БАЗОВАЯ ПРОГРАММА ПО ПРЕОДОЛЕНИЮ ЗАБОЛЕВАНИЯ АЛКОГОЛИЗМОМ И НАРКОМАНИЕЙ В СЕМЬЕ.

Лекция № 6

ТЕМА:   «12 шаговая Программа выздоровления от зависимости и созависимости».


Я питаю отвращение к болезни, называемой алкоголизмом или наркоманией. Химическая зависимость и другие компульсивные (болезни неуправляемости) нарушения разрушают людей – красивых, тонко чувствующих, творческих, любящих, заботливых людей, которые совершенно не заслуживают того, чтобы быть разрушенными. Болезнь убивает любовь и мечты, причиняет боль детям, разрывает на части семьи. 


Алкоголизм или наркомания оставляет позади себя ободранных как липку, разбитых, состоящих уже только из фрагментов, одичавших жертв. Иногда безвременная смерть алкоголика или наркомана вызывает меньше боли, чем та несчастная болезнь, которая причиняла боль всю его или ее жизнь. Эта ужасная, коварная, неблагоприятная, мощная и беспощадная болезнь.


И я очень люблю Программы 12 шагов. Я питаю огромное уважение к каждой из них: 

- Программа Анонимных алкоголиков - для людей, которые хотят прекратить пить;

- Программа Ал-Анон -  для людей уязвленных пьянством близкого человека;

- Программа Ал-Атин -  для подростков, уязвленных пьянством родителей;

- Программа Анонимных наркоманов - для людей, зависимых от наркотиков;

- Программа Нар-Анон - для людей, уязвленных наркоманией близкого человека;

- Анонимные семьи - для людей, обеспокоенных употреблением химических веществ или наличием поведенческих проблем у родственников или друзей;

- Взрослые дети алкоголиков – для взрослых детей алкоголиков;

- Анонимные эмоции - для людей, желающих обрести эмоциональное благополучие;

- Анонимные переедающие - для людей с нарушением питания;

- Анонимные азартные игроки – для людей желающих прекратить азартные игры;

 - Анонимные сексуально зависимые – для людей с компульсивные сексуальным поведением;

 - Со-Са – для людей уязвленных сексуальным поведением другого человека.


Могут существовать так же и другие программы, которые будут возникать по мере потребности в них нуждающихся людей.


Программы 12 шагов – это не только группы самопомощи, которые помогают людям перестать делать то, что они чувствуют себя принужденными делать, т.е. совершать насильственные действия (например, пьянствовать или помогать пьянице)

Программы учат людей как жить – умиротворенно, счастливо, успешно. Они приносят спокойствие. Они несут исцеление. Они дают жизнь своим членам – часто более, чем богатую, более здоровую жизнь, чем была до этого, какая бы проблема ни омрачала их жизнь.

Двенадцать шагов для меня – это образ жизни.

Основное внимание в этой лекции я обращу на программы для людей которые длительное время страдали от компульсивные  нарушений другого человека, т.е. для созависимых людей. Это Двенадцати шаговые программы АЛ-АНОН, НАР-АНОН, АЛ-АТИН, АНОНИМНЫЕ ЭМОЦИИ. Двенадцать шагов – это суть программы Двенадцати Шагов. Но все программы адаптируют свои шаги, взяв их из программы Анонимных Алкоголиков. Все программы так же имеют 12 Традиций, которые стоят на страже чистоты программы, чтобы быть уверенным в том, что программы продолжают эффективно работать.

Итак, начнем знакомство с 12 шаговой программы.

Первый шаг.

Мы признаем, что бессильны перед алкоголем, что наша жизнь стала неуправляемой.

Это очень важный шаг, и его следует сделать первым, потому что он называется ПЕРВЫЙ ШАГ.

Значительная часть нашей борьбы за принятие чего-либо, будь то алкоголизм или наркомания близкого человека, проблема переедания, или любая другая проблема приводит нас к этой двери.

- мое отрицание проблемы;

- мои торги;

- мои усилия управлять кем-то;

- мой гнев;

- моя обида;

- моя опустошенность;

приводят меня к этому месту.

Я поняла, что сражаюсь с гигантами. И не имеет значения, как алкоголь, или другое вещество берет надо мной контроль, через свое собственное питье, или косвенно, через употребление вещества  другим человеком.

Мои мысли

Мои эмоции, 

Мое поведение, 

Моя жизнь – регулировались и направлялись алкоголем (наркотиком) и его влиянием на жизнь другого человека. Люди управляли мною, но те люди сами были управляемы алкоголем (наркотиками).

Как только однажды был включен свет, то уже не трудно было увидеть, кто есть Босс. Бутылка (наркотик) были боссами. Как только я увидела это, то смогла легко рассмотреть, что моя жизнь была неуправляема.

Я была вне собственного контроля

Духовно

Эмоционально

Умственно и

Поведенчески.

Мои взаимоотношения с людьми были неуправляемы. Моя работа была неуправляема, моя семья и мой дом были неуправляемы. Если для вас этот Шаг звучит так, будто вы сдаетесь, то это потому, что так оно и есть.

В этом месте мы сдаемся правде. Мы бессильны перед алкоголем (наркотиком). Мы бессильны перед болезнью алкоголизмом (наркоманией). Мы бессильны перед людьми, мы не властны над тем, что они делают, говорят, думают, чувствуют, либо чего они не делают, не говорят, не думают или не чувствуют.

Мы все это время пытались делать невозможное.

А в этом месте мы поняли это и приняли разумное решение прекратить пытаться делать то, что мы не сможем сделать никогда, как бы сильно мы не пытались.
В этом месте мы обратим свои взоры на себя – на то, каким образом мы были уязвлены и поражены, на свои особенности, на свою боль, это звучит безнадежно и выглядит как поражение, но на самом деле это не так.

Наоборот – это признание и принятие того, что есть.

Мы не можем изменить ситуацию, мы не можем взять это дело под контроль, и пытаться делать это – значит сходить с ума.

В этом Шаге содержится смирение. Здесь так же есть мостик ко Второму Шагу. Поскольку, как только мы допускаем в сознание наше бессилие над тем, над чем мы действительно бессильны, мы получаем силу, которая является действительно нашей силой – силу изменить себя и свою жизнь.

Когда мы перестаем пытаться делать невозможное, мы разрешаем себе сделать возможное.

Второй шаг.

Мы поверили, что Сила более могущественная, чем наша собственная, может вернуть нас к нормальному и здоровому образу жизни.

Если Первый Шаг ввергает нас в отчаяние, то Второй Шаг дает нам Надежду. Моя жизнь была в полном хаосе, та жизнь, которой я жила – была умопомешательством, и был сильный страх, - и я не видела другого образа жизни, поэтому я  отчаянно нуждалась в надежде. Мне необходимо было поверить, что та боль, которую я испытывала, может быть уменьшенной каким-то образом.

Слушая других людей, разговаривая с ними, и фактически общаясь с другими людьми, которые были так же подавлены как я, и наблюдая, что они обрели умиротворение в обстоятельствах еще худших, чем мои, это помогло мне поверить. Как кто-то однажды сказал, увидеть - значит поверить.

И конечно же в этих Шагах заключается духовная программа Благодарения Богу, мы не оставлены теперь наедине с самими собой, чтобы изобретать свои собственные инструменты. Это не программа «помоги себе сам», это не книга, с которой работаешь в одиночку.

Мы начинаем понимать, что мы – духовные существа. Эта программа удовлетворяет нашим духовным потребностям. И помогает нам в этом Сила – более могущественная, чем мы – Высшая Сила, Бог.

Третий Шаг.

Мы приняли решение отдать нашу волю, и нашу жизнь под защиту Господа, как мы Его понимаем.

На этом Третьем шаге настало время удалить себя с места управления кем-либо или чем-либо (включая себя самого) и отдать себя исключительно в руки любящего Бога. 

«Возьми это - сказала я, 

все возьми – 

возьми меня, то, 

что происходило со мной, 

возьми направления, куда я пойду, 

И как я там буду справляться»

Я сказала это однажды.

И я повторяю это каждый час.

Этот Шаг конечно не означает, что мы подчиняемся безоговорочно, и покрываем себя запретами. И он ни в коей мере не подразумевает страдальчества.


Волнующим моментом в этом Шаге является то, что в нем содержится план – великий, абсолютно чудесный, и наполняющий нашу жизнь достоинством и смыслом. В этом плане учтены наши потребности, желания, способности, нужды, наши таланты и чувства – и именно для жизни каждого из нас.

Это была чудесная новость для меня. Я думала, что моя жизнь сплошная ошибка и вина. И я не могла поверить, что существует нечто важное и оно запланировано именно для моей жизни.

Четвертый Шаг.

Мы произвели глубокое и бесстрашное исследование своего поведения. Теперь мы престали уже пристально держать свой взор на другом человеке и посмотрели на себя.

В этом Четвертом шаге мы смотрим, с чем мы работаем, как мы все это время уязвляемся, что мы делаем, каковы наши характеристики, и мы записываем в тетрадь все, что видим. Мы смотрим на себя бесстрашно, не в состоянии ненависти к себе, и суровой критики самих себя, но относясь к себе с любовью, честностью и заботой. Мы можем даже сделать такое открытие, что нелюбовь к себе, порой ненависть к себе были длительное время нашей реальной моральной проблемой.  Мы также бросаем взгляд на наши хорошие качества. Мы можем не видеть наших хороших качеств за множеством проблем, тогда мы просим наших близких помочь нам увидеть наши хорошие черты. Мы исследуем наши обиды, и те случаи, когда мы гневались, мы вглядываемся в заработанное нами чувство вины, страх и жалость к себе. Мы подробно исследуем себя и ту роль, которую мы играем в своей жизни (их может быть несколько). Этот Шаг дает нам  стандарты, в соответствии с которыми мы будем оценивать себя. И постепенно нам будет открываться новая личность, мы сами, возможно не очень знакомая нам. Но это та личность, вместе с которой мы начинаем идти по пути духовного роста и перемен.

Пятый Шаг.

Мы признали пред Богом, пред собой и перед другим человеком истинную природу своих ошибок.

Признать ошибки, исповедоваться – это очень хорошо для души. Нет ничего лучше этого. Нам больше нет нужды прятать что-либо внутри себя. Мы говорим о самых ужасных, самых постыдных с нашей точки зрения делах, чувствах, помыслах, доверенному человеку, имеющему опыт слушать людей, уже прошедшему Пятый шаг, опыт выздоровления которого нам нравится. Мы рассказываем ему, насколько мы обижены и разгневаны. Нас слушают и слушают. Мы понимаем это своим  сердцем. Бог простил нас, потому что мы нашли в себе мужество признать наши ошибки, и простили себя и тех, кто был причиной наших бед. Мы прощены, и мы прощаем. Наши раны начинают затягиваться. Это освобождающий шаг.

Шестой Шаг.

Мы полностью готовы к тому, чтобы Бог избавил нас от всех наших недостатков.

На Шестом шаге мы осознаем, что есть некоторые вещи, которые мы делали, чтобы защитить себя, и то, что мы причиняли боль себе, и , возможно, другим.

Мы принимаем решение, что готовы пойти на риск, и оставить эти устаревшие формы поведения и взаимоотношений. Мы хотим измениться и хотим сотрудничать с другими в процессе перемен. Я использую этот Шаг как ежедневный инструмент, помогающий мне избавляться от любых дефектов характера, которые попадают в поле моего внимания. Я рассматриваю свою низкую самооценку так же как дефект моего характера, и использую этот Шаг, чтобы Бог избавил меня от всех моих недостатков. 

На Шестом шаге мы осознаем, что есть некоторые вещи, которые мы делаем, чтобы защитить себя, и , возможно других.

 Этот Шаг «отделяет мальчиков от мужчин». Это означает, что всякий человек, обладающий достаточным желанием и честностью, чтобы многократно применять принципы Шестого Шага по отношению к своим недостаткам – уже прошел долгий путь духовного развития и может по справедливости быть назван мужчиной, искренне стремимся уподобиться образу и подобию своего Создателя.

Когда в нас созревает искреннее желание «очистить дом от мусора»,  мы обращаемся к Богу с просьбой дать нам освобождение. Он, любящий нас, дает нам, то о чем мы просим. Но прежде нам надо «полностью подготовить себя к тому». Конечно, это будет продолжаться всю жизнь. Мы должны будем терпеливо совершенствовать свой характер, мы будем стремиться к совершенству, и если быть абсолютно честным – мы будем настойчиво, терпеливо, спокойно и последовательно пытаться достичь этого уровня.

Каждый из нас конечно стремится избавиться от наиболее вопиющих и пагубных недостатков.

И все те, кто уже преодолел и избавился от этих крайностей могут поздравить себя.

Но есть некоторые недостатки, от которых мы бываем в восторге. Мы просто обожаем их.

Например:

- испытываем удовольствие от ощущения некоторого превосходства над другим человеком;

- мы получаем большое удовольствие от «праведного гнева»;

- стремясь помочь тому, кого мы критикуем – мы самоутверждаемся;

- обожаем наш талант откладывать дела на потом.

Тогда мы видим разницу между стремлением к установленной нами цели совершенствования, и к идеальной цели, установленной Богом.

И Бог понимает это!

Он предлагает нам быть полностью готовыми к тому, чтобы двигаться к совершенству и помнить, как только мы говорим: « Нет, никогда я не смогу от этого избавиться!» - наше сознание становится недоступным для Божьей благодати.

Седьмой Шаг.

Мы смиренно просили Его избавить нас от недостатков.

 Поскольку этот Седьмой Шаг связан со смирением, мы рассмотрим что такое СМИРЕНИЕ, и что оно дает каждому из нас в жизни. Воистину, достижение большего смирения является основополагающим принципом каждого из 12 шагов. Но здесь нам нужно принять – если мы не разовьем в себе это драгоценное качество в гораздо большей степени, чем до этого шага, то никогда не сможем быть по-настоящему счастливы. Без этого мы не сможем перед собой поставить какую – либо полезную цель, а в трудные моменты жизни опереться на веру, чтобы устоять пред испытаниями. Придя в Программу 12 Шагов мы увидели, что во многих своих стремлениях мы проявляли не смирение, а своеволие и самонадеянность. Нам не хватало перспективы, чтобы понять, что главное внимание должно уделяться развитию личности и духовным ценностям и что удовлетворение материальных потребностей не является целью жизни. Характерно то, что мы старательно смешиваем цели и средства. Мы никогда не стремились к тому, чтобы честность, терпимость и подлинная любовь к людям и Богу стали основой нашей повседневной жизни. Это отсутствие верности высоким идеалам, слепота к истинной цели жизни приводила к еще одному отрицательному результату. До тех пор, пока мы убеждены, что живем опираясь исключительно на собственные силы и разум, для нас невозможна действенная вера в Бога. Отсутствует основной элемент всякого смирения – желание познать Божью волю и следовать ей. Только в конце долгого пути, отмеченного поражениями, унижениями и  окончательным крахом нашей самонадеянности, мы начинаем ощущать смирение, как нечто большее, чем состояние приниженного отчаяния. Мы сначала слышим от других, а потом понимаем сами, что смиренное признание своего бессилия перед алкоголем (наркотиком) а затем и перед   алкоголиком (наркоманом) является первым шагом на пути к освобождению от его парализующей нашу волю хватки. То есть, сначала мы рассматриваем смирение как необходимость, а потом утверждаемся в желании развить в себе смирение как нечто желательное само по себе. Наше представление о смирении приобретает более широкий смысл. Оно становится полезным питательным веществом, приносящим душевный покой. Смирение превращает слабость в силу, исцеляет боль, снимает страх, и мы начинаем стремиться к смирению как никогда ранее. Этот Шаг учит нас, что мы должны сознательно стремиться пробовать смирение, чтобы освободиться от наших недостатков с той же готовностью, с которой мы признаем свое бессилие в Первом Шаге и поверили в Бога Во Втором Шаге, тогда мы обретаем надежду добиться такого же успеха и в решении других проблем. 

Восьмой Шаг.

Мы составили список тех, кому причинили зло, и приготовились возместить причинный ущерб.

Готовность, желание – вот важное слово в Восьмом Шаге, хотя оно, как я думаю, напрямую связано со смирением. И здесь нужно  не забыть и себя, как человека, которому нужно возместить причиненный ущерб. Составить список людей, которым мы причинили зло и начать испытывать чувство вины в связи с этим - никуда не годится. Здесь нам дается шанс проявить заботу о нашем чувстве вины. Это важный Шаг, дающий нам инструмент, доступный нам в течение всей нашей жизни, так что нам дальше вовсе не обязательно испытывать чувство вины.

Мы в этом Шаге начинаем восстанавливать развалины наших взаимоотношений. Наконец, расчистив руины нашей прошлой деятельности, мы сможем, руководствуясь вновь обретенным знаниям о себе, начать строить нормальные взаимоотношения со всеми людьми, которых мы знаем. Это конечно долгое дело, но мы можем его делать с все возрастающим мастерством. Обучение тому, как жить в постоянном мире, сотрудничестве и братстве со всеми мужчинами и женщинами, какими бы они ни были, становится интересным и захватывающим приключением. Однако каждый из членов Программы понял, что вряд ли ему удастся участвовать в этом приключении, если он тщательно и честно не оценит тот ущерб, что нанес другим людям в прошлом. Нам нужно удвоить усилия, чтобы понять скольким людям мы причинили ущерб, и какой именно. Если мы хотим, чтобы простили нас, почему бы нам сначала не простить всех вместе и каждого в отдельности. Мы позволим себе спокойно и вдумчиво размышлять о наших личных взаимоотношениях, этим самым углубляя наше понимание жизни. Мы точно выявляем те черты характера, которые ранили других людей и причиняли им неудобства, и нам нужно настроиться так, что в основном мы будем признавать свою вину перед этими людьми, и в то же время прощать обиды, истинные или мнимые, которые они причинили нам.

Выполняя этот Шаг нам нужно помнить, что этот Шаг – конец изоляции от других людей и от Бога.

Девятый Шаг.

Мы загладили вину перед людьми, за исключением тех, кому это могло принести боль?


Здравость суждений, тщательный выбор времени, смелость, благоразумие – вот те качества, которые необходимы для осуществления Девятого шага. После того, как мы составили перечень всех лиц, которым мы нанесли ущерб, тщательно продумали каждый конкретный случай и прониклись правильным отношением к тому, что нам предстоит сделать, мы можем разделить всех тех  перед кем мы должны загладить вину, на несколько категорий.


С кем-то мы устанавливаем контакт, как только обретаем уверенность, что мы способны здраво мыслить, пред кем-то мы можем лишь частично искупить вину, поскольку полная открытость принести им скорее вред, чем пользу, а с кем-то мы уже никогда не сможем установить никаких личных контактов.


Процесс возмещения ущерба семье по сути начинается с того момента, когда мы сообщаем семье, что мы присоединились к Программе 12 шагов. Нам в этом момент хочется распахнуть широко двери и во  весь голос поведать благую весть. Но надо при этом помнить, признавая свою вину нельзя покупать свой душевный покой за счет страдания других, нужно учиться быть чуткими и сострадательными к другим людям.


Процесс возмещения ущерба мы продолжаем и в других сферах нашей жизни – финансовых долгах, взаимоотношениях с не очень приятными для нас людьми, с коллегами по работе.


Самое главное в этом шаге – это абсолютная уверенность в том, что мы не откладываем вопросы возмещения ущерба только потому, что нам страшно. Ибо готовность взять на себя всю ответственность за последствия наших прошлых поступков и в то же время принять на себя ответственность за благополучие других людей и составляет суть Девятого шага.
Десятый Шаг.

Мы продолжаем наблюдать за собой, и когда допускаем ошибки, сразу признаем это.


Мы пристально смотрим за собой. Мы постоянно и регулярно оцениваем свое поведение. Мы определяем, что нам нравится в себе, что мы делаем хорошо и правильно. Затем мы поздравляем себя, чувствуем себя хорошо в связи с этим, благодарим Бога за это. 


Мы также определяем, что нам не нравиться из того, что мы делаем, затем мы определяем, как это принять и как позаботится о том, чтобы не возненавидеть себя за это. Эта часть трудна так как если мы не правы, мы так это и говорим.


Если, когда мы работаем над Восьмым и Девятым шагом, мы смогли выбросить на свалку наше чувство вины, тогда мы уже знаем когда нам следует сказать:» Я не права», «Извините». Если же мы продолжаем чувствовать себя виноватыми все время, то возможно будет трудно различать когда же мы делаем что-нибудь неверно, поскольку мы все время испытываем чувство вины и по-другому мы просто себя не чувствуем.


Это просто еще одна лопата вины, брошенная на уже возвышающуюся кучу. Мораль такова: сбросьте с себя вину.


В этом шаге мы учимся вести жизненные наблюдения за собой, обучаясь ежедневно выявлять, признавать и исправлять наши недостатки, мы приобретаем то главное, что позволяет нам формировать свой характер и жить разумно.


Искренние сожаления о причиненных другим неприятностях, настоящая признательность за полученные блага и готовность поступать завтра лучше чем сегодня, являются теми добродетелями, к которым мы всегда будем стремиться.

Одиннадцатый Шаг.

Мы стремимся путем молитвы и размышлений улучшить наш осознанный контакт с Богом, молясь лишь о познании Его воли, и способности воплотить ее в жизнь.

 Этот Шаг мы делаем ежедневно и он с успехом проведет нас по всей нашей жизни. Этот Шаг требует от нас знания различия между таким «размышлениям», которое напоминает жевание  жвачки, и истинным  размышлением – обучением позитивному мышлению. Он также требует, чтобы мы решили, верим ли мы в Бога Доброго, Любящего. Нам необходимо решить, верим ли мы, что Бог «знает, где мы живем». Нам необходимо решить, можем ли мы доверять Богу настолько, что в Его руках быть спокойным и смелым, чтобы говорить с Ним, спросить Его, что Он хочет, чтобы мы сделали, и чтобы Он даровал сил сделать это.

 
Нам  необходимо научиться чувствовать, как Он работает с нами, через нас и используя нас.


Возможно, одна из самых больших наград за наши молитвы и размышления, это чувство приобщения. Окружающий нас мир перестает казаться нам чужим и враждебным. Исчезает чувство потерянности, страха и отсутствия цели.


Как только мы видим проблеск Божьей воли, мы начинаем понимать, что истина, справедливость и любовь являются реальными и вечными ценностями жизни. Нас перестает беспокоить, что окружающая действительность день за днем вроде бы доказывает нам как раз обратное. Мы знаем, что Бог с любовью следует за нами. Мы знаем, что когда мы обратимся к Нему, все будет у нас хорошо и ныне, и присно…

Двенадцатый Шаг.

Пробудившись духовно и пройдя эти 12 шагов, мы пытаемся донести эти знания до других и воплощать эти принципы во всех наших делах.

Эта программа способствует тому, что мы научимся любить себя и других людей, вместо того чтобы их спасать, или чтобы нас спасали. Мы научаемся заботиться о духовной стороне нашей жизни. Мы начинаем доносить наши знания и опыт до других людей, тех, кто нуждается в этом, и это не значит, что мы станем евангелистами,  а значит лишь, что сама наша жизнь озарилась светом. Мы теперь сможем учить других, как просиять. Если мы применим эту программу ко всем областям нашей жизни, то она будет работать во всех областях нашей жизни.

Сейчас, когда мы познакомились с Шагами, давайте обсудим, что значит «работать по программе» и «работать по Шагам». 

Во всем мире люди собираются от 1 до 7 раз в неделю. Они не регистрируются ни предварительно, ни в день встречи. Они просто знают, где встречается конкретная группа, работающая над проблемой, близкой им. На встрече в группе они не называют свою фамилию или место своей работы, либо место работы мужа. Они не обязаны платить денег, хотя и могут сделать пожертвование, чтобы оплатить аренду помещения, покупку  чая, конфет и т.п. Они не заполняют никаких карточек, и не подписывают никаких обязательств. Они просто посещают группы, и это уже важная часть работы программы. 

Одна из прекрасных сторон этих встреч заключается в том, что здесь люди могут быть теми, кто они есть. Им не приходится притворятся, что у них нет определенной проблемы, поскольку все здесь имеют одну и ту же проблему. Если бы у них не было той проблемы, они не были бы здесь.

Формы встреч различаются в группах, и строго не регламентируются. Обязателен на каждой встрече только ведущий. Существует много вариантов встреч, но обычно на них разбираются Шаги, Традиции, Девизы, свободные темы. Когда встреча закончилась, люди не расходятся, а обычно устраиваются за чаем поудобнее и ведут общую беседу. Все это также части работы по Программе. Во время встреч в  группах продаются книги, брошюры и другая литература. Эти книги содержат информацию по проблемам, общим для группы. Чтение литературы и чтение книг Ежедневных размышлений – это тоже части работы по Программе. Люди размышляют над Шагами и Традиция, они применяют эти знания к своей жизни, и они чувствуют, что происходит в их жизни в определенное время. Когда Шаги становятся привычными – программа становится образом жизни. Вот это и есть то, что называется  работать по Шагам  и работать по Программе.

Меня приводит в восторг то, что всего-то требуется посещать встречи и работать над Шагами, а в нас, вследствие этого, вселяется умиротворение и исцеление. Мы начинаем меняться и чувствовать себя лучше.

Я призываю вас всех, ходите на группы до тех пор, пока не почувствуете благодарность за то, что вы можете ходить. Ходите на группу, пока не почувствуете себя счастливыми.

И не беспокойтесь – если вы ходите достаточно долго – вы все получите.
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