МЕМОРАНДУМ

“Меморандум - дипломатический документ, с изложением взглядов правительства на какой-нибудь вопрос.”

·	Не порть меня. Я прекрасно знаю, что мне совсем не нужно все, о чем я прошу. Я просто проверяю тебя.

·	Не бойся быть твердым со мной. Так лучше. Это придает мне уверенность.

·	Не применяй силу ко мне. Это учит меня тому, что сила - это главное на свете. Лучше - если ты меня просто переубедишь.

·	Не будь непоследовательным. Это беспокоит меня и заставляет стараться избегать делать то, что мне под силу.

·	Не обещай. Возможно, ты не сможешь выполнить обещание. Это ослабит мою веру в тебя.

·	Не реагируй на мои провокации, когда я что-нибудь говорю или делаю для того, чтобы обидеть тебя. Иначе я буду стре миться к достижению все новых и новых побед.

·	Не очень печалься, если я скажу тебе: “Я ненавижу тебя”. В действительности я не имею это в виду, а хочу, чтобы ты пожалел о том, что ты сделал.

·	Не заставляй меня чувствовать себя менее взрослым, чем на самом деле, потому что я надоем еще своим “взрослым” поведением.

·	Не делай за меня то, что я могу сделать сам. Не заставляй меня чувствовать себя “младенцем” - я буду постоянно требовать твоей помощи.

·	Не обращай много внимания на мои “плохие привычки”. Это только заставляет меня придерживаться их.

·	Не исправляй меня перед людьми. Я быстрее выслушаю тебя, если ты поговоришь со мной тихо, без свидетелей.

·	Не старайся обсуждать мое поведение во время конфликта. В это время я почему-то не очень хорошо слышу, а слушаюсь еще хуже. Я сделаю то, что ты требуешь, но давай поговорим об этом позже.

·	Не пытайся читать мне проповеди. Ты бы удивился, если бы знал, как хорошо я усваиваю, что хорошо, а что - плохо.

·	Не заставляй меня чувствовать себя так, как будто мои ошибки - это мои грехи. Я должен учиться делать ошибки без ощущения, что я сам плохой.

·	Не цепляйся ко мне. Иначе я буду защищаться и оглохну.

·	Не требуй объяснений моего плохого поведения. Иногда я действительно не знаю, почему я это сделал.

·	Не испытывай слишком мою честность. Меня легко запугать, чтобы я сказал неправду.

·	Не забывай, что я люблю экспериментировать. На этом я учусь, поэтому прошу тебя смириться с этим.

·	Не защищай меня от последствий моего поведения. Я должен учиться на собственном опыте.

·	Не замечай особенно мои маленькие болезни. Я могу научиться наслаждаться своим плохим здоровьем, если это привлекает ко мне много внимания.

·	Не отталкивай меня, когда я задаю честные вопросы. Иначе ты увидишь, как я перестану спрашивать и начну искать интересную для меня информацию неизвестно где.

·	Не отвечай на “дурацкие” или сумасшедшие вопросы. Если будешь отвечать, то скоро поймешь, что я просто хочу иметь тебя рядом с собой.

·	Никогда не намекай на то, что ты идеальный и непогрешимый. Это потребует слишком многого от меня.

·	Не жалей, что мы проводим вместе не так много времени. Главное в том, как мы его проводим.

·	Не позволяй, чтобы мои страхи потревожили тебя. Тогда я еще больше буду бояться. Демонстрируй мне свою смелость.

·	Не забывай, что я не могу жить без доброго понимания и поощрения. Честно заработанная похвала иногда забывается, а вот ругань - никогда.

·	Относись ко мне так, как ты относишься к своим друзьям, тогда я буду твоим другом. Помни, большему я научусь на примере, а не на критике. И кроме того, я тебя так люблю.

Люби меня тоже.

Двенадцать Шагов наоборот

1.	  Я решил, что могу справиться со своими эмоциональными проблемами, если другие люди просто перестанут пытаться управлять мной.

2.	  Я твёрдо верю, что нет силы более могущественной, чем я сам, и всякий, кто ут�верждает противоположное - ненормальный.

3.	  Я принял решение отобрать мою волю и жизнь у Бога, который меня абсолютно не по�нимает.

4.	  Я произвёл глубокое и тщательное нравственное исследование всех знакомых, чтобы они не смогли больше дурачить меня и пользоваться моей добротой.

5.	  Я отыскал этих людей и попытался заставить их признаться передо мной и Богом в истинной сущности их ошибок.

6.	  Я преисполнился желанием помочь этим людям избавиться от дефектов их характера.

7.	  У меня хватило смирения попросить этих людей исправить их недостатки.

8.	 Я составил список всех людей, которые нанесли мне ущерб, и терпеливо ждал возможности расквитаться с ними.

9.	  Я сводил счёты с этими людьми, где только это было возможно, за исключением тех случаев, когда это могло нанести мне вред.

10.	 Я продолжал производить инвентаризацию личности каждого, и когда они были неправы, что было почти всегда, я тут же заставлял их признавать это.

11.	 Я стремился путём концентрации своей силы воли заставить Бога, который меня совершенно не понимает, увидеть, что мои представления самые верные, и что Он должен дать мне силы претворить их в жизнь.

12.	 Сохранив все свои эмоциональные проблемы, благодаря действию этих шагов, я старался донести смысл этих идей до других людей, чтобы они могли продолжать своё невротическое поведение во всём, что бы они не делали, до конца своих дней.

ПОЖАЛУЙСТА, УСЛЫШЬ ТО, ЧТО Я НЕ ГОВОРЮ



 Пожалуйста, услышь то, что я не говорю. Пусть тебя не обманывает выражение моего лица, потому что я ношу тысячи масок. И я не являюсь ни одной из них. Не обманывайся, ради Бога, не обманывайся. Я создаю впечатление, что у меня все в порядке. Эта уверенность - мое имя, а хладнокровие - моя игра. И то, что мне никто не нужен. Но не верь мне. За всем этим - Я, настоящий, живущий в смущении, страхе и одиночестве. Поэтому я и надеваю маску, которая прячет меня, защищает меня от понимающего взгляда, но этот взгляд и есть, как раз, мое спасение. То есть, спасение, если за ним стоит принятие, если за ним стоит любовь. Это единственное, что может освободить меня из-за возведенных мною тюремных стен. Я боюсь, что глубоко внутри я - ничтожество, что я ни на что не гожусь. И что ты увидишь это и отвергнешь меня. И так я начинаю парад масок.

 Все, что я говорю, на самом деле - ничто. Я не говорю ничего из того, что для меня все, что кричит и плачет во мне.

 Пожалуйста, слушай внимательно и попытайся услышать то, что я не говорю. Мне бы правда хотелось быть настоящим, непосредственным и самим собой. Но ты должен помочь мне. Ты должен протянуть руку. Ты все время добр, нежен, ты вдохнов�ляешь. Всякий раз, когда ты стараешься понять, потому что я тебе не безразличен, ты меня любишь, в сердце моем начинают вырастать крылья, очень слабенькие, но крылья. С твоей чуткостью, сочувствием и способностью понимать лишь ты один можешь освободить меня от моего тайного мира неуверенности, из моей одиночной камеры. Тебе будет не легко. Чем ближе ты будешь подходить, тем более слепо я буду наносить ответный удар. Но мне говорят, что любовь сильнее крепких стен. И в этом моя надежда, моя единственная надежда. Пожалуйста, постарайся снести эти стены твердой рукой. Но рукой нежной, потому что ребенок очень чуткий. Кто я, ты захочешь узнать? Я тот, кого ты очень хорошо знаешь. Потому что я - это каждый мужчина и каждая женщина, с которыми ты встречаешься. И Я - это ТЫ.



ХАРАКТЕРНЫЕ ЧЕРТЫ ВЗРОСЛЫХ ДЕТЕЙ АЛКОГОЛИКОВ



 1. Мы плохо знаем, что есть “норма”, часто сомневаемся.

 2. Нам трудно следовать задуманному плану, реализовывать его от начала до конца. Мы можем иметь хорошее намерение, но не видим конкретных путей его реализации. Жизнь кажется нам хаотичной, никто не научил нас планировать свой день.

 3. Мы плохо распоряжаемся своим временем, не умеем выделять главное и располагать дела в порядке, удобном для исполнения.

 4. Мы склонны приврать, даже в тех случаях, когда легко сказать и правду.

 5. Мы судим себя без снисхождения.

 6. Мы не умеем шутить, веселиться, играть.

 7. У нас занижено чувство собственной значимости.

 8. Мы слишком серьезно относимся к себе; жизнь для нас - это тяжелая работа.

 9. Мы постоянно ищем внимания и одобрения от других. Мы не умеем давать себе объективную оценку.

10. Мы боимся поражений, но и заранее отказываемся от победы.

11. Наши интимные отношения сложны.

12. Мы боимся быть покинутыми и отвергнутыми, поэтому замыкаемся, не доверяя другому.

13. Страх одиночества делает нас эмоционально зависимыми, поэтому мы очень стараемся привязать к себе хотя бы одного человека, но это только отталкивает.

14. Мы бываем чрезмерно уступчивы, даже когда это вредит нам.

15. Мы очень эмоционально реагируем на то, что неподвластно нашим силам. В детстве нам пришлось испытать отчаяние от бессилия перед угрозой со стороны алкоголика.

16. Мы тяготеем к ненадежным связям, т.к. они хорошо воспроизводят знакомые по детству взаимоотношения.

17. Мы или чрезвычайно ответственны или избегаем любой ответственности. Нам сложно отказывать, т.к. трудно переносить неодобрение. Мы не знаем границ уступчивости, порой готовы к самопожертвованию. Мы можем загонять себя до полного морального или физического истощения.

18. У нас плохо развито чувство локтя и взаимодействия. Мы привыкли полагаться только на себя, и все делать только для себя. Ведь только таким образом мы могли выжить в атмосфере ненадежной семьи. Однако, с виду мы кажемся вполне коммуникабельными.

19. Часто мы застреваем на первом же побуждении: блокируем себя в опре�де�ленном порядке событий или действий, отказываясь рассмат�ри�вать варианты, а также видеть отрицательный эффект своих установок.

20. Мы жаждем получать быстрые положительные результаты, не готовы ждать, т.к. в детстве, не получив сразу, мы могли уже не ждать ничего.

21. Мы часто ощущаем себя не такими, как все и сторонимся общества из страха быть не признанным своим.

22. Боимся людей, наделенных какой-либо властью.

23. Боимся людей в гневе. Не выносим критики, хотя сами часто осуждаем.

24. Зачастую становимся алкоголиками или наркоманами, или выбираем себе такую пару.

25. Мы склонны исполнять роль “жертвы”, и это диктует наше поведение в любых взаимоотношениях: с близкими, друзьями, начальством.

26. Нам легче заботится о других, чем о себе. Это позволяет нам избегать ответственности за свою жизнь и недостатки.

27. Когда мы что-то делаем только для себя, мы испытываем неловкость и вину.

28. В период трудного детства было небезопасно проявлять свои истинные чувства, мы научились прятать их, подавлять или не обращать на них внимания. Теперь мы научились опознавать что мы чувствуем, мы не умеем выражать свои чувства, давать им возможность развиваться в полную силу.

29. Мы путаем любовь с жалостью и выбираем тех, кого можно спасать.

30. Мы склонны к тревожным переживаниям, поэтому сами создаем конфликты, отказываясь от мирных возможностей решения проблем. Положительного результата не получаем.



СЕГОДНЯ



СЕГОДНЯ: я постараюсь жить заботами о сегодняшнем дне, не пытаясь избавиться от всех моих проблем сразу.

СЕГОДНЯ: я буду счастлива Верно то, что сказал Авраам Линкольн: “Большинство людей счастливо настолько, насколько сами себе позволяют”.

СЕГОДНЯ: я примирюсь с моим настоящим положением, не стараясь переделать все по-своему и принимаю себе в этом мире то, что пошлет мне судьба.

СЕГОДНЯ: я постараюсь укрепить мой ум. Я буду учиться. Я научусь чему-нибудь полезному. Я не буду лениться. Я прочту что-нибудь, что требует усилия, мышления и сосредоточия.

СЕГОДНЯ: я сделаю три душевных упражнения.

 - Сделаю кому-нибудь добро и постараюсь, чтобы об этом никто не узнал, а если кто-либо узнает, то это не будет считаться.

 - Сделаю хотя бы только две вещи, которые мне не хочется делать, но сделаю их для упражнения силы воли.

 - Если меня кто-нибудь обидит, и мне будет обидно, я сегодня не подам вида.

СЕГОДНЯ: я буду привлекательнее. Постараюсь выглядеть как можно лучше, прилично оденусь, при разговоре не буду повышать голос, буду вежливым (вежливой), не буду ничего и никого судить. Постараюсь ни в чем не видеть недостатки и не буду никого исправлять или переделывать кроме себя.

ТОЛЬКО НА СЕГОДНЯ: у меня составлена программа. Я может быть не выполню все, но я буду стараться и буду бороться с двумя врагами: спешкой и нерешительностью.

СЕГОДНЯ: я удалюсь от всего на полчаса, чтобы побыть с собой наедине и отдохнуть. В этом время я буду стараться лучше понять мою жизнь и что нужно сделать для ее улучшения.

СЕГОДНЯ: я ничего не буду бояться и буду наслаждаться тем, что прекрасно. И буду верить, что все даваемое мною миру вернется ко мне.



 БОЖЕ, ДАЙ МНЕ РАЗУМ И ДУШЕВНЫЙ ПОКОЙ ПРИНЯТЬ ТО, ЧТО Я НЕ В СИЛАХ ИЗМЕНИТЬ, МУЖЕСТВО ИЗМЕНИТЬ ТО, ЧТО МОГУ, И МУДРОСТЬ ОТЛИЧИТЬ ОДНО ОТ ДРУГОГО.





 УДАЛЯЮЩАЯ СИЛА АЛКОГОЛЯ



 Один член АА рассказывал, что он читал, будто алкоголь удаляет пятна с одежды. Это совершенно верно, и только подтверждает, насколько многосторонне действие алкоголя. Он также удаляет зимнюю одежду, весенние плащи и осенние пальто вашей жены и детей, если применять его в достаточном количестве. Алкоголь избавит вас также от мебели в доме, ковров, удалит всю еду из холодильника. Он избавит вас от здорового желудка, нормального зрения и рассудительного ума. Алкоголь также удаляет репутацию, хорошую работу, добрых друзей, счастье из жизни ваших детей, душевное здоровье, свободу, способность человека приспосабливаться к людям и жить со своими ближними, и сможет удалить и саму жизнь.



 Как удалитель вещей, АЛКОГОЛЬ НЕ ИМЕЕТ РАВНЫХ !





 ОПАСНЫЕ ПРИЗНАКИ

 (еще одно напоминание о них)



 1. Начинаете пропускать собрания групп АА по разным причинам, дейст�ви�тельным и надуманным.

 2. Становитесь критичным к методам, применяемым другими членами АА, которые, возможно, не во всем с Вами соглашаются.

 3. Лелеете мысль о том, что однажды, каким-то образом Вы снова сможете выпивать и стать нормально пьющим человеком.

 4. Препоручаете товарищу работу по 12-му шагу в группе. Вы сами слиш�ком заняты.

 5. Становитесь уверованными в своем старшинстве в АА и на каждого но�вич�ка смотрите с предвзятостью и скептицизмом.

 6. Становитесь столь довольными своими собственными воззрениями на Прог�рамму, что считаете себя “почтенным деятелем АА”.

 7. Создаете в своей группе АА маленькую обособленную группку, состоя�щую всего из нескольких членов, которые сходятся с Вами во взглядах.

 8. Сообщаете новичку по секрету, что Вы сами не принимаете всерьез неко�торые из 12-ти шагов.

 9. Допускаете все больше и больше мыслей о том, как много Вы помогаете другим, а не о том, как много Программа АА помогает Вам.

10. Если у какого-нибудь несчастного товарища - срыв, Вы сразу его броса�ете.

11. Развиваете в себе привычку занимать деньги у товарищей по АА, а по�том избегаете собрания, чтобы не испытывать затруднений и смущения.

12. Считаете план на 24 часа жизненно важным для новичков, но не для себя. Вы давно уже преодолели необходимость в этом.



Новый взгляд



 Вероятно, существует множество определений для понятия “химическая зависимость”, как с научной точки зрения, так и с позиций людей, страдающих от этой патологии. Поэтому неудивительно, что существуют разногласия и споры по этому поводу. Чтобы избежать этого, здесь предлагается определить - чем, наверняка, не является химическая зависимость.

 Итак:

 1. Зависимость - это НЕсвобода.

 Сама природа данных заболеваний наркомания, алкоголизм, пристрастие к лекарствам и многое др. и их проявления подтверждают этот факт. Мы - наркоманы, очень высоко ценим личную независимость, вероятно от того, что нам ее не хватает, а особенно, когда появилась и прогрессирует наша болезнь. Даже, когда мы воздерживаемся, наша свобода ограничена. Никогда нельзя быть уверенным, чем продиктован наш поступок - осознанным желанием освободиться от власти наркотика или подсознательным желанием продолжать употребление. Нам хочется управлять событиями и людьми, контролировать свои поступки, таким образом мы утрачиваем непосредственность образа жизни, которая является неотъемлемым признаком свободы.

 Мы не осознаем, что потребность напряженного внимания за людьми и событиями продиктована страхом потерять этот контроль. Откуда страх? Когда-то, в недалеком прошлом, мы получили опыт поражения и разочарования при решении жизненных проблем, теперь страх заставляет нас избегать подобных ситуаций, быть к ним настороже.



 2. Химическая зависимость - это НЕ рост личности.

 Монотонная, однообразная, ритуальная , вынужденная жизнь активного наркомана делает нас неспособными к разумному мышлению и действию. Для роста личности необходимо созидательное усилие и целенаправленное поведение, необходима способность делать выбор, менять себя и преодолевать препятствия.



 3. Зависимость - это НЕ благо.

 Наше пристрастие изолирует нас от людей и событий окружающего мира. Мы заняты только добыванием наркотика, изыскиваем средства достижения его. Все остальные интересы оказываются вытесненными из нашей жизни, мы становимся эгоистичными, обидчивыми, вспыльчивыми, враждебными. Мы не доверяем и подозреваем даже своих близких, от которых зависим. Эти чувства переходят на все сферы жизни, все, что нам непонятно, воспринимается как таящее угрозу и враждебное. Мир сужается и хочется спрятаться. Такова суть заболевания.

 И все, что сказано выше, можно выразить такими словами:



 4. Химическая зависимость - НЕудачный путь жизни.

 Трудно назвать жизнью то, что происходит с наркоманом, замкнутом в нездоровый круг сосредоточения на себе и химическом средстве, это можно назвать выживанием на какое-то время. Но это выживание заполнено страданием, отчаянием, дыханием смерти.

 Любой образ жизни, направленный к духовному наполнению, вероятно, требует именно тех качеств, которых лишен зависимый: свобода выбора, доброжелательность, творческая активность, личностный рост.

 Когда человек независим, его жизнь имеет смысл, движение и развитие. Можно ожидать от нее положительных изменений, более полной реализации своих возможностей и желаний. И такая жизнь может явиться результатом продвижения по программе оздоровления “12 шагов”.

 Доброжелательность - это качество, когда человек признает и ценит других. Очевидно, доброжелательность лежит в основе сострадательности. Если мы понимаем сочувствие как способность видеть себя в других, не теряя ощущения собственной индивидуальности, значит, мы способны понимать, что такое человеческое сходство. Если мы способны принимать себя такими, какие мы есть, то мы и к другим не будем чрезмерно требовательны. Когда мы видим похожесть в другом, это рождает в нас доброжелательность и любовь. Когда мы видим непохожесть, с которой мы не можем согласиться, в нас возникает нетерпимость и раздражение.

 Для нашего роста и развития нам нужно общаться с людьми, нам необходимы доброжелательность и независимость. Чтобы жить в душевном равновесии, мы познаем каковы личностные, общественные и духовные ценности; таков подход к жизни зрелого человека.

 Активная наркомания ведет к потере здоровья, свободы и жизни. Если мы выбираем путь оздоровления в группах НА, мы выбираем свободу и для нас все возможно.

 Творческая активность - это не некая таинственная процедура, хотя в нас происходит внутренняя перестройка и переорганизация нарушенных ранее процессов. Зачастую, эта активность заключается в прислушивании и следовании голосу интуитивных чувств, которые могут принести благо себе и другим. На этом должны быть основаны принципы наших поступков. Когда это так, значит мы начинаем совершать поступки, исходя из нравственных человеческих ценностей.

 Цель программы “12 шагов” становиться более ясной, когда мы обретаем зависимость от Высшей Силы (в личном ее понимании), ибо эта зависимость несет человеку уважение к себе как к личности. Мы узнаем, что нам надо сравнивать себя с другими; каждый человек имеет свои достоинства. Важнейшими качествами для человека оказываются: независимость и ответственность за свою жизнь и поступки. Мы отвоевываем у болезни свою независимость день за днем, наполняя каждый новый день все большим количеством полезных дел и поступков. Конечно, доброжелательность - это начало духовного роста. Она приведет нас к такой жизни, когда наши поступки будут основаны на истинной любви к людям. Эти три цели: свобода, творческое действие и доброжелательность, проявленные в бескорыстном служении нашему сообществу, произведут огромные и прекрасные преобразования в нас.

 ПРИЗНАКИ СРЫВА



 1. Я начинаю сомневаться в своей способности оставаться трезвым.

 2. Я отказываюсь признавать свои опасения.

 3. Я решительно уверяю себя, что я никогда не буду пить снова.

 4. Я решаю, что не пить - это все, что мне надо.

 5. Я пытаюсь навязывать трезвость другим.

 6. Я начинаю быть слишком уверенным в своем выздоровлении.

 7. Я избегаю говорить о моем выздоровлении и своих проблемах.

 8. Я начинаю вести себя компульсивно (с головой ухожу в работу или, наоборот, отстраняюсь от нее; становлюсь слишком общительным или, наоборот, замыкаюсь в себе и т.д.)

 9. Я слишком сильно реагирую на стрессовые ситуации.

10. Я начинаю избегать общества.

11. Я становлюсь озабоченным какой-то одной стороной моей жизни.

12. У меня появляются легкие депрессии.

13. Я начинаю строить нереальные и бессистемные планы.

14. Я живу “там и тогда”.

15. Мои планы на жизнь перестают сбываться.

16. Начинаются праздные мечтания и размышления о том, чего бы мне хотелось.

17. Мои проблемы кажутся мне неразрешимыми.

18. Я жажду счастья, но не знаю в чем оно заключается.

19. Избегаю развлечений.

20. Я слишком углубляюсь в самоанализ.

21. Меня начинают раздражать друзья и родственники.

22. У меня появляются периоды смятения.

23. Я легко поддаюсь гневу.

24. Я начинаю обвинять в своих трудностях людей, места, вещи, обстоятельства.

25. Я начинаю сомневаться в моей болезни.

26. Я питаюсь нерегулярно (переедаю или недоедаю, ем в сухомятку и т.д.).

27. Временами я впадаю в апатию.

28. Режим сна нарушается (сплю то слишком много, то недосыпаю).

29. Постепенно сбиваюсь с привычного распорядка дня.

30. Ощущаю периоды глубокой депрессии.

31. Нерегулярно посещаю собрания АА и назначаемые консультантом лечебные группы.

32. У меня появляется установка “Наплевать на все”.

33. Мною овладевает стремление к деньгам, сексу или власти.

34. Я демонстративно отказываюсь от помощи.

35. У меня появляются недомогания и боли.

36. Я прихожу к убеждению, что выпивки не могут сделать мою жизнь хуже, чем она есть.

37. Я чувствую себя бессильным и беспомощным.

38. Я чувствую жалость к себе.

40. Я начинаю сознательно лгать.

41. Я все чаще начинаю заниматься самолечением разными лекарствами.

42. Полностью теряю уверенность в себе.

43. У меня появляется беспричинная раздражительность.

44. Я перестаю посещать АА или назначенные врачом встречи.

45. Я сокрушен одиночеством, крушением надежд (разочарованием), приступами гнева и напряжения.

46. Я начинаю посещать пьющих приятелей и ходить в места, где выпивают.

47. Я убеждаю себя, что я вылечился.

48. Я принимаю и осуществляю серьезные жизненные решения.

49. Я начинаю пить не то, что пил обычно.

50. Я пытаюсь контролировать свои выпивки.

51. Я теряю контроль.



БИЛЛЬ О ПРАВАХ



 Вы имеете право...

1. иногда ставить себя на первое место

2. просить о помощи и эмоциональной поддержке

3. протестовать против несправедливого обращения и критики

4. на свое собственное мнение и убеждения

5. совершать ошибки, пока вы не найдете правильный путь

6. предоставлять людям решать свои собственные проблемы

7. говорить “нет, спасибо”, “извините, НЕТ”

8. не обращать внимания на советы окружающих	и сле�до�вать своим собственным

9. побыть одному/ой, даже если другим хочется Вашего общества

10. на свои собственные чувства, независимо от того, понимают ли их окружающие

11. менять свои решения или избирать другой образ действий

12. добиваться перемены договоренности, которая Вас не устраивает

12а.платить цену за последствия реализации своих прав

 Вы никогда не обязаны

13. быть безупречным/ой на 100%

14. следовать за толпой

15. любить людей, приносящих Вам вред

16. делать приятное неприятным людям

17. извиняться за то, что Вы были самим/ой собой

18. выбиваться из сил ради других

19. чувствовать себя виноватым за свои желания

20. мириться с неприятной ситуацией

21. жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни 			было

22. сохранять отношения, ставшие оскорбительными

23. делать больше, чем Вам позволяет время

24. делать что-то, что Вы на самом деле не можете сделать

25. выполнять неразумные требования

26. отдавать что-то, что Вам на самом деле не хочется отдавать

27. нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения

28. отказываться от своего “Я” ради кого бы то или чего бы то ни было

Личные права:

 У каждого человека есть неофициальные личные права. Они отличаются от юридических прав. Некоторые не понимают, что человек обладает личными правами и нарушает их. Когда такое случается, то не многие обращаются за защитой своих личных

прав к закону.	Мы можем рассчитывать только на себя и	свои собственные возможности.

 Для того, чтобы эффективнее защитить себя, нам важно знать, что такое наши личные права.

 Заявляя о своих личных правах, помните: они есть и у всех остальных людей. Учитесь уважать личные права других так же как вы хотите, чтобы уважали ваши.

			 P.A.S.A. 1989

	

КАК ЛИЧНОСТЬ Я ИМЕЮ ПРАВО ...



- быть самим собой;

- отказать в просьбе без чувства, что я эгоист;

- быть компетентным и гордиться своими достоинствами;

- чувствовать и выражать свой гнев;

- искать привязанности и помогать, несмотря на то, что 			могу быть отвергнут;

- то, чтобы со мной обращались, как со взрослым;

- быть нелогичным в принятии решений;

- совершать ошибки и отвечать за них;

- передумать;

- сказать “не знаю”, “меня это не интересует”, “я не 			согласен”, “не понимаю”;

- не объяснять и не оправдывать свое поведение;

- ожидать, что к моему отнесутся с уважением;

- считать, что мои потребности так же важны, как 				потребности других;

- говорить о своих потребностях, даже если они никого не 			интересуют;

- иметь свое мнение о своем поведении, мыслях, чувствах 			и отвечать за последствия;

- нести ответственность за советы другим в решении их 			проблем;

- радоваться, глядя на себя, и самому решать, как быть 			привлекательным;

- расти, учиться, изменяться;

- ценить свой возраст и опыт;



и иногда предъявлять требования к другим!



Я достаточно сильно люблю тебя, чтобы...

... позволить тебе, когда и если ты этого захочешь, обрести Бога, как бы ты его ни понимал.

... позволить тебе совершать то, что на мой взгляд является глупейшей ошибкой.

... никогда не быть одержимым тобой и никогда не давать тебе стать одержимым мной.

... позволить тебе сохранять твое достоинство и никогда не разрешать тебе затрагивать мое достоинство.

... позволить тебе искать помощи так, там и когда ты этого захочешь.

... оставить ответственность за тебя в твоих руках и взять на себя ответственность за себя самого.

... позволить тебе страдать, если ты захочешь этого.

... никогда не извиняться за тебя и не покрывать тебя.

... быть твоим лучшим другом или никогда больше тебя не видеть.

... скучать по тебе, но не умирать обессиленным, если тебя нет рядом.

... ничего не ждать от тебя.

... обрести такую ясность и спокойствие духа, которые позволят мне перестать испытывать “нужду” в тебе.

... избавиться от ревности и гнева.

... позволить тебе иметь в твоей душе что-то только твое, и иметь в своей душе что-то только мое.

... стараться слушать тебя непредубежденно и с открытым сердцем.

... никогда не быть терпимым к тому, что неприемлемо в твоем поведении и прощать твое неприемлемое поведение, когда и если я к этому готов.

... позволить тебе развиваться духовно быстрее или медленнее, чем это делаю я, и не испытывать при этом раздражения и обиды.

... позволить тебе принять на себя прекрасную заботу о твоем духовном развитии и вообще обо всем том, что твое. Ибо я делаю то же для того, что мое.

... позволить тебе стать тем прекрасным человеком, которым ты есть.

... я достаточно сильно люблю тебя, чтобы позволить тебе УЙТИ!



Я достаточно люблю себя , чтобы...



... пойти в то универсальное место, где понятия о Боге - мои.

... помнить, что самое лучшее, что я могу сделать для других - это стать прекрасным человеком, которым я должен быть.

... помнить, что действия прошлого были самыми лучшими действиями, которые я мог сделать в то время и при условиях, которые существовали.

... быть открытым той идее, что внутри я могу быть не таким совершенным, каким я хочу, чтобы ты видел меня.

... принять то, что я могу не полностью изменить свой взгляд на жизнь и образ жизни.

... бросить контролировать людей, места, вещи и то, что вне моего настроения.

... узнать, что тяга навязчивой идеи в действительности является навязчивой идеей, даже идея расти и развиваться.

... пожелать отложить в сторону эго и попросить о помощи, когда я к этому готов.

... помнить, что прошлое - это важная часть меня, но оно закончено.

... иметь мужество возвратиться обратно, чтобы посмотреть в лицо проблемам прошлого, когда я готов к этому.

... позволить себе горевать, но знать, что это может стать нездоровой навязчивой идеей.

... окружить себя теми, кто хорошо относится ко мне.

... признаться в своих потребностях тем, кого я люблю.

... желать иметь новую дружбу и позволить раствориться старой.

... помнить, что все будет по-другому - не лучше и не хуже, а просто по-другому.





ПОЗИТИВНЫЕ УТВЕРЖДЕНИЯ



   Именно сегодня я буду уважать свои и чужие границы.

   Именно сегодня  я  буду открыт (уязвим) для того,  кому я доверяю.

   Именно сегодня я приму один комплимент и  задержу  его в сердце дольше,  чем на быстролетное мгновение,  позволив ему питать меня..

   Именно сегодня я буду вести себя так,  как  мне  хоте�лось бы, чтобы вели себя другие.

   Я - дитя Бога.

   Я драгоценен.

   Я стоящий человек.

   Я прекрасен внутри и снаружи.

   Я люблю себя безусловно.

   Я могу позволить себе побездельничать, не чувствуя вины.

   Я заслуживаю любви, как своей, так и других людей.

   Я прощаю себя за то, что позволил другим обидеть меня.

   Я прощаю себе принятие секса, когда я хотел любви.

   Я хочу принять любовь.

   Я не одинок, я вместе с Богом и Вселенной.

   Я цельный и хороший.

   Я способен измениться.

   Боль, которую я чувствую,  вспоминая,  не может быть хуже той боли, о которой я знаю, но не вспоминаю.

   Я самодостаточен.



 СПИСОК СИМПТОМОВ СКРЫТОГО ГНЕВА (НЕДОВОЛЬСТВА)



 Эти симптомы не относятся к ярости. Ярость - это гнев, вышедший из-под контроля. Список же имеет отношение скорее к чувству “раздражения”, “недовольства”, “на взводе”. У всех этих чувств есть нечто общее. Их считают нежелательными - в лучшем случае, греховными или разрушительными - в худшем. Нас учат избегать их, если это возможно (но это невозможно), и, конечно же, выражать их. К сожалению, многим людям не удается контролировать свои негативные чувства, потому что они держат под контролем не только выражение этих чувств, но и свое осознание их.

 Тот факт, что вы не осознаете свою злость, не означает, что вы не злитесь. Наибольший ущерб вам и вашим отношениям может нанести злость, которую вы не осознаете, потому что она все же находит свое выражение, но неподобающим образом. Симптомы в списке - это сигналы об опасности, предупреждающие о том, что отрицательные чувства закупорены. Конечно же,

в основе данных симптомов могут лежать и другие причины, не только гнев (например, откладывание и затягивание выполнения каких-либо дел может быть результатом неосознанного страха перед неудачей), но само присутствие каких-либо из этих симптомов является достаточной причиной, чтобы заглянуть в себя и поискать спрятанные обиды и недовольство. Если вы человек, то вы их найдете. Если вам повезет, то вы найдете немного таких обид и злобы на кого-либо, потому что вы уже научитесь эффективным способам освобождения от них, их разрядке. Но если мы с вами похожи, то вам придется отказаться от некоторых старых привычек прежде, чем вы научитесь новым способам освобождения от “плохих” чувств, методам, которые будут конструктивными, а не деструктивными.

 Избавление от накопленных за всю жизнь невыраженных обид и недовольств является одной из целей психотерапии. Задача этой статьи - помочь вам перестать увеличивать список своих невыраженных отрицательных эмоций и познакомиться с некоторыми способами того, как перестать это делать. Процесс работы со скрытой злостью можно разделить на три этапа, но это для удобства изложения. В реальности же все это происходит единомоментно:

1) Распознавание чувства.

2) Присваивание его - признание того, что оно ваше.

3) Освобождение от него - т.е. какие-либо действия с 			ним.

 Если у нас есть общий недостаток, то это утаивание от себя своей злости. Любой из нижеперечисленных знаков может быть признаком невыраженных отрицательных эмоций.

 1. Затягивание, откладывание выполнения обязательств и задач, навязанных нам.

 2. Постоянные или привычные опоздания.

 3. Пристрастие к садистскому или ироничному юмору.

 4. Сарказм, цинизм или дерзость в разговоре.

 5. Чрезмерная вежливость, постоянная веселость, установка “улыбайся и терпи”.

 6. Частые вздохи.

 7. Улыбка, когда испытываешь боль или обиду.

 8. Частые тревожные или страшные сны.

 9. Чрезмерно сдержанный, монотонный голос.

 10. Скука, апатия, потеря интереса к вещам, которые раньше вызывали бурный интерес.

 11. Трудности с засыпанием, невозможность проспать ночь без просыпа.

 12. Замедленность в движениях.

 13. Более быстрое, чем обычно, уставание.

 14. Чрезмерная раздражительность по пустякам.

 15. Сонливость в неподходящее время.

 16. Сон дольше, чем обычно - 12-14 часов в сутки.

 17. Пробуждение скорее с чувством усталости, чем отдыха и свежести.

 18. Стиснутые челюсти, особенно во сне.

 19. Лицевой тик, спазматические движения ногой, привычное сжимание кулаков и тому подобные действия, которые повторяются непроизвольно и неосознанно.

 20. Скрежетание зубами, особенно во сне.

 21. Привычные боли и болезненная подвижность в области шеи и мышцах воротниковой зоны.

 22. Хроническая депрессия - длительные периоды уныния без причин.

 23. Язва желудка.





Шаг 13



 Испытав некий период трезвости, в течение которого

 мы не испытывали проблем с алкоголем или наркотиками,  мы пришли к убеждению, что мы на самом деле не являемся химически зависимыми



 и быстро доказали себе, что мы не правы !!!

НАЗВАНИЯ ЧУВСТВ



- покинутый                         - негодование

- испуганный                        - обида

- одинокий                          - крайнее удивление

- сердитый                          - шок

- злой                              - застенчивость

- раздраженный                      - скептицизм

- беспокойный                       - сожаление

- сильно желающий чего-то           - извинение

- боязливый                         - странно

- опасающийся                       - как голый, будто меня

- стыд                                раздели

- неловкость                        - глупо

- ощущение издевательства, когда    - будто высосали

  дразнят, задираются               - выше других

- как побитый                       - подозрительность

- потерпевший поражение             - сострадание

- преданный                         - напряженность

- ошарашенный                       - как в капкане

- озадаченный                       - обвели вокруг пальца

- горечь                            - неблагополучие

- грусть                            - неловкость

- плохое настроение                 - неудобно

- скучно                            - беспокойство

- разбитый                          - несчастливый

- обремененный                      - нелюбимый

- осторожный                        - неуверенный

- осмотрительный                    - недостойный

- настороже                         - расстроенный

- чувствуешь, что тебе брошен       - напряженный

  вызов или поставлена трудная      - будто меня употребили,

  задача                              использовали

- чувствуешь, что тебя карают,      - бесполезный

  наказывают                        - уязвленный

- чувствуешь принуждение,           - ранимый

  вынужденность поступка            - утомленный

- озабочен                          - усталый

- будто тебе вынесли приговор       - как выжатый лимон

- смущенный                         - обеспокоенный

- запутавшийся                      - бесполезный

- в замешательстве                  - будто на допросе

- чувствуешь, что тебя критикуют    - ярость

- поверженный                       - вот-вот взорвусь

- потерпевший поражение             - мятежность

- депрессивный                      - сожаление

- обделенный, лишенный чего-то      - отвергнутый

- покинутый                         - получивший отказ

- брошенный                         - не очень хочу чего-либо,

- отчаяние                            сомневаюсь

- не такой, как прежде              - обескураженный

- не такой, как другие              - с чувством, что отбили 

желание

- грязный                             или настроение делать

 что-либо

- разочарованный                    - чувство, что ты не

 нравишься

- недовольный                       - беспокойный

- раздосадованный                   - тревожный

- угрызения совести                 - в смятении

- чувство отвращения                - отделенный

- в нерешительности                 - запутанный

- под чье-либо пятой                - не знаю, что думать

- подавленный чужой волей           - угрюмый

- выброшенный на свалку             - нервный

- смущенный                         - ничего не чувствую

- в замешательстве                  - онемение

- опустошенный                      - никаких ощущений

- испытывающий зависть              - оцепенение

- вымотанный                        - обязанный

- без сил                           - во власти наваждения,

- с чувством провала, неудачи,        навязчивой идеи

  поражения                         - оскорбленный

- в страхе                          - обиженный

- глупый                            - оскверненный

- испуганный                        - оплеванный

- в отчаянии достигнуть чего-либо   - боль

- в ярости                          - обида

- в ненависти к чему-либо,кому-либо - притесненный

- с чувством, что тебя ненавидят    - преследуемый

- беспомощный                       - разозленный

- в тоске по дому                   - жалость

- безнадежность                     - чувство собственность

- ужасно                            - жадность

- обидно                            - бессилие

- больно                            - под давлением

- в истеричном состоянии            - спровоцированный на что-

либо

- чувство, что мной пренебрегают,   - жертва подстрекательства

  игнорируют                        - наказанный

- нетерпение                        - униженный

- навязываются                      - отвергнутый

- неадекватность                    - выбитый из колеи

- неспособность                     - сбитый с толку

- несоответствие                    - печаль

- негодование                       - грусть

- неполноценность, ниже других      - страх

- небезопасно                       - испуг

- напряженный                       - жалость к себе

- пылкий                            - чувствительность

- нетерпимый                        - восприимчивость

- раздраженный                      - стыд

- ревность

- зависть

- добрый

- обойденный

- преданный

- меня подвели

- одинокий

- с чувством потери

- потерянный

- в плохом настроении

- подавленный

- в бешенстве

- жалкий

- несчастный

- введенный в соблазн

- введенный в заблуждение

- чувство, что тебя не так

  понимают

ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ



- на высоте                         - под влиянием

- восхитительный                    - под впечатлением (сильным)

- полный любви и привязанности      - увлечен

- начеку                            - вдохновлен

- настороже                         - радость

- полный жизни                      - ликующий

- меня ценят, отдают должное        - живой

- все осознаю, понимаю              - оживленный

- красивый                          - любовь

- храбрый                           - чудно

- спокойный                         - любящий

- способный на                      - первоклассно

- любящий                           - великолепно

- заботливый                        - щедрый

- очарованный                       - во мне нуждаются

- веселый                           - я нужен

- умный                             - я хороший

- комфортабельно, комфортно         - непредвзятый

- сострадание                       - с открытым умом

- уверенность                       - переполняет радость

- конструктивность                  - умиротворен

- удовлетворенность                 - покой

- мужественный                      - игриво

- в восторге                        - приятно

- полон желания                     - приятный

- в экстазе                         - довольный

- в восторге                        - горд

- возгордился                       - гордый

- вдохновился на                    - квалифицирован

- полон энергии                     - посвежевший

- удовольствие                      - отдохнувший

- узнал что-то новое, просвещен     - расслабленный

- озарение                          - с чувством облегчения

- полон энтузиазма                  - респектабельный

- готовый на дела и свершения       - уважаемый

- приятно возбужден                 - в безопасности

- потрясающе                        - удовлетворен

- очарованный                       - доволен

- завороженный                      - безопасность обеспечена,

- свободный                           застрахован от...

- веселый                           - душевный покой

- довольный                         - сильный

- хорошо чувствую                   - выше других

- благодарен                        - уверенный

- вознагражден                      - полный сочувствия

- великолепно                       - спокойный

- счастливый                        - мне доверяют

- на седьмом небе                   - меня понимают

- кому-то полезен, помогаю          - наверху

- в восторге                        - полон жизненных сил

- в отличном настроении             - живой, оживленный

- честный                           - желанный

- для меня большая честь            - тепло

- полон надежд                      - готовность к чему-либо

- важный                            - желание чего-либо

- значительный                      - отлично, великолепно

СРЕДСТВА ЗАЩИТЫ

- обвинение других                  - юмор

- согласие                          - шутки

- агрессия                          - невежество

- двойственность                    - игнорирование

- анализирование                    - молчание

- споры                             - интеллектуализация

- нападение                         - допрашивание

- избегание                         - запугивание

- самодовольство                    - угрозы

- превосходство                     - суждение

- наглость                          - вынесение приговора

- нахальство                        - оправдание

- винить кого-либо                  - ветренность

- контролировать                    - легкомыслие

- вызывающее поведение              - защита

- отрицание                         - уклонение

- несогласие                        - рационализация

- увиливание                        - стремление изворачиваться

- двусмысленность                   - препирательство

- уклончивость                      - пристальный взгляд

- объяснение                        - подобострастие

- нахмуривание                      - разговорчивость

- пристальный взгляд                - многословие

- ухмылки                           - уход (в себя)

- улыбки



КРАТКИЙ СЛОВАРЬ ЧУВСТВ



Счастье           Печаль          Гнев            Страх   



ликование         безнадежность   ярость          боязнь

восторг           скорбь          злоба           паника

любовь            тоска           бешенство       испуг

упоение           опустошенность  омерзение       тревога

восхищение        одиночество     ожесточение     оцепенение

просветленность   горе            безумие         ужас

жизнерадостность  расстроенность  рассерженность  зажатость

приподнятость     несчастье       досада          настороженность

достоинство       подавленность   обманутость     нервозность

веселье           сокрушенность   раздражение     озабоченность

энтузиазм         беспомощность   обида           беспокойство

радость           сожаление       напряжение      робость

покой             потерянность    расстройство    неопределенность

удовлетворение    угнетенность    задетость       неуверенность



Растерянность

обескураженность     недоумение

безвыходность        спутанность

смущение             скованность

смятение             разочарование

раздвоенность        суетливость

отверженность        неловкость

бессилие             нерешительность



ТЕСТ НА ЗАВИСИМОСТЬ ОТ АЛКОГОЛЯ И НАРКОТИКОВ



      Этот вопросник разработан специально, чтобы помочь Вам понять

 и осознать прогрессирование  симптомов  зависимости  с  ранней  до

 поздней стадии.  Цель его не пугать и стращать, а проинформировать

 Вас. Включенные сюда характерные  симптомы,  отнесенные  к  каждой

 стадии зависимости,  позволяют Вам подробно взглянуть на природу и

 прогрессию болезни с позиции Вашего жизненного опыта.

      Ну и,  конечно,  отвечайте насколько можно правдиво. Если Ваш

 ответ - “иногда”, пишите “да”. Некоторые вопросы фактически заклю-

 чают в  себе несколько вопросов и,  если Вы отвечаете “да” хотя бы

 на один из этих вопросов,  считайте Ваш ответ на весь  вопрос  как

 “да”.



      1. Являются ли Ваши близкие родственники - дедушки,   Да  Нет

бабушки, родители, братья, сестры алкоголиками или нарко-

манами?

      2. Пьете ли  Вы,  как  правило,  больше,  чем  Ваши   Да  Нет

друзья? Часто  ли  Вы  одним из последних уходите из бара

или с вечеринки?

      3. Приносит  ли Вам удовольствие выпивка и нетерпе-   Да  Нет

ливое ожидание подходящего случая? Считают ли Вас большим

любителем вечеринок?

      4. Приходится ли Вам обнаруживать, что Вы не хотите   Да  Нет

прекратить пить  после одной или двух рюмок,  хотя другим

этого было достаточно?

      5. Происходили ли какие-нибудь изменения в характе-   Да  Нет

ре Вашего потребления алкоголя - пили все более  и  более

часто, пили один и переключались на более крепкие напитки?

      6. Проявляли ли беспокойство  или  недовольство  по   Да  Нет

поводу Вашей пьянки близкие Вам люди - жена, муж, родите-

ли, дети?

      7. Приводят ли Вас в состояние беспокойства и разд-   Да  Нет

ражения мысли о безалкогольных мероприятиях -  венчание в

церкви, прием с безалкогольными напитками и т.д.?

      8. Удивляло ли Вас когда-нибудь,  почему  некоторые   Да  Нет

из Ваших  друзей  пьют  так  медленно или прекращают пить

после часа или двух?  Покупали ли Вы алкоголь для друзей,

пытаясь “поддержать” вечеринку?

      9. Стремитесь ли Вы залпом выпивать первые  рюмки и   Да  Нет

затем, когда почувствуете эффект, замедлять темп до уров-

ня других?



      Количество ответов “ДА” на вопросы с 1 по 9 _______х1=_____



     10. Сожалели ли Вы иногда,будучи трезвым, о том, что   Да  Нет

Вы сказали или сделали, будучи пьяным? Признавали  ли  Вы

себя виноватым за Ваше поведение перед любящими Вас людь-

ми и обещали ли измениться?

     11. Пытались ли Вы когда-нибудь  прекратить  пить  в   Да  Нет

течение определенного  времени  (недели или,  может быть,

месяца), так как чувствовали,  что “это было  бы  неплохо

для Вас” или потому,  что хотели доказать,  что Вы можете

это?

     12. Обещали  ли  Вы себе,  что будете контролировать   Да  Нет

количество выпитого или снизите это количество,  и не вы-

полнили это обещание?

     13. Можете ли Вы сейчас выпить больше,  чем год  на-   Да  Нет

 зад? Есть ли тенденция пить значительно больше?

     14. Была ли у Вас потеря памяти (Вы не можете вспом-   Да  Нет

 нить  некоторые  или  все события,  которые происходили,

 когда Вы были пьяны?) Бывает ли у Вас это  сейчас  чаще,

 чем было год назад?

     15. Были ли у Вас трудности на работе  -  постоянные   Да  Нет

 болезни,  трудно  сосредоточиться,  претензии со стороны

 сослуживцев или начальников - такие,  которые могли быть

 связаны с Вашей пьянкой?

     16. Чувствовали ли Вы себя иногда  лучше,  когда  Вы   Да  Нет

 пили, чем когда Вы не пили? Действительно ли выпивка из-

 бавляла Вас от головной боли,  напряжения, беспокойства,

 колебаний настроения?

     17. Чувствовали ли Вы возрастающую  вину  по  поводу   Да  Нет

 своей выпивки,  но,  тем не менее,  когда кто-то любящий

 Вас проявлял свое беспокойство, Вы становились враждебны

 и пытались защищаться?

     18. Склонны ли Вы думать,  что Ваши проблемы  -  это   Да  Нет

 результат напряжения и стресса или,  что Вас не понимает

 Ваш супруг(а), или к Вам предъявляют чрезмерные требова-

 ния на работе? Было ли Вам себя жалко, так как Вам каза-

 лось, что никто Вас не понимает? Прибегали ли Вы к алко-

 голю для утешения и успокоения?



      Количество ответов “ДА” на вопросы с 10 по 18_____х 2=_______



     19. Есть ли у Вас тяга к алкоголю,такое сильное  же-   Да  Нет

 лание выпить,что Вы готовы рискнуть разругаться  с Вашим

 супругом (ой) или получить выговор от начальника?

     20. Увеличивается ли у Вас тенденция выпивать  боль-   Да  Нет

 ше,  чем Вы предполагали в начале? Трудно ли Вам остано-

 виться пить,однажды начав? Пили ли Вы когда-нибудь сразу

 после пробуждения?

     21. Бывает ли у Вас иногда после пьянки дрожь в  ру-   Да  Нет

 ках,  с которой Вы не можете совладать? Чувствуете ли Вы

 себя физически больным (тошнота, тряска, слабость) и/или

 появляются психопатические расстройства (депрессия, бес-

 покойство, возбуждение, дурное настроение, раздражение),

 если Вы не пили? Улучшает ли алкоголь Ваше самочувствие?

     22. Есть ли у Вас болезни или нарушения в организме,   Да  Нет

 которые могут быть связаны с алкоголем,  такие как гаст-

 рит,  периодический понос, вирус иммунодефицита, носовые

 кровотечения,  гипертония, пневмония, сердцебиение, уве-

 личенная печень,  абсцессы, гепатиты, циррозы, белая го-

 рячка, эпилепсия или панкреатит?

     23. Были ли Вы госпитализированы  из-за повреждений,   Да  Нет

 несчастных случаев или травм, происшедших во время выпи-

 вок и,  возможно, вызванных тем, что выпили слишком мно-

 го?

     24. Бывают ли у Вас когда-нибудь мысли о  самоубийс-   Да  Нет

 тве? Были ли у Вас галлюцинации после запоя или при при-

 еме кокаина?  Были ли у Вас беспричинные страхи  (напри-

 мер,  приводили  ли  Вас  в  состояние  тревоги и страха

 звонок в дверь или телефонный звонок?)

     25. Были ли у Вас потери из-за пьянки - потеря рабо-   Да  Нет

 ты,  развод,  отчуждение детей или семьи,  задержание за

 управление  машиной  в нетрезвом состоянии,  потери иму-

 щества, деловых контактов и т. д.?

     26. Пренебрегаете ли Вы едой,  особенно,  во время и   Да  Нет

 сразу же после запоя?  Не перестали ли Вы заниматься со-

 бой - перестали заниматься зарядкой,  принимать душ, об-

 ращаться к врачу, если есть проблемы со здоровьем?

     27. Выпиваете  ли Вы меньше,  чем Вы могли когда-то,   Да  Нет

 и, когда Вы пьете, есть ли у Вас тенденция напиваться до

 потери сознания или до такого пресыщения,  что Вы просто

 не можете больше?



      Количество ответов “ДА” на вопросы с 19 по 27____х 3 = ______



        Количество очков за ответы “ДА”

        на вопросы                        1- 9 _________

                                         10-18 _________

                                         19-27 _________

                                         

        И Т О Г                         

                                        





      Ранняя стадия ......................... 5- 8

      Средняя стадия:

      - начальная средняя.................... 9-15

      - средняя .............................16-21

      - поздняя средняя .....................22-27

      Поздняя стадия ...................     28 и больше



      Напишите на какой стадии зависимости находитесь Вы?

      Что я думаю о результатах этого теста?

      Что я чувствую по поводу результатов этого теста?

      Какие будут последствия, если я буду продолжать пить?

      Каковы перспективы, если я не буду пить?

МОЛИТВА ПОСЛЕДНИХ ОПТИНСКИХ СТАРЦЕВ

 Господи, дай мне с душевным спо�койст�вием встре�тить все, что при�не�сет мне наступа�ющий день, 

 

 Дай мне всецело предаться воле Тво��ей Святой. 

 

 На всякий час се�го дня во всем наставь и под�дер�жи меня. 

 

 Какие бы я не по�лу�чил известия в те��чение дня, 

 

 Научи меня при�нять их со спо�кой�ной душой 

 и твердым убеж�де�нием, что на Все святая воля Твоя! 

 

 Во всех моих словах и делах 

 руководи моими мыслями и чувствами. 

 

 Во всех непредвиденных случаях не дай мне за�быть, что Все ниспослано Тобою. 

 

 Научи меня прямо и разумно действовать 

 с каждым членом семьи моей, 

 никого не огорчая и не смущая. 

 

 Дай мне силы перенести утомление насту�па�юще�го дня и все события в течение его. 

 

 Руководи моею волею и научи меня молиться, на�де���яться, верить, любить, терпеть и прощать. 

 

 Да исполнится Воля Твоя, а не моя! 

 

 АМИНЬ!. 





� EMBED Word.Picture.6  �
�
�



