВДА. Обычно Пятый Шаг выслушивает тот спонсор, с которым подспонсорный работает по Шагам. Однако, есть и другие люди, которые могут выслушать Пятый Шаг. Это могут быть, например, консультанты, духовные наставники, члены других Двенадцатишаговых сообществ. Человеку не следует просить супругов, родственников, друзей или бывших любовников выслушать его или ее Пятый Шаг. Тот, кто будет слушать Пятый Шаг, должен понимать структуру и фокус Двенадцати Шагов ВДА. Хотя ВДА похожа на другие двенадцатишаговые программы, мы расширили Четвертый Шаг так, чтобы он включал в себя инвентаризацию семейной системы вдобавок к инвентаризации самого себя. Это значит, что в ВДА рассматривают последствия родительского поведения и поведения некоторых братьев и сестер вдобавок к своему собственному. Подспонсорному необходим слушатель, который понимает, что именно он или она пытается совершить через Шаги ВДА.
Четвертый Шаг демонстрирует мужество личности признать истинную природу своих заблуждений, не приукрашивая и не преуменьшая событий. Человек рассказывает свою историю другому человеку и Богу. В Пятом Шаге член ВДА доверяется другому в том, что его или ее историю выслушают без оценок. Для многих это будет первый раз, когда Взрослый Ребенок расскажет самые личные детали своей жизни кому-то другому. Доверие другому — это один из духовных принципов Пятого Шага. Еще один принцип — честность с самим собой.
Ваш подспонсорный должен был проработать Шаги с Первого по Четвертый перед тем, как вы приступите к Пятому. В идеале, вы с подспонсорным проработаете вместе все четыре Шага. Эта рабочая тетрадь разработана таким образом, чтобы помочь членам ВДА проработать все Шаги со спонсором или консультантом. Она просто великолепное руководство для этих целей. Нет никаких конкретных сроков для выполнения первых четырех Шагов ВДА, но следовало бы добиться успеха в прохождении Шагов с Первого по Четвертый в течении первого года выздоровления. Некоторые заканчивают эти Шаги быстрее, у других это занимает больше времени. Не следует бросаться побыстрее закончить эти начальные Шаги; но тем не менее нам не стоит и тянуть с Шагами.

Слушание Пятого Шага включает в себя три основные составляющие:

1. Понимание последовательности Шагов и целей, которые человек стремится достичь, выполняя Четвертый и Пятый Шаг.

2. Слушание с сочувствием и без осуждения.

3. Оказание помощи подспонсорному в том, чтобы пройти через Шестой, Седьмой и Восьмой Шаги, и все остальные Шаги после Пятого.

No 1 — Понимание последовательности Шагов и целей, которые человек стремится достичь, выполняя Четвертый и Пятый Шаг.

В Двенадцати Шагах есть особая последовательность, она начинается с достижения дна, просьбы о помощи и признания отрицания. Тот, кто выполняет Пятый Шаг, к этому моменту уже должен был признать бессилие перед последствиями семейной дисфункциональности в Первом Шаге с последующим аналогичным признанием неуправляемости. Также должна присутствовать готовность искать духовное решение из Второго и Третьего Шага. В Четвертом и Пятом Шаге должна присутствовать честность с самим собой и готовность открыто поговорить с другим о своей жизни. Вот тот основной подстрочник к которому мы прислушиваемся, когда слушаем основные подробности Пятого Шага.

Тот результат, который подспонсорный стремится достичь в Четвертом Шаге, включает в себя тщательную и бесстрашную инвентаризацию самого себя. Подспонсорный разоблачает секреты, насилие, или ложную лояльность дисфункциональной семейной системе. Он разыскивает ясность и честный взгляд на родительское поведение, которое повлияло на него или на нее в детстве и продолжает влиять во взрослом возрасте. Подспонсорный также разбирается со своим собственным эгоистичным или вредоносным поведением.

Когда вы слушаете Пятый Шаг, вам не следует слишком идентифицироваться ни с образом жертвы, ни с образом мучителя в подспонсорном. Многие взрослые дети были и жертвами, и мучили других. Постарайтесь быть беспристрастным слушателем. В Пятом Шаге мы избегаем порывов спасти подспонсорного в то время, когда он соприкасается с какими-то душераздирающими событиями из детства. Мы можем испытывать сочувствие и сопереживание к подспонсорному и в то же время сохранять наш нейтралитет.

В Пятом Шаге мы поддерживаем нашего подспонсорного в том, чтобы он рассказал все, ничего не утаивая, так, что он сможет освободится от секретов и стыда, который нес. По мере хода Пятого Шага мы можем коротко поделиться какой-то своей историей, чтобы создать идентификацию, но мы не занимаем основную часть времени. Пятый Шаг существует для того, чтобы говорил подспонсорный и делился своей историей.
No. 2 — Слушание с эмпатией и без осуждения.

Большинство взрослых детей никто никогда не слушал, так что выслушать другого взрослого ребенка без осуждения - это, возможно, один из величайших подарков, который мы можем сделать другому человеку. Слушание с сочувствием добавляет духовности в этот подарок.

В то же самое время слушание с сочувствием не значит, что мы отодвигаем наш долг отмечать проблемное поведение. Мы можем бережно выделить те места, где человек навредил другим. Мы можем помочь подспонсорному увидеть истинную природу недостатков. В качестве спонсоров мы можем слушать других без осуждения, но в то же время предлагать наш опыт относительно того, где стоит возместить ущерб. Мы можем выделить проблемное поведение, которое можно проанализировать в будущем. Мы не делаем этого во время Пятого Шага. Мы ждем, пока Пятый Шаг не будет сделан. В конце Пятого Шага мы предлагаем человеку свою сбалансированную оценку его сильных сторон и тех сторон, которые могут быть улучшены.

Когда человек делится с нами во время своего Пятого Шага, мы слушаем его или ее историю с предельным вниманием. Мы также прислушиваемся к знакам того, что человек признал бессилие перед последствиями семейной дисфункциональности в Первом Шаге. Например, не услышали ли мы, что он или она все еще придерживается идеи, что может контролировать результат? Действительно ли он или она стремятся отпустить и сфокусироваться на самом себе? Честен ли человек? Ищет ли помощи Высшей Силы?

No. 3 — Оказание помощи подспонсорному в том, чтобы пройти через Шестой, Седьмой и Восьмой Шаги, и все остальные Шаги после Пятого.

Чтобы выслушать Пятый Шаг вам понадобятся ручка, бумага и тихое удобное место. В день Пятого Шага подспонсорному стоит приехать с кучей списков и таблиц из руководства к Четвертому Шагу этой книги. Четвертый Шаг ВДА содержит 12 упражнений. Схемы необходимо заполнить настолько, чтобы предоставить тщательную и бесстрашную инвентаризацию жизни подспонсорного. Выслушайте все списки. Информация о дефектах характера и возмещении ущерба обычно содержится в упражнениях 5, 7 и 9. Упражнение 12 содержит список положительных черт, которые помогут вам сбалансировать проблемное поведение.

1. Инвентаризация Черт Выживания из Списка (как черты развились)

2. Семейные секреты

3. Список стыда

4. Список покинутости

5. Инвентаризация ущерба

6. Накопленный гнев (обида/возмущение)

7. Отношения (романтические, сексуальные или дружеские)

8. Инвентаризация сексуального насилия

9. Инвентаризация отрицания (поведение родителей; поведение подспонсорного)

10. Схема посттравматического стрессового расстройства

11. Упражнение на чувства

12. Работа с похвалой
В этих упражнениях представлен полный Четвертый Шаг, включающий в себя вдобавок к инвентаризации самого подспонсорного также инвентаризацию дисфункциональной семейной системы.

Приступая, выделите достаточно времени на выполнение Пятого Шага. Перед началом Пятого Шага вы можете сказать подспонсорному, что выслушаете его или ее без осуждения. Также можете заверить, что соблюдете конфиденциальность его или ее истории. Все, что сказано в течение Пятого Шага, останется между вами и подспонсорным. Можете сказать подспонсорному, что пока он говорит, вы будете делать краткие заметки. После завершения Пятого Шага это записи будут использованы для создания Списка Шестого Шага и Списка Возмещения Ущерба Восьмого Шага. (Не записываете слишком много, так как это может отвлечь подспонсорного, проговаривающего свой Пятый Шаг). Не усложняйте.

Список Шестого Шага (дефекты характера)

Прежде чем начать Пятый Шаг, напишите «Список Шестого Шага» в верхней части листочка бумаги. Потом напишите «активы (ресурсы)» с левой стороны страницы. С правой стороны напишите «дефекты характера» или «неэффективное поведение». Во время Пятого Шага, когда подспонсорный говорит, записывайте позитивное поведение и проблемное поведение, с которым можно разобраться, посещая собрания, ведя дневник, через молитву и дальнейшую работу по Шагам. Ваша помощь подспонсорному в определении его или ее дефектов характера базируется на вашем собственном опыте Шагов в рамках подхода к спонсорству в модели «попутчиков». Подумайте о вашей собственной работе по Шагам и о том, как вы взаимодействовали со своими собственными ресурсами и дефектами характера. Помогите подспонсорному определить также свои достоинства. Многие взрослые дети могут определить негативные мысли и поведение, но с трудом видят свои хорошие черты. Как спонсор и попутчик вы можете помочь подспонсорному увидеть позитивные качества, которыми он обладает. Вы можете упростить этот список, ограничив его тремя-четырьмя примерами.

Например: 
Список Шестого Шага
	Активы (ресурсы):
	Дефекты характера или 
неэффективное поведение

	Бескорыстие
	Эгоизм

	Заботливость
	Склонность осуждать

	Креативность
	Ревность

	Трудолюбие
	Откладывание на потом


Когда Пятый Шаг будет завершён, вы используете этот список, чтобы помочь подспонсорному сделать Шестой и Седьмой Шаги (устранение дефектов характера). Ключ в том, чтобы сбалансировать виды поведения. У каждого взрослого ребенка есть сильные стороны и стороны, которые можно улучшить.

Список Возмещения ущерба Восьмого Шага

Также перед началом Пятого Шага возьмите отдельный листок бумаги для создания Списка Возмещения Ущерба Восьмого Шага. Наверху страницы напишите «Список Возмещения Ущерба Восьмого Шага». Пока подспонсорный говорит, выписывайте имена и случаи, с которыми необходимо будет разбираться в Восьмом Шаге — «Составили список людей, которым мы причинили вред, и преисполнились желанием возместить причиненный им ущерб». Напишите имя подспонсорного в самом начале списка. Мы должны возместить ущерб сами себе и простить самих себя перед тем, как предпримем подобные же действия по отношению к другим.

Чтобы не усложнять и не отвлекаться во время Пятого Шага, просто записывайте имя человека, которому будет возмещаться ущерб в левой колонке. «Происшествие» и «тип возмещения ущерба» заполните после окончания Пятого Шага.

Например:

Список Возмещения Ущерба Восьмого Шага

	Имя человека
которому возмещается ущерб
(заполняется в процессе выполнения Шага)
	Происшествие
(заполнить позже)
	Тип возмещения ущерба
(заполнить позже)



Пример готового Списка Возмещения Ущерба Восьмого Шага

	Имя
	Происшествие
	Возмещение

	Джон(подспонсорный)
	ненависть к себе,
внутренний критик
	учиться любить себя

	Сью
	повредил ее машину в припадке ярости
	заплатить за ремонт машины

	Майк
	сплетничал о нем
	прекратить сплетничать

	Отец
	проклинал и ругался на него на людях
	извиниться перед ним за сказанное

	Начальник
	воровал у него
	все выплатить

	Моя дочь
	винил ее в моем настроении, моей злости
	постоянное возмещение ущерба в повседневной жизни, попросить прощения


Когда Пятый Шаг будет сделан, этот список вам пригодится, чтобы помочь подспонсорному пройти через Восьмой Шаг. Вы можете договориться и встретиться в другой день, чтобы заполнить Список Восьмого Шага. В Восьмом Шаге мы преисполняемся готовностью возместить причиненный ущерб. Фактическое возмещение ущерба происходит в Девятом Шаге. Пусть подспонсорный прочитает Восьмой Шаг для лучшего понимания готовности. Наряду с готовностью, ключевой момент в возмещении ущерба — это ясно определить какой вред мы причинили. Какое-то возмещение — это денежная компенсация, когда мы выплачиваем деньги. В то же время другая компенсация — это постоянное возмещение ущерба в повседневной жизни, когда мы меняем свое поведение только сегодня. Другой вид возмещения ущерба может быть таким: назвать свое поведение и попросить прощения у того, кому мы навредили. Обычно мы говорим: «Я сейчас возмещаю ущерб от моего поведения и причиненного тебе вреда. Это было неправильно/эгоистично/оскорбительно (выберите одно определение или их сочетание). Я учусь жить по-другому. Я не пытаюсь оправдать свое поведение. Я постараюсь такого больше не делать. И вот сейчас я как раз стараюсь все исправить».
Мы должны поддержать это заявление программными действиями, такими как посещение собраний и помощь другим. Мы также меняем свое поведение.
Если необходимость возмещения ущерба под вопросом, то бремя ответственности должно быть возложено на подспонсорного. Мы хотим вырасти, что включает в себя быть ответственным. Мы хотим быть свободными от вредоносного поведения, которое приводит к изоляции и сожалениям. Возместить ущерб с поддержкой ВДА, даже если пострадавшая сторона не определена точно — это лучше, чем жить, задаваясь вопросами о прошлом.
Краткое резюме по слушанию Пятого Шага
1. Установите дату, когда вы выслушаете Пятый Шаг.
2. Приготовьтесь слушать Пятый Шаг, просмотрев упражнения из Четвертого Шага Рабочей Тетради ВДА или Красной Книги. Там есть списки и таблицы, которые подспонсорный принесет с собой на Пятый Шаг.
3. В день Пятого Шага, перед тем как придет подспонсорный, возьмите блокнот и наметьте Список Шестого Шага и Список Восьмого Шага. Избегайте слишком много записывать во время Пятого Шага, но сделайте достаточно заметок, чтобы набросать список недостатков характера, положительных черт и людей, которым будет возмещаться ущерб.
4. Когда подспонсорный придет, объясните ему, что выслушаете Пятый Шаг беспристрастно и сочувствием. Объясните, что Четвертый и Пятый Шаги включают в себя неумолимую честность и определение истинной природы его или ее заблуждений. Объясните, что вы поможете подспонсорному определить позитивные черты и проблематичные черты как часть выполнения сбалансированной личной инвентаризации и как часть подготовки к Шестому и Седьмому Шагу.
5. Приступите к Пятому Шагу.
6. Когда Пятый Шаг подойдет к концу, пройдитесь по Списку Шестого Шага. Поделитесь своим опытом, как вы определяли свои собственные дефекты характера и положительные черты. Помогая подспонсорному сделать то же самое - не усложняйте. Приведите три примера положительных черт и три примера дефектов характера, присущих подспонсорному. Это поможет подспонсорному не концентрироваться только на недостатках, и он или она не будет подавлен длинной списка. (Список дефектов характера и положительных черт, приведенный в конце этого руководства, поможет вам и вашем у подспонсорному выбрать пункты для Списка Шестого Шага.)

7. Запланируйте обсуждение Списка Возмещения Ущерба Восьмого Шага на другой день.

8. Поручите подспонсорному вернуться домой и прочитать все части Шестого Шага из этой рабочей тетради или Красной Книги. Он или она найдут там рекомендации, как приступить к Шестому Шагу. А также рекомендации по интеграции Черт Выживания из Списка.

В помощь подспонсорному для определения позитивных черт и дефектов характера

Возможные дефекты характера:

Эгоцентризм, склонность к осуждению, откладывание на потом, перфекционизм, зависть, жадность, вожделение, чувство превосходства, нечестность, любовь к сплетням и мелочность.

Позитивные черты:

	сильный
	сопереживающий
	спонтанный
	надежный
	расторопный

	с чувством юмора
	вежливый
	творческий
	настойчивый
	добрый

	чуткий
	талантливый
	любящий
	рассудительный
	трудолюбивый

	исполнительный
	искренний
	внимательный слушатель
	принимающий
	хороший друг

	умный
	собранный
	духовный
	скромный
	Член ВДА


К вопросу о Восьмом и Девятом Шагах.

Восьмой Шаг включает в себя такое понятие, как «преисполнились желанием возместить причиненный ущерб» тем, кому мы навредили, в время, как Девятый Шаг переводит это желание в действия. Когда вы помогаете подспонсорному создать Список Возмещения Ущерба Восьмого Шага, необходимо принять во внимание ситуацию в семье. По своей природе некоторые дисфункциональные семьи могут быть полны насилия или потенциально полны насилия. В других случаях там можно столкнуться с унизительными замечаниями и причиняющим боль отрицанием. Мы стараемся не прогнозировать, как будет происходить возмещение ущерба, но, тем не менее, Шаги не требуют от нас идти в опасные ситуации. Мы также не используем возмещение ущерба для того, чтобы провести решающий поединок со своими родителями или родственниками. Возмещение ущерба предусматривает нашу попытку исправить вред, которому мы были причиной, и прощение себя и других. Мы хотим возместить ущерб нашей семье так, как это максимально в наших силах, но в тоже время защищаем и себя от потенциального ущерба.

Мы не пресмыкаемся и не умоляем, когда возмещаем ущерб. Мы можем хорошо себя чувствовать по отношению к тому, что мы делаем для самих себя. Подход, который используется — это смирение и искреннее желание возместить ущерб от вреда, который ми причинили. Некоторые люди примут нашу искренность, другие нет, но мы остаемся приверженными своему выздоровлению.

Обычно мы раним других членов семьи замечаниями, критикой и иногда применяя физическое насилие. Мы могли напасть на кого-то и получить удар в ответ. Тем не менее, мы концентрируемся на своем поведении, и это позволит нам двигаться дальше. Мы не можем оправдывать свое поведение, чтобы избежать необходимости возмещать ущерб.

В то же самое время родители или члены семьи могли совершить инцест, эмоциональное насилие или нанести физическую травму подспонсорному. Подспонсорный совершенно очевидно не ответственен за такое поведение, так как был ребенком. Ребенок не был причиной и не может исцелить такие вещи. Однако Двенадцать Шагов требуют от нас возместить ущерб за наше эгоистичное и разрушительное поведение во взрослом возрасте так, чтобы мы могли внутренне измениться и внести свой вклад в сообщество ВДА и в общество. Обнаружится какое-то поведение подспонсорного, которое несомненно насильственно по отношению к его или ее семье. В некоторых случаях это может быть ответное насилие, когда подспонсорный активно ищет, как ранить родителей или семью, потому что семья уже ранила его. Тут также могут быть замешаны деньги, когда подспонсорный использует вину члена семьи, нанесшего ему вред, чтобы получать от него деньги. Это понятная компенсация за скрытность. Никакая из этих разновидностей поведения не является здоровой, но с ними можно разобраться благодаря честности и желанию проживать жизнь без секретов или зависимости. 

Вопрос возмещения ущерба жертвами инцеста стоит обсудить более подробно. (Для более детальной информации, прочитайте Восьмой Шаг). Мы стараемся внимательно разбираться в тонкостях подобных обстоятельств потому, что каждый случай уникален. Мы также обращаемся к опыту сообщества. Некоторые члены ВДА не будут возмещать ущерб агрессивным или склонным к насилию членам семьи по причинам, которые в том числе включают в себя личную безопасность и сохранение собственного достоинства. Некоторые из таких членов семей все еще больны и не раскаялись в содеянном. Там все еще присутствуют вожделение, извращенность и полное неприятие правды. Подспонсорный должен защитить себя от таких членов семьи. В таких чрезвычайных условиях прямое возмещение ущерба семье обычно неуместно; однако, подспонсорный может найти освобождение от стыда, который обычно окружает сексуальное насилие, если продолжит концентрироваться на Двенадцати Шагах и искать руководства от Высшей Силы. В то же самое время подспонсорный должен продолжить возмещать ущерб другим людям из своего Списка Восьмого Шага. Планка должна устанавливаться так высоко, чтобы мы могли все исправить и утвердить личностную свободу. Это смелый и наполненный смыслом путь, который реализуется в Восьмом и Девятом Шагах.

В других случаях взрослые дети — жертвы инцеста осуществляли непосредственно личное возмещение ущерба виновному родителю или родственнику. Возмещение ущерба связано с тем, что жертвы инцеста совершили после того, как покинули семью. С посторонней помощью члены ВДА были в силах оценить ситуацию и различить духовную цель Восьмого и Девятого Шагов, соразмерив это с сохранением своего достоинства. Эти члены знали, что они возмещают ущерб за свое взрослое поведение, уходящее корнями в насилие, что обрушила на их головы семья. По сути, они освобождаются от стыда, что окружает сексуальное насилие через принятие на себя ответственности за свое поведение во взрослом возрасте. В некоторых из этих случаев полное прощение растлителя приходит скорее поздно, чем рано.

Эти примеры — опыт нашего Сообщества, на который мы можем положиться в дополнение к молитве и искреннему желанию не отступать от работы по Шагам, которая может принести устойчивый и духовный мир.

* Понятие «эмоциональная трезвость» формально было введено в сообщество ВДА через «Программные документы». В отчете от 1986 года «Обрести целостность с помощью отделения: Парадокс независимости» показано происхождение эмоциональной трезвости. Эмоциональная трезвость возможна через расширение и углубление Шагов и Традиций.





� It Will Never Happen to Me, by Dr. Claudia Black — 1981


� Роли, описанные Шарон Вегшейдер (Sharon Wegscheider)


� Эрни Ларсен, речь, произнесенная в Лас Вегасе 26 февраля 2005 года (Earnie Larsen)


� Примечание: Несмотря на то, что этой рабочей тетрадью можно пользоваться как основной литературой на собраниях группы ВДА, некоторые взрослые дети также встречаются неформально, чтобы работать по Двенадцати Шагам в группе вне основного собрания ВДА. В таком случае каждому члену группы следует устно взять на себя обязательство приходить на эти собрания в течении того числа недель, что потребуются для работы по Двенадцати Шагам. Некоторые такие группы предлагают своим членам заключить простой письменный договор, но это не обязательно. Устное обязательство приходить каждую неделю и работать по Шагам это минимальное требование для того, чтобы обеспечить непрерывность работы, успех и целостность таких групп.


Такие группы — это не замена регулярному посещению собраний ВДА. Они могут усилить работу по программе ВДА, которая требует регулярного посещения собраний, рассказов о своем детском опыте, работы по Шагам, спонсорства и поиска Высшей Силы. 


Кроме того, такие группы придерживаются или стремятся придерживаться принципов и традиций групп ВДА. Каждый участник должен быть готов придерживаться честности и вежливости, чтобы помочь сохранить безопасность в группе. Принцип анонимности также следует уважать. Мы избегаем сплетен или пересказов чужих историй посторонним. В ВДА мы фокусируемся на себе, живем и даем жить другим.


� The Betrayal Bond by Patrick Carnes, Ph.D., 1997





