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ÀÀ — ýòî ñîäðóæåñòâî, îáúåäèíÿþùåå ìóæ-
÷èí è æåíùèí, êîòîðûå äåëÿòñÿ äðóã ñ äðóãîì
ñâîèì îïûòîì, ñèëàìè è íàäåæäàìè ñ öåëüþ
ïîìî÷ü ñåáå è äðóãèì èçáàâèòüñÿ îò àëêîãî-
ëèçìà. Îíî îáúåäèíÿåò ëþäåé ïî÷òè â 200 ñòðà-
íàõ ìèðà.

È õîòÿ èäåè Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ
çàðîäèëèñü íå â Ðîññèè, çäåñü îíè îáðåëè òà-
êîå æå ïîäòâåðæäåíèå ñâîåé æèçíåííîñòè è
äåéñòâåííîñòè, êàê è çà ðóáåæîì. Òûñÿ÷è ðîñ-
ñèÿí — ìóæ÷èí è æåíùèí, ìîëîäûõ è ïîæè-
ëûõ, áîãàòûõ è áåäíûõ, ðàçëè÷íûõ âåðîèñ-
ïîâåäàíèé, àòåèñòîâ è àãíîñòèêîâ, ñ ñàìûì
ðàçíûì óðîâíåì îáðàçîâàíèÿ — ïðèøëè ê
óáåæäåíèþ, ÷òî âûõîä èç êàçàëîñü áû áåçâû-
õîäíîé ñèòóàöèè âñå-òàêè åñòü, — Ïðîãðàì-
ìà âûçäîðîâëåíèÿ «Äâåíàäöàòü Øàãîâ» ÀÀ.

È ýòî ïîäòâåðæäàåòñÿ íàøèì ëè÷íûì
îïûòîì, êîòîðûì ìû ãîòîâû äåëèòüñÿ ñ êàæ-
äûì, æåëàþùèì èçáàâèòüñÿ îò àëêîãîëèçìà.

Îãðîìíûé ïîòåíöèàë âûçäîðîâëåíèÿ,
íàêîïëåííûé Ñîäðóæåñòâîì çà ìíîãèå äåñÿ-
òèëåòèÿ, ñêîíöåíòðèðîâàí íà ñòðàíèöàõ êíè-
ãè, êîòîðàÿ ñåé÷àñ ïåðåä âàìè. Äî âàñ åå ÷è-
òàëè íà ìíîãèõ ÿçûêàõ ìèðà, è ïîâñåìåñòíî
îíà ïîìîãàëà çàèíòåðåñîâàííûì ëþäÿì ðåøàòü



ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ
(ê àíãëèéñêîìó èçäàíèþ)

Ïîäãîòîâêà ýòîãî èçäàíèÿ áûëà ïðåäïðè-
íÿòà ïî ðåêîìåíäàöèè Ãåíåðàëüíîé Êîíôå-
ðåíöèè ïî ñëóæåíèþ ÀÀ â 1987 ã. â ñâÿçè ñ
äàâíî íàçðåâøåé ïîòðåáíîñòüþ Ñîäðóæåñòâà
â ñáîðíèêå ðàçìûøëåíèé «íà ñåãîäíÿøíèé
äåíü», ðàñïðåäåëåííûõ ïî äíÿì êàëåíäàðíîãî
ãîäà. Â íà÷àëå êàæäîé äàòèðîâàííîé ñòðàíè-
öû ïîìåùåíà öèòàòà èç òàêèõ èñòî÷íèêîâ êàê
«Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè» (Alcoholics Anonymo-
us), «Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðà-
äèöèé» (Twelve Steps and Twelve Traditions), «ÀÀ
âçðîñëååò» (A.A. Comes of Age), «Êàê ýòî âèäèò
Áèëë» (As Bill Sees It ), «Ëó÷øåå èç Áèëëà» (The
Best of Bill), «Äîêòîð Áîá è ñëàâíûå ñòàðîæè-
ëû» (Dr. Bob and the Good Oldtimers) è äðóãèõ
èçäàíèé, îäîáðåííûõ Êîíôåðåíöèåé ÀÀ.

Çà êàæäîé öèòàòîé ñëåäóåò ëè÷íîå ðàç-
ìûøëåíèå îäíîãî èç ÷ëåíîâ ÀÀ, îòíîñÿùååñÿ
ê ýòîé öèòàòå. Â îòâåò íà îáðàùåíèå êî âñåìó
Ñîäðóæåñòâó ïîñòóïèëî ñâûøå 1300 îòêëèêîâ.
×ëåíû ÀÀ, ðàçìûøëåíèÿ êîòîðûõ áûëè îòî-
áðàíû äëÿ ñáîðíèêà, íå ÿâëÿþòñÿ ïðîôåññè-
îíàëüíûìè ïèñàòåëÿìè è ãîâîðÿò, ðàçóìååò-
ñÿ, îò ñâîåãî èìåíè, à íå îò èìåíè Ñîäðóæå-
ñòâà — ïðîñòî îäèí ÷ëåí ÀÀ äåëèòñÿ ñâîèì
îïûòîì ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè ÀÀ.

Îñíîâíîå âíèìàíèå â êíèãå óäåëÿåòñÿ
òðåì Çàâåòàì ÀÀ: Âûçäîðîâëåíèþ, Åäèíñòâó

íàñóùíûå ïðîáëåìû áûòèÿ âíå êîíôåññèîíàëü-
íûõ è ãîñóäàðñòâåííûõ ãðàíèö.

Òåêñò «Åæåäíåâíûõ ðàçìûøëåíèé» íå
ÿâëÿåòñÿ èñòèíîé, ÷òî íàçûâàåòñÿ, â ïîñëåä-
íåé èíñòàíöèè, íî ÷èòàòåëþ ñëåäóåò èìåòü â
âèäó, ÷òî íàïèñàíû îíè áûëè ñàìèìè âûçäî-
ðàâëèâàþùèìè àëêîãîëèêàìè, ñ ðàçëè÷íû-
ìè ñðîêàìè òðåçâîñòè, ñ öåëüþ ïîïûòàòüñÿ
ïðàêòè÷åñêè ïîìî÷ü ëþäÿì, íàõîäÿùèìñÿ
ïîðîé â áåçâûõîäíîì ïîëîæåíèè.

Íè îäíà èç êíèã, èçäàâàåìûõ Ðîññèé-
ñêèì ÀÀ, íå âûçûâàëà ñòîëüêî ýìîöèé è îæè-
äàíèé â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ê âûõîäó â ñâåò.
×àÿíèÿ áûëè ñòîëü âåëèêè, ÷òî ïîðîé êàçà-
ëîñü — îíà íå áóäåò èçäàíà íèêîãäà, äàáû íå
îáìàíóòü íàäåæä.

Íî íåäàðîì æå Ïðîãðàììà ÀÀ ó÷èò íàñ
ñìèðåíèþ è òåðïåíèþ — äîëãîæäàííûé ìî-
ìåíò íàñòóïèë — âû äåðæèòå ýòó êíèãó â
ðóêàõ.

Ïåðñïåêòèâà îáðåòåíèÿ äóõîâíîé îïîðû,
âîçìîæíî, ïðèâåäåò âàñ â Ñîäðóæåñòâî ÀÀ.
È ó âàñ ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü ñåáå è
äðóãèì èçáàâèòüñÿ îò àëêîãîëèçìà.

Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì
îáðåñòè ñâîé æèçíåííûé ïóòü, óâåðåííîñòü â
ñåãîäíÿøíåì äíå è â êàæäîì «ñåãîäíÿ» âà-
øåé æèçíè.
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1 ßÍÂÀÐß

«ß — ×ÓÄÎ»
Самое главное в нашей жизни сегодня — абсолютная

уверенность в том, что Создатель чудодейственным обра�
зом вошел в наши сердца и жизни. Он сумел совершить для
нас то, что мы никогда не смогли бы сделать сами.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 24
Alcoholics Anonymous, p. 25

Ñåãîäíÿ ýòî ïîèñòèíå ôàêò ìîåé æèçíè
è íàñòîÿùåå ÷óäî. ß âñåãäà âåðèë â Áîãà, íî
ìíå íèêîãäà íå óäàâàëîñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû
ñàì ñìûñë âåðû âîøåë â ìîþ æèçíü. Ñåãîäíÿ
áëàãîäàðÿ Àíîíèìíûì Àëêîãîëèêàì ÿ âåðþ
è ïîëàãàþñü íà Áîãà, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ.
È áëàãîäàðÿ ýòîìó ÿ ñåãîäíÿ òðåçâûé! ß íå
ìîã â îäèíî÷êó íàó÷èòüñÿ äîâåðÿòü Áîãó è
ïîëàãàòüñÿ íà Íåãî. Òåïåðü ÿ âåðþ â ÷óäåñà,
ïîòîìó ÷òî ÿ ñàì — ÷óäî!

è Ñëóæåíèþ, à òàêæå èäåÿì íàøåé Ïðåàìáó-
ëû, ãäå ñêàçàíî, ÷òî «ÀÀ íå ñâÿçàíî ñ êàêîé-
ëèáî ñåêòîé, âåðîèñïîâåäàíèåì, ïîëèòè÷å-
ñêîé îðãàíèçàöèåé èëè ó÷ðåæäåíèåì». Â ïðå-
äèñëîâèè ê êíèãå «Êàê ýòî âèäèò Áèëë» àâ-
òîð ïèñàë, ÷òî ýòà ðàáîòà «ìîæåò îêàçàòü ïî-
ìîùü â èíäèâèäóàëüíûõ ìåäèòàöèÿõ, ñòèìó-
ëèðîâàòü îáñóæäåíèå ýòèõ òåì â ãðóïïàõ è
âïîëíå ñïîñîáíà íàïðàâèòü íà åùå áîëåå
øèðîêîå èçó÷åíèå âñåé íàøåé ëèòåðàòóðû».
Íåò áîëåå ïîäõîäÿùèõ ñëîâ äëÿ ïðåäñòàâëå-
íèÿ ÷èòàòåëÿì äàííîãî ñáîðíèêà «Åæåäíåâ-
íûå ðàçìûøëåíèÿ».
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2 ßÍÂÀÐß

ÑÍÀ×ÀËÀ  ÔÓÍÄÀÌÅÍÒ
Может быть, трезвость — это все, чего мы можем

ожидать от духовного пробуждения? Нет, трезвость — это
всего лишь начало.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 8

Ïðèìåíåíèå Ïðîãðàììû ÀÀ ïîäîáíî
ñòðîèòåëüñòâó äîìà. Ñíà÷àëà ÿ äîëæåí çàëî-
æèòü áîëüøîé ïðî÷íûé áåòîííûé ôóíäàìåíò,
íà êîòîðîì âîçâîäèòñÿ äîì, — äëÿ ìåíÿ ýòî
îçíà÷àåò ïðåêðàòèòü ïèòü. Íî æèòü íà áåòîí-
íîì ôóíäàìåíòå, êîãäà âû íå çàùèùåíû è
îòêðûòû æàðå, õîëîäó, âåòðó è äîæäþ, î÷åíü
íåóäîáíî. Òàê ÷òî ÿ ïîñòðîèë íà ôóíäàìåíòå
äîì, íà÷àâ ïðèìåíÿòü Ïðîãðàììó íà ïðàêòè-
êå. Ýòîò ïåðâûé äîì áûë øàòêèì, ïîòîìó ÷òî
ÿ íå èìåë íàâûêîâ â òàêîé ðàáîòå. Íî ñ òå÷å-
íèåì âðåìåíè, ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ðàáîòàë ïî
Ïðîãðàììå, ÿ ó÷èëñÿ ñòðîèòü ëó÷øå. ×åì áîëü-
øå ÿ ðàáîòàë, òåì óñïåøíåå ÿ ñòðîèë âñå áî-
ëåå óäîáíûé è ñ÷àñòëèâûé äîì, â êîòîðîì
ñåé÷àñ è æèâó.

3 ßÍÂÀÐß

ÁÅÑÑÈËÈÅ
Мы признали свое бессилие перед алкоголем, призна�

ли, что мы потеряли контроль над собой.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 26
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 21

Íå ñëó÷àéíî â ñàìîì ïåðâîì Øàãå óïî-
ìèíàåòñÿ áåññèëèå. Ïðèçíàíèå ñâîåãî áåññè-
ëèÿ ïåðåä àëêîãîëåì ÿâëÿåòñÿ êðàåóãîëüíûì
êàìíåì â ôóíäàìåíòå âûçäîðîâëåíèÿ. ß ïî-
íÿë íàêîíåö, ÷òî ó ìåíÿ íåò òåõ ñèë è âîç-
ìîæíîñòè êîíòðîëÿ, êîòîðûìè, êàê ìíå êà-
çàëîñü, ÿ îáëàäàë. ß áåññèëåí èçìåíèòü òî,
÷òî äóìàþò îáî ìíå ëþäè. ß áåññèëåí ïåðåä
òåì, ÷òî îïîçäàë íà àâòîáóñ. ß áåññèëåí ïåðåä
òåì, êàê äðóãèå ðàáîòàþò (èëè íå ðàáîòàþò)
ïî Øàãàì. Íî ÿ òàêæå óçíàë, ÷òî ÿ íå áåññè-
ëåí ïåðåä íåêîòîðûìè âåùàìè. ß íå áåññèëåí
ïåðåä ìîèì îòíîøåíèåì ê îêðóæàþùåìó. ß íå
áåññèëåí ïåðåä íåãàòèâíûì âîñïðèÿòèåì ìèðà.
ß íå áåññèëåí íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå
ñîáñòâåííîå âûçäîðîâëåíèå. Ó ìåíÿ åñòü âîç-
ìîæíîñòü îêàçûâàòü ïîëîæèòåëüíîå âîçäåé-
ñòâèå íà ñàìîãî ñåáÿ, ìîèõ ëþáèìûõ è íà
ìèð, â êîòîðîì ÿ æèâó.
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4 ßÍÂÀÐß

ÏÎÂÅÐÍÓÒÜÑß  Ê  ÁËÈÆÍÈÌ
ÑÂÎÈÌ

Мы считаем, что перестать пить — это всего лишь
начало. Гораздо более важно то, что нам предстоит проде�
монстрировать свои принципы в собственном доме, на ра�
боте, да и вообще во всех наших делах.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 18
Alcoholics Anonymous, p. 19

Â ìîåì îáùåíèè â ÀÀ ìíå îáû÷íî íå-
òðóäíî áûòü ïðèÿòíûì ñ ëþäüìè. Êîãäà ÿ ðà-
áîòàþ íàä òåì, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ òðåçâûì, ÿ
ïðàçäíóþ ñî ñâîèìè òîâàðèùàìè ïî ÀÀ íàøå
îáùåå îñâîáîæäåíèå îò àäà ïüÿíñòâà. ×àñòî
áûâàåò íå òàê óæ è òðóäíî ïîäåëèòüñÿ ðàäîñ-
òíûìè íîâîñòÿìè ñî ñòàðûìè è íîâûìè
äðóçüÿìè ïî Ïðîãðàììå.

Äîìà èëè íà ðàáîòå ìîæåò áûòü ñîâñåì
ïî-äðóãîìó. Çäåñü âîçíèêàþò ñèòóàöèè, êîã-
äà íåáîëüøèå ïîâñåäíåâíûå íåïðèÿòíîñòè
îñîáåííî çàìåòíû, è òóò-òî è áûâàåò òðóäíî
óëûáíóòüñÿ èëè îòêëèêíóòüñÿ äîáðûì ñëî-
âîì, èëè ñ ãîòîâíîñòüþ âûñëóøàòü. Èìåííî
çà ïðåäåëàìè ÀÀ ïðîõîäèò íàñòîÿùåå èñïû-
òàíèå äåéñòâåííîñòè ìîåãî ïóòè ïî Äâåíàä-
öàòè Øàãàì.

5 ßÍÂÀÐß

ÏÎËÍÎÅ ÏÐÈÍßÒÈÅ
Он не представляет себе жизни без алкоголя. Потом

наступит время, когда он не сможет себе представить ни
жизнь без алкоголя, ни жизнь с чередой запоев. Он познает
такое одиночество, которое известно лишь немногим. Он
окажется у обрыва. Он захочет умереть.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 148
Alcoholics Anonymous, p. 152

Òîëüêî àëêîãîëèê ìîæåò ïîíÿòü èñòèí-
íîå çíà÷åíèå ïîäîáíîãî çàÿâëåíèÿ. Ýòà äâîé-
ñòâåííîñòü àêòèâíîãî àëêîãîëèêà äåðæàëà ìåíÿ
íà ïðèâÿçè è íàïîëíÿëà óæàñîì è íåäîóìå-
íèåì: «åñëè ÿ íå âûïüþ, òî óìðó» áîðîëîñü ñ
«åñëè ÿ áóäó ïðîäîëæàòü ïèòü, òî ýòî óáüåò
ìåíÿ». Îáå íàâÿç÷èâûå ìûñëè òÿíóëè ìåíÿ
âñå ãëóáæå íà äíî. Íî ýòî äíî ñòàëî íà÷àëîì
ïîëíîãî ïðèíÿòèÿ ìîåãî àëêîãîëèçìà, áåç êà-
êèõ-ëèáî îãîâîðîê, à èìåííî ïîëíîå ïðèíÿ-
òèå áûëî àáñîëþòíî íåîáõîäèìî äëÿ ìîåãî
âûçäîðîâëåíèÿ. Ýòîò âûáîð íå áûë ïîõîæ íè
íà ÷òî èç òîãî, ñ ÷åì ÿ ñòàëêèâàëñÿ ðàíüøå.
Ïîçäíåå ÿ óçíàë, ÷òî îí áûë íåîáõîäèì äëÿ
óñïåõà â Ïðîãðàììå.
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6 ßÍÂÀÐß

ÏÎÁÅÄÀ  ÑÄÀÂØÅÃÎÑß
Мы приходим к выводу, что, только потерпев полное

поражение, можно обрести способность встать на путь, ве�
дущий к силе и освобождению. Признание полного бесси�
лия в конечном счете оказывается прочным основанием, на
котором можно построить счастливую, целенаправленную
жизнь.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 26

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 21

Êîãäà àëêîãîëü âëèÿë íà âñå ãðàíè ìîåé
æèçíè, êîãäà áóòûëêè ñòàëè ñèìâîëîì óñòó-
ïîê ñàìîìó ñåáå è âñåäîçâîëåííîñòè, êîãäà ÿ
îñîçíàë, ÷òî ñàì ÿ íè÷åãî íå ìîãó ñäåëàòü,
÷òîáû ïðåîäîëåòü ñèëó àëêîãîëÿ, òîãäà ÿ íà-
êîíåö ïîíÿë, ÷òî ìíå íå îñòàëîñü íè÷åãî,
êðîìå êàïèòóëÿöèè. Ñäàâàÿñü, ÿ îáðåë ïîáå-
äó — ïîáåäó íàä ýãîèñòè÷íûìè óñòóïêàìè
ñàìîìó ñåáå, ïîáåäó íàä ìîèì óïðÿìûì ñî-
ïðîòèâëåíèåì òîé æèçíè, êàêîé îíà ìíå áûëà
äàíà. Òîëüêî ïðåêðàòèâ áîðüáó ñî âñåì è ñî
âñåìè, ÿ íà÷àë äâèæåíèå ïî ïóòè ê òðåçâîñ-
òè, ñìèðåíèþ è äóøåâíîìó ïîêîþ.

7 ßÍÂÀÐß

ÏÎÂÎÐÎÒÍÛÉ  ÌÎÌÅÍÒ
Полумеры ничем не помогли нам. Мы пришли к пово�

ротному моменту. Все отринув, мы просили Его о попече�
нии и защите.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 57
Alcoholics Anonymous, p. 59

Êàæäûé äåíü ÿ ñòîþ íà ðàñïóòüå. Ìîè
ìûñëè è ïîñòóïêè ìîãóò ïîìî÷ü ìîåìó ðîñ-
òó, íî ìîãóò è òîëêíóòü íà ïóòü ñòàðûõ ïðè-
âû÷åê è ïüÿíñòâà. Èíîãäà ðàñïóòüå ñòàíî-
âèòñÿ íà÷àëîì, íàïðèìåð, êîãäà ÿ íà÷èíàþ
îäîáðÿòü êîãî-íèáóäü, âìåñòî òîãî ÷òîáû
îñóæäàòü, èëè æå ðåøàþñü ïîïðîñèòü î ïî-
ìîùè, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîëàãàòüñÿ òîëüêî
íà ñåáÿ. Â äðóãèå ìîìåíòû ðàñïóòüå âîçíèêà-
åò â êîíöå, íàïðèìåð, êîãäà ÿ ÿñíî âèæó
íåîáõîäèìîñòü ïðåêðàòèòü âûíàøèâàòü îáè-
äû èëè óïèâàòüñÿ óðîäëèâîé ñàìîæàëîñòüþ.
Êàæäûé äåíü ìíîæåñòâî íåäîñòàòêîâ èñêó-
øàþò ìåíÿ, çíà÷èò, ó ìåíÿ êàæäûé äåíü åñòü
âîçìîæíîñòü âèäåòü èõ. Â òîì èëè èíîì âèäå
íåäîñòàòêè ìîåãî õàðàêòåðà ïðîÿâëÿþòñÿ
åæåäíåâíî: îñóæäåíèå ñàìîãî ñåáÿ, ãíåâ, òðó-
ñîñòü, ãîðäûíÿ, æåëàíèå îòîìñòèòü è âûñî-
êîìåðíîå ïîâåäåíèå.

Ïîïûòêè îáîéòèñü ïîëóìåðàìè ïðè óñò-
ðàíåíèè ýòèõ íåäîñòàòêîâ òîëüêî ïàðàëèçóþò
ìîè ñòàðàíèÿ èçìåíèòüñÿ. Òîëüêî êîãäà ÿ â
ïîëíîì äîâåðèè îáðàùàþñü ê Áîãó çà ïîìî-
ùüþ, ÿ äåéñòâèòåëüíî îáðåòàþ æåëàíèå —
è ìîãó — èçìåíèòüñÿ.
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8 ßÍÂÀÐß

ÅÑÒÜ  ËÈ  Ó  ÌÅÍß  ÂÛÁÎÐ?
Дело в том, что большинство алкоголиков, по причи�

нам пока не известным, теряют возможность выбора во всем,
что связано с выпивкой. Наша так называемая сила воли
практически перестает существовать.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 23
Alcoholics Anonymous, p. 24

Êîãäà ÿ ïðåêðàùàþ ïèòü, ìîå áåññèëèå
ïåðåä àëêîãîëåì íå èñ÷åçàåò. Â òðåçâîñòè ó ìåíÿ
ïî-ïðåæíåìó íåò âûáîðà — ÿ íå ìîãó ïèòü.

 Âîçìîæíîñòü, êîòîðàÿ ó ìåíÿ äåéñòâè-
òåëüíî åñòü, — ýòî èñïîëüçîâàòü «íàáîð äóõîâ-
íûõ ñðåäñòâ» («Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè», ñ. 24).
Êîãäà ÿ äåëàþ ýòî, Âûñøàÿ Ñèëà îñâîáîæäà-
åò ìåíÿ îò îòñóòñòâèÿ âûáîðà è ñîõðàíÿåò òðåç-
âûì åùå íà îäèí äåíü. Åñëè áû âûáîð íå ïèòü
áûë çà ìíîé, òî çà÷åì ìíå áûëè áû íóæíû
ÀÀ è Âûñøàÿ Ñèëà?

9 ßÍÂÀÐß

ÏÐÎÌÛÑÅË  ÁÎÆÈÉ
Держа в руках стакан, страшно признаваться, что

разрушительное пристрастие к алкоголю настолько овладе�
ло нашим сознанием, что только вмешательство Провиде�
ния способно избавить нас от него.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 26

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 21

Â ìîåé æèçíè äåéñòâèå Ïðîìûñëà Áîæü-
åãî (ïðîÿâëåíèÿ çàáîòû Áîãà îáî ìíå è Åãî
âîëè â îòíîøåíèè ìåíÿ) ïðîèçîøëî òîãäà,
êîãäà ÿ äîøåë ñî ñâîèì ïüÿíñòâîì äî ïîëíî-
ãî ðàçâàëà: âñå, ÷òî êîãäà-òî èìåëî çíà÷åíèå
â ìîåé æèçíè, óøëî. ß ïîçâîíèë â ÀÀ, è
èìåííî ñ ýòîãî ìîìåíòà ìîÿ æèçíü â êîðíå
èçìåíèëàñü. Êîãäà ÿ ðàçìûøëÿþ îá ýòîé, ñî-
âåðøåííî îñîáåííîé, ïîâîðîòíîé ìèíóòå, ÿ
ïîíèìàþ, ÷òî Áîã çàáîòèëñÿ îáî ìíå è äî
òîãî, êàê ÿ îáðåë ñïîñîáíîñòü ïðèçíàâàòü è
ïðèíèìàòü äóõîâíûå öåííîñòè. Ñòàêàí áûë îò-
ñòàâëåí â ñòîðîíó åäèíñòâåííî ÷åðåç ýòî äåé-
ñòâèå Ïðîìûñëà Áîæüåãî, è ÿ îòïðàâèëñÿ â
ïóòü ïî äîðîãå òðåçâîñòè. Ìîÿ æèçíü ïðîäîë-
æàåò ðàñêðûâàòüñÿ ïîïå÷åíèåì è çàáîòîé Áîãà
îáî ìíå è â óêàçàííîì Èì íàïðàâëåíèè. Ïåð-
âûé Øàã, êîãäà ÿ ïðèçíàë, ÷òî áåññèëåí ïå-
ðåä àëêîãîëåì è ÷òî ìîÿ æèçíü ñòàëà íåó-
ïðàâëÿåìîé, ïðèîáðåòàåò äëÿ ìåíÿ åùå áîëü-
øåå çíà÷åíèå — äåíü çà äíåì — â ñïàñàþùåì
íàøè æèçíè, äàþùåì íàì íîâóþ æèçíü Ñî-
äðóæåñòâå Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ.
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10 ßÍÂÀÐß

ÂÌÅÑÒÅ  ÌÛ  ÂÛÑÒÎÈÌ
Мы уже усвоили, что первым шагом к выздо�

ровлению является полное осознание того, что мы —
алкоголики. Нужно полностью отказаться от заблуждения,
что мы такие же, как и другие люди, или когда�нибудь ста�
нем такими.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 29
Alcoholics Anonymous, p. 30

ß ïðèøåë â ÀÀ ïîòîìó, ÷òî áîëüøå íå
ìîã êîíòðîëèðîâàòü ñâîå óïîòðåáëåíèå ñïèðò-
íîãî. Òî ëè èç-çà çàíóäñòâà æåíû ïî ïîâîäó
ìîåãî ïüÿíñòâà, òî ëè ïîòîìó, ÷òî øåðèô
çàñòàâëÿë ìåíÿ ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ ÀÀ, à ìî-
æåò áûòü, ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî ãëóáîêî âíóò-
ðè ñåáÿ ÿ çíàë, ÷òî íå ìîãó ïèòü, êàê äðóãèå
ëþäè, — íî íå áûë ãîòîâ ïðèçíàòü ýòî, ïî-
ñêîëüêó ñàìà ìûñëü î ïðåêðàùåíèè âûïèâ-
êè ïðèâîäèëà ìåíÿ â óæàñ. Àíîíèìíûå Àë-
êîãîëèêè — ýòî Ñîäðóæåñòâî ìóæ÷èí è æåí-
ùèí, îáúåäèíèâøèõñÿ ïðîòèâ îáùåé ñìåð-
òåëüíîé áîëåçíè. Íàøè æèçíè ñâÿçàíû ìåæ-
äó ñîáîé, êàê ó ëþäåé, ñïàñàþùèõñÿ íà ïëîòó
â îòêðûòîì ìîðå. Åñëè ìû âñå áóäåì ðàáî-
òàòü âìåñòå, òî ñìîæåì áëàãîïîëó÷íî äîáðàòü-
ñÿ äî áåðåãà.

11 ßÍÂÀÐß

ÍÀ  ÑÒÎ  ÏÐÎÖÅÍÒÎÂ
Только Первый Шаг, где мы признали на сто процен�

тов свое бессилие перед алкоголем, требует абсолютного
совершенства.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 79

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 68

Çàäîëãî äî òîãî, êàê ÿ îáðåë òðåçâîñòü â
ÀÀ, ÿ óæå ñîçíàâàë, ÷òî àëêîãîëü óáèâàåò
ìåíÿ. Íî, äàæå çíàÿ ýòî, ÿ íå ìîã áðîñèòü
ïèòü. Ïîýòîìó, âñòðåòèâøèñü ñ Ïåðâûì Øà-
ãîì, ÿ ëåãêî ïðèçíàë, ÷òî áåññèëåí ïåðåä
âûïèâêîé. Íî áûëà ëè ìîÿ æèçíü íåóïðàâ-
ëÿåìîé? Äà íèêîãäà! ×åðåç ïÿòü ìåñÿöåâ ïîñ-
ëå ïðèõîäà â ÀÀ ÿ îïÿòü íà÷àë ïèòü è óäèâ-
ëÿëñÿ, ïî÷åìó.

Ïîçäíåå, âåðíóâøèñü â ÀÀ, íàó÷åííûé
ãîðüêèì îïûòîì, ÿ ïîíÿë, ÷òî Ïåðâûé Øàã —
ýòî åäèíñòâåííûé Øàã, êîòîðûé ìîæåò áûòü
ñäåëàí íà ñòî ïðîöåíòîâ. È åäèíñòâåííûé ñïî-
ñîá ñäåëàòü åãî íà ñòî ïðîöåíòîâ — ýòî ñäå-
ëàòü ñòî ïðîöåíòîâ ýòîãî Øàãà. Ýòî áûëî ìíîãî
äíåé òîìó íàçàä, è ìíå óæå íå íóæíî äåëàòü
Ïåðâûé Øàã ñíîâà.
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12 ßÍÂÀÐß

ÏÐÈÍÈÌÀÒÜ  ÍÀØÈ
ÑÅÃÎÄÍßØÍÈÅ

ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂÀ
Наша самая основная задача — принять обстоятель�

ства нашей жизни такими, какие они есть, принять себя,
какие мы есть на самом деле, и окружающих нас людей таки�
ми, какие они есть. Это значит обрести трезвое смирение,
без которого не может начаться настоящее движение впе�
ред. Снова и снова нам надо будет возвращаться к этому
беспристрастному моменту. Это своего рода упражнение в
принятии, которое весьма полезно выполнять ежедневно.

Если мы будем настойчиво избегать замены нереаль�
ных оправданий апатии или пораженчества на реальную
оценку жизненных фактов, то последние могут стать проч�
ным фундаментом эмоционального здоровья и послужить
строительным материалом духовного развития.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 44

Êîãäà ìíå òðóäíî ïðèíèìàòü ëþäåé, ñè-
òóàöèè èëè ñîáûòèÿ, ÿ îáðàùàþñü ê ýòîìó
îòðûâêó, è îí îñâîáîæäàåò ìåíÿ îò ìíîãèõ
ïîäñïóäíûõ ñòðàõîâ îòíîñèòåëüíî äðóãèõ ëþ-
äåé èëè îáñòîÿòåëüñòâ, êîòîðûå ìíå ïðåïîä-
íîñèò æèçíü. Ýòà ìûñëü ïîçâîëÿåò ìíå îñòà-
âàòüñÿ ÷åëîâåêîì, à íå áûòü ñîâåðøåíñòâîì,
è ñîõðàíÿòü ìîé äóøåâíûé ïîêîé.

13 ßÍÂÀÐß

ÝÒÎ ÍÅ ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒ
Â ÎÄÈÍ ÄÅÍÜ

Мы не излечились от алкоголизма. Просто каждый день
нам дается отсрочка приговора при условии нашего духов�
ного роста.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82
Alcoholics Anonymous, p. 85

Ïî-âèäèìîìó, ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ
àëêîãîëüíàÿ èëëþçèÿ — ýòî: «Åñëè ÿ ïðîñòî
íå áóäó ïèòü, òî âñå áóäåò õîðîøî». Êîãäà
òóìàí ðàññåÿëñÿ, ÿ óâèäåë — âïåðâûå! — êà-
êîé áåñïîðÿäî÷íîé áûëà ìîÿ æèçíü. Ó ìåíÿ
áûëè ïðîáëåìû ñ ñåìüåé, ðàáîòîé, äåíüãàìè
è ïðàâîñóäèåì. ß öåïëÿëñÿ çà ñòàðûå ðåëèãè-
îçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ. Â ìîåì õàðàêòåðå áûëè
òàêèå èçúÿíû, íà êîòîðûå ÿ ïðåäïî÷èòàë çà-
êðûâàòü ãëàçà, òàê êàê îíè ëåãêî ìîãëè óáå-
äèòü ìåíÿ â òîì, ÷òî ÿ áåçíàäåæåí, è ñíîâà
ïîäòîëêíóòü ê áåãñòâó.

Â ðåøåíèè âñåõ ìîèõ ïðîáëåì ìíîþ ðó-
êîâîäèëà Áîëüøàÿ Êíèãà. Íî ýòî ïðîèçî-
øëî íå ñðàçó è, êîíå÷íî, íå ñàìî ñîáîé, —
äëÿ ýòîãî ïîíàäîáèëèñü ñóùåñòâåííûå óñèëèÿ.
Ìíå âñåãäà íóæíî âèäåòü Áîæüè ìèëîñåðäèå
è áëàãîñëîâåíèå, êîòîðûå ïðîíèçûâàþò ëþ-
áóþ ïðîáëåìó, ñ êîòîðîé ìíå ïðèõîäèòñÿ
ñòàëêèâàòüñÿ.
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14 ßÍÂÀÐß

ÁÅÇ  ÑÎÆÀËÅÍÈß
Мы не будем сожалеть о нашем прошлом и вместе с

тем не захотим полностью забывать о нем.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81

Alcoholics Anonymous, p. 83

Ïðîòðåçâåâ, ÿ óâèäåë, êàêîé îïóñòîøåí-
íîé áûëà ìîÿ æèçíü, è èñïûòàë ãíåòóùèå
ìåíÿ ÷óâñòâà âèíû è ñîæàëåíèÿ. ×åòâåðòûé è
Ïÿòûé Øàãè Ïðîãðàììû ïîìîãëè ìíå èñöå-
ëèòüñÿ îò ýòèõ ìó÷èòåëüíûõ ñîæàëåíèé. ß ïî-
íÿë, ÷òî áûë ñåáÿëþáèâ è íå÷åñòåí èç-çà ñâî-
åãî ïüÿíñòâà è ÷òî ïèë ïîòîìó, ÷òî ÿ àëêîãî-
ëèê. Òåïåðü ÿ âèæó, êàê ìîè ïðîøëûå, äàæå
ñàìûå íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ ìîãóò îáðà-
òèòüñÿ â çîëîòî, ïîòîìó ÷òî êàê òðåçâûé àë-
êîãîëèê ÿ ìîãó äåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ñî
ñâîèìè òîâàðèùàìè-àëêîãîëèêàìè, îñîáåííî
ñ íîâè÷êàìè. ß òðåçâ â ÀÀ óæå íåñêîëüêî ëåò
è áîëüøå íå ñîæàëåþ î ïðîøëîì. ß ïðîñòî
áëàãîäàðåí çà äàííîå ìíå îñîçíàíèå Áîæüåé
ëþáâè è çà òó ïîìîùü, êîòîðóþ ÿ ìîãó îêà-
çàòü äðóãèì ëþäÿì â Ñîäðóæåñòâå.

15 ßÍÂÀÐß

ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÉ  ÈÑÒÎ×ÍÈÊ
За редким исключением, члены АА обнаруживают, что

они открыли в себе не известный ранее внутренний источ�
ник, который они ныне отождествляют в собственном пони�
мании с Силой более могущественной, чем они сами.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 184
Alcoholics Anonymous, pp. 569–570

C ñàìûõ ïåðâûõ äíåé â ÀÀ, êîãäà ÿ åùå
òîëüêî áîðîëñÿ çà òðåçâîñòü, ÿ îáðåë íàäåæäó
â ýòèõ ñëîâàõ íàøèõ îñíîâàòåëåé. ß ÷àñòî ðàç-
ìûøëÿë íàä ôðàçîé: «îíè îòêðûëè íå èçâåñò-
íûé ðàíåå èñòî÷íèê». ß ñïðàøèâàë ñåáÿ, êàê
ÿ ìîãó íàéòè Ñèëó âíóòðè ñåáÿ, åñëè ÿ íà-
ñòîëüêî áåññèëåí? Ñî âðåìåíåì, êàê è îáå-
ùàëè íàøè «ñòàðè÷êè», äî ìåíÿ äîøëî: ó ìåíÿ
âñåãäà áûë âûáîð ìåæäó äîáðîì è çëîì, ìåæäó
áåñêîðûñòèåì è ýãîèçìîì, ìåæäó ñìèðåíèåì
è ñòðàõîì. Ýòà Ñèëà áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ,
÷åì ÿ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîäëèííûé äàð,
êîòîðûé ÿ íå îñîçíàâàë, ïîêà íå äîñòèã åæå-
äíåâíîé òðåçâîñòè, ñòðîÿ æèçíü ïî Äâåíàä-
öàòè Øàãàì ÀÀ.
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16 ßÍÂÀÐß

ÏÀÄÅÍÈÅ  ÍÀ  ÄÍÎ
Почему нужно настаивать на необходимости «опу�

ститься на самое дно»? Дело в том, что без этого очень
немногие люди искренне станут соблюдать Программу АА.
Чтобы, будучи членом АА, пройти остальные Одиннадцать
Шагов, следует принять такую точку зрения и совершить
такие поступки, о которых не может и мечтать почти что
любой пьющий алкоголик.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 29

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 24

Ïàäåíèå íà «äíî» îòêðûëî ìíå ãëàçà, è
ÿ áûë ãîòîâ ïîïðîáîâàòü æèòü êàê-òî èíà÷å.
È ïîïðîáîâàë ÿ ÀÀ. Ìîÿ íîâàÿ æèçíü â ÀÀ
áûëà â ÷åì-òî ïîõîæà íà ïåðâûå ïîïûòêè
åçäû íà âåëîñèïåäå. ÀÀ ñòàëî ìîèì ðóëåì è
ïîääåðæèâàþùåé ðóêîé. Íå òî ÷òî áû ÿ óæ
î÷åíü õîòåë òîãäà ýòîé ïîìîùè, ÿ ïðîñòî íå
õîòåë ñíîâà ïàäàòü è íàáèâàòü øèøêè. Ìîå
ñòðåìëåíèå èçáåæàòü íîâîãî ïàäåíèÿ íà «äíî»
áûëî ñèëüíåå ìîåãî æåëàíèÿ ïèòü. È ñíà÷àëà
èìåííî îíî ñîõðàíÿëî ìåíÿ òðåçâûì. Íî ÷å-
ðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ îáíàðóæèë, ÷òî èçî
âñåõ ñèë ðàáîòàþ ïî Øàãàì. Âñêîðå ÿ çàìå-
òèë, ÷òî ìîè âçãëÿäû è ïîñòóïêè ìåíÿþòñÿ,
ïóñòü äàæå ÷óòü-÷óòü. Äåíü îòî äíÿ ÿ ÷óâ-
ñòâîâàë ñåáÿ ëó÷øå, óëó÷øàëèñü îòíîøåíèÿ
ñ äðóãèìè ëþäüìè, ìîè ðàíû ñòàëè çàæè-
âàòü. Áëàãîäàðþ Áîãà çà ýòîò ðóëü è ïîääåð-
æèâàþùóþ ðóêó, êîòîðûå ÿ íàçûâàþ Àíî-
íèìíûìè Àëêîãîëèêàìè.

17 ßÍÂÀÐß

Ñ×ÀÑÒÜÅ  ÏÐÈÕÎÄÈÒ  ÒÈÕÎ
«У нас, алкоголиков, была такая беда: мы требовали,

чтобы мир предоставил нам счастье и душевный покой
именно тем путем, которым мы хотели получить их, —
через алкоголь. И мы потерпели поражение. Но когда мы
узнаём некоторые духовные законы, стараемся глубоко
принять их и применяем их на практике, тогда мы действи�
тельно обретаем счастье и душевный покой... По�видимо�
му, есть определенные правила, которым мы должны сле�
довать, но счастье и душевный покой всегда рядом, откры�
ты и доступны каждому».

Dr. Bob and the good Oldtimers
Äîêòîð Áîá è ñëàâíûå ñòàðîæèëû, p. 308

Ïðîñòîòà Ïðîãðàììû ÀÀ ó÷èò ìåíÿ, ÷òî
ñ÷àñòüå — ýòî îòíþäü íå òî, ÷åãî ÿ ìîãó «òðå-
áîâàòü». Îíî òèõî ïðèõîäèò êî ìíå, êîãäà ÿ
ñëóæó äðóãèì ëþäÿì. Ïðåäëàãàÿ ñâîþ ðóêó
íîâè÷êó èëè òîìó, êòî ñîðâàëñÿ, ÿ çàìå÷àþ,
êàê ìîÿ ñîáñòâåííàÿ òðåçâîñòü óêðåïëÿåòñÿ è
íàïîëíÿåòñÿ áëàãîäàðíîñòüþ è ñ÷àñòüåì.
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18 ßÍÂÀÐß

ÏÎÌÎÆÅÒ  ËÈ  ÑÒÀÊÀÍ?
Припоминая истории из нашего прошлого, связан�

ные с выпивкой, мы могли показать, что еще за годы до
того, как мы поняли, что утратили контроль над собой, тог�
да наше пристрастие к алкоголю не было уже просто при�
вычкой. Оно было началом рокового падения.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 29

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 23

Êîãäà ÿ ïèë, ÿ íå ìîã ñïðàâëÿòüñÿ ñ
æèçíåííûìè ñèòóàöèÿìè òàê, êàê ýòî äåëà-
þò äðóãèå, áîëåå çäîðîâûå ëþäè. Ìàëåéøåå
ñîáûòèå, ïðîèñøåñòâèå ïðèâîäèëè ìåíÿ â òà-
êîå ñîñòîÿíèå, ÷òî ÿ òóò æå ðåøàë: ÷òîáû
èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî, ìíå íàäî âûïèòü. Íî îòó-
ïåíèå íå óëó÷øàëî ïîëîæåíèÿ, è ïîýòîìó ÿ
âíîâü åùå àêòèâíåå îáðàùàëñÿ ê áóòûëêå. Ñå-
ãîäíÿ ÿ äîëæåí ïîìíèòü î ñâîåì àëêîãîëèçìå.
ß íå ìîãó ïîçâîëèòü ñåáå ñ÷èòàòü, ÷òî îáðåë
êîíòðîëü íàä óïîòðåáëåíèåì ñïèðòíîãî, —
èíà÷å ÿ îïÿòü íà÷íó äóìàòü, ÷òî îáðåë êîíò-
ðîëü íàä ñâîåé æèçíüþ. Ýòî îùóùåíèå êîíò-
ðîëÿ ãèáåëüíî äëÿ ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ.

19 ßÍÂÀÐß

ÂÅÐÀ  ÊÐÓÃËÛÅ  ÑÓÒÊÈ
Вера должна творить в нас и нашими руками 24 часа в

сутки, иначе мы погибнем.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 15

Alcoholics Anonymous, p. 16

Ñóùíîñòü ìîåé äóõîâíîñòè è òðåçâîñòè
çèæäåòñÿ íà åæå÷àñíîé âåðå â Âûñøóþ Ñèëó.
Ìíå íåîáõîäèìî ïîìíèòü îá ýòîì è ïîëà-
ãàòüñÿ íà Áîãà, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, â ìîåé
åæåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè. Êàêèì óòåøåíèåì
äëÿ ìåíÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî Áîã äåéñòâóåò â
ëþäÿõ è ÷åðåç ëþäåé! Âñïîìèíàþ ëè ÿ â òå-
÷åíèå äíÿ î êîíêðåòíûõ ïðèìåðàõ Áîæüåãî
ïðèñóòñòâèÿ? Ðàäóþñü ëè î÷åâèäíîñòè åãî
ïðîÿâëåíèÿ? ß ïîëîí áëàãîäàðíîñòè çà ïðè-
ñóòñòâèå Áîãà â ìîåì âûçäîðîâëåíèè. Áåç ïðè-
ñóòñòâèÿ ýòîé âñåìîãóùåé Ñèëû âî âñåõ ìîèõ
äåëàõ ÿ áû îïÿòü óïàë â ïó÷èíó ìîåé áîëåç-
íè — è óìåð áû.
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20 ßÍÂÀÐß

«ÎÑÒÀÍÎÂÈÒÜÑß...
È  ÏÎÏÐÎÑÈÒÜ»

В течение дня, если появляются сомнения или волне�
ния по какому�то поводу, нужно остановиться на минуту и
попросить Бога указать правильную мысль или действие.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 85
Alcoholics Anonymous, p. 87

Ñåãîäíÿ ÿ ñìèðåííî ïðîøó Âûñøóþ Ñèëó
î ìèëîñòè — ñäåëàòü ïàóçó ìåæäó ìîèì ïî-
ðûâîì è äåéñòâèåì; äàòü ïîäóòü ïðîõëàäíîìó
âåòðó, êîãäà ÿ ãîòîâ ðåàãèðîâàòü ñ ãîðÿ÷íî-
ñòüþ; ïðåðâàòü ÿðîñòü êðîòîñòüþ; äîæäàòüñÿ,
êîãäà îñóæäåíèå ñòàíåò äîáðîæåëàòåëüíîñòüþ;
îáðàòèòüñÿ ê ìîë÷àíèþ, êîãäà ìîé ÿçûê ãî-
òîâ íàïàäàòü èëè çàùèùàòüñÿ.

ß áóäó èñïîëüçîâàòü ëþáóþ âîçìîæíîñòü
îáðàòèòüñÿ çà ðóêîâîäñòâîì ê Âûñøåé Ñèëå.
ß çíàþ, ãäå íàõîäèòñÿ ýòà Ñèëà: îíà îáèòàåò
âíóòðè ìåíÿ, ÷èñòàÿ, êàê ãîðíûé ðó÷åé, ñïðÿ-
òàâøèéñÿ ñðåäè âåðøèí, — ýòî íåâåäîìûé
Âíóòðåííèé Èñòî÷íèê.

ß áëàãîäàðþ Âûñøóþ Ñèëó çà ýòîò ìèð
ñâåòà è èñòèíû, êîòîðûé ÿ âèæó, êîãäà ïî-
çâîëÿþ Åé íàïðàâëÿòü ìîé âçãëÿä. ß âåðþ Åé
ñåãîäíÿ è íàäåþñü, è Îíà âåðèò, ÷òî ÿ ïðè-
ëîæó âñå óñèëèÿ, ÷òîáû íàéòè ïðàâèëüíóþ
ìûñëü èëè ñîâåðøèòü ïðàâèëüíûé ïîñòóïîê.

21 ßÍÂÀÐß

ÏÎÌÎ×Ü  ÑÂÎÅÌÓ  ÁÐÀÒÓ
Член АА говорит с новичком не с позиции силы, а с

позиции смирения и слабости.
ÀÀ âçðîñëååò

A.A. Comes of Age p. 279

Íàõîäÿñü â ÀÀ, ÿ ïðîøó Áîãà íàïðàâëÿòü
ìîè ìûñëè è ñëîâà. Ïîñòîÿííîå ó÷àñòèå â ðà-
áîòå Ñîäðóæåñòâà íåðåäêî ïðåäîñòàâëÿåò ìíå
âîçìîæíîñòü âûñêàçûâàòüñÿ. Ïîýòîìó ÿ ïî-
ñòîÿííî ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå ñëåäèòü çà
ìîèìè ìûñëÿìè è ñëîâàìè, ÷òîáû îíè ïðà-
âèëüíî è ïîíÿòíî ïðåäñòàâëÿëè íàøó Ïðî-
ãðàììó. ß òàêæå ïðîøó Åãî ïîìî÷ü ñîñðåäî-
òî÷èòü ìîè óñòðåìëåíèÿ â ïîèñêàõ Åãî ðóêî-
âîäñòâà; ïîìî÷ü ìíå áûòü èñòèííî äîáðûì è
ëþáÿùèì, ïîìîãàþùèì è ïîääåðæèâàþùèì
è, â òî æå âðåìÿ, ïðåèñïîëíåííûì ñìèðåíèÿ
è ñâîáîäíûì îò ìàëåéøåãî âûñîêîìåðèÿ.

 Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ñåãîäíÿ ìíå ïðè-
äåòñÿ èìåòü äåëî ñ ÷üèì-òî íåïðèåìëåìûì
ïîâåäåíèåì èëè íåïðèÿòíûì âûñêàçûâàíè-
åì, — óâû, ýòî òèïè÷íî äëÿ âñå åùå ñòðàäà-
þùåãî àëêîãîëèêà. Åñëè ýòîìó ñóæäåíî ñëó-
÷èòüñÿ, ÿ íà ìèíóòó ñêîíöåíòðèðóþñü íà Áîãå,
÷òîáû îòðåàãèðîâàòü íà ñèòóàöèþ ñ ñàìîîá-
ëàäàíèåì, ñïîñîáíîñòüþ ïîíÿòü è ñ æåëàíè-
åì îêàçàòü ïîìîùü.
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22 ßÍÂÀÐß

«ÏÓÑÒÜ  ÂÑÅ  ÁÓÄÅÒ  ÏÐÎÑÒÎ»
Через несколько часов я собрался уходить от доктора

Боба... Чудесная старая широкая улыбка была на его лице,
когда он сказал, почти в шутку: «Помни Билл, давай не пор�
тить это. Пусть все будет просто!» Я отвернулся, не в силах
сказать ни одного слова. Это был последний раз, когда я его
видел.

ÀÀ âçðîñëååò
A.A. Comes of Age, p. 214

Ïîñëå íåñêîëüêèõ ëåò òðåçâîñòè ÿ èíîã-
äà ñïðàøèâàþ ñåáÿ: «Íåóæåëè âñå òàê ïðî-
ñòî?» Çàòåì íà ñîáðàíèÿõ ÿ âñòðå÷àþ áûâøèõ
öèíèêîâ è ñêåïòèêîâ, ÷òî âûøëè èç àäà ïî
òðîïå ÀÀ, ðàçäåëÿÿ ñâîþ æèçíü áåç àëêîãîëÿ
íà 24 ÷àñà. Â òå÷åíèå ýòèõ 24 ÷àñîâ îíè ïðèìå-
íÿëè íà ïðàêòèêå, — êàæäûé â ñèëó ñâîèõ
ñïîñîáíîñòåé, — âñåãî ëèøü íåñêîëüêî Ïðèí-
öèïîâ ÀÀ. È òîãäà ÿ åùå ðàç óáåæäàþñü, ÷òî
õîòÿ ýòî è íå âñåãäà ëåãêî, íî åñëè ÿ ñîõðà-
íþ ýòó ïðîñòîòó, òî ñîõðàíèòñÿ è ýôôåêòèâ-
íîñòü Ïðîãðàììû.

23 ßÍÂÀÐß

ÅÙÅ  È  ÐÀÄÎÂÀÒÜÑß?
...мы отнюдь не мрачные люди. Если бы наши новые

члены не видели никакой радости в нашем новом образе жиз�
ни, если бы в ней не было веселья, они не пошли бы с нами по
одной дороге. Мы твердо убеждены, что нужно радоваться
жизни. Мы не рассуждаем цинично о положении наций в мире,
но мы и не берем на свои плечи мировые проблемы.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 128
Alcoholics Anonymous, p. 132

Êîãäà ìîé ñîáñòâåííûé äîì â ïîðÿäêå, ÿ
âèæó, ÷òî ëåã÷å ñïðàâëÿþñü ñ äðóãèìè ïðî-
áëåìàìè ìîåé æèçíè. Èçáàâèâøèñü îò ÷óâñòâà
âèíû è óãðûçåíèé ñîâåñòè, êîòîðûå ïðîíè-
çûâàëè ñîáîé ãîäû ìîåãî ïüÿíñòâà, ÿ íàøåë
ñâîå ìåñòî â ðåàëüíîì ìèðå, íî ýòî ñîñòîÿíèå
íóæíî óäåðæèâàòü. Èíîãäà ñëåäóåò ñïðîñèòü
ñåáÿ: áûâàåò ëè ìíå âåñåëî? Åñëè ýòîò âîïðîñ
äëÿ ìåíÿ òðóäåí èëè áîëåçíåí, òî, ìîæåò áûòü,
ÿ ñëèøêîì ñåðüåçíî âîñïðèíèìàþ ñåáÿ — è
íå çàìå÷àþ ïîýòîìó, ÷òî îòêëîíèëñÿ îò Ïðî-
ãðàììû, à âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî è ñàì äîì íå
â òàêîì óæ è ïîðÿäêå. ß äóìàþ, ÷òî èñïûòû-
âàåìàÿ ìíîþ áîëü — ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ,
êîòîðûì Âûñøàÿ Ñèëà ïðèâëåêàåò ìîå âíè-
ìàíèå, ïîáóæäàÿ âíîâü îöåíèòü ìîè äåéñòâèÿ.
Íåçíà÷èòåëüíûå âðåìÿ è óñèëèÿ, êîòîðûå òðå-
áóþòñÿ äëÿ ðàáîòû ïî Ïðîãðàììå, — êàê, íà-
ïðèìåð, ïðè îöåíêå îòäåëüíûõ ñòîðîí ìîåé
æèçíè èëè âîçìåùåíèè óùåðáà, ãäå ýòî âîç-
ìîæíî, — îêóïàþòñÿ ñòîðèöåé.
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24 ßÍÂÀÐß

ÁÛÒÜ  ÂÎÂËÅ×ÅÍÍÛÌ
Все в большей мере требуются действия. «Вера без

действия мертва»... наша единственная цель — оказание по�
мощи другим людям.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 85, 87
Alcoholics Anonymous, pp. 88, 89

ß ïîíèìàþ, ÷òî ñëóæåíèå ÿâëÿåòñÿ æèç-
íåííî âàæíîé ÷àñòüþ âûçäîðîâëåíèÿ, íî âîç-
íèêàåò âîïðîñ: «×òî ÿ-òî ìîãó ñäåëàòü?» À âåäü
ìîæíî ïðîñòî íà÷àòü ñî ñâîåãî áëèæàéøåãî
îêðóæåíèÿ! ß ñìîòðþ âîêðóã – ÷òî ÿ ìîãó
ñäåëàòü? Ïåïåëüíèöû ïîëíû îêóðêîâ? Âû÷è-
ñòèòü èõ – âîò óæå è ïåðâîå äåëî! Ñàìûé
ëó÷øèé âåäóùèé ìîæåò äåëàòü î÷åíü ïëîõîé
êîôå; ÷ëåí ÀÀ, êîòîðûé ëó÷øå âñåõ óìååò
îáùàòüñÿ ñ íîâè÷êàìè, ìîæåò ñ òðóäîì ÷è-
òàòü; òîò, êòî ãîòîâ óáèðàòü ïîìåùåíèå, ìî-
æåò íàïóòàòü ñ áàíêîâñêèì ñ÷åòîì — è âñå
æå êàæäûé èç ýòèõ ëþäåé è èõ ðàáîòà íåîá-
õîäèìû äëÿ ýôôåêòèâíîñòè ãðóïïû. ×óäî ñëó-
æåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: êîãäà ÿ äå-
ëàþ òî, ÷òî ìîãó, òî îáíàðóæèâàþ, ÷òî îò-
êðûâàåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå âîçìîæíîñòåé, ÷åì
ÿ ïðåäïîëàãàë ðàíåå.

25 ßÍÂÀÐß

ÌÛ ÍÓÆÍÛ ÄÐÓÃ ÄÐÓÃÓ
Мы говорим каждому алкоголику: «Ты являешься чле�

ном АА, если ты заявляешь об этом... никто не может выве�
сти тебя из организации...»

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 155

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 139

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, êîãäà ÿ ðàçìûø-
ëÿë íàä Òðåòüåé Òðàäèöèåé («Åäèíñòâåííûì
óñëîâèåì äëÿ ÷ëåíñòâà â ÀÀ ÿâëÿåòñÿ æåëà-
íèå áðîñèòü ïèòü»), ÿ äóìàë, ÷òî îíà ïðåä-
íàçíà÷åíà ëèøü äëÿ íîâè÷êîâ, ãàðàíòèðóÿ,
÷òî íèêòî íå çàêðîåò èì äîñòóï â ÀÀ. Ñåãîä-
íÿ æå ÿ èñïûòûâàþ îãðîìíóþ áëàãîäàðíîñòü
çà òî äóõîâíîå ðàçâèòèå, êîòîðîå äàëà ìíå
ýòà Òðàäèöèÿ. ß íå âûñìàòðèâàþ ëþäåé, êî-
òîðûå çàìåòíî îòëè÷àþòñÿ îò ìåíÿ. Òðåòüÿ
Òðàäèöèÿ ïîä÷åðêèâàåò òî åäèíñòâåííîå,
îáùåå ó ìåíÿ è äðóãèõ â ÀÀ. Îíà ïîçâîëèëà
ìíå ïîíÿòü è ïîìî÷ü ñàìûì ðàçíûì àëêîãî-
ëèêàì, êàê è îíè óæå ïîìîãëè ìíå. Øàðëîò-
òà, àòåèñòêà, ïðîäåìîíñòðèðîâàëà ìíå âûñ-
øèå ñòàíäàðòû ýòèêè è ÷åñòè; Êëåé, ÷åëîâåê
äðóãîé ðàñû, íàó÷èë ìåíÿ òåðïåíèþ; ìîëî-
äàÿ Ìåãàí ãîâîðèò, ÷òî, êîãäà âèäèò ìåíÿ ñ
ìîèìè 30 ãîäàìè òðåçâîñòè, òî ýòî ïîìîãàåò
åé ñíîâà ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ. Òðåòüÿ Òðàäèöèÿ
îáåñïå÷èëà òî, ÷òî íàì íóæíî: äðóã äðóãà.
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26 ßÍÂÀÐß

ÁÅÇÓÏÐÅ×ÍÀß  ×ÅÑÒÍÎÑÒÜ
Кому хочется быть безупречно честным и терпимым?

Кому хочется признаваться в своих пороках перед другими
и компенсировать причиненный ущерб? Кого хоть сколько�
нибудь волнует какая�то Высшая Сила, не говоря уже о меди�
тации и молитве? Кому хочется жертвовать своим временем
и тратить энергию на то, чтобы передавать идеи АА другим
страдальцам? Нет, обычный, занятый своими переживания�
ми, алкоголик не интересуется такими проблемами — ко�
нечно, если его не вынудит к тому желание выжить.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 29–30

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 24

ß àëêîãîëèê. Åñëè ÿ áóäó ïèòü, ÿ óìðó.
Áîæå, êàêóþ ñèëó, ýíåðãèþ è ÷óâñòâà ïî-
ðîæäàåò âî ìíå ýòà ïðîñòàÿ èñòèíà! È ýòî
äåéñòâèòåëüíî âñå, ÷òî ìíå íàäî çíàòü íà ñå-
ãîäíÿøíèé äåíü. Õî÷ó ëè ÿ îñòàòüñÿ â æèâûõ
ñåãîäíÿ? Õî÷ó ëè ÿ îñòàòüñÿ òðåçâûì ñåãîä-
íÿ? Ãîòîâ ëè ÿ ïðîñèòü î ïîìîùè è ãîòîâ ëè
ïîìî÷ü ñåãîäíÿ äðóãîìó ñòðàäàþùåìó àëêî-
ãîëèêó? Îñîçíàë ëè ÿ ñìåðòåëüíóþ îïàñíîñòü
ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ? ×òî ÿ äîëæåí ñäåëàòü ñå-
ãîäíÿ, ÷òîáû îñòàòüñÿ òðåçâûì?

27 ßÍÂÀÐß

ÎÑÂÎÁÎÆÄÅÍÈÅ ÎÒ ÂÈÍÛ
Что касается других людей, то нужно было отказать�

ся от слова «вина» в наших разговорах и мыслях.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 55
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 47

Êîãäà ÿ ñòàðàþñü ïðèíÿòü ñâîå áåññè-
ëèå, ÿ íà÷èíàþ ïîíèìàòü, ÷òî îáâèíåíèå
ñàìîãî ñåáÿ âî âñåõ áåäàõ ìîåé æèçíè ìîæåò
ïîòÿíóòü ìåíÿ íàçàä â áåçíàäåæíîñòü. Îáðà-
ùåíèÿ çà ïîìîùüþ è ãëóáîêîå âíèìàíèå ê
èäåÿì, çàëîæåííûì â Øàãàõ è Òðàäèöèÿõ,
ïîìîãàþò èçìåíèòü ýòîò ïîäõîä, ìåøàþùèé
ìîåìó âûçäîðîâëåíèþ. Äî ïðèõîäà â ÀÀ ÿ
òàê ñòðåìèëñÿ ê îäîáðåíèþ ñî ñòîðîíû ëþ-
äåé, çàíèìàþùèõ âëèÿòåëüíîå ïîëîæåíèå,
÷òî ãîòîâ áûë ïîæåðòâîâàòü ñîáîé è äðóãè-
ìè ëþäüìè, ëèøü áû îáðåñòè îïîðó â ýòîì
ìèðå. È íåèçìåííî ìåíÿ ïðåñëåäîâàëè íåóäà-
÷è. Â Ïðîãðàììå ÿ íàøåë èñòèííûõ äðóçåé,
êîòîðûå ëþáÿò, ïîíèìàþò è ñòðåìÿòñÿ ïî-
ìî÷ü ìíå óçíàòü ïðàâäó î ñàìîì ñåáå. Ñ ïî-
ìîùüþ Äâåíàäöàòè Øàãîâ ÿ ìîãó ïîñòðîèòü
ëó÷øóþ æèçíü, ñâîáîäíóþ îò ÷óâñòâà âèíû
è íåîáõîäèìîñòè ñàìîîïðàâäàíèÿ.
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28 ßÍÂÀÐß

ÑÎÊÐÎÂÈÙÀ  ÏÐÎØËÎÃÎ
...показать другим, как к нам в схожей ситуации при�

шла помощь. Именно это делает нашу жизнь более цен�
ной. Вы должны думать, что в руках Всевышнего наше тем�
ное прошлое превращается в величайшее достояние —
ключ к жизни и счастью других. Ваш опыт поможет другим
избежать смерти и горя.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 120
Alcoholics Anonymous, p. 124

Êàêîé æå ýòî ïîäàðîê äëÿ ìåíÿ — îá-
íàðóæèòü, ÷òî âñå ýòè áåñïîëåçíûå, êàçà-
ëîñü áû, ãîäû íå ïðîøëè âïóñòóþ. Îïûò ñà-
ìûõ ñòðàøíûõ ïàäåíèé è óíèæåíèé îêàçû-
âàåòñÿ ñàìûì ìîùíûì èíñòðóìåíòîì äëÿ
ïîìîùè äðóãèì â èõ âûçäîðîâëåíèè. Ïîçíàâ
ãëóáèíû ñòûäà è îò÷àÿíèÿ, ÿ ìîãó ïðîòÿ-
íóòü ðóêó ëþáâè è ñîñòðàäàíèÿ, è ÿ çíàþ,
÷òî ìíå äîñòóïíà Áîæüÿ áëàãîäàòü.

29 ßÍÂÀÐß

ÐÀÄÎÑÒÜ  ÏÎÄÅËÈÒÜÑß
Ваша жизнь приобретет новый смысл. Следите за тем,

как люди выздоравливают, как они, в свою очередь, начина�
ют помогать другим, как они перестают быть одинокими,
как вокруг вас возникает братство. Широкий круг друзей
несет с собой ценный опыт, которым не следует прене�
брегать. Мы уверены, что вы от него не откажетесь. Частые
контакты с новичками и друг с другом станут яркими собы�
тиями вашей жизни.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 86
Alcoholics Anonymous, p. 89

Îñîçíàíèå òîãî, ÷òî êàæäûé íîâè÷îê, ñ
êîòîðûì ÿ äåëþñü, ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü èñ-
ïûòàòü òî æå îáëåã÷åíèå, êîòîðîå ÿ íàøåë â
Ñîäðóæåñòâå, íàïîëíÿåò ìåíÿ ðàäîñòüþ è áëà-
ãîäàðíîñòüþ. ß âåðþ, ÷òî, êàê ýòî ïðîèçîø-
ëî ñî ìíîé, òàê è äëÿ íèõ èñïîëíÿòñÿ âñå
Îáåùàíèÿ ÀÀ, åñëè îíè âîñïîëüçóþòñÿ ïðå-
äîñòàâëåííîé èì âîçìîæíîñòüþ è ïðèìóò
Ïðîãðàììó.
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30 ßÍÂÀÐß

ÍÎÂÀß  ÑÂÎÁÎÄÀ
Мы познаем новую свободу...

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81
Alcoholics Anonymous, p. 83

Ñâîáîäà äëÿ ìåíÿ — ýòî è ñâîáîäà
îò ÷åãî-òî è ñâîáîäà äåëàòü ÷òî-òî. Ïåðâàÿ
ñâîáîäà, êîòîðîé ÿ íàñëàæäàþñü, ýòî ñâîáî-
äà îò ðàáñòâà àëêîãîëÿ. Êàêîå îáëåã÷åíèå!
Çàòåì ÿ ïîëó÷àþ ñâîáîäó îò ñòðàõà: ñòðàõà
ïåðåä ëþäüìè, ñòðàõà áåçäåíåæüÿ, çàäåðæà-
íèÿ ïîëèöèåé, ñòðàõà íåóäà÷è, îòêàçà. Äàëåå
ÿ íà÷èíàþ íàñëàæäàòüñÿ ñâîáîäîé ñåãîäíÿ âû-
áèðàòü òðåçâîñòü, ñâîáîäîé áûòü ñàìèì ñî-
áîé, ñâîáîäîé âûðàæàòü ñâîå ìíåíèå, èñïû-
òûâàòü óìèðîòâîðåíèå, ëþáèòü è áûòü ëþ-
áèìûì è ñâîáîäîé ðàñòè äóõîâíî. Íî êàê ìíå
äîáèòüñÿ ýòèõ ñâîáîä? Áîëüøàÿ Êíèãà ÿñíî
óêàçûâàåò, ÷òî, ïðîéäÿ äàæå ëèøü ïîëîâèíó
ïóòè â âîçìåùåíèè ìíîþ óùåðáà, ÿ íà÷íó
ïîçíàâàòü íîâóþ ñâîáîäó; íî íå â ïðåæíåì
ïîíèìàíèè — ïîñòóïàòü, êàê ÿ õî÷ó, íå îá-
ðàùàÿ âíèìàíèÿ íà äðóãèõ, à íîâóþ, êîòî-
ðàÿ îáåñïå÷èò èñïîëíåíèå â ìîåé æèçíè îáå-
ùàíèé ÀÀ. Êàêàÿ ðàäîñòü áûòü ñâîáîäíûì!

31 ßÍÂÀÐß

ÍÀØÅ  ÎÁÙÅÅ  ÁËÀÃÎ —
ÍÀ  ÏÅÐÂÎÌ  ÌÅÑÒÅ

Единство Анонимных Алкоголиков — самое ценное,
чем владеет наше Содружество... Либо мы сохраним един�
ство, либо АА прекратит свое существование.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 143

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 129

Íàøè Òðàäèöèè èãðàþò êëþ÷åâóþ ðîëü
â óìàëåíèè ãîðäûíè, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ äî-
ñòèæåíèÿ è ñîõðàíåíèÿ òðåçâîñòè. Ïåðâàÿ Òðà-
äèöèÿ íàïîìèíàåò ìíå, ÷òî ÿ íå ìîãó ïðèïè-
ñûâàòü ñåáå çàñëóãó â ñâîåì âûçäîðîâëåíèè
èëè âëàñòü íàä íèì. Ïîñòàâèâ íàøå îáùåå áëà-
ãîïîëó÷èå íà ïåðâîå ìåñòî, ÿ ïðèíèìàþ, ÷òî
ÿ íå öåëèòåëü â ýòîé Ïðîãðàììå. ß âñå åùå
îäèí èç ïàöèåíòîâ. Íå ïðåòåíäóÿ íà èçâåñò-
íîñòü, ýòó áîëüíè÷íóþ ïàëàòó ñòðîèëè ñòàð-
øèå ÷ëåíû ÀÀ. Áåç íåå ÿ âðÿä ëè áû âûæèë.
Äà è ñóùåñòâóþò ëè àëêîãîëèêè, èìåþùèå
øàíñû âûçäîðàâëèâàòü âíå ãðóïïû ÀÀ?

Âíîâü è âíîâü ñìèðÿÿ ñâîþ âîëþ, ÿ óõî-
æó îò ñòðåìëåíèÿ ïîäàâëÿòü è äîáèâàòüñÿ ïðè-
çíàíèÿ. Ýòè ñòðåìëåíèÿ èãðàëè ãëàâåíñòâó-
þùóþ ðîëü â ìîåì àëêîãîëèçìå. Îòñòðàíåíèå
ìîèõ ëè÷íûõ æåëàíèé â èíòåðåñàõ îáùåãî áëà-
ãà ãðóïïû ÿâëÿåòñÿ âêëàäîì â åäèíñòâî ÀÀ,
êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò íàäåæíîñòü âûçäîðîâ-
ëåíèÿ. Ýòî ïîìîãàåò ìíå ïîìíèòü, ÷òî öåëîå
áîëüøå ñóììû åãî ÷àñòåé.
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1 ÔÅÂÐÀËß

ÖÅËÜ — ÇÄÐÀÂÎÌÛÑËÈÅ
«...смысл Второго Шага медленно и осторожно начал

входить в мою жизнь. Я не могу точно сказать, когда и при
каких обстоятельствах я начал верить в Силу более могу�
щественную, чем я, но в настоящий момент у меня есть
такая вера».

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 33

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 27

«Ïðèéòè ê óáåæäåíèþ!» Ñâîþ âåðó ÿ ïðè-
çíàâàë ëèøü íà ñëîâàõ, êîãäà ó ìåíÿ áûëî
ñîîòâåòñòâóþùåå íàñòðîåíèå èëè æå ïðîñòî
äëÿ âèäèìîñòè. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿ íå äîâå-
ðÿë Áîãó. ß íå âåðèë, ÷òî Îí çàáîòèòñÿ îáî
ìíå. ß óïîðíî ñòàðàëñÿ èçìåíèòü òî, ÷åãî èç-
ìåíèòü íå ìîã. Ïîñòåïåííî, ñîïðîòèâëÿÿñü, ÿ
íà÷àë âñå ïðåïîðó÷àòü Áîãó, çàÿâëÿÿ: «Åñëè
Òû òàêîé âñåìîãóùèé, òî Òû è ïîçàáîòüñÿ
îá ýòîì». À Îí òàê è ñäåëàë. ß íà÷àë ïîëó-
÷àòü îòâåòû íà ñâîè ñàìûå ãëóáîêèå ïðîáëå-
ìû, èíîãäà â ñàìîå íåîáû÷íîå âðåìÿ — ïî
ïóòè íà ðàáîòó, çà îáåäîì èëè êîãäà êðåïêî
ñïàë. ß ïîíÿë, ÷òî íå ñàì ÿ íàõîæó ýòè ðåøå-
íèÿ, — ìíå èõ äàåò Âûñøàÿ Ñèëà. ß ïîâåðèë.

2 ÔÅÂÐÀËß

ÑÄÀÂØÈÉÑß  — ÑÏÀÑÅÍ
Так называемый типичный алкоголик характеризует�

ся самовлюбленным эгоцентричным «я», где преобладают
чувство всемогущества и намерение любой ценой сохра�
нить свою неприкосновенность... В душе алкоголик не тер�
пит никакого контроля ни со стороны человека, ни со сто�
роны Бога. Он, алкоголик, есть и должен быть хозяином
своей судьбы. Он будет сражаться до конца, чтобы сохра�
нить это положение.

ÀÀ âçðîñëååò
A.A. Comes of Age, p. 311

Âåëèêîé òàéíîé ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå: ïî-
÷åìó íåêîòîðûå èç íàñ óìèðàþò àëêîãîëüíîé
ñìåðòüþ, ñðàæàÿñü çà ñîõðàíåíèå «íåïðèêîñ-
íîâåííîñòè» ñâîåãî «ÿ», â òî âðåìÿ êàê äðó-
ãèå, ñóäÿ ïî âñåìó áåç îñîáûõ óñèëèé, òðåç-
âåþò â ÀÀ? Äàð Âûñøåé Ñèëû — òðåçâîñòü —
ïðèøëà êî ìíå, êîãäà íè÷åì íå îáúÿñíèìîå
æåëàíèå áðîñèòü ïèòü ñîâïàëî ñ ìîåé ãîòîâ-
íîñòüþ ïðèíÿòü ïîìîùü ëþäåé èç ÀÀ. ß äîë-
æåí áûë ñäàòüñÿ, òàê êàê ìîã îáðåñòè ñïàñå-
íèå òîëüêî ÷åðåç Áîãà è ñâîèõ òîâàðèùåé.
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3 ÔÅÂÐÀËß

ÇÀÏÎËÍÅÍÈÅ  ÏÓÑÒÎÒÛ
Нам нужно было задать себе всего один короткий во�

прос: «Верю ли я или готов ли я поверить, что существует
Сила более могущественная, чем я сам?» Как только человек
признает, что он верит или готов поверить, мы стараемся
убедить его в том, что он на правильном пути.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 46
Alcoholics Anonymous, p. 47

ß âñåãäà óâëåêàëñÿ èçó÷åíèåì íàó÷íûõ
ïðèíöèïîâ. Â ñòðåìëåíèè ê Àáñîëþòíîìó Çíà-
íèþ ÿ áûë ýìîöèîíàëüíî è ôèçè÷åñêè îòäà-
ëåí îò ëþäåé. Áîã è äóõîâíîñòü áûëè áåñ-
ñìûñëåííûìè òåîðåòè÷åñêèìè èäåÿìè. ß áûë
ñîâðåìåííûì ÷åëîâåêîì íàóêè, çíàíèå áûëî
ìîåé Âûñøåé Ñèëîé. Æèçíü ïðåäñòàâëÿëàñü
ïðîñòî åùå îäíîé çàäà÷åé, äëÿ ðåøåíèÿ êî-
òîðîé òðåáîâàëñÿ ïðàâèëüíûé íàáîð óðàâíå-
íèé. Ïðè ýòîì ìîÿ âíóòðåííÿÿ ñóùíîñòü óìè-
ðàëà îò ãðóáîãî âíåøíåãî ðåøåíèÿ ïðîáëåì —
àëêîãîëÿ. Íåñìîòðÿ íà ìîå îáðàçîâàíèå, àë-
êîãîëü ñòàë ìîåé Âûñøåé Ñèëîé. Òîëüêî ñ
ïîìîùüþ áåçóñëîâíîé ëþáâè, èçëó÷àåìîé
ëþäüìè íà ñîáðàíèÿõ ÀÀ, ÿ ñìîã èçáàâèòüñÿ
îò àëêîãîëÿ êàê Âûñøåé Ñèëû. Áûëà çàïîë-
íåíà îãðîìíàÿ ïóñòîòà. ß áîëüøå íå áûë îäè-
íîêèì è îòäåëåííûì îò æèçíè. ß íàøåë èñ-
òèííóþ Ñèëó, áîëåå ìîãóùåñòâåííóþ, ÷åì ÿ
ñàì, íàøåë ëþáîâü Áîãà. Ñåé÷àñ òîëüêî îäíî
óðàâíåíèå èìååò äëÿ ìåíÿ çíà÷åíèå: Áîã íà-
õîäèòñÿ â ÀÀ.

4 ÔÅÂÐÀËß

ÊÎÃÄÀ ÍÅÒ  ÂÅÐÛ
Порой оказывается, что принципы АА труднее вос�

принимаются теми, кто утратил или отверг веру, чем теми,
кто не имел ее, — потому что первые считают, что они
обращались к вере и это не помогло. Они испытали и веру,
и неверие.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 34

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 28

ß áûë òàê óâåðåí â òîì, ÷òî Áîã ìåíÿ
ïîäâåë, ÷òî ñòàë âûçûâàþùå äåðçîê. ß ëó÷øå
çíàë, ÷òî äåëàòü, è óäàðèëñÿ â ïîñëåäíèé çà-
ïîé. Ìîÿ âåðà îáåðíóëàñü îçëîáëåíèåì, è íå
ñëó÷àéíî — òå, êòî èìåë âåëèêóþ âåðó, ïà-
äàþò åùå áîëüíåå. Äàæå ïîñëå ïðèõîäà â ÀÀ
ïîòðåáîâàëîñü âðåìÿ, ÷òîáû ñíîâà ðàçæå÷ü
ìîþ âåðó. Ðàçóìîì ÿ áûë áëàãîäàðåí çà òî,
÷òî âûæèë ïîñëå òàêîãî ñòðàøíîãî ïàäåíèÿ,
íî ìîå ñåðäöå îñòàâàëîñü çàêðûòûì. Âñå æå ÿ
äåðæàëñÿ çà Ïðîãðàììó ÀÀ, ïîíèìàÿ, ÷òî
èíà÷å ïðîñòî ïîãèáíó. ß ïðîäîëæàë õîäèòü íà
ñîáðàíèÿ, è âåðà ìîÿ ïîñòåïåííî âîñêðåñëà.
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5 ÔÅÂÐÀËß

ÆÅËÀÍÍÎÅ  ÎÑÂÎÁÎÆÄÅÍÈÅ
Только прекратив спорить, я начал видеть и воспри�

нимать. Именно тогда смысл Второго Шага медленно и
осторожно начал входить в мою жизнь. Я не могу точно
сказать, когда и при каких обстоятельствах я начал верить
в Силу более могущественную, чем я, но в настоящий мо�
мент у меня есть такая вера. Для достижения этого мне
пришлось отказаться от борьбы и с энтузиазмом следо�
вать всем остальным пунктам Программы АА.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 33

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 27

Ïîñëå ìíîãèõ ëåò ìîåé æèçíè, ïðîïè-
òàííûõ ðàçãóëîì ñâîåâîëèÿ, Âòîðîé Øàã íà-
êîíåö îñâîáîäèë ìåíÿ îò ïîëíîãî îäèíî÷å-
ñòâà. Òåïåðü íà ìîåì ïóòè íåò íè÷åãî áîëåç-
íåííîãî èëè íåïðåîäîëèìîãî. Òåïåðü âñåãäà
åñòü Íåêòî, ñ Êåì ÿ ìîãó ïîäåëèòüñÿ òðóäíî-
ñòÿìè æèçíè. Âòîðîé Øàã óêðåïèë ìîþ ñâÿçü
ñ Áîãîì, è òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ìîå áåçó-
ìèå è ìîÿ ãîðäûíÿ áûëè òåñíî âçàèìîñâÿçà-
íû. ×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïåðâîãî, ÿ äîëæåí
îòäàòü âòîðîå Òîìó, ó Êîãî ïëå÷è íàìíîãî
øèðå ìîèõ.

6 ÔÅÂÐÀËß

ÎÒÏÐÀÂÍÀß  ÒÎ×ÊÀ
Поэтому Второй Шаг является отправной точкой для

всех нас. Агностики, атеисты и бывшие верующие, мы мо�
жем совершить этот Шаг вместе.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 40

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 33

ß óâåðåí, ÷òî Ïðîãðàììà ÀÀ ñîçäàâàëàñü
Ïðîìûñëîì Áîæüèì è ÷òî Áîã ïðèñóòñòâóåò
íà êàæäîì ñîáðàíèè ÀÀ. ß âèæó, âåðþ è çíàþ,
÷òî ÀÀ ñïàñàåò, — ïîòîìó ÷òî ñåãîäíÿ ÿ îñòà-
þñü òðåçâûì. ß ïðåïîðó÷àþ ñâîþ æèçíü ÀÀ è
Áîãó óæå òåì, ÷òî õîæó íà ñîáðàíèÿ ÀÀ. Åñëè
Áîã â ñåðäöå ìîåì è â ñåðäöàõ äðóãèõ ëþäåé,
òîãäà ÿ — ñóùåñòâåííàÿ ÷àñòü öåëîãî, à íå
îáîñîáëåííàÿ ñóùíîñòü. Åñëè Áîã â ñåðäöå
ìîåì è îáðàùàåòñÿ êî ìíå ÷åðåç äðóãèõ ëþ-
äåé, òîãäà è ÷åðåç ìåíÿ Îí ãîâîðèò ÷òî-òî
äðóãèì ëþäÿì. ß áóäó ñòðåìèòüñÿ èñïîëíÿòü
Åãî âîëþ, ñëåäóÿ äóõîâíûì ïðèíöèïàì, è
íàãðàäîé ìíå áóäóò çäðàâîìûñëèå è ýìîöèî-
íàëüíàÿ òðåçâîñòü.
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7 ÔÅÂÐÀËß

ÏÓÒÜ  Ê  ÂÅÐÅ
Подлинное смирение и непредвзятое отношение мо�

гут привести нас к вере, и каждое собрание АА есть гаран�
тия того, что Бог вернет нам здравомыслие, если мы найдем
правильный способ общения с Ним.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 40

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 33

Ìîÿ ïîñëåäíÿÿ ïüÿíêà äîâåëà ìåíÿ, ïîë-
íîñòüþ ñëîìëåííîãî, äî áîëüíèöû. Ïåðåä ìî-
èìè ãëàçàìè ïðîøëà òîãäà âñÿ ìîÿ æèçíü.
ß óâèäåë, ÷òî èç-çà ïüÿíñòâà ìíå ïðèøëîñü
æèòü â ñïëîøíîì êîøìàðå. Ìîå ñâîåâîëèå è
îäåðæèìîñòü àëêîãîëåì çàâåëè ìåíÿ â ïó÷è-
íó ãàëëþöèíàöèé, ïðîâàëîâ â ïàìÿòè, îò÷à-
ÿíèÿ. Îêîí÷àòåëüíî ñëîìëåííûé, ÿ âçìîëèë-
ñÿ î Áîæüåé ïîìîùè. Åãî âîëåé ïîâåðíóëñÿ ÿ
ê âåðå. Ìîÿ ñòðàñòü ê àëêîãîëþ óøëà, è èñ-
÷åçëî ìîå ýìîöèîíàëüíîå áåçóìèå. ß áîëüøå
íå áîþñü. Òåïåðü ìîÿ æèçíü áåçáîëåçíåííà è
ðàçóìíà.

8 ÔÅÂÐÀËß

ÓÁÅÄÈÒÜ  ÍÀØÓ
«ÒÅÌÍÓÞ  ÏÎËÎÂÈÍÓ»

Даже когда мы успешно прокладываем себе дорогу,
радость и покой все еще ускользают от нас. Здесь спотыка�
ются многие «старички» АА. Это буквально проклятое мес�
то. Как же привести наше глубинное сознание, из которого
все еще вырывается так много страхов, неконтролируемых
порывов и ложных амбиций, в соответствие с тем, во что мы
действительно верим, что знаем и чего хотим! Переубедить
нашу тупую, буйную и прячущуюся «темную половину» ста�
новится нашей основной задачей.

Ëó÷øåå èç Áèëëà
The Best of Bill, pp. 42–43

Ðåãóëÿðíîå ïîñåùåíèå ñîáðàíèé, ñëóæå-
íèå è ïîìîùü äðóãèì — âîò ðåöåïò, êîòîðûé
ìíîãèå èñïûòàëè è íàøëè óñïåøíûì. Êîãäà
ÿ îòêëîíÿþñü îò ýòèõ îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ,
ñòàðûå ïðèâû÷êè ïðîÿâëÿþòñÿ ñíîâà, è âîç-
âðàùàåòñÿ ìîå ñòàðîå «ÿ» ñî âñåìè åãî ñòðàõà-
ìè è ïîðîêàìè. Ïîñòîÿííàÿ öåëü êàæäîãî ÷ëåíà
ÀÀ — ýòî óñòîé÷èâàÿ òðåçâîñòü, êîòîðàÿ äîñ-
òèãàåòñÿ ïî îäíîìó äíþ.



4 8 4 9

9 ÔÅÂÐÀËß

ÎÁÐÅÒÅÍÈÅ  ÄÓÕÎÂÍÎÑÒÈ
Как часто на собраниях АА мы слышим, как выступаю�

щий заявляет: «Но я еще не обрел духовности». До этого он
описал чудеса преображения, которые произошли в нем, —
не только освобождение от алкоголя, но и полное измене�
ние отношения к жизни и самой жизни. Почти всем присут�
ствующим очевидно, что он уже получил самый важный дар,
но сам об этом, похоже, еще не знает. Мы�то хорошо знаем,
что этот сомневающийся через полгода или через год ска�
жет нам, что обрел веру в Бога.

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 275

Æèçíü, êîòîðàÿ êîãäà-òî êàçàëàñü ïóñ-
òîé è ëèøåííîé ñìûñëà, ñåãîäíÿ ïîëíà è
ðàäîñòíà — îñîçíàíèå ýòîãî ñòàëî ìîèì äó-
õîâíûì îïûòîì. Åæåäíåâíàÿ ìîëèòâà è ìå-
äèòàöèÿ, æèçíü ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì ïðè-
íåñëè ìíå âíóòðåííèé ïîêîé è ÷óâñòâî ïðè-
÷àñòíîñòè, î êîòîðûõ ÿ íå ìîã è ìå÷òàòü,
êîãäà ïèë.

10 ÔÅÂÐÀËß

ÍÅ ß Ó ÐÓËß
Когда мы стали алкоголиками, сломленными кризи�

сом, в который мы сами себя завлекли, мы уже не могли
больше откладывать решение этого вопроса или увиливать
от него. Нам пришлось беспристрастно ответить на во�
просы: «Является ли Бог всем или ничем? Есть ли Бог или
Его нет? Каков наш выбор?»

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 52
Alcoholics Anonymous, p. 53

Ñåãîäíÿ ÿ âûáèðàþ Áîãà. Îí — ýòî âñå.
È ÿ ïîèñòèíå áëàãîäàðåí çà ýòî. Êîãäà ìíå
êàæåòñÿ, ÷òî «ÿ ó ðóëÿ», ÿ ïðåãðàæäàþ Áîãó
ïóòü â ìîþ æèçíü. ß ìîëþñü î òîì, ÷òîáû
ïîìíèòü îá ýòîì, êîãäà âî ìíå îïÿòü ïðîñû-
ïàåòñÿ ãîðäûíÿ. Ãëàâíîå — ñåãîäíÿ ÿ âûáðàë
äóõîâíûé ðîñò, è Áîã äëÿ ìåíÿ — ýòî âñå.
Êîãäà ÿ ïûòàëñÿ áðîñèòü ïèòü ñàìîñòîÿòåëü-
íî, ó ìåíÿ íè ðàçó íå ïîëó÷èëîñü, à ñ Áî-
ãîì è ÀÀ ïîëó÷àåòñÿ. Ïîõîæå, ýòî äîñòàòî÷íî
ïðîñòàÿ ìûñëü äàæå äëÿ ñëîæíîé ïñèõèêè
àëêîãîëèêà.
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11 ÔÅÂÐÀËß

ÏÐÅÄÅËÛ
 ÑÀÌÎÑÒÎßÒÅËÜÍÎÑÒÈ

Мы спросили себя: откуда у нас эти страхи? Не было ли
причиной то, что мы во всем полагались на себя, и это нас
подвело?

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 66
Alcoholics Anonymous, p. 68

Ìîè íåäîñòàòêè îòäåëÿþò ìåíÿ îò Áîæü-
åé âîëè. Êîãäà ÿ îòâîðà÷èâàþñü îò ñâîåé ñâÿ-
çè ñ Íèì, ÿ îêàçûâàþñü îäèí íà îäèí ñ ìè-
ðîì è ñî ñâîèì àëêîãîëèçìîì è âûíóæäåí
ñàì çà âñå îòâå÷àòü. Ïîêà ÿ ïîëàãàëñÿ ëèøü íà
ñàìîãî ñåáÿ, ó ìåíÿ íå áûëî îùóùåíèÿ ïî-
êîÿ è áåçîïàñíîñòè, è åäèíñòâåííûì ðåçóëü-
òàòîì ýòîãî áûëà æèçíü â ñòðàõå è íåäîâîëü-
ñòâå. Áîã ïðîñòèðàåò ìíå äîðîãó íàçàä, ê Íåìó
è Åãî äàðó ãàðìîíèè è óìèðîòâîðåíèÿ. Íî
ïðåæäå ìíå íóæíî ðåøèòüñÿ óâèäåòü ñâîè ñòðà-
õè, ïîíÿòü èõ ïðèðîäó è âëàñòü íàäî ìíîé.
Ïîýòîìó ÿ ÷àñòî ïðîøó Áîãà óêàçàòü ìíå, ÷åì
ÿ îòäåëÿþ ñåáÿ îò Íåãî.

12 ÔÅÂÐÀËß

ÊÎÐÅÍÜ  ÂÑÅÕ  ÍÀØÈÕ  ÁÅÄ
Себялюбие — эгоцентризм! В этом, мы полагаем, ко�

рень всех наших проблем.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 60

Alcoholics Anonymous, p. 62

Êàêîå ïîðàçèòåëüíîå îòêðûòèå, ÷òî ìèð
è âñå â íåì ìîãóò ïðåêðàñíî îáõîäèòüñÿ è áåç
ìåíÿ. Êàêîå îáëåã÷åíèå óçíàòü, ÷òî ëþäè è
ïðåäìåòû ìîãóò íîðìàëüíî ñóùåñòâîâàòü áåç
ìîåãî êîíòðîëÿ è ðóêîâîäñòâà. Íå õâàòàåò ñëîâ
âûðàçèòü, êàê çàìå÷àòåëüíî ïðèéòè ê óáåæ-
äåíèþ, ÷òî Ñèëà áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì
ÿ, ñóùåñòâóåò îòäåëüíî è íåçàâèñèìî îò ìåíÿ.
ß çíàþ — ýòî ÷óâñòâî ðàçäåëåííîñòè ìåæäó
ìíîé è Áîãîì êîãäà-íèáóäü èñ÷åçíåò. Ïîêà
æå ïóòåì âåðû ÿ áóäó ñòðåìèòüñÿ ê ñìûñëó
ñâîåé æèçíè.



5 2 5 3

13 ÔÅÂÐÀËß

ÌÛ  ÍÅ  ÌÎÆÅÌ  ÄÎÉÒÈ
ÐÀÇÓÌÎÌ ÄÎ  ÒÐÅÇÂÎÑÒÈ
Тем, кто опирается только на разум, многие члены АА

могут сказать: «Да, мы были такими же, как вы, — слишком
умными себе во вред... Втайне мы считали, что можем воз�
вышаться над остальными людьми, опираясь только на свой
интеллект».

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 60

Äàæå ñàìûé ñîâåðøåííûé ðàçóì íå ÿâ-
ëÿåòñÿ çàùèòîé îò àëêîãîëèçìà. ß íå ìîãó äîé-
òè ðàçóìîì äî òðåçâîñòè. ß ñòàðàþñü ïîìíèòü,
÷òî óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè — ýòî Áîãîì äàí-
íîå ñâîéñòâî, êîòîðîå ÿ ìîãó èñïîëüçîâàòü,
ýòî ðàäîñòü — êàê èìåòü òàëàíò â æèâîïèñè,
òàíöå èëè àðõèòåêòóðå. Ýòî íå äåëàåò ìåíÿ
ëó÷øå äðóãèõ è íå ïðåäîñòàâëÿåò íàäåæíîãî
èíñòðóìåíòà äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ, òàê êàê íå
âûñîêèé óðîâåíü èíòåëëåêòà èëè óíèâåðñè-
òåòñêèé äèïëîì, à òîëüêî Ñèëà áîëåå ìîãó-
ùåñòâåííàÿ, ÷åì ÿ, âåðíåò ìåíÿ ê çäðàâî-
ìûñëèþ.

14 ÔÅÂÐÀËß

ÎÆÈÄÀÍÈß ÈËÈ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈß?
Необходимо, чтобы в сознание алкоголика врезалась

мысль, что он может излечиться вне зависимости от того,
что сделают другие. Единственное условие — препоручить
себя Богу и, руководствуясь нравственностью, провести
большую чистку в своем хозяйстве.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 95
Alcoholics Anonymous, p. 98

Íà ñîáðàíèÿõ ÷àñòî îáñóæäàåòñÿ òåìà
îæèäàíèé. Âïîëíå åñòåñòâåííî îæèäàòü ïî-
ëîæèòåëüíûõ ñäâèãîâ â ñàìîì ñåáå, óëó÷øå-
íèÿ ñâîåé æèçíè èëè äîñòîéíîãî îòíîøåíèÿ
ê ñåáå ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé. Ñ íåïðèÿò-
íîñòÿìè æå ÿ ñòàëêèâàþñü, êîãäà ìîè îæè-
äàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ òðåáîâàíèÿìè. Ìíå íå óäà-
åòñÿ ñòàòü òåì, êåì ÿ õî÷ó, è äåëà èäóò íå
òàê, êàê ìíå áû õîòåëîñü, ïîòîìó ÷òî ëþäè
ìåíÿ èíîãäà ïîäâîäÿò. Âîçíèêàåò âîïðîñ: «×òî
ÿ ñîáèðàþñü äåëàòü â ñâÿçè ñ ýòèì?» Çàì-
êíóòüñÿ â çëîñòè è æàëîñòè ê ñåáå, îòâåòèòü
òåì æå è òåì ñàìûì óõóäøèòü ïîëîæåíèå —
èëè äîâåðèòüñÿ Áîæüåé Ñèëå, êîòîðàÿ èñ-
ïðàâèò ãëóïîñòè, êîòîðûå ÿ íàòâîðèë? Ñïðà-
øèâàòü ó Íåãî, ÷åìó ÿ äîëæåí íàó÷èòüñÿ?
Ïðîäîëæàòü äåëàòü òî, ÷òî ÿ õîðîøî óìåþ
äåëàòü? Äåëèòüñÿ ñâîåé âåðîé è áëàãîñëîâå-
íèåì ñ äðóãèìè?
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15 ÔÅÂÐÀËß

 ÄÅÉÑÒÂÎÂÀÒÜ
Не слишком ли это звучит многообещающе? Нет. Все

это произошло со многими из нас, с одними раньше, с други�
ми позже. Все это становится явью, если приложить усилия.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81
Alcoholics Anonymous, p. 84

Êðîìå ñâîáîäû îò ïüÿíñòâà, ÀÀ äàëî ìíå
åùå îäíó çàìå÷àòåëüíóþ âåùü — ñïîñîáíîñòü
ñîâåðøàòü «ïðàâèëüíûå äåéñòâèÿ». Ñêàçàíî,
÷òî Îáåùàíèÿ ÀÀ îáÿçàòåëüíî ñáóäóòñÿ, åñëè
ÿ áóäó ðàáîòàòü íàä íèìè. Ðàññóæäåíèÿ î íèõ,
ñïîðû è âîñõâàëåíèÿ íè ê ÷åìó íå ïðèâåäóò.
ß îñòàíóñü íåñ÷àñòíûì ëèöåìåðíûì «ñóõèì»
ïüÿíèöåé. Äåéñòâóÿ ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì, ÿ
îáðåòó æèçíü, î êîòîðîé íèêîãäà íå ìîã äàæå
ìå÷òàòü.

16 ÔÅÂÐÀËß

ÎÁßÇÀÒÅËÜÑÒÂÎ
Понимание есть ключ к правильным принципам и от�

ношениям, а правильные поступки — к счастливой жизни...
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 141
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 125

Â ìîåé Ïðîãðàììå âûçäîðîâëåíèÿ íàñòó-
ïèë ìîìåíò, êîãäà òðåòüå ïîëîæåíèå Ìîëèò-
âû î Äóøåâíîì ïîêîå — «...ìóäðîñòü îòëè-
÷èòü îäíî îò äðóãîãî» — íàâå÷íî çàïå÷àòëå-
ëîñü â ìîåì ñîçíàíèè. Ñ ýòîãî ìîìåíòà ìíå
âñå âðåìÿ ïðèõîäèòñÿ ðàñïîçíàâàòü, ñîîòâåò-
ñòâóåò ëè êàæäîå ìîå ñëîâî, äåéñòâèå èëè
ìûñëü Ïðèíöèïàì Ïðîãðàììû. ß áîëüøå íå
ìîãó ñïðÿòàòüñÿ çà áåçóìèå ñâîåé áîëåçíè èëè
çà äðóãèå ñàìîîïðàâäàíèÿ. Îáðåñòè ñâåòëóþ
æèçíü äëÿ ñåáÿ è äëÿ òåõ, êîãî ëþáëþ, ÿ
ìîãó íà åäèíñòâåííîì ïóòè, êîòîðûé âîçëà-
ãàåò íà ìåíÿ îáÿçàòåëüñòâà, òðåáóåò îò ìåíÿ
äèñöèïëèíû è îòâåòñòâåííîñòè.
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17 ÔÅÂÐÀËß

ËÞÁÎÂÜ  Â  ÈÕ  ÃËÀÇÀÕ
Некоторые из нас не хотят верить в Бога, другие не

могут, кое�кто верит, что Бог есть, но отказывается верить,
что Он совершит ожидаемое от Него чудо исцеления.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 31

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 25

Èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ÿ âèäåë â íîâûõ
ëþäÿõ, ïðèøåäøèõ â Ñîäðóæåñòâî, ïîìîãëè
ìíå ðàññòàòüñÿ ñî ñòðàõîì è ïîìåíÿòü ñâîè
îòðèöàòåëüíûå æèçíåííûå ïîçèöèè íà ïî-
ëîæèòåëüíûå. ß âèäåë ëþáîâü â èõ ãëàçàõ, è
ìåíÿ ïîòðÿñëî òî, êàê ìíîãî çíà÷èëà äëÿ
íèõ èõ òðåçâîñòü «òîëüêî ñåãîäíÿ». Îíè îò-
êðûòî ïîñìîòðåëè íà Âòîðîé Øàã è ïîâåðè-
ëè, ÷òî Ñèëà áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì îíè
ñàìè, âîçâðàòèò èõ ê çäðàâîìûñëèþ. Îíè äàëè
ìíå âåðó â Ñîäðóæåñòâî è íàäåæäó, ÷òî ÿ
îáðåòó â íåì òî æå, ÷òî è îíè. ß óçíàë, ÷òî
Áîã — ýòî ëþáÿùèé Áîã, à íå òîò êàðàþ-
ùèé, êîòîðîãî ÿ áîÿëñÿ äî ïðèõîäà â ÀÀ.
Åùå ÿ ïîíÿë, ÷òî Îí áûë ñî ìíîé è òîãäà,
êîãäà ÿ áûë â áåäå äî ïðèõîäà â ÀÀ. Ñåãîäíÿ
ÿ çíàþ, ÷òî èìåííî Îí ïðèâåë ìåíÿ â ÀÀ, è
÷òî ÿ — ÷óäî.

18 ÔÅÂÐÀËß

Ó  ÊÀÆÄÎÃÎ  ÑÂÎÉ  ÏÓÒÜ
... нам ничего не оставалось, как поднять положенный

к нашим ногам такой простой набор духовных средств.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 24

Alcoholics Anonymous, p. 25

ß íà÷èíàë ðàáîòó ïî Øàãàì ïî îáÿçàí-
íîñòè è ïî íåîáõîäèìîñòè. Â ðåçóëüòàòå ÿ
èñïûòàë ãëóáîêîå ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè
ïåðåä âñåìè ýòèìè ñëîâàìè: ìóæåñòâåííî,
ïîëíîñòüþ, ñìèðåííî, ïðÿìî, åäèíñòâåííî.
ß ñ÷èòàë, ÷òî Áèëëó Ó. ïîâåçëî, ÷òî îí ïðî-
øåë ÷åðåç òàêîå ìîùíîå, ïðîñòî ïîòðÿñàþ-
ùåå äóõîâíîå ïåðåæèâàíèå. Íî ñî âðåìåíåì
ìíå îòêðûëîñü, ÷òî ó ìåíÿ ñîáñòâåííûé ïóòü.
Ïîñëå íåñêîëüêèõ ñîáðàíèé ÀÀ, ñëóøàÿ ðàñ-
ñêàçû äðóãèõ, ÿ íà÷àë ïîíèìàòü, ÷òî êàæ-
äûé â êîíöå êîíöîâ íàõîäèò ñâîþ ñîáñòâåí-
íóþ òðîïó ïðîäâèæåíèÿ ïî Øàãàì. Ïîñòå-
ïåííî ÿ ó÷óñü æèòü ñîãëàñíî Ïðèíöèïàì Ñî-
äðóæåñòâà. Â ðåçóëüòàòå äâèæåíèÿ ïî Øàãàì ÿ
ìîãó ñåãîäíÿ ñêàçàòü, ÷òî ìîå îòíîøåíèå ê
æèçíè, ëþäÿì è êî âñåìó, ÷òî ñâÿçàíî ñ Áî-
ãîì, èçìåíèëîñü è óëó÷øèëîñü.
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19 ÔÅÂÐÀËß

ß  ÍÅ  ÄÐÓÃÎÉ
Вначале понадобилось целых четыре года, прежде чем

АА дало трезвость первой женщине�алкоголичке. Подобно
многим алкоголикам с «мелким дном» женщины говорили,
что они — другие. Всякий бродяга говорил, что он особен�
ный... то же говорили художники и инженеры, богатые и
бедные, верующие и неверующие, индейцы и эскимосы, ве�
тераны и заключенные... теперь же все они и тысячи других
трезво говорят о том, какие все мы, алкоголики, одинако�
вые, когда признаем, что наша карта бита...

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 24

ß íå äîëæåí ñ÷èòàòü ñåáÿ â ÀÀ «îñîáåí-
íûì». Ïðè òàêîì ïîäõîäå ÿ èçîëèðîâàë áû
ñåáÿ îò äðóãèõ è îò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ Âûñ-
øåé Ñèëîé. Åñëè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ â ÀÀ èçî-
ëèðîâàííûì, òî íå ëþäè âèíîâàòû â ýòîì.
Ýòî äåëàþ ÿ ñàì ñâîèì ìíåíèåì, ÷òî ÿ êà-
êîé-òî «îñîáåííûé». Ñåãîäíÿ ÿ ïðîñòî åùå
îäèí àëêîãîëèê â ìèðîâîì Ñîäðóæåñòâå ÀÀ.

20 ÔÅÂÐÀËß

ÄÀÐ  ÑÌÅÕÀ
Здесь опекающий его член АА обычно начинает

смеяться.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 32
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 26

Äî òîãî êàê íà÷àëîñü ìîå âûçäîðîâëåíèå
îò àëêîãîëèçìà, ñìåõ áûë äëÿ ìåíÿ îäíèì èç
ñàìûõ íåïðèÿòíûõ ÿâëåíèé. ß íèêîãäà íå ñìå-
ÿëñÿ, è ìíå êàçàëîñü, ÷òî äðóãèå âñå âðåìÿ
ñìåþòñÿ íàäî ìíîé! Ìîÿ îçëîáëåííîñòü è æà-
ëîñòü ê ñåáå ëèøàëè ìåíÿ ýòîãî ñàìîãî ïðî-
ñòîãî óäîâîëüñòâèÿ è ñåðäå÷íîé ëåãêîñòè.
Â êîíöå ìîåãî ïüÿíñòâà äàæå àëêîãîëü íå ìîã
âûçâàòü âî ìíå ïüÿíîé óñìåøêè.

Êîãäà ìîé íàñòàâíèê â ÀÀ íà÷àë ñìåÿòü-
ñÿ è óêàçûâàòü íà ìîè çàáëóæäåíèÿ è ñàìî-
æàëîñòü, ïîäïèòûâàþùèå ãîðäûíþ, ÿ áûë
ðàçäðàæåí è îáèæåí, íî ýòî ïîìîãëî ìíå ïî-
÷óâñòâîâàòü îáëåã÷åíèå è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà
ñâîåì âûçäîðîâëåíèè. Âñêîðå ÿ íàó÷èëñÿ ñìå-
ÿòüñÿ íàä ñîáîé, à ïîòîì íàó÷èë ñìåÿòüñÿ è
òåõ, ó êîãî áûë íàñòàâíèêîì. Êàæäûé äåíü ÿ
ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå ïåðåñòàòü âîñïðèíè-
ìàòü ñåáÿ ñëèøêîì ñåðüåçíî.
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21 ÔÅÂÐÀËß

ß — ×ÀÑÒÜ ÖÅËÎÃÎ
Сразу же я стал частью — пусть даже лишь крохотной

частичкой — космоса...
Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 225

Êîãäà ÿ ïðèøåë â ÀÀ âïåðâûå, ÿ ðåøèë,
÷òî «îíè» î÷åíü õîðîøèå ëþäè, ìîæåò áûòü,
íåìíîãî íàèâíûå, ÷åðåñ÷óð, ïîæàëóé, äðó-
æåëþáíûå, íî â îñíîâíîì ïîðÿäî÷íûå è èñ-
êðåííèå (ñ êîòîðûìè ó ìåíÿ íå áûëî íè÷åãî
îáùåãî). ß âèäåë «èõ» íà ñîáðàíèÿõ, â êîíöå
êîíöîâ, òîëüêî òàì îíè è ñóùåñòâîâàëè. ß
çäîðîâàëñÿ ñ «íèìè» çà ðóêó, à âûõîäÿ íà
óëèöó, çàáûâàë î «íèõ».

Íî îäíàæäû ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà, â êîòî-
ðóþ ÿ òîãäà íå âåðèë, ïîñïîñîáñòâîâàëà íà-
÷àëó îäíîãî ïðîåêòà â ñîñåäíåì ðàéîíå, âíå
ðàìîê ÀÀ, íî ñ ïðèâëå÷åíèåì ìíîãèõ åãî ÷ëå-
íîâ. Ìû ðàáîòàëè âìåñòå, è ÿ óçíàë «èõ» êàê
ëþäåé. ß íà÷àë âîñõèùàòüñÿ «èìè», «îíè» ìíå
íðàâèëèñü, è ÿ äàæå ïîëó÷àë óäîâîëüñòâèå îò
îáùåíèÿ ñ «íèìè»... Èõ ïðèìåíåíèå Ïðîãðàì-
ìû â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, à íå ïðîñòî ðàç-
ãîâîð íà ñîáðàíèÿõ, ïðèâëåêëè ìåíÿ. ß çàõî-
òåë ïîëó÷èòü òî, ÷òî èìåëè îíè. Íåîæèäàííî
ýòî «îíè» ñòàëî «ìû». Ïîñëå ýòîãî ÿ íè ðàçó
íå ïèë.

22 ÔÅÂÐÀËß

ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ
...это означает веру в Создателя, который воплощает

силу, справедливость и любовь; в Бога, который предна�
значает мне цель, значение и судьбу для того, чтобы при�
ближаться, пусть даже... и с остановками, к Его образу и
подобию.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 51

Ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ íà÷àë ïðèíèìàòü ñâîå
áåññèëèå è çàâèñèìîñòü îò Áîãà, êàê ÿ Åãî
ïîíèìàþ, ÿ óâèäåë, ÷òî ñóùåñòâóåò æèçíü,
êîòîðóþ, åñëè áû ýòî áûëî âîçìîæíî, ÿ âûá-
ðàë áû äëÿ ñåáÿ ñ ñàìîãî íà÷àëà. Ëèøü ÷åðåç
æèçíü â Ñîäðóæåñòâå è ïîñòîÿííóþ ðàáîòó
ïî Øàãàì ÿ ñìîã óâèäåòü, ÷òî ñóùåñòâóåò äåé-
ñòâèòåëüíî ëó÷øèé ïóòü, ïî êîòîðîìó ìåíÿ
íàïðàâëÿþò. Âñå áîëüøå óçíàâàÿ î Áîãå, ÿ ñòàë
ñïîñîáåí äîâåðÿòü Åãî óêàçàíèÿì è ïëàíàì
ïî ñáëèæåíèþ ñ Íèì. Ïóñòü è íå î÷åíü áûñò-
ðî, íî ÿ ñòðåìëþñü ê Åãî îáðàçó è ïîäîáèþ.
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23 ÔÅÂÐÀËß

ÒÀÈÍÑÒÂÅÍÍÛÅ  ÏÀÐÀÄÎÊÑÛ
Таков парадокс возрождения в АА: сила, возникающая

из полного поражения и слабости, утрата старой жизни как
условие обретения новой.

ÀÀ âçðîñëååò
A.A. Comes of Age, p. 46

Êàêèìè ÷óäåñíûìè òàéíàìè ÿâëÿþòñÿ
ïàðàäîêñû! Èõ íåëüçÿ ðàññ÷èòàòü, íî êîãäà
èõ ïðèçíàþò è ïðèíèìàþò, îíè âíîâü ïîä-
òâåðæäàþò íå÷òî âî Âñåëåííîé, íàõîäÿùååñÿ
çà ïðåäåëàìè ÷åëîâå÷åñêîé ëîãèêè. Êîãäà ÿ
ñòàëêèâàþñü ñî ñòðàõîì, ìíå äàåòñÿ ìóæåñòâî;
êîãäà ÿ ïîääåðæèâàþ áðàòà èëè ñåñòðó, òî
óâåëè÷èâàåòñÿ ìîÿ ñïîñîáíîñòü ëþáèòü ñàìî-
ãî ñåáÿ; êîãäà ÿ âîñïðèíèìàþ áîëü êàê ÷àñòü
âîçðàñòàþùåãî æèçíåííîãî îïûòà, ÿ îùóùàþ
åùå áîëüøåå ñ÷àñòüå; êîãäà ÿ ñìîòðþ íà ñâîþ
òåìíóþ ñòîðîíó, ÿ ïåðåíîøóñü â íîâûé ñâåò;
êîãäà ÿ ïðèçíàþ ñâîþ óÿçâèìîñòü è ïåðåäàþ
ñåáÿ Âûñøåé Ñèëå, òî áëàãîäàòü íåâèäàííîé
ñèëû ñõîäèò íà ìåíÿ. Ñïîòûêàÿñü, ñãîðàÿ îò
ñòûäà, ÿ âîøåë â äâåðè ÀÀ, íè÷åãî íå îæè-
äàÿ îò æèçíè, à ìíå äàëè íàäåæäó è äîñòîèí-
ñòâî. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ÷óäåñíûì îáðàçîì
ñîõðàíèòü äàðû ýòîé Ïðîãðàììû — ïåðåäà-
âàòü èõ äðóãèì.

24 ÔÅÂÐÀËß

ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÅ  ÑÅÐÄÖÅ
Я стараюсь твердо придерживаться той истины, что

наполненное благодарностью сердце не может тешиться тще�
славием. Преисполненное благодарности, с каждым ударом
оно, конечно же, будет излучать любовь — прекраснейшее
из чувств, которое дано нам познать.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, ñ. 37

Ìîé íàñòàâíèê ñêàçàë ìíå, ÷òî ÿ äîë-
æåí áûòü áëàãîäàðíûì àëêîãîëèêîì è âñåãäà
ñòàðàòüñÿ èìåòü «÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè», ÷òî
áëàãîäàðíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ñìèðåíèÿ, ÷òî
ñìèðåíèå — ýòî îñíîâà àíîíèìíîñòè è ÷òî
àíîíèìíîñòü ÿâëÿåòñÿ «äóõîâíîé îñíîâîé âñåõ
íàøèõ Òðàäèöèé, ïîñòîÿííî íàïîìèíàþùåé
íàì î òîì, ÷òî ãëàâíûì ÿâëÿþòñÿ ïðèíöè-
ïû, à íå ëè÷íîñòè». Â ðåçóëüòàòå òàêîãî ðó-
êîâîäñòâà êàæäûé íîâûé äåíü ÿ íà÷èíàþ,
ñòîÿ íà êîëåíÿõ, è áëàãîäàðþ Áîãà çà òðè
âåùè: ÿ æèâ, ÿ òðåçâûé, è ÿ ÷ëåí ÀÀ. Çàòåì ÿ
ñòàðàþñü æèòü ñ «÷óâñòâîì áëàãîäàðíîñòè» è
24 ÷àñà íàñëàæäàòüñÿ ÀÀ-åâñêèì ñïîñîáîì
æèòü. ÀÀ — ýòî íå òî, êóäà ÿ âñòóïèë, ýòî òî,
÷åì ÿ æèâó.
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25 ÔÅÂÐÀËß

ÏÐÎÒÈÂÎÑÒÎßÒÜ  ÍÅÓÄÀ×ÀÌ
В Божьем домостроительстве ничего не пропадает зря.

Через неудачу мы получаем урок смирения, который, по�
видимому, необходим, хотя и является болезненным.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 31

Êàê áëàãîäàðåí ÿ ñåãîäíÿ, çíàÿ, ÷òî âñå
ìîè ïðîøëûå íåóäà÷è áûëè äëÿ ìåíÿ íåîá-
õîäèìû, ÷òîáû îêàçàòüñÿ òàì, ãäå ÿ ñåé÷àñ
íàõîæóñü! ×åðåç ñèëüíóþ áîëü ïðèøåë îïûò,
è â ñòðàäàíèè ÿ ñòàë ïîêîðíûì. ß óñòðåìèë-
ñÿ ê Áîãó, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, Îí ïîäåëèë-
ñÿ Ñâîèìè äðàãîöåííûìè äàðàìè. ×åðåç ïå-
ðåæèâàíèå è ïîñëóøàíèå íà÷àëñÿ ðîñò, à çà
íèì áëàãîäàðíîñòü. Äà, çàòåì ïðèøëî óìè-
ðîòâîðåíèå — æèòü â òðåçâîñòè è äåëèòüñÿ
òðåçâîñòüþ.

26 ÔÅÂÐÀËß

ÍÅÎÁÛ×ÍÀß
ÈÑÒÎÐÈß   ÓÑÏÅÕÀ

АА не является историей успеха в обычном смысле
этого слова. Это — история страдания, которое по бла�
годати превратилось в духовный прогресс.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 35

Êîãäà ÿ ïðèøåë â ÀÀ, ÿ ñëóøàë, êàê
äðóãèå ãîâîðèëè î ðåàëüíîñòÿõ ñâîåãî ïüÿí-
ñòâà: îäèíî÷åñòâå, óæàñå è áîëè. ß ñòàë ñëó-
øàòü äàëüøå è ñêîðî óñëûøàë ñîâñåì äðó-
ãîå — ðåàëüíîñòü òðåçâîñòè. Ýòî ðåàëüíîñòü
ñâîáîäû è ñ÷àñòüÿ, öåëè è íàïðàâëåíèÿ, áëà-
ãîðàçóìèÿ è ïîêîÿ ñ Áîãîì, ñàìèì ñîáîé è
ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ, ÿ
âíîâü è âíîâü âîçâðàùàþñü ê ýòîé ðåàëüíî-
ñòè. ß âèæó åå â ãëàçàõ è ñëûøó åå â ãîëî-
ñàõ ëþäåé âîêðóã ìåíÿ. Ðàáîòàÿ ïî Ïðîãðàì-
ìå, ÿ íàõîæó íàïðàâëåíèå è ñèëó, ÷òîáû
ñäåëàòü ýòó Ïðîãðàììó ñâîåé. Ðàäîñòü ÀÀ çà-
êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ýòà íîâàÿ ðåàëüíîñòü
äîñòóïíà äëÿ ìåíÿ.
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27 ÔÅÂÐÀËß

ÓÍÈÊÀËÜÍÀß  ÑÒÀÁÈËÜÍÎÑÒÜ
Кто направляет деятельность АА?.. Эти практичные

люди читают то, что написано во Второй Традиции, и узна�
ют, что единственным авторитетом в АА является любящий
Бог, каким его представляют себе члены группы.... [Более
старый член АА] понимает мудрость решения группы и не
обижается на то, что лишился своего положения; его сужде�
ния, подкрепленные большим жизненным опытом, разум�
ны, и он согласен тихо отойти в сторону, ожидая дальней�
шего развития событий.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 147, 150–151

Twelve Steps and Twelve Traditions, pp. 132, 135

Â òêàíü âûçäîðîâëåíèÿ îò àëêîãîëèçìà
âïëåòåíû Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü
Òðàäèöèé. Ïî ìåðå òîãî êàê ïðîäîëæàëîñü ìîå
âûçäîðîâëåíèå, ÿ îñîçíàë, ÷òî ýòî ïëàòüå
ñøèòî ñïåöèàëüíî äëÿ ìåíÿ. Ñòàðøèå ÷ëåíû
ãðóïïû ìÿãêî âíîñèëè ïðåäëîæåíèÿ, êîãäà
áûëè íåîáõîäèìû èçìåíåíèÿ. Îïûò êàæäîãî
ñòàë ñóòüþ äðàãîöåííîé äðóæáû. ß çíàþ, ÷òî
Ñîäðóæåñòâî ãîòîâî è èìååò â íàëè÷èè òî,
÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïîìîùè êàæäîìó àëêî-
ãîëèêó âî âñåõ ïåðèïåòèÿõ æèçíè. Â ìèðå, êî-
òîðûé ïîãðÿç âî ìíîæåñòâå ïðîáëåì, ÿ îáðå-
òàþ ýòó óâåðåííîñòü óíèêàëüíîé ñòàáèëüíî-
ñòè. ß äîðîæó ýòèì äàðîì òðåçâîñòè. ß ïðåä-
ëàãàþ Áîãó ñâîþ áëàãîäàðíîñòü çà òó ñèëó,
êîòîðóþ ïîëó÷àþ â Ñîäðóæåñòâå, ñóùåñòâó-
þùåì ïîèñòèíå äëÿ áëàãà âñåõ åãî ÷ëåíîâ.

28 ÔÅÂÐÀËß

×ÒÎ?  ÍÅÒ  ÏÐÅÇÈÄÅÍÒÀ?
Когда мы говорим, что наше Содружество не имеет

президента, обладающего руководящими полномочиями,
что у нас нет казначея, который может заставить какого�
либо члена уплатить долг... наши друзья восклицают удив�
ленно: «Но это просто невозможно...»

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 147

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 152

Êîãäà ÿ íàêîíåö äîáðàëñÿ äî ÀÀ, ÿ íå
ìîã ïîâåðèòü, ÷òî òàì íåò êàçíà÷åÿ, «çàñòàâ-
ëÿþùåãî ïëàòèòü ÷ëåíñêèå âçíîñû». ß íå ìîã
ïðåäñòàâèòü ñåáå îðãàíèçàöèþ, êîòîðàÿ íå òðå-
áîâàëà áû äåíåæíûõ âçíîñîâ â îáìåí íà óñëó-
ãó. Ýòî áûë ìîé ïåðâûé è ïîêà åäèíñòâåííûé
îïûò, êîãäà ÿ ïîëó÷àë ÷òî-ëèáî «çà òàê». Ïî-
ñêîëüêó ÿ íå ÷óâñòâîâàë, ÷òî ìåíÿ â ÀÀ êòî-
ëèáî èñïîëüçîâàë èëè îáìàíûâàë, ÿ ñìîã ïî-
äîéòè ê Ïðîãðàììå íåïðåäâçÿòî è áåñïðèñòðà-
ñòíî. Îíè íè÷åãî íå õîòåëè îò ìåíÿ. ×òî ìíå
áûëî òåðÿòü? ß áëàãîäàðþ Áîãà çà ìóäðîñòü
îñíîâàòåëåé, êîòîðûå ñëèøêîì õîðîøî ïîíè-
ìàëè, ñ êàêèì íåãîäîâàíèåì àëêîãîëèê îòíî-
ñèòñÿ ê òîìó, ÷òî èì ìàíèïóëèðóþò.
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29 ÔÅÂÐÀËß

ÁÎÃ,  ÊÀÊ  ÌÛ  ÅÃÎ  ÏÎÍÈÌÀÅÌ
За исключением нескольких моментов искушения,

мысль о том, чтобы выпить, уже не возвращалась к нему, а в
моменты соблазна в нем поднималось чувство отвращения.
Похоже, что он не смог бы выпить, даже если бы захотел.
Бог вернул ему здравомыслие.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 55
Alcoholics Anonymous, p. 57

Ñëîâî «Áîã» ïóãàëî ìåíÿ, êîãäà ÿ âïåð-
âûå óâèäåë åãî â ñâÿçè ñ Äâåíàäöàòüþ Øà-
ãàìè ÀÀ. Èñïûòàâ âñå âîçìîæíûå äëÿ ìåíÿ
ñïîñîáû áðîñèòü ïèòü, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íå
â ñîñòîÿíèè ïîääåðæèâàòü ýòî ðåøåíèå â òå-
÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. È âñå æå, êàê ÿ
ìîã âåðèòü â Áîãà, Êîòîðûé äîïóñòèë, ÷òî-
áû ÿ ïîãðóçèëñÿ â ãëóáîêîå îò÷àÿíèå, îõâà-
òûâàâøåå ìåíÿ íåçàâèñèìî îò òîãî, ïèë ÿ
èëè íåò?

Îòâåò çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òîáû íàêîíåö
ïðèçíàòü, ÷òî äëÿ ìåíÿ áûëî áû âîçìîæíûì
ïîçíàòü ìèëîñòü Ñèëû áîëåå ìîãóùåñòâåííîé,
÷åì ÿ ñàì, Êîòîðàÿ ìîãëà áû äàòü ìíå òðåç-
âîñòü â çàâèñèìîñòè îò ìîåé ãîòîâíîñòè «ïî-
âåðèòü». Êîãäà ÿ íàêîíåö ïðèçíàë, ÷òî áûë
îäíèì èç ìíîãèõ, è ïîñëåäîâàë ïðèìåðó ñâî-
åãî íàñòàâíèêà è äðóãèõ ÷ëåíîâ ÀÀ â ïðàêòè-
êå âåðû, êîòîðîé ó ìåíÿ åùå íå áûëî, ìîÿ
æèçíü îáðåëà çíà÷åíèå, íàïðàâëåíèå è ñìûñë.

1 ÌÀÐÒÀ

ÝÒÎ  ÄÅÉÑÒÂÓÅÒ
Все это в самом деле приносит помощь, поверьте нам.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 85
Alcoholics Anonymous, p. 88

Â ñàìîì íà÷àëå òðåçâîñòè ÿ âåðèë òîëüêî
â Ïðîãðàììó Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ. Òðåç-
âîñòü ìîÿ äåðæàëàñü èñêëþ÷èòåëüíî íà îò÷à-
ÿíèè è ñòðàõå (è, ìîæåò áûòü, ìíå ïîìîãàëè
çàáîòà è/èëè æåñòêîñòü íàñòàâíèêà). Âåðà â
Âûñøóþ Ñèëó ïðèøëà ìíîãî ïîçæå. Ìåäëåí-
íî, ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ñëóøàë ëþäåé, äåëèâ-
øèõñÿ íà ñîáðàíèÿõ ñâîèì îïûòîì, — îïû-
òîì, êîòîðîãî ó ìåíÿ, äàæå òðåçâîãî, íå áûëî
åùå, íî êîòîðûé îíè ìóæåñòâåííî îáðåòàëè
ñ ïîìîùüþ âåðû, ýòà âåðà ñòàëà ïðèõîäèòü è
êî ìíå. À èç èõ ðàññêàçîâ ÿ îáðåë è íàäåæäó,
÷òî òîæå ñìîãó «ïîëó÷èòü» è ïîëó÷ó íåêóþ
Âûñøóþ Ñèëó. Ñî âðåìåíåì ÿ óçíàë, ÷òî Âûñ-
øàÿ Ñèëà — âåðà, êîòîðàÿ äåéñòâóåò â ëþáûõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ, — âîçìîæíà. Ñåãîäíÿ âåðà
ïëþñ ÷åñòíîñòü, íåïðåäóáåæäåííîñòü è ãî-
òîâíîñòü ðàáîòàòü ïî Øàãàì Ïðîãðàììû äàþò
ìíå òîò äóøåâíûé ïîêîé, êîòîðûé ÿ èùó.
Ýòî äåéñòâóåò, íà ñàìîì äåëå äåéñòâóåò.
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2 ÌÀÐÒÀ

ÍÀÄÅÆÄÀ
Не отчаивайтесь.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 58
Alcoholics Anonymous, p. 60

Áûñòðàÿ òðåçâîñòü èìååò äëÿ ìåíÿ âåñüìà
íèçêóþ öåíó. Ñëèøêîì ÷àñòî ðåçóëüòàòîì ìîèõ
íåðåàëüíûõ îæèäàíèé ñòàíîâèëîñü îò÷àÿíèå,
íå ãîâîðÿ óæå î æàëîñòè ê ñåáå è óñòàëîñòè
îò ïîïûòîê èçìåíèòü ìèð ê êîíöó íåäåëè.
Îò÷àÿíèå — ýòî ïðåäóïðåäèòåëüíûé ñèãíàë,
÷òî ÿ, âîçìîæíî, ïûòàþñü çàíÿòü ìåñòî Áîãà.
Ñåêðåò èñïîëüçîâàíèÿ ìîåãî ïîòåíöèàëà çà-
êëþ÷àåòñÿ â ïðèçíàíèè ïðåäåëîâ ìîèõ âîç-
ìîæíîñòåé è âåðû â òî, ÷òî âðåìÿ — ýòî äàð,
à íå óãðîçà.

Íàäåæäà — êëþ÷, îòïèðàþùèé äâåðè îò-
÷àÿíèÿ. Ïðîãðàììà îáåùàåò ìíå, ÷òî åñëè ÿ
ñåãîäíÿ íå âûïüþ, òî ó ìåíÿ áóäåò íàäåæäà.
ß ñîõðàíÿþ òî, ÷åì äåëþñü, à ïîâåðèâ â ýòî,
êàæäûé ðàç îáðåòàþ íîâóþ ñèëó è ìóæåñòâî.
Òîëüêî ñ äðóãèìè, ïî ìèëîñòè Áîæüåé è â
Ñîäðóæåñòâå ÀÀ ÿ ìîãó èäòè òðóäíîé äîðî-
ãîé ñ÷àñòëèâîé ñóäüáû. Ïóñòü ÿ âñåãäà ïîìíþ,
÷òî ñèëà âíóòðè ìåíÿ ãîðàçäî áîëüøå ëþáîãî
ñòðàõà â ìîåé æèçíè. Ïóñòü ÿ âñåãäà áóäó òåð-
ïåëèâ, èáî ÿ íà ïðàâèëüíîì ïóòè.

3 ÌÀÐÒÀ

ÏÐÅÎÄÎËÅÍÈÅ  ÑÂÎÅÂÎËÈß
Таким образом, мы сами являемся причиной наших

бед. Они начинаются в нас; алкоголик представляет собой
законченный пример бунта своеволия, но сам он, конечно
же, так не считает. Прежде всего мы, алкоголики, должны
освободиться от этого эгоцентризма. Мы должны сделать
это, иначе он убьет нас.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 60
Alcoholics Anonymous, p. 62

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ìîÿ æèçíü âðàùà-
ëàñü èñêëþ÷èòåëüíî âîêðóã ìåíÿ ñàìîãî.
ß ïîëíîñòüþ áûë ïîãëîùåí ñîáîé: ýãîöåíò-
ðèçì, æàëîñòü ê ñåáå, ñâîåêîðûñòèå, — è âñå
ýòî ïðîèñòåêàëî èç ãîðäûíè. Áëàãîäàðÿ Ñî-
äðóæåñòâó Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ, ïîñðåä-
ñòâîì ïîâñåäíåâíîãî ïðèìåíåíèÿ Øàãîâ è
Òðàäèöèé, ïðè ïîìîùè ñâîåé ãðóïïû è íà-
ñòàâíèêà ÿ ïîëó÷èë äàð — ñïîñîáíîñòü (åñëè
ÿ òîãî ïîæåëàþ) óáðàòü ñâîþ ãîðäûíþ èç
âñåõ æèçíåííûõ ñèòóàöèé.

Äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ ÷åñòíî íå ïîñìîòðåë
íà ñåáÿ è íå óâèäåë, ÷òî èìåííî ñàì ÿ íå-
ðåäêî áûë ïðîáëåìîé, íå ñïîñîáåí áûë àäåê-
âàòíî ðåàãèðîâàòü âíåøíå è âíóòðåííå, äî
òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå îòáðîñèë ñâîè íàïðàñíûå
îæèäàíèÿ è íå ïîíÿë, ÷òî ìîé äóøåâíûé
ïîêîé íàïðÿìóþ ñâÿçàí ñ íèìè, — ÿ íå ìîã
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî è áûòü ñòàáèëüíî
òðåçâûì.
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 4 ÌÀÐÒÀ

«ÏÐÎÏÎËÊÀ  ÑÀÄÀ»
Суть духовного роста заключается в готовности изме�

нить что�то к лучшему и затем в неослабной готовности
взять на себя любую последующую ответственность.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 115

Ê ìîìåíòó çíàêîìñòâà ñ Òðåòüèì Øà-
ãîì ÿ îñâîáîäèëñÿ îò àëêîãîëüíîé çàâèñèìî-
ñòè, íî ãîðüêèé îïûò ïîäñêàçûâàë ìíå, ÷òî
ïðîäîëæèòåëüíàÿ òðåçâîñòü òðåáóåò ïðîäîëæè-
òåëüíûõ óñèëèé.

ß ïåðèîäè÷åñêè îñòàíàâëèâàþñü, ÷òîáû
õîðîøåíüêî ïîñìîòðåòü, êóäà ÿ èäó. Êàæäûé
ðàç ïðè ýòîì ÿ ïðîïàëûâàþ åùå êàêóþ-òî
÷àñòü ìîåãî ñàäà, íî îáíàðóæèâàþ íîâûå ñîð-
íÿêè òàì, ãäå, êàê ìíå êàçàëîñü, ÿ ñîâñåì
íåäàâíî ïðîøåëñÿ ìîòûãîé. Êîãäà ÿ âîçâðà-
ùàþñü, ÷òîáû óäàëèòü òîëüêî ÷òî âûðîñøèå
ñîðíÿêè (ñäåëàòü ýòî ëåã÷å, ïîêà îíè ìàëåíü-
êèå), òî íà ìèíóòó îñòàíàâëèâàþñü ïîëþáî-
âàòüñÿ ñâîèìè ÷óäåñíûìè îâîùàìè è öâåòà-
ìè. Ìîè òðóäû âñåãäà âîçíàãðàæäàþòñÿ. Ìîÿ
òðåçâîñòü ðàñòåò è ïðèíîñèò ïëîäû.

5 ÌÀÐÒÀ

ÇÀÄÀ×À  ÍÀ  ÂÑÞ  ÆÈÇÍÜ
«Но неужели в моих обстоятельствах человеку говорят

“успокойся”? Вот что мне хотелось бы знать».
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 32
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 26

Òåðïåíèå — ýòî íå ñàìàÿ ñèëüíàÿ ìîÿ
÷åðòà. Ñêîëüêî ðàç ÿ ñïðàøèâàë: «Ïî÷åìó ÿ
äîëæåí æäàòü, åñëè ìîãó èìåòü âñå ïðÿìî ñåé-
÷àñ?» È ïðàâäà, êîãäà ÿ âïåðâûå ïîçíàêî-
ìèëñÿ ñ Äâåíàäöàòüþ Øàãàìè, ÿ ïîõîäèë íà
«ðåáåíêà â êîíäèòåðñêîé ëàâêå». ß íå ìîã äî-
æäàòüñÿ, êîãäà æå, íàêîíåö, ïðèñòóïëþ ê
Äâåíàäöàòîìó Øàãó. «Íàâåðíÿêà ýòî ðàáîòà
âñåãî íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ», — äóìàë ÿ! Ñåé-
÷àñ ÿ ïîíèìàþ, ÷òî Äâåíàäöàòü Øàãîâ ÀÀ —
ýòî äåëî âñåé æèçíè.
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6 ÌÀÐÒÀ

ÈÄÅß  ÂÅÐÛ
Не позволяйте вашим предрассудкам, связанным с

духовными терминами, увести вас от честного решения
вопроса: что эти термины значат для вас?

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 46
Alcoholics Anonymous, p. 47

Î÷åíü òðóäíî äîïóñòèòü â ñåáÿ âåðó, êîã-
äà ñòðàõ, ñîìíåíèÿ è çëîñòü è ïåðåïîëíÿþò è
îêðóæàþò ìåíÿ. Èíîãäà ïðîñòî ìûñëü ñäåëàòü
÷òî-òî íå òàê, êàê ðàíüøå, ìîæåò, â èòîãå,
ñòàòü àêòîì âåðû, íî òîëüêî åñëè ÿ íà÷íó
äåëàòü ýòî ðåãóëÿðíî, ïðè÷åì íå çàäàâàÿñü
âîïðîñîì, ïðàâèëüíî ëè ýòî? Åñëè ó ìåíÿ íå
ñàìûé óäà÷íûé äåíü è âñå èäåò «íàïåðåêî-
ñÿê», ñîáðàíèå èëè ðàçãîâîð ñ äðóãèì àëêî-
ãîëèêîì íåðåäêî ìîãóò óáåäèòü ìåíÿ â òîì,
÷òî íå âñå òàê óæ áåçíàäåæíî, êàê ÿ â ïàíè-
êå äóìàë. Ïîñåùåíèå ñîáðàíèé èëè ðàçãîâîð
ñ ñîáðàòîì-àëêîãîëèêîì ÿâëÿþòñÿ àêòàìè
âåðû: ÿ âåðþ â òî, ÷òî ñïðàâëÿþñü ñî ñâîåé
áîëåçíüþ. Âîò òàê ÿ ïîòèõîíüêó ïðîäâèãàþñü
ê âåðå â Âûñøóþ Ñèëó.

7 ÌÀÐÒÀ

ÆÅËÀÍÈÅ — ÝÒÎ  ÊËÞ×
Однажды воспользовавшись нашим желанием как клю�

чом, открывающим замок, и слегка приоткрыв дверь, мы
обнаружили, что теперь сможем открывать ее всегда и все
шире и шире.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 42

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 35

Ãîòîâíîñòü îòäàòü ñâîþ ãîðäûíþ è
óïðÿìñòâî Ñèëå áîëåå ìîãóùåñòâåííîé, ÷åì
ÿ, îêàçàëîñü òîé åäèíñòâåííîé ñîñòàâëÿþùåé,
êîòîðàÿ àáñîëþòíî íåîáõîäèìà ñåãîäíÿ äëÿ
ðåøåíèÿ âñåõ ìîèõ ïðîáëåì. Äàæå ìàëîé òî-
ëèêè ãîòîâíîñòè, åñëè îíî èñêðåííå, äîñòà-
òî÷íî, ÷òîáû Áîã ìîã âîéòè â ìîþ æèçíü è
âçÿòü íà Ñåáÿ ëþáóþ ìîþ ïðîáëåìó, áîëü
èëè îäåðæèìîñòü. Óðîâåíü ìîåãî áëàãîïîëó-
÷èÿ íàïðÿìóþ ñâÿçàí ñî ñòåïåíüþ ìîåé ãî-
òîâíîñòè ïðÿìî ñåé÷àñ îòêàçàòüñÿ îò ñâîåâî-
ëèÿ è ïîçâîëèòü Áîæüåé âîëå äîìèíèðîâàòü â
ìîåé æèçíè. Ñ êëþ÷îì æåëàíèÿ ìîè òðåâîãè
è ñòðàõè ëåãêî òðàíñôîðìèðóþòñÿ â äóøåâ-
íûé ïîêîé.
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8 ÌÀÐÒÀ

ÏÅÐÅÏÎÐÓ×ÀÅÌ
Всякий, вступивший в АА с намерением присоединить�

ся к Содружеству, уже приступил к выполнению Третьего
Шага, хотя еще и не осознает это. Разве вы не доверили
решение всех проблем, связанных с алкоголем, Содружеству
Анонимных Алкоголиков, полагаясь при этом на его забо�
ту, защиту и руководство?.. Каждый добровольно вступив�
ший в Содружество, чувствует уверенность в том, что это
единственное пристанище для такого, терпящего бедствие
судна, которым стал он. Если это не вручение своей воли и
жизни некоему найденному Провидению, то что же это?

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 42–43

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 35

Ïîêîðíîñòü Áîãó áûëà ïåðâûì ìîèì øà-
ãîì ê âûçäîðîâëåíèþ. ß âåðþ, ÷òî íàøå Ñî-
äðóæåñòâî ñòðåìèòñÿ ê äóõîâíîñòè, îòêðûòîé
äëÿ íîâîãî óðîâíÿ ðîäñòâà ñ Áîãîì. Êîãäà ÿ
ñòàðàþñü ñëåäîâàòü ïî ïóòè Øàãîâ, ÿ îùóùàþ
ñâîáîäó, ïðåäîñòàâëÿþùóþ ìíå ñïîñîáíîñòü
ïîäóìàòü î ñåáå. Ìîå ïàãóáíîå ïðèñòðàñòèå äåð-
æàëî ìåíÿ â ñâîåì áåñêîíå÷íîì ïëåíó áåç âñÿ-
êîé íàäåæäû íà îñâîáîæäåíèÿ èç ýòîãî ìîåãî
äîáðîâîëüíîãî çàòî÷åíèÿ. Íî ÀÀ óêàçûâàåò ìíå
ïóòü âïåðåä. Äåëèòüñÿ, áûòü âíèìàòåëüíûì è
çàáîòèòüñÿ î ëþäÿõ — ýòî íàø ïðèðîäíûé äàð
ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó, è ïî ìåðå èçìå-
íåíèÿ ìîåãî îòíîøåíèÿ ê Áîãó óâåëè÷èâàåòñÿ
è äàð. ß ó÷óñü ïîä÷èíÿòüñÿ Áîæüåé âîëå, óâà-
æàòü ñåáÿ è ñîõðàíÿòü ýòè êà÷åñòâà, îòäàâàÿ
äðóãèì òî, ÷òî ïîëó÷àþ.

9 ÌÀÐÒÀ

ÎÒÊÀÇÀÒÜÑß  ÎÒ  ÑÂÎÅÂÎËÈß
«Приняли решение препоручить нашу волю и нашу

жизнь Богу, как мы Его понимали».
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 41
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 34

Íå ñòîëü âàæíî, íàñêîëüêî âåëèêî æåëà-
íèå ÷åëîâåêà ñäåëàòü ÷òî-òî; çíà÷èòåëüíî âàæ-
íåå — ìîæåò ëè îí ïåðåïîðó÷èòü ñâîþ âîëþ
è ñâîþ æèçíü Áîãó, êàê îí Åãî ïîíèìàåò.
Â ïîèñêàõ îòâåòà íà ýòîò âîïðîñ ÿ îñîçíàë
âñþ ìóäðîñòü ñîäåðæàíèÿ Òðåòüåãî Øàãà: ýòîò
Øàã ñîñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé.

Ïðè ñâîåì ïðåæíåì îáðàçå æèçíè ÿ íå
åäèíîæäû ìîã óìåðåòü èëè, ïî êðàéíåé ìåðå,
èñêàëå÷èòüñÿ, — íî ýòîãî íå ïðîèçîøëî. Êòî-
òî èëè ÷òî-òî ïðèñìàòðèâàë çà ìíîé. ß ïðåä-
ïî÷èòàþ âåðèòü, ÷òî î ìîåé æèçíè âñåãäà
çàáîòèëñÿ Áîã. Òîëüêî Îí îïðåäåëÿåò êîëè-
÷åñòâî äíåé, îòïóùåííûõ ìíå äî ôèçè÷åñ-
êîé ñìåðòè.

Âîïðîñ âîëè (ñâîåâîëèÿ èëè Áîæüåé
âîëè) — íàèáîëåå òðóäíàÿ äëÿ ìåíÿ ÷àñòü ýòî-
ãî Øàãà. Òîëüêî èñïûòàâ áîëåå ÷åì äîñòàòî÷-
íî ýìîöèîíàëüíîé áîëè, ÿ ïîíÿë, ÷òî ãîòîâ
ïîä÷èíèòü ñâîþ æèçíü Áîæüåé âîëå. Êàïèòó-
ëÿöèÿ — ýòî êàê òèøèíà ïîñëå áóðè. Êîãäà
ìîÿ âîëÿ — â ãàðìîíèè ñ Áîæüåé, ÿ îáðåòàþ
äóøåâíûé ïîêîé.
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10 ÌÀÐÒÀ

ÑÅÃÎÄÍß  ÝÒÎ  ÌÎÉ  ÂÛÁÎÐ
...но мы неизменно обнаруживаем, что когда�то дав�

но выбор сделали, думая лишь о себе, потому�то нам и
досталось впоследствии.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 60
Alcoholics Anonymous, p. 62

ß îñîçíàë è ïðèíÿë òîò ôàêò, ÷òî â òîì,
êàê ñëîæèëàñü ìîÿ æèçíü, ÿ ñàì ñûãðàë îï-
ðåäåëåííóþ ðîëü. Ýòî ðàäèêàëüíî èçìåíèëî
ìîè âçãëÿäû. Èìåííî òîãäà Ïðîãðàììà ÀÀ
íà÷àëà ðàáîòàòü íà ìåíÿ. Â ïðîøëîì âî âñåõ
ñâîèõ áåäàõ ÿ âñåãäà îáâèíÿë ëþäåé èëè Áîãà,
íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî ó ìåíÿ åñòü âûáîð, ÷òîáû
èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Ìîè ðåøåíèÿ îñíîâû-
âàëèñü íà ñòðàõå, ãîðäûíå èëè ýãîèçìå. À â
ðåçóëüòàòå ýòè ðåøåíèÿ âåëè ìåíÿ ïî ïóòè
ñàìîðàçðóøåíèÿ. Ñåé÷àñ ÿ ïûòàþñü ïîçâîëèòü
Áîãó âåñòè ìåíÿ ïî ïóòè çäðàâîìûñëèÿ. ß îò-
âå÷àþ çà ñâîè äåéñòâèÿ èëè áåçäåéñòâèå íå-
çàâèñèìî îò èõ ïîñëåäñòâèé.

11 ÌÀÐÒÀ

ÅÄÈÍÑÒÂÅÍÍÎ ÂÅÐÍÎÅ
ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈÅ

Только стремясь подчинить свою волю Божьей, мы начинаем
правильно использовать ее. Для многих из нас это было настоящим
откровением. Все наши беды были вызваны неверным ис�
пользованием силы воли. Мы старались обрушиваться
на наши проблемы, опираясь на волю, вместо того что�
бы согласовывать ее с намерениями Всевышнего отно�
сительно нас. Цель Двенадцати Шагов АА — сделать такую согла�
сованность все более возможной; и Третий Шаг приоткрывает дверь.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 48

Twelve Steps and Twelve Traditions,  p. 40

Âñå, ÷òî ìíå íóæíî ñäåëàòü, — ýòî çàãëÿ-
íóòü â ñâîå ïðîøëîå è óâèäåòü, êóäà ìåíÿ çàâåëî
ñâîåâîëèå. ß ïðîñòî íå çíàþ, ÷òî äëÿ ìåíÿ ëó÷øå
âñåãî, è äóìàþ, ÷òî ýòî çíàåò ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà.
Íàïðàâëåíèå, óêàçàííîå Áîãîì, êîòîðîå ÿ è îï-
ðåäåëÿþ êàê åäèíñòâåííî âåðíîå, ìåíÿ íèêîãäà
íå ïîäâîäèëî, ÿ æå ñàì ñåáÿ ïîäâîäèë î÷åíü ÷àñòî.
Ñâîåâîëèå íåðåäêî ïðèâîäèò ê òîìó æå ðåçóëüòà-
òó, ÷òî è ïîïûòêè íàñèëüíî âñòàâèòü íå òîò ýëå-
ìåíò â ìîçàè÷íóþ èãðó-ãîëîâîëîìêó, — ê èçíå-
ìîæåíèþ è ðàçäðàæåíèþ.

Òðåòèé Øàã îòêðûâàåò äâåðè êî âñåé îñòàëü-
íîé Ïðîãðàììå. Êîãäà ÿ ïðîøó Áîãà î ðóêîâîä-
ñòâå, òî çíàþ: ÷òî áû íè ñëó÷èëîñü — ýòî ñàìîå
ëó÷øåå äëÿ ìåíÿ â äàííîé ñèòóàöèè è âñå îáñòîèò
èìåííî òàê, êàê è äîëæíî áûòü, äàæå åñëè ýòî è
íå òî, ÷åãî ÿ õî÷ó èëè îæèäàþ. Áîã, åñëè ÿ Åìó
ïîçâîëÿþ, äåëàåò äëÿ ìåíÿ òî, ÷òî ÿ íå ìîãó ñäå-
ëàòü äëÿ ñåáÿ ñàì.
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12 ÌÀÐÒÀ

ÏËÀÍ ÍÀ ÄÅÍÜ
Проснувшись утром, надо подумать о предстоящих

24 часах жизни. Рассмотрим наши планы. В самом начале
дня мы просим Бога направить наши помыслы в верное рус�
ло, уберечь нас от жалости к себе, бесчестных поступков,
корыстолюбия.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 83–84
Alcoholics Anonymous, p. 86

Êàæäûé äåíü ÿ ïðîøó Áîãà çàæå÷ü âî
ìíå îãîíü Åãî ëþáâè, ÷òîáû ýòà ëþáîâü, ãîðÿ
âî ìíå ÿðêî è ÷èñòî, îñâåùàëà ìîè ìûñëè è
ïîçâîëÿëà ìíå ëó÷øå èñïîëíÿòü Åãî âîëþ.
Âåñü äåíü, êîãäà âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà îò-
ðèöàòåëüíî âëèÿþò íà ìîå íàñòðîåíèå, ÿ ïðî-
øó Áîãà ïîìî÷ü ìíå îñîçíàòü, ÷òî ÿ ìîãó
íà÷àòü äåíü çàíîâî; åñëè íàäî, òî è ñòî ðàç.

13 ÌÀÐÒÀ

ÌÈÐ ÄÓÕÀ
Мы вошли в мир Духа. Наша следующая задача —

развивать понимание и повышать действенность наших
усилий. Это не приходит за один день. Это задача на всю
оставшуюся жизнь.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82
Alcoholics Anonymous, p. 84

Ñëîâî «âîøëè» è ôðàçà «âîøëè â ìèð
Äóõà» èìåþò îãðîìíîå çíà÷åíèå. Îíè ïîäðà-
çóìåâàþò äåéñòâèå, íà÷àëî, âõîæäåíèå, ïðåä-
ïîñûëêó ê ïîääåðæàíèþ ìîåãî äóõîâíîãî ðî-
ñòà, ïîñêîëüêó «Äóõ» — ýòî íåìàòåðèàëüíàÿ
÷àñòü ìåíÿ. Ïðåïÿòñòâèÿ äëÿ ìîåãî äóõîâíîãî
ðîñòà — ýãîöåíòðèçì, «çàöèêëåííîñòü» íà
ìàòåðèàëüíîì, ìèðñêîì. Äóõîâíîñòü îçíà÷àåò
ïðåäïî÷òåíèå äóõîâíîãî ìèðñêîé îáûäåííî-
ñòè, îíà îçíà÷àåò ïîä÷èíåíèå Áîæüåé âîëå.
Âîò ÷òî â ìîåì ïîíèìàíèè äóõîâíî: ëþáîâü
áåç êàêèõ áû òî íè áûëî óñëîâèé, ðàäîñòü,
òåðïèìîñòü, äîáðîòà, âåëèêîäóøèå, ïðåäàí-
íîñòü, ñàìîêîíòðîëü è ñìèðåíèå. Âñÿêèé ðàç,
êîãäà ÿ ïîçâîëÿþ ýãîèçìó, íå÷åñòíîñòè, îáèäå
è ñòðàõó ñòàòü ÷àñòüþ ìåíÿ, ÿ ïðåãðàæäàþ
ïóòü äóõîâíîñòè. Ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ñîõðà-
íÿþ òðåçâîñòü, äóõîâíûé ðîñò ñòàíîâèòñÿ
ïîñòîÿííûì. Ìîÿ öåëü — ðàñòè äóõîâíî è ïðè-
íÿòü òîò ôàêò, ÷òî ìíå íå äîñòè÷ü äóõîâíîãî
ñîâåðøåíñòâà.
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14 ÌÀÐÒÀ

ÇÀÌÊÎÂÛÉ ÊÀÌÅÍÜ
Он наш Отец, мы — Его дети. В большинстве своем

полезные идеи просты, и этот принцип стал замковым кам�
нем новой триумфальной арки, пройдя под которой, мы
вышли к свободе.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 61
Alcoholics Anonymous, p. 62

Çàìêîâûé êàìåíü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êëè-
íîîáðàçíóþ äåòàëü â íàèâûñøåé òî÷êå àðêè,
ôèêñèðóþùóþ è óäåðæèâàþùóþ íà ìåñòå
äðóãèå äåòàëè. «Äðóãèå» — ýòî Øàãè Ïåð-
âûé, Âòîðîé, ×åòâåðòûé, âïëîòü äî Äâåíàä-
öàòîãî. Ïîõîæå, ÷òî â íåêîòîðîì ñìûñëå Òðå-
òèé Øàã — ñàìûé âàæíûé, è ÷òî äðóãèå
Îäèííàäöàòü ñóùåñòâóþò òîëüêî ïðè ïîä-
äåðæêå ýòîãî Òðåòüåãî. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå,
Òðåòèé Øàã — ïðîñòî îäèí èç Äâåíàäöàòè.
Äà, ýòî Çàìêîâûé Êàìåíü, íî áåç äðóãèõ
îäèííàäöàòè, ñîñòàâëÿþùèõ îñíîâàíèå è ñòå-
íû, íå áóäåò è àðêè. Ïðè åæåäíåâíîé ðàáîòå
ïî âñåì Äâåíàäöàòè Øàãàì ÿ âèæó, ÷òî òðè-
óìôàëüíàÿ àðêà æäåò, ÷òîáû ÿ ïðîøåë ê åùå
îäíîìó äíþ ñâîáîäû.

15 ÌÀÐÒÀ

ÈÄÅß ÁÎÃÀ
Когда мы увидели, как другие решают свои проблемы,

полагаясь на Дух Вселенной, мы перестали сомневаться в
существовании Бога. Наши собственные идеи оказались бес�
помощными, в то время как идея Бога нам помогла.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 51
Alcoholics Anonymous, p. 52

Êàê ñëåïîé, ê êîòîðîìó ïîñòåïåííî
âîçâðàùàåòñÿ çðåíèå, ÿ ìåäëåííî íàùóïû-
âàë ïóòü ê Òðåòüåìó Øàãó. Îñîçíàâ, ÷òî
òîëüêî Ñèëà áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì ÿ,
ìîæåò âûòàùèòü ìåíÿ èç ñòðàøíîé áåçäíû,
â êîòîðîé ÿ î÷óòèëñÿ, ÿ ïîíÿë, ÷òî äîëæåí
êàê-òî óõâàòèòüñÿ çà ýòó Ñèëó, è îíà ñòà-
íåò ìîèì ÿêîðåì â ìîðå áåäñòâèé. Âåðà ìîÿ
â òî âðåìÿ áûëà ìèêðîñêîïè÷åñêîé, íî åå
îêàçàëîñü äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ÿ óâèäåë: ïîðà
îòêàçàòüñÿ îò îïîðû íà âûñîêîìåðíîå «ÿ».
Ìíå ïðîñòî íåîáõîäèìî çàìåíèòü åãî íà-
äåæíîé îïîðîé, êîòîðàÿ ìîæåò èñõîäèòü
òîëüêî îò Ñèëû, íàìíîãî áîëåå ìîãóùå-
ñòâåííîé, ÷åì ìîÿ ñîáñòâåííàÿ.
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16 ÌÀÐÒÀ

ÊÀÊ  ÌÛ  ÅÃÎ  ÏÎÍÈÌÀÅÌ
Мой друг предложил нечто, что показалось мне в тот

момент необычным... «Почему бы тебе не выработать свое
собственное представление о Боге?» Это наконец проняло
меня. Ледяная гора рассудочности, в тени которой я жил и
мучился столько лет, растаяла. Я стоял, освещенный солнеч�
ным светом.

От меня требовалось только желание и готов�
ность верить в существование Силы, большей, чем я.
Для начала требовалось только это.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 12
Alcoholics Anonymous, p. 12

ß âñïîìèíàþ, êàê âðåìåíàìè ñìîòðåë â
íåáî è äóìàë: êòî æå è êàê ñîçäàë âñå ýòî.
Êîãäà ÿ ïðèøåë â ÀÀ, îñîçíàíèå ìíîþ íå-
êîòîðûõ äóõîâíûõ ïîíÿòèé ñòàëî íåîáõîäè-
ìûì ïðèëîæåíèåì ê óñòîé÷èâîé òðåçâîñòè.
Îçíàêîìèâøèñü ñ íåêîòîðûìè íàó÷íûìè ãè-
ïîòåçàìè, âêëþ÷àÿ è ãèïîòåçó Áîëüøîãî
âçðûâà, ÿ ïîøåë ïî ïðîñòîìó ïóòè è ïðåä-
ñòàâèë Áîãà, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, Âåëèêîé
Ñèëîé, ñäåëàâøåé ýòîò âçðûâ âîçìîæíûì.
Ñòàëî áûòü, óïðàâëÿÿ òàêîé ãðîìàäíîé Âñå-
ëåííîé, Îí, íåñîìíåííî, ñïîñîáåí óïðàâ-
ëÿòü ìîèìè ìûñëÿìè è äåéñòâèÿìè, åñëè ÿ
ãîòîâ ïðèíÿòü Åãî ðóêîâîäñòâî. Íî ÿ íå ìîãó
ðàññ÷èòûâàòü íà ïîìîùü, åñëè ïîâåðíóñü ê
Íåìó ñïèíîé è áóäó äåéñòâîâàòü ïî ñâîåìó
ðàçóìåíèþ. ß ïîâåðèë â Åãî ìîãóùåñòâî, è
âîò ó ìåíÿ óæå 26 ëåò óñòîé÷èâîé, ðàäóþ-
ùåé ìåíÿ òðåçâîñòè.

17 ÌÀÐÒÀ

ÍÅÏÎÑÒÈÆÈÌÛÅ  ÏÓÒÈ
...что все несчастья и страдания, в которых рука Всевыш�

него кажется нам суровой и даже несправедливой, преподносят
нам новые жизненные уроки, раскрывают в нас новые резервы
мужества и неизбежно приводят к убеждению, что «неиспове�
димы пути Господни и то, как Он творит чудеса».

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 118

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 105

Äàæå ïîòåðÿ ðàáîòû, ñåìüè è çäîðîâüÿ
íå óáåäèëè ìåíÿ â òîì, ÷òî ìîé îáðàç æèçíè
íóæäàåòñÿ â ïåðåñìîòðå. Ïüÿíñòâî è óïîòðåá-
ëåíèå íàðêîòèêîâ óáèâàëè ìåíÿ, íî ÿ íè ðàçó
íå âñòðå÷àë âûçäîðàâëèâàþùåãî ÷åëîâåêà èëè
÷ëåíà ÀÀ. ß äóìàë, ÷òî ìíå ñóæäåíî óìåðåòü
â îäèíî÷åñòâå è ÷òî ÿ ýòî çàñëóæèë. ß è òàê
áûë â ïîëíîì îò÷àÿíèè, à òóò åùå çàáîëåë
íàø ãðóäíîé ðåáåíîê: îí ñòðàäàë ðåäêîé áî-
ëåçíüþ, è åãî ñîñòîÿíèå áûëî êðèòè÷åñêèì.
Óñèëèÿ âðà÷åé îêàçàëèñü òùåòíûìè. ß óäâî-
èë óñèëèÿ, ÷òîáû çàãëóøèòü ñâîè ÷óâñòâà,
íî àëêîãîëü óæå ïåðåñòàë ïîìîãàòü. Ìíå îñòà-
âàëîñü òîëüêî ñìîòðåòü Áîãó â ãëàçà, óìîëÿÿ
Åãî î ïîìîùè. Ìîå çíàêîìñòâî ñ ÀÀ ñîñòîÿ-
ëîñü ÷åðåç íåñêîëüêèõ äíåé ïðè ñòå÷åíèè
ñòðàííîãî ðÿäà îáñòîÿòåëüñòâ, è ñ òåõ ñàìûõ
ïîð ÿ îñòàþñü òðåçâûì. Ìîé ñûí âûæèë è
âûçäîðàâëèâàåò. Ýòà ñèòóàöèÿ óáåäèëà ìåíÿ â
ìîåì áåññèëèè è íåñïîñîáíîñòè óïðàâëÿòü
ñâîåé æèçíüþ. Ñåé÷àñ ìû ñ ñûíîì áëàãîäà-
ðèì Áîãà çà Åãî âìåøàòåëüñòâî.
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18 ÌÀÐÒÀ

ÏÎÄËÈÍÍÀß  ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ
...чем выше наша готовность подчиниться Высшей

Силе, тем более независимыми мы становимся.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 43
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 36

ß íà÷èíàþ äîâåðÿòü Áîãó, åùå íå èìåÿ
äëÿ ýòîãî îñîáîé ãîòîâíîñòè. Îí æå äåëàåò
òàê, ÷òî ýòà ãîòîâíîñòü âîçðàñòàåò. ×åì áîëü-
øå ó ìåíÿ ãîòîâíîñòè, òåì áîëüøå ÿ äîâå-
ðÿþ, à ÷åì áîëüøå äîâåðÿþ, òåì áîëüøå ó
ìåíÿ ãîòîâíîñòè. Ìîÿ çàâèñèìîñòü îò Áîãà
ðàñòåò ïî ìåðå ìîåãî äóõîâíîãî ðîñòà è ìîåé
âåðû â Íåãî. Äî òîãî êàê âîçíèêëî æåëàíèå
ïîä÷èíèòüñÿ Åãî âîëå, ÿ âî âñåõ ñâîèõ íóæ-
äàõ ïîëàãàëñÿ òîëüêî íà ñåáÿ, à âåäü ÿ îãðà-
íè÷åí â âîçìîæíîñòÿõ. Áëàãîäàðÿ ãîòîâíîñòè
ïîëàãàòüñÿ íà Âûñøóþ Ñèëó, êîòîðóþ ÿ ïðåä-
ïî÷èòàþ íàçûâàòü Áîãîì, âñå ìîè ïîòðåáíî-
ñòè óäîâëåòâîðÿþòñÿ Êåì-òî, Êòî çíàåò ìåíÿ
ëó÷øå, ÷åì ÿ ñàì, çíàåò äàæå òå ìîè ïîòðåá-
íîñòè, î êîòîðûõ ÿ íå ïîäîçðåâàþ, è òå, ÷òî
åùå ïîÿâÿòñÿ. Òîëüêî Òîò, Êòî çíàåò ìåíÿ
òàê õîðîøî, ìîæåò ñäåëàòü ìåíÿ ñàìèì ñîáîé
è íàöåëèòü íà ïîìîùü äðóãèì, òåì, êîìó
òîëüêî ÿ è ìîãó ïîìî÷ü. Íèêîãäà íå áóäåò íà
ñâåòå ÷åëîâåêà òî÷íî òàêîãî æå, êàê ÿ. Ýòî è
åñòü íàñòîÿùàÿ íåçàâèñèìîñòü.

19 ÌÀÐÒÀ

ÌÎËÈÒÂÀ: ÎÍÀ ÄÅÉÑÒÂÓÅÒ
Как кто�то удачно выразился: «Над молитвами глумят�

ся в основном те люди, которые сами никогда не пробовали
молиться как следует».

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 110

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 97

ß âûðîñ â ñåìüå àãíîñòèêîâ è, êîãäà
âïåðâûå ïîïðîáîâàë ìîëèòüñÿ, ïî÷óâñòâîâàë
ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå. ß çíàë, ÷òî êàêàÿ-òî
Âûñøàÿ Ñèëà ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ìîåé æèç-
íè (èíà÷å êàê áû åùå ÿ îñòàâàëñÿ òðåçâûì?),
íî, êîíå÷íî, íå áûë óâåðåí, ÷òî îí/îíà/îíî
æåëàåò ñëûøàòü ìîè ìîëèòâû. Ëþäè, ó êîòî-
ðûõ óæå áûëî òî, ÷åãî ÿ æåëàë, óòâåðæäàëè,
÷òî ìîëèòâà — î÷åíü âàæíàÿ ÷àñòü ðàáîòû ïî
Ïðîãðàììå. È ÿ óïîðíî îñâàèâàë íà÷àòîå. À ñòàâ
ìîëèòüñÿ åæåäíåâíî, îáíàðóæèë, ê ñâîåìó
óäèâëåíèþ, ÷òî ñòàíîâëþñü áîëåå ñïîêîéíûì
è èñïûòûâàþ âñå áîëüøå êîìôîðòà â îòâå-
äåííîì ìíå â ìèðå ìåñòå. Äðóãèìè ñëîâàìè,
æèçíü ñòàëà ëåã÷å, è áîðüáû â íåé ïîóáàâè-
ëîñü. ß âñå åùå íå çíàþ, Êòî èëè ×òî ñëóøà-
åò ìîè ìîëèòâû, íî ÿ íèêîãäà íå ïåðåñòàíó
÷èòàòü èõ ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî ýòî
äåéñòâóåò.
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20 ÌÀÐÒÀ

ËÞÁÎÂÜ  È  ÒÅÐÏÈÌÎÑÒÜ
Любовь к другим и терпимость определяют наш кодекс.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82
Alcoholics Anonymous, p. 84

ß îáíàðóæèë, ÷òî äëÿ ïîääåðæàíèÿ íà-
ñòîÿùåãî äóõîâíîãî ïðîãðåññà ÿ äîëæåí âî
âñåõ ñèòóàöèÿõ ïðîùàòü ëþäåé. Íàñóùíàÿ íå-
îáõîäèìîñòü ïðîùåíèÿ, ìîæåò, è íå î÷åâèä-
íà íà ïåðâûé âçãëÿä, íî ÿ çíàþ, ÷òî âñå âå-
ëèêèå ëþäè, îáðåòøèå äóõîâíîñòü, òâåðäî
íàñòàèâàëè íà ýòîì.

ß äîëæåí ïðîùàòü íàíåñåííûé ìíå âðåä
íå ïðîñòî íà ñëîâàõ èëè ôîðìàëüíî, íî â ñâîåì
ñåðäöå. ß äåëàþ ýòî íå ðàäè äðóãîãî ÷åëîâå-
êà, à ðàäè ñåáÿ. Îáèäà, çëîñòü èëè æåëàíèå
âèäåòü êîãî-òî íàêàçàííûì — âîò ÷òî îòðàâ-
ëÿåò ìîþ äóøó. Òàêèå ÷óâñòâà öåïÿìè ïðèêî-
âûâàþò êî ìíå ìîè ïðîáëåìû, è îíè æå ïðè-
âÿçûâàþò ìåíÿ ê äðóãèì ïðîáëåìàì, íè÷åãî
îáùåãî ñ ìîåé íå èìåþùèìè.

21 ÌÀÐÒÀ

ÌÀÒÅÐÈÀËÜÍÎÅ  È  ÄÓÕÎÂÍÎÅ
ÁËÀÃÎÏÎËÓ×ÈÅ

...исчезнут страх... и неуверенность в экономическом
благополучии.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81
Alcoholics Anonymous, p. 84

Óìåíüøèòü ÷óâñòâî ñòðàõà èëè âîâñå îñâî-
áîäèòüñÿ îò íåãî è óëó÷øèòü ñâîå ìàòåðèàëü-
íî ïîëîæåíèå — äâå ðàçíûå âåùè. Íîâè÷êîì
â ÀÀ ÿ ïóòàë äâà ýòèõ ïîíÿòèÿ. ß íàäåÿëñÿ,
÷òî ñòðàõ ïðîéäåò, êàê òîëüêî ÿ íà÷íó çàðà-
áàòûâàòü äåíüãè. Íî îäíàæäû, â ïîðó ìîèõ
ôèíàíñîâûõ çàòðóäíåíèé, ñòðîêà èç Áîëüøîé
Êíèãè áóêâàëüíî «âûïðûãíóëà» èç ñòðàíè-
öû: «Äëÿ íàñ ìàòåðèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå ñòîèò
íà âòîðîì ìåñòå, âñëåä çà äóõîâíûì, è íè-
êîãäà íå íàîáîðîò» (ñòð. 123). ß âäðóã ïîíÿë,
÷òî ýòî ïîëîæåíèå ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé. ß óâè-
äåë, ÷òî îíî âåðíî ðàññòàâëÿåò ïðèîðèòåòû,
÷òî äóõîâíûé ïðîãðåññ óìåíüøèò ýòîò óæàñ-
íûé ñòðàõ ïåðåä áåäíîñòüþ òî÷íî òàê æå, êàê
îí óìåíüøèë è ìíîãèå äðóãèå ñòðàõè.

Ñåé÷àñ ÿ ñòàðàþñü èñïîëüçîâàòü äàííûå
ìíå Áîãîì òàëàíòû íà ïîëüçó ëþäÿì è çàìå-
÷àþ, ÷òî èìåííî ýòî îíè îñîáåííî öåíÿò âî
ìíå. ß ñòàðàþñü ïîìíèòü, ÷òî áîëüøå íå ðà-
áîòàþ íà ñåáÿ. ß òîëüêî èñïîëüçóþ áîãàòñòâî,
ñîçäàííîå Áîãîì, ÿ èì íèêîãäà íå âëàäåë. Öåëü
ìîåé æèçíè íàìíîãî ÿñíåå, êîãäà ÿ ñòàðàþñü
ïðîñòî ïîìîãàòü, à íå îáëàäàòü.
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22 ÌÀÐÒÀ

ÌÛ ÁÎËÜØÅ ÍÅ ÁÎÐÅÌÑß
И еще — мы перестали бороться с чем�либо или с кем�

либо, даже с алкоголем.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82

Alcoholics Anonymous, p. 84

Êîãäà ÀÀ íàøëî ìåíÿ, ÿ äóìàë, ÷òî ÿ â
ÀÀ — äëÿ áîðüáû ñ àëêîãîëåì, è ÷òî, âîç-
ìîæíî, Ñîäðóæåñòâî äàñò ìíå ñèëó ïîáåäèòü
åãî. Îäåðæè ÿ ïîáåäó â òîé áèòâå, êàê çíàòü,
êàêèå åùå ñðàæåíèÿ ÿ ìîã áû âûèãðàòü?
Â ëþáîì ñëó÷àå, îò ìåíÿ áû  òðåáîâàëîñü
áûòü ñèëüíûì. Ýòî äîêàçûâàë âåñü ìîé ïðå-
äûäóùèé æèçíåííûé îïûò. Ñåãîäíÿ ìíå íå
íàäî áîðîòüñÿ èëè ïðîÿâëÿòü ñèëó âîëè. Åñëè
ÿ ïîéäó ïî ýòèì Äâåíàäöàòè Øàãàì è ïî-
çâîëþ Âûñøåé Ñèëå âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáî-
òó, ìîÿ àëêîãîëüíàÿ ïðîáëåìà èñ÷åçíåò ñàìà
ïî ñåáå. Ìîÿ æèçíü òîæå ïåðåñòàíåò áûòü áîðü-
áîé. Ìíå ïðîñòî íàäî ñïðàøèâàòü â êàæäîì
êîíêðåòíîì ñëó÷àå: äîëæåí ÿ ýòî ïðèíÿòü
èëè èçìåíèòü? Íå ìîþ, à Åãî âîëþ íàäëå-
æèò èñïîëíèòü.

23 ÌÀÐÒÀ

...ÁÎËÜØÅ ÍÈÊÀÊÈÕ ÎÃÎÂÎÐÎÊ
В очередной раз мы убеждаемся в истинности утвер�

ждения: «Если ты алкоголик, то это уже навсегда»... Если вы
решили бросить пить, то это решение должно быть безо�
говорочным, без всякой задней мысли когда�либо вернуть�
ся к нормальному потреблению алкоголя... Необязательно
пить слишком долго и принимать большое количество ал�
коголя, чтобы стать алкоголиком. Это особенно справед�
ливо по отношению к женщинам. Те, кто склонны к алкого�
лизму, становятся алкоголичками за несколько лет.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 32
Alcoholics Anonymous, p. 33

Ýòè ñëîâà ïîä÷åðêíóòû â ìîåé êíèãå.
È îíè èñòèíà äëÿ àëêîãîëèêîâ — ìóæ÷èí è
æåíùèí. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ÿ îáðàùàëàñü ê
ýòîé ñòðàíèöå è ðàçìûøëÿëà íàä ýòèì îò-
ðûâêîì. Ìíå íå íàäî äóðà÷èòü ñåáÿ, âñïîìè-
íàÿ ñâîè äîâîëüíî ðàçíûå ïèòåéíûå ïðèâû÷-
êè èëè âåðÿ, ÷òî ÿ «èçëå÷èëàñü». Ìíå íðàâèò-
ñÿ äóìàòü, ÷òî åñëè òðåçâîñòü — ýòî äàð Áîãà
ìíå, òî ìîÿ òðåçâàÿ æèçíü — ìîé äàð Áîãó.
ß íàäåþñü, ÷òî Áîã òàê æå ðàäóåòñÿ Ñâîåìó
ïîäàðêó, êàê ÿ ðàäóþñü ñâîåìó.
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24 ÌÀÐÒÀ

ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ,
À  ÍÅ  ÏÀÑÑÈÂÍÎÑÒÜ

Человек предназначен для того, чтобы думать и дей�
ствовать. Не для того он был создан по образу и подобию
Божьему, чтобы быть автоматом.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 55

Äî ïðèñîåäèíåíèÿ ê ÀÀ ÿ ÷àñòî íå äó-
ìàë, à ïðîñòî ðåàãèðîâàë íà ëþäåé è îáñòà-
íîâêó. À êîãäà íå ðåàãèðîâàë, òî äåéñòâîâàë
ìåõàíè÷åñêè. Ñòàâ æå ÷ëåíîì ÀÀ, ÿ ñòàë åæå-
äíåâíî èñêàòü ðóêîâîäñòâà Ñèëû áîëåå ìîãó-
ùåñòâåííîé, ÷åì ÿ ñàì, è ó÷èòüñÿ ñëóøàòü Åå
íàñòàâëåíèÿ. Çàòåì ÿ ñòàë ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ
è äåéñòâîâàòü ñîãëàñíî èì, à íå ïðîñòî ðåà-
ãèðîâàòü. È ïîÿâèëèñü ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëü-
òàòû: ÿ áîëüøå íå ïîçâîëÿþ äðóãèì ðåøàòü
çà ìåíÿ, à ïîòîì êðèòèêîâàòü ìåíÿ çà ýòî.

Ñåãîäíÿ è êàæäûé äåíü, ñ ñåðäöåì, ïîë-
íûì áëàãîäàðíîñòè è ãîòîâíîñòè, ÷òîáû
Áîæüÿ âîëÿ èñïîëíÿëàñü ÷åðåç ìåíÿ, ÿ äó-
ìàþ: ìîÿ æèçíü ñòîèò òîãî, ÷òîáû ïîäåëèòü-
ñÿ åå îïûòîì ñ äðóãèìè, îñîáåííî ñ ìîèìè
òîâàðèùàìè-àëêîãîëèêàìè! Áîëåå òîãî, åñëè
ÿ íå ñîçäàþ ñåáå êóìèðà èç ÷åãî-ëèáî, äàæå
èç ÀÀ, ÿ ìîãó áûòü ïóòåì, îòêðûòûì äëÿ
Áîæüåãî äåéñòâèÿ.

25 ÌÀÐÒÀ

ÑÅÐÄÖÅ,  ÏÐÅÈÑÏÎËÍÅÍÍÎÅ
ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÈ

Я стараюсь твердо придерживаться той истины, что
наполненное благодарностью сердце не может тешиться
тщеславием. Преисполненное благодарности, с каждым
ударом оно, конечно же, будет излучать любовь — пре�
краснейшее из чувств, которое дано нам познать.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 37

ß âåðþ, ÷òî ìû, ÷ëåíû ÀÀ, ñ÷àñòëèâû
òåì, ÷òî íàì ïîñòîÿííî íàïîìèíàþò î íåîá-
õîäèìîñòè áûòü áëàãîäàðíûìè è î òîì, êàê
âàæíà áëàãîäàðíîñòü äëÿ íàøåé òðåçâîñòè.
ß áåñêîíå÷íî áëàãîäàðíà çà òðåçâîñòü, êîòî-
ðóþ Áîã äàë ìíå ÷åðåç Ïðîãðàììó ÀÀ, è ðàäà,
÷òî ìîãó îòäàâàòü òî, ÷òî äàåòñÿ ìíå áåçâîç-
ìåçäíî. Íî áëàãîäàðíà ÿ íå òîëüêî çà òðåç-
âîñòü, à è çà êà÷åñòâî æèçíè, êîòîðîå ïðè-
íåñëà ñ ñîáîé òðåçâîñòü. Áîã áûë ñòîëü ìèëî-
ñòèâ, ÷òî äàë ìíå òðåçâûå äíè è æèçíü â
áëàãîñëîâåííîì ìèðå è ïîêîå, ñïîñîáíîñòü
äàðèòü è ïðèíèìàòü ëþáîâü è âîçìîæíîñòü
ñëóæèòü äðóãèì ëþäÿì — â íàøåì Ñîäðóæå-
ñòâå, â ñåìüå, â ìîåì îêðóæåíèè. Äëÿ âñåãî
ýòîãî ó ìåíÿ åñòü «ïðåèñïîëíåííîå áëàãîäàð-
íîñòè ñåðäöå».
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26 ÌÀÐÒÀ

ÎÁÓ×ÅÍÈÅ  ÍÈÊÎÃÄÀ
ÍÅ  ÇÀÊÀÍ×ÈÂÀÅÒÑß

Положитесь на Бога, как вы понимаете Его. Признай�
те собственные недостатки перед Ним и перед своими това�
рищами. Очиститесь от обломков прошлого. Делитесь с
другими тем, что вы узнали, и присоединяйтесь к нам. Мы
будем с вами, объединенные Духовным Братством, и вы,
конечно, встретите многих из нас на нашем общем нелег�
ком Пути к Счастью.

Да благословит вас Господь и да хранит вас ныне и
присно.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 160
Alcoholics Anonymous, p. 164

Âñÿêèé ðàç, ÷èòàÿ ýòè ñëîâà, ÿ îùóùàþ
êîìîê â ãîðëå. Âíà÷àëå òàê áûëî ïîòîìó, ÷òî
ÿ äóìàë: «Íó óæ íåò, îáó÷åíèå çàêîí÷åíî!
Òåïåðü ÿ ñàì ïî ñåáå. ß íå ñîáèðàþñü âñå íà-
÷èíàòü çàíîâî». Ñåé÷àñ, êîãäà ÿ ÷èòàþ ýòîò
îòðûâîê, ÿ èñïûòûâàþ ÷óâñòâî ãëóáîêîãî
óâàæåíèÿ ê ïèîíåðàì ÀÀ, îñîçíàâàÿ, ÷òî çäåñü
ñêàçàíî âñå, âî ÷òî ÿ âåðþ è ê ÷åìó ñòðåì-
ëþñü, è ÷òî ïî ìèëîñòè Áîæüåé îáó÷åíèå
íèêîãäà íå çàêîí÷èòñÿ. ß íèêîãäà íå áûâàþ
ñàì ïî ñåáå, è êàæäûé äåíü — ýòî ñîâåðøåí-
íî íîâûé äåíü.

 27 ÌÀÐÒÀ

ÑÂÎÁÎÄÛ  ÀÀ
Мы верим, что уже знаем, что на самом деле представ�

ляют собой некоторые наши свободы; а также — что ни
одному из будущих поколений Анонимных Алкоголиков не
придет в голову ограничивать их. Наши свободы в АА гото�
вят почву, на которой может расти истинная любовь.

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 303

ß æàæäàë ñâîáîäû. Ñíà÷àëà ñâîáîäû
ïèòü, ïîçäíåå — ñâîáîäû îò ñïèðòíîãî. Ïðî-
ãðàììà âûçäîðîâëåíèÿ ÀÀ çèæäåòñÿ íà îñíî-
âå ñâîáîäíîãî âûáîðà. Çäåñü íåò ìàíäàòîâ, çà-
êîíîâ èëè ïðèêàçîâ. Äóõîâíàÿ Ïðîãðàììà ÀÀ,
èçëîæåííàÿ â Äâåíàäöàòè Øàãàõ è ïðåäëàãà-
þùàÿ ìíå íåáûâàëûå ñâîáîäû, — òîëüêî
ïðåäëîæåíèå. ß ìîãó ïðèíèìàòü èëè îòâåð-
ãàòü åå. Íàñòàâíè÷åñòâî ïðåäëàãàåòñÿ, à íå íà-
âÿçûâàåòñÿ, ÿ ïðèõîæó è óõîæó ïî ñâîåìó
æåëàíèþ. Âñå ýòè è äðóãèå ñâîáîäû ïîçâîëÿ-
þò ìíå âîññòàíîâèòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî
äîñòîèíñòâà, ðàçðóøåííîå ïüÿíñòâîì è ñòîëü
íåîáõîäèìîå ìíå äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïðî÷íîé
òðåçâîñòè.
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28 ÌÀÐÒÀ

ÐÀÂÅÍÑÒÂÎ
Нам следует принимать всех, страдающих от алкого�

лизма. Поэтому мы не можем отказывать никому из тех, кто
желает выздоравливать. Членство в АА никогда не должно
связываться с денежными соображениями или с умением
приспосабливаться. Любые два�три алкоголика, собравшие�
ся вместе с целью поддержания трезвости, могут называть
себя группой АА при условии, что как группа они не входят
в какую�либо другую организацию.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 177
Alcoholics Anonymous, p. 565

Äî ÀÀ ÿ ÷àñòî ÷óâñòâîâàë, ÷òî «íå âïè-
ñûâàþñü» â êðóã ëþäåé, ñ êîòîðûìè ïðèõî-
äèòñÿ îáùàòüñÿ. Îáû÷íî ó «íèõ» áûëî áîëüøå
èëè ìåíüøå äåíåã, ÷åì ó ìåíÿ, è ìîå ìíåíèå
íå ñîâïàäàëî ñ «èõ» ìíåíèåì. Òà ñòåïåíü ïðåä-
âçÿòîñòè, êîòîðóþ ÿ îùóùàë â îáùåñòâå, ëèø-
íèé ðàç äîêàçûâàëà ìíå, êàêèìè æå ïóñòûìè
ìîãóò áûòü ëþäè ñ áîëüøèì ñàìîìíåíèåì.
Ïðèñîåäèíèâøèñü ê ÀÀ, ÿ íàøåë òîò îáðàç
æèçíè, êîòîðûé äàâíî èñêàë. Â ÀÀ íè îäèí
èç åãî ÷ëåíîâ íå ëó÷øå è íå õóæå äðóãîãî;
ìû ïðîñòî àëêîãîëèêè, ñòðåìÿùèåñÿ âûçäî-
ðàâëèâàòü îò àëêîãîëèçìà.

29 ÌÀÐÒÀ

ÎÁËÅ×ÅÍÍÛÅ  ÄÎÂÅÐÈÅÌ
ÈÑÏÎËÍÈÒÅËÈ

Они обслуживают группу. Иногда это неблагодарная
привилегия выполнять разного рода черную подготовитель�
ную работу.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 149

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 134

Â ñâîåé êíèãå «Ãðåê Çîðáà» Íèêîñ Êàçàí-
çàêèñ îïèñûâàåò âñòðå÷ó ãëàâíîãî ãåðîÿ ñî ñòà-
ðèêîì, êîòîðûé ñàæàåò äåðåâî. «×òî òû äåëà-
åøü»? — ñïðàøèâàåò Çîðáà. Ñòàðèê îòâå÷àåò:
«Òû ñàì ïðåêðàñíî âèäèøü, ÷òî ÿ äåëàþ. Ñà-
æàþ äåðåâî». «Íî çà÷åì ñàæàòü äåðåâî, — ñïðà-
øèâàåò Çîðáà, — åñëè òû íå óâèäèøü, êàê
îíî áóäåò ïëîäîíîñèòü?» È ñòàðèê ãîâîðèò:
«ß, ñûí ìîé, æèâó òàê, áóäòî íèêîãäà íå óìðó».
Òàêîé îòâåò âûçûâàåò åäâà çàìåòíóþ óëûáêó
íà ëèöå Çîðáû, è îí ïåðåä òåì, êàê óéòè, ñ
èðîíèåé â ãîëîñå âîñêëèöàåò: «Ñòðàííî, ÿ æèâó
òàê, áóäòî ñîáèðàþñü óìåðåòü çàâòðà!»

Êàê ÷ëåí ÀÀ ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî Òðåòèé Çà-
âåò — Ñëóæåíèå — ÿâëÿåòñÿ áëàãîäàòíîé ïî÷-
âîé äëÿ ïîñàäêè äåðåâà ìîåé òðåçâîñòè. ß ïî-
æèíàþ ÷óäåñíûå ïëîäû: ìèð, áåçîïàñíîñòü,
ïîíèìàíèå è äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà áåñêîíå÷-
íûõ ñâåðøåíèé. Ðàññóæäàÿ çäðàâî, ÿ ìîãó ñëû-
øàòü ãîëîñ ñîáñòâåííîãî ñîçíàíèÿ, êîãäà îí
â òèøèíå ãîâîðèò ìíå: «Òû äîëæåí ñëóæèòü.
Äðóãèå áóäóò ñåÿòü è ñîáèðàòü óðîæàé».
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30 ÌÀÐÒÀ

ÍÀØÅ  ÃÐÓÏÏÎÂÎÅ  ÑÎÇÍÀÍÈÅ
«...иногда хорошее — это враг наилучшего».

ÀÀ âçðîñëååò
A.A. Comes of Age, p. 101

ß äóìàþ, ÷òî ýòè ñëîâà ïðèìåíèìû ê
ëþáîìó àñïåêòó Òðåõ Çàâåòîâ ÀÀ: Âûçäîðîâ-
ëåíèþ, Åäèíñòâó è Ñëóæåíèþ! ß õî÷ó, ÷òî-
áû îíè âðåçàëèñü â ìîå ñîçíàíèå è æèçíü,
«íà íàøåì îáùåì íåëåãêîì Ïóòè ê Ñ÷àñòüþ»
(Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñòð. 160). Ýòè ñëîâà,
÷àñòî ïîâòîðÿåìûå Áèëëîì Ó., áûëè, â ñâîþ
î÷åðåäü, ïîäñêàçàíû åìó íàøèì ãðóïïîâûì
ñîçíàíèåì. Â íèõ Áèëë ðàçãëÿäåë ñóùíîñòü
Âòîðîé Òðàäèöèè: «Íàøè ðóêîâîäèòåëè —
âñåãî ëèøü îáëå÷åííûå äîâåðèåì èñïîëíèòå-
ëè, îíè íå ïðèêàçûâàþò».

Òî÷íî òàê æå, êàê êîãäà-òî ãðóïïîâîå
ñîçíàíèå ïîáóäèëî Áèëëà Ó. çàïîìíèòü ýòè
ñëîâà, è ÿ äóìàþ, ÷òî ìû â íàøèõ äèñêóññè-
ÿõ íà ãðóïïàõ íå äîëæíû îñòàíàâëèâàòüñÿ íà
«õîðîøåì», íî âñåãäà ñòðåìèòüñÿ äîñòè÷ü «ëó÷-
øåãî». Ýòè îáùèå ñòðåìëåíèÿ — åùå îäèí
ïðèìåð òîãî, êàê Áîã, êàê ìû ïîíèìàåì Åãî,
âûðàæàåò Ñåáÿ ÷åðåç ãðóïïîâîå ñîçíàíèå. Òà-
êîãî ðîäà îïûò ïîìîãàåò ìíå îñòàâàòüñÿ íà
ïðàâèëüíîì ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ. ß ó÷óñü
ñî÷åòàòü èíèöèàòèâó ñî ñìèðåíèåì, îòâåò-
ñòâåííîñòü ñ áëàãîäàðíîñòüþ è òàêèì îáðà-
çîì íàñëàæäàòüñÿ ðàäîñòüþ æèçíè ïî ìîåé
24-÷àñîâîé ïðîãðàììå.

31 ÌÀÐÒÀ

ÌÍÅ  ÍÅ  ÎÒÊÀÇÀËÈ  Â  ËÞÁÂÈ
АА шел второй год... В одной из групп появился

новичок, который постучал в дверь и попросил впустить
его... Вскоре оказалось, что он представляет собой по�
чти безнадежный случай, но что, несмотря на это, он
хочет излечиться... [Он сказал]... «Позволите ли вы мне
присоединиться к группе, поскольку я жертва еще худшего,
чем алкоголизм, пристрастия...»

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 158

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 141–142

ß ïðèøëà ê âàì — æåíà, ìàòü, æåíùè-
íà, çàáðîñèâøàÿ ìóæà, äåòåé, ñåìüþ, — ïüÿ-
íèöà, çàâèñèìàÿ îò òàáëåòîê, ñëîâîì, íè÷òî-
æåñòâî. È òåì íå ìåíåå, íèêòî íå îòêàçàë ìíå
â ëþáâè, çàáîòå, íå îòâåðíóëñÿ îò ìåíÿ. Ñå-
ãîäíÿ, áëàãîäàðÿ ìèëîñòè Áîæüåé, ëþáâè
õîðîøåãî íàñòàâíèêà è ìîåé äîìàøíåé ãðóï-
ïå, ÿ ìîãó ñêàçàòü (÷åðåç âàñ â ÀÀ), ÿ —
æåíà, ìàòü, áàáóøêà è æåíùèíà. Òðåçâàÿ.
Îñâîáîäèâøàÿñÿ îò òàáëåòîê. Îòâåòñòâåííàÿ.

Áåç Âûñøåé Ñèëû, êîòîðóþ ÿ îáðåëà â
Ñîäðóæåñòâå, ìîÿ æèçíü áûëà áû áåññìûñ-
ëåííîé. ß áåñêîíå÷íî áëàãîäàðíà çà òî, ÷òî
ÿâëÿþñü ñòîéêèì ÷ëåíîì ÀÀ.
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 1 ÀÏÐÅËß

ÇÀÃËßÄÛÂÀß Â ÑÅÁß
Глубоко и бесстрашно оценили себя и свою жизнь с

нравственной точки зрения.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 49
 Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 42

×åòâåðòûé Øàã — ýòî ðåøèòåëüíîå è
áîëåçíåííîå óñèëèå äëÿ òîãî, ÷òîáû îñîçíàòü
ñâîè ïðåæíèå è íûíåøíèå íàêëîííîñòè. ß õî÷ó
òî÷íî ïîíÿòü, êàê, êîãäà è ãäå äåôîðìèðî-
âàëèñü ìîè åñòåñòâåííûå æåëàíèÿ. ß õî÷ó ïðÿìî
âçãëÿíóòü íà ïðè÷èíåííûå ìíå è äðóãèì â
ðåçóëüòàòå ýòîãî íåñ÷àñòüÿ. Âûÿñíèâ, ÷òî ñî-
áîé ïðåäñòàâëÿþò ìîè ýìîöèîíàëüíûå ðàñ-
ñòðîéñòâà, ÿ ìîãó íà÷àòü èñïðàâëÿòü ñèòóà-
öèþ. Áåç ãîòîâíîñòè è íàñòîé÷èâûõ óñèëèé â
ýòîì íàïðàâëåíèè ó ìåíÿ íå ìîæåò áûòü ïîë-
íîöåííîé òðåçâîñòè èëè ïîðÿäêà â äóøå.

Äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ïðîòèâîðå÷èâûõ ÷óâñòâ
ìíå íóæíî èìåòü ÿñíîå è òî÷íîå ïðåäñòàâëå-
íèå î ñåáå. Òàêîå îñîçíàíèå íå ïðèõîäèò â
îäíî÷àñüå, è ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå âñå âðåìÿ
ìåíÿþòñÿ. Òîëüêî ÷åñòíî îöåíèâ ðåàëüíîñòü,
êàæäûé èç íàñ ìîæåò äóõîâíî ðàñòè è óãëóá-
ëÿòüñÿ â îñîçíàíèè ñåáÿ. Åñëè ÿ íå áåãó îò
ïðîáëåì, à âñòðå÷àþ èõ íàïðÿìóþ è ñìåëî
áåðóñü çà èõ ðåøåíèå, èõ ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíü-
øå è ìåíüøå.

2 ÀÏÐÅËß

ÂÛÐÀÁÀÒÛÂÀÅÌ ÕÀÐÀÊÒÅÐ
Обращенные к другим требования чрезмерного внима�

ния, покровительства или любви вызывают у тех, к кому они
обращены, либо стремление подавлять, либо отвращение...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 51

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 44

Êîãäà ïðè ðàáîòå ïî ×åòâåðòîìó Øàãó
ÿ îáíàðóæèë â ñåáå ïîòðåáíîñòü â îäîáðåíèè
äðóãèìè, ÿ è íå ïðåäïîëàãàë, ÷òî ýòî äå-
ôåêò ìîåãî õàðàêòåðà. ß, ñêîðåå, ñ÷èòàë ýòî
äîñòîèíñòâîì (òî åñòü æåëàíèåì ñäåëàòü ëþ-
äÿì ïðèÿòíîå). Âñêîðå ìíå óêàçàëè, ÷òî ýòà
«ïîòðåáíîñòü» ìîæåò áûòü ãóáèòåëüíîé. Ñå-
ãîäíÿ ìíå âñå åùå íðàâèòñÿ ïîëó÷àòü îäî-
áðåíèå ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé, íî ÿ íå
æåëàþ ïëàòèòü çà ýòî öåíó, ÷òî ïëàòèë ðàíü-
øå. ß íå ñòàíó ïðîãèáàòüñÿ ðàäè òîãî, ÷òîáû
êîìó-òî ïîíðàâèòüñÿ. Åñëè ÿ ïîëó÷ó âàøå
îäîáðåíèå — ïðåêðàñíî, íå ïîëó÷ó — îáîé-
äóñü è áåç íåãî. ß îòâå÷àþ çà òî, ÷òî ãîâîðþ
ïðàâäó, êàê ÿ åå ïîíèìàþ, à íå çà òî, ÷òî,
êàê ìíå äóìàåòñÿ, õîòÿò óñëûøàòü îò ìåíÿ
äðóãèå ëþäè.

Òî÷íî òàê æå ìîÿ ëîæíàÿ ãîðäîñòü âñå-
ãäà çàñòàâëÿëà ìåíÿ äðîæàòü çà ñâîþ ðåïóòà-
öèþ. Ïîñëå òîãî, êàê ÿ óçíàë Ïðîãðàììó ÀÀ,
ó ìåíÿ ïîÿâèëàñü öåëü — óëó÷øèòü ñâîé õà-
ðàêòåð.
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3 ÀÏÐÅËß

ÏÐÈÍÈÌÀß  ÑÂÎÞ
×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÓÞ  ÑÓÙÍÎÑÒÜ

Мы наконец увидели, что это должна быть наша нрав�
ственная инвентаризация, а не оценка другого человека.
Таким образом, мы честно признали свои заблуждения и
вознамерились исправить свои недостатки.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 222

Ïî÷åìó àëêîãîëèê ñ òàêèì óïîðñòâîì íå
æåëàåò áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü? ß, áû-
âàëî, ïèë èç-çà òîãî, ÷òî ñî ìíîé äåëàëè ëþäè.
Êîãäà ÿ ïðèøåë â ÀÀ, ìíå ñêàçàëè: ïîñìîò-
ðè, à ãäå òû áûë íåïðàâ. È ÷òî æå ìíå áûëî
äåëàòü ñî âñåì ýòèì? Êîãäà æå ÿ ïðîñòî ñîãëà-
ñèëñÿ, ÷òî è ÿ ñûãðàë ñâîþ ðîëü â ïðîèñõî-
äèâøåì, òî ñìîã èçëîæèòü ýòî íà áóìàãå è
óâèäåòü, ÷òî ÿ ïðîñòî ÷åëîâåê. Îò ìåíÿ íå òðå-
áóåòñÿ áûòü ñîâåðøåíñòâîì! Ó ìåíÿ áûëè è
áóäóò îøèáêè. ×åñòíîå ïðèçíàíèå îøèáîê ïî-
çâîëÿåò ìíå ïðèíèìàòü èõ — è ñàìîãî ñåáÿ —
è òåõ ëþäåé, ñ êåì ó ìåíÿ ðàçíîãëàñèÿ. À îò-
ñþäà ñîâñåì íåäàëåêî äî âûçäîðîâëåíèÿ.

4 ÀÏÐÅËß

ÒÐÅÁÎÂÀÍÈÅ  ÍÅÂÎÇÌÎÆÍÎÃÎ
Именно это ощущение неполноценности усиливается

его детской чувствительностью, и именно такое положение
дел развивает в нем ненасытное, ненормальное стремление
к самодовольству и успеху в глазах окружения. Все еще оста�
ваясь ребенком, он просит достать ему луну. А луна, по�
видимому, не желает к нему спускаться!

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 102

Êîãäà ÿ ïèë, ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ áàëàí-
ñèðóþ ìåæäó îùóùåíèåì ñîáñòâåííîé íè÷-
òîæíîñòè è óáåæäåíèåì, ÷òî ÿ — öåíòð Âñå-
ëåííîé. Ïîèñê èëëþçîðíîãî ðàâíîâåñèÿ ìåæ-
äó äâóìÿ ýòèìè ñîñòîÿíèÿìè ñòàë ñîñòàâíîé
÷àñòüþ ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Ëóíà, î êîòî-
ðîé ÿ âñåãäà òàê ìå÷òàë, â òðåçâîñòè ðåäêî
áûâàåò ïîëíîé: îíà ÿâëÿåòñÿ ìíå â ðàçíûõ
ôàçàõ, è â êàæäîé åñòü êàêîé-òî óðîê. Èñ-
òèííîå ïîçíàíèå ÷àñòî èäåò çà çàòìåíèåì, çà
òüìîé, íî ñ êàæäûì öèêëîì ìîåãî âûçäî-
ðîâëåíèÿ ñâåò ñòàíîâèòñÿ ÿð÷å, à ìîå âèäå-
íèå ãëóáæå.
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5 ÀÏÐÅËß

ÈÑÒÈÍÍÎÅ  ÁÐÀÒÑÒÂÎ
Не раз мы пытались стать полноправными членами

семьи, настоящими друзьями для своих друзей, хорошими
работниками на работе и полезными членами общества.
Всегда мы пытались либо взобраться на самый верх, либо
скрыться в самом низу. Такое эгоистическое поведение
препятствовало установлению с другими людьми отноше�
ний, основанных на сотрудничестве. Когда речь шла о на�
стоящем товариществе, у нас всегда возникали какие�то
опасения.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 62

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 53

Ýòà ìûñëü, èçëîæåííàÿ â ×åòâåðòîì
Øàãå, ñòàëà ïåðâûì èç òîãî, ÷òî ÿ óñëûøàë
îò÷åòëèâî è ÿñíî: äî ýòîãî ìíå åùå íå äîâî-
äèëîñü ÷èòàòü òàêîå èìåííî î ñåáå ñàìîì! Äî
ïðèõîäà â ÀÀ ÿ íå çíàë òàêîãî ìåñòà, ãäå
ìåíÿ ìîãëè áû íàó÷èòü, êàê ñòàòü ëè÷íîñòüþ
ñðåäè ëè÷íîñòåé. Ñ ñàìîãî ïåðâîãî ñîáðàíèÿ ÿ
âèäåë, êàê ýòî ïîëó÷àåòñÿ ó äðóãèõ, è çàõî-
òåë èìåòü òî, ÷òî áûëî ó íèõ. Îäíà èç ïðè-
÷èí, ïî êîòîðîé ÿ ñåãîäíÿ ñ÷àñòëèâûé è òðåç-
âûé àëêîãîëèê, — ýòî òî, ÷òî ÿ ó÷ó ýòîò
âàæíåéøèé óðîê.

6 ÀÏÐÅËß

ÏÐÎÖÅÑÑ ÍÀ ÂÑÞ ÆÈÇÍÜ
У нас были трудности в отношениях с другими людь�

ми, мы не умели контролировать свойственную нам эмоци�
ональность, мы испытывали горе и депрессию, мы не могли
зарабатывать себе на жизнь, мы чувствовали себя никому не
нужными, мы были подавлены страхом, мы были несчастны,
мы были не в состоянии кому�либо помочь...

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 51
Alcoholics Anonymous, p. 52

Ýòè ñëîâà íàïîìèíàþò ìíå, ÷òî ó ìåíÿ
åñòü íåìàëî äðóãèõ ïðîáëåì, ïîìèìî àëêî-
ãîëüíîé, ÷òî àëêîãîëü — âñåãî ëèøü ñèìï-
òîì áîëåå îáøèðíîé áîëåçíè. Êîãäà ÿ ïåðå-
ñòàë ïèòü, ïîøåë ïðîöåññ ìîåãî âûçäîðî-
âëåíèÿ îò íåóïðàâëÿåìûõ ýìîöèé, áîëåçíåí-
íûõ âçàèìîîòíîøåíèé è íåêîíòðîëèðóåìûõ
ñèòóàöèé, è ïðîöåññ ýòîò áóäåò ïðîäîëæàòü-
ñÿ âñþ æèçíü. Äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ îí
òðóäåí áåç ïîìîùè Âûñøåé Ñèëû è äðóçåé
èç Ñîäðóæåñòâà. Êîãäà ÿ íà÷àë ðàáîòàòü ïî
Øàãàì, ñòàëè ðàçìàòûâàòüñÿ ìíîãî÷èñëåí-
íûå çàïóòàííûå êëóáêè è ìàëî-ïîìàëó âû-
ïðàâëÿòüñÿ íàèáîëåå èçëîìàííûå ñòîðîíû ìîåé
æèçíè. Äåíü çà äíåì, ïî÷òè íåîùóòèìî, øëî
ìîå èñöåëåíèå. Óìåíüøàëèñü ñòðàõè. Âðåìå-
íàìè ÿ ñòàë èñïûòûâàòü óäîâëåòâîðåíèå. Ìîè
ýìîöèè ñòàëè ìåíåå áóðíûìè. ß ñíîâà ñòàë
÷ëåíîì ÷åëîâå÷åñêîé ñåìüè.
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7 ÀÏÐÅËß

ÂÑÅÎÁÚÅÌËÞÙÀß
ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÜ

И, говоря от имени доктора Боба и от себя, я с бла�
годарностью заявляю, что, если бы не наши жены, Анни и
Луиза, никто из нас не дожил бы до начала АА.

Îáðàç æèçíè ÀÀ
The AA: Way of Life, p. 67

Ñïîñîáåí ëè ÿ íà âåëèêîäóøíóþ äàíü
óâàæåíèÿ è áëàãîäàðíîñòè ñâîåé æåíå, ðîäè-
òåëÿì è äðóçüÿì, áåç ïîìîùè êîòîðûõ ÿ âðÿä
ëè áû âûæèë è ñìîã äîáðàòüñÿ äî äâåðåé ÀÀ?
ß áóäó ðàáîòàòü íàä ýòèì è ïîñòàðàþñü óâè-
äåòü òîò ïëàí, êîòîðûé ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà
ïðèãîòîâèëà äëÿ ìåíÿ. Ïëàí, ñîåäèíÿþùèé
íàøè æèçíè.

8 ÀÏÐÅËß

ÂÇÃËßÄ  Â  ÑÅÁß
Нужно точно установить, как, когда и где наши есте�

ственные желания оказались извращенными. Мы хотим
открыто признать, какие несчастья это принесло нам и
другим людям. Обнаружив в себе эмоциональные отклоне�
ния, мы можем приступить к их исправлению.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 50

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 43

Ñåãîäíÿ ÿ óæå íå ðàá àëêîãîëÿ, íî ðàá-
ñòâî âñå åùå óãðîæàåò ìíå — áûòü ðàáîì ñà-
ìîãî ñåáÿ, ñâîèõ æåëàíèé, äàæå ñâîèõ ìå÷òà-
íèé. Íî áåç ìå÷òû ÿ íå ìîãó æèòü; áåç ìå÷òû
íåò íè÷åãî, ÷òî äâèãàëî áû ìåíÿ âïåðåä.

×òîáû îñâîáîäèòü ñåáÿ, ìíå íàäî â ñåáÿ
çàãëÿíóòü. ß äîëæåí ïðèâëå÷ü ñèëó Áîãà, ÷òî-
áû ñìåëî âñòðåòèòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî
ÿ áîÿëñÿ áîëüøå âñåãî, óâèäåòü ñåáÿ èñòèí-
íîãî, êàêèì ñîòâîðèë ìåíÿ Áîã. Ïîêà ÿ íå
ñìîãó è íå ñäåëàþ òàê, ÿ áóäó ìåòàòüñÿ è
íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå îñâîáîæóñü. Êàæ-
äûé äåíü ÿ ïðîøó Áîãà ïîêàçàòü ìíå òàêóþ
ñâîáîäó!
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9 ÀÏÐÅËß

ÑÂÎÁÎÄÀ  ÎÒ  «ÖÀÐß  ÀËÊÎÃÎËß»
...давайте не будем предполагать, даже на миг, что

освободились от зависимости... Наш прежний тиран, «Царь
Алкоголь», всегда готов снова схватить нас. Поэтому свобо�
да от алкоголя является великой потребностью, которой надо
добиваться, иначе мы сойдем с ума или умрем.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
 As Bill Sees It, p. 134

Ïîêà ïèë, ÿ æèë â äóõîâíîì, ýìîöèî-
íàëüíîì è èíîãäà ôèçè÷åñêîì çàòî÷åíèè. Ñâîþ
òþðüìó ÿ ñîîðóäèë èç êèðïè÷åé ñâîåâîëèÿ è
ñàìîîïðàâäàíèé, îò êîòîðûõ íå ìîã îòäåëàòüñÿ.
Ñëó÷àéíûå «ñóõèå» ïåðèîäû, îáåùàâøèå, êàê
÷óäèëîñü, ñâîáîäó, îêàçûâàëèñü íå áîëåå ÷åì
íàäåæäîé íà îòñðî÷êó ïðèãîâîðà. Ïîäëèííîå
îñâîáîæäåíèå òðåáîâàëî ãîòîâíîñòè ïðåäïðè-
íÿòü ïðàâèëüíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû îòêðûòü
çàìîê. Ñ ïîìîùüþ ìîåé ãîòîâíîñòè è äåé-
ñòâèé îòêðîåòñÿ çàìîê òþðüìû è ðàññûïëþò-
ñÿ êèðïè÷è. Ïðîäîëæàþùàÿñÿ ãîòîâíîñòü è
ñàìè äåéñòâèÿ, êîòîðûå íèêîãäà íå äîëæíû
ïðåêðàùàòüñÿ, îáåñïå÷èâàþò ìíå ñâîáîäó —
ñâîåãî ðîäà åæåäíåâíîå èñïûòàíèå.

10 ÀÏÐÅËß

ÄÓÕÎÂÍÛÉ  ÐÎÑÒ
Сущность любого духовного роста заключается в же�

лании меняться к лучшему, а затем в готовности взять на
себя возникающую в связи с этим ответственность.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 115

Ïîðîé, êîãäà ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ æåëà-
íèå ñäåëàòü òî, ÷òî ìíå ñëåäóåò äåëàòü âñå-
ãäà, ÿ æàæäó ïîõâàë è ïðèçíàíèÿ ìîèõ çàñ-
ëóã. ß íå îñîçíàþ, ÷òî, ÷åì áîëüøå ÿ ãîòîâ
äåéñòâîâàòü ïî-èíîìó, òåì èíòåðåñíåå ìîÿ
æèçíü. ×åì áîëüøå ÿ ãîòîâ ïîìîãàòü ëþäÿì,
òåì áîëüøå ïîëó÷àþ íàãðàä. Èìåííî òàê ÿ
ïîíèìàþ âñå ýòè ïðèíöèïû. Ðàäîñòü è ïîëüçà
äëÿ ìåíÿ — â ãîòîâíîñòè äåéñòâîâàòü, à íå â
äîñòèæåíèè ñèþìèíóòíûõ ðåçóëüòàòîâ. Áûòü
íåìíîãî äîáðåå, íåìíîãî ìåäëåííåå ïîääà-
âàòüñÿ ãíåâó, ëþáèòü ÷óòü áîëüøå — âîò ÷òî
äåëàåò ìîþ æèçíü ëó÷øå äåíü çà äíåì.
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11 ÀÏÐÅËß

«ÎÁÂÈÍÅÍÈÅ»  —  ÑËÎÂÎ,
ÎÒ  ÊÎÒÎÐÎÃÎ

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ  ÎÒÊÀÇÀÒÜÑß
Требуется немало времени, чтобы понять, что мы стали

жертвой собственной эмоциональной неустойчивости. В дру�
гих мы замечали это сразу, но в себе очень медленно. Прежде
всего мы должны были признать, что у нас есть эти недостат�
ки, каким бы болезненным и унизительным ни было это от�
крытие. Что касается других людей, то нужно было отказаться
от слова «обвиняю» в наших разговорах и мыслях.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 55

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 47

Êîãäà ÿ ðàáîòàë ïî ×åòâåðòîìó Øàãó,
ñëåäóÿ óêàçàíèÿì Áîëüøîé Êíèãè, ÿ çàìå-
òèë, ÷òî ñïèñîê ìîèõ îáèä ñîñòîÿë èç ïðåä-
ðàññóäêîâ è îáâèíåíèé äðóãèõ â ìîåé íå-
ñïîñîáíîñòè äîáèòüñÿ óñïåõà è æèòü â ñîîò-
âåòñòâèè ñî ñâîèì ïîòåíöèàëîì. ß îòêðûë
òàêæå, ÷òî ÿ íå òàêîé, êàê äðóãèå, ïîòîìó
÷òî ÿ ÷åðíûé. Ïî ìåðå ðàáîòû ïî ýòîìó Øàãó
ÿ ïîíÿë, ÷òî ïèë, èñêëþ÷èòåëüíî ÷òîáû îò-
äåëàòüñÿ îò ýòèõ ÷óâñòâ. Òîëüêî ñòàâ òðåçâûì
è îöåíèâ ñåáÿ ñ íðàâñòâåííîé òî÷êè çðåíèÿ,
ÿ ïðåêðàòèë îáâèíÿòü äðóãèõ ëþäåé.

12 ÀÏÐÅËß

ÎÒÊÀÇ  ÎÒ  ÁÅÇÓÌÈß
...Там, где дело касалось алкоголя, мы были просто

безумными.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 37

Alcoholics Anonymous, p. 38

Àëêîãîëèçì òðåáîâàë îò ìåíÿ, ÷òîáû ÿ
ïèë, — õî÷ó ÿ ýòîãî èëè íåò. Áåçóìèå âëàäåëî
ìîåé æèçíüþ è áûëî ñóùíîñòüþ ìîåé áîëåç-
íè. Îíî ëèøèëî ìåíÿ ñâîáîäû âûáîðà â îò-
íîøåíèè âûïèâêè è, ñîîòâåòñòâåííî, âîîá-
ùå êàêîãî-ëèáî âûáîðà. Êîãäà ÿ ïèë, ÿ áûë
íå ñïîñîáåí ðàçóìíî ñäåëàòü âûáîð â ëþáîé
èç æèçíåííûõ ñèòóàöèé, è æèçíü ñòàëà íåóï-
ðàâëÿåìîé.

ß ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå ïîíÿòü è ïðè-
íÿòü àëêîãîëèçì êàê áîëåçíü.
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13 ÀÏÐÅËß

ËÎÆÍÛÉ ÊÎÌÔÎÐÒ
ÎÒ ÆÀËÎÑÒÈ Ê ÑÅÁÅ

Жалость к себе — один из самых несчастливых и раз�
рушающих дефектов, которые мы знаем. Это барьер на пути
к духовному прогрессу, и он может разрушить все полезные
связи с нашими товарищами, поскольку несет в себе непо�
мерное требование внимания и симпатии к ее носителю.
Это сентиментальная форма мученичества, которое мы не
можем себе позволить.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 238

Ëîæíûé êîìôîðò îò æàëîñòè ê ñåáå îò-
ãîðàæèâàë ìåíÿ îò ðåàëüíîé äåéñòâèòåëüíî-
ñòè ëèøü íà íåêîòîðîå âðåìÿ, à çàòåì, ïî-
äîáíî íàðêîòèêó, òðåáîâàë åùå áîëüøåé
äîçû. Åñëè ÿ ïîääàìñÿ ñàìîæàëîñòè, îíà ìî-
æåò ïðèâåñòè ìåíÿ ê ñðûâó. ×òî æå ìíå äå-
ëàòü? Äëÿ ìåíÿ ñóùåñòâóåò íàäåæíîå ñðåä-
ñòâî — ïåðåêëþ÷àòü ñâîå âíèìàíèå, ïóñòü
ñíà÷àëà ïîíåìíîãó, íà ëþäåé, êîòîðûì äåé-
ñòâèòåëüíî ïîâåçëî ìåíüøå, ÷åì ìíå, è ëó÷øå
âñåãî, íà äðóãèõ àëêîãîëèêîâ. ×åì èñêðåí-
íåå ÿ ñî÷óâñòâóþ èì, òåì ìåíüøå ìîÿ ñîá-
ñòâåííàÿ ïðåóâåëè÷åííàÿ ñàìîæàëîñòü.

14 ÀÏÐÅËß

ÂÐÀÃ «ÍÎÌÅÐ ÎÄÈÍ»
Злоба — это враг «номер один». Она разрушает алко�

голиков больше, чем что�либо другое. Она является причи�
ной всех видов духовных недугов, ибо мы были больны не
только психически и физически, но и духовно.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 62–63
Alcoholics Anonymous, p. 64

Ïðèãëÿäûâàÿñü ê ñåáå âî âðåìÿ ðàáîòû
ïî ×åòâåðòîìó Øàãó, ÿ çàìåòèë, ÷òî çàïðîñ-
òî ìîãó ïðîïóñòèòü íåêèé óùåðá, êîòîðûé
íàíåñ êîìó-òî, ïîñ÷èòàâ ýòî ïëàòîé çà óùåðá,
íàíåñåííûé ìíå. Åñëè ÿ ïðîäîëæàþ âîçâðà-
ùàòüñÿ ê ñâîèì ñòàðûì îáèäàì, òî ýòî ÷óâ-
ñòâî òðàíñôîðìèðóåòñÿ â çëîáó, à çëîáà çà-
êðûâàåò äîñòóï ñîëíå÷íîãî ñâåòà ê ìîåé äóøå.
Åñëè ÿ ïðîäîëæàþ áåðåäèòü ñòàðûå ðàíû è
êîïèòü íåíàâèñòü, ÿ ïðè÷èíÿþ ñåáå áîëü è
íåíàâèæó ñåáÿ. Ïîñëå äîëãèõ ëåò ïðåáûâàíèÿ
âî ìðàêå îáèä ÿ íàøåë ñîëíå÷íûé ñâåò. ß äîë-
æåí îòïóñòèòü ìîè îáèäû; ÿ íå ìîãó ïîçâî-
ëèòü èì æèòü âî ìíå.
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15 ÀÏÐÅËß

ÎÊÎÂÛ ÎÁÈÄ
...затаивать обиды — это бесконечно печально, пото�

му что таким образом мы отгораживаемся от солнечного
света Духа.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 5

Ñêàçàíî: «Ãíåâ — ýòî ðîñêîøü, êîòîðóþ
ÿ íå ìîãó ñåáå ïîçâîëèòü». Çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî
ÿ îòâåðãàþ äàííîå ÷åëîâå÷åñêîå ÷óâñòâî? Äó-
ìàþ, íåò. Äî òîãî êàê ÿ óçíàë Ïðîãðàììó ÀÀ,
ÿ áûë ðàáîì ïðèñóùèõ àëêîãîëèêó ìîäåëåé
ïîâåäåíèÿ. ß öåïÿìè ïðèêîâàí áûë ê íåãà-
òèâíûì ÷óâñòâàì, áåç âñÿêîé íàäåæäû ðà-
çîðâàòü ýòè öåïè.

Øàãè ïðåäëîæèëè ìíå àëüòåðíàòèâó. ×åò-
âåðòûé Øàã ñòàë íà÷àëîì êîíöà ýòèõ îêîâ.
Ïðîöåññ «èçáàâëåíèÿ» íà÷àëñÿ ñ ïåðåîöåíêè.
Ìíå íå÷åãî áûëî áîÿòüñÿ, âåäü ïðåäûäóùèå
Øàãè óáåäèëè ìåíÿ â òîì, ÷òî ÿ íå îäèíîê.
Ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ïðèâåëà ìåíÿ ê ýòîé äâå-
ðè è îäàðèëà ïðàâîì âûáîðà. Ñåãîäíÿ ÿ ìîãó
îòêðûòü äâåðü ê ñâîáîäå è ðàäîâàòüñÿ ñîëíå÷-
íîìó ñâåòó Øàãîâ, ïî ìåðå òîãî êàê îíè î÷è-
ùàþò ìîé äóõ.

16 ÀÏÐÅËß

ÇËÎÁÀ —
«ÑÎÌÍÈÒÅËÜÍÀß  ÐÎÑÊÎØÜ»

Для того чтобы жить, мы должны освободиться от
злобы. Обиды и злоба — не для нас. Они, возможно, сомни�
тельная роскошь, которую могут себе позволить люди
нормальные, но для алкоголиков они — яд.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 65
Alcoholics Anonymous, p. 66

«Ñîìíèòåëüíàÿ ðîñêîøü». Êàê ÷àñòî ÿ
âñïîìèíàë ýòè ñëîâà! Ýòî íå ïðîñòî ãíåâ,
êîòîðûé òîæå ëó÷øå îñòàâèòü íåàëêîãîëèêàì.
ß ñîñòàâèë ñïèñîê, âêëþ÷èâ â íåãî îïðàâ-
äàííîå íåãîäîâàíèå, æàëîñòü ê ñåáå, ñêëîí-
íîñòü ê îñóæäåíèþ, ñàìîäîâîëüñòâî, ëîæíóþ
ãîðäîñòü è ëîæíîå ñìèðåíèå. Âñåãäà ïîðàæà-
þñü, ÷èòàÿ ïðèâåäåííûé âûøå îòðûâîê èç
Áîëüøîé Êíèãè. Â ìåíÿ íàñòîëüêî ãëóáîêî
âîøëè Ïðèíöèïû Ïðîãðàììû, ÷òî ÿ âñåãäà
äóìàþ, à âñå ëè ñâîè äåôåêòû ÿ ïåðå÷èñëèë?
ß áëàãîäàðåí Áîãó çà òî, ÷òî íå ìîãó èõ ñåáå
ïîçâîëèòü, èíà÷å îíè çàõâàòÿò ìåíÿ.
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17 ÀÏÐÅËß

ËÞÁÎÂÜ  È  ÑÒÐÀÕ
ÊÀÊ  ÏÐÎÒÈÂÎÏÎËÎÆÍÎÑÒÈ

Все эти недостатки порождают страх, который сам по
себе является видом душевного заболевания.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 57

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 49

«Ñòðàõ ïîñòó÷àëñÿ â äâåðü, âåðà îòâåòè-
ëà — è òàì âäðóã íèêîãî íå îêàçàëîñü». Íå
çíàþ, êîìó ïðèíàäëåæèò ýòî èçðå÷åíèå, íî
èç íåãî ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî ñòðàõ — ýòî èë-
ëþçèÿ. ß ñàì ñîçäàþ ýòó èëëþçèþ.

ß ðàíî èñïûòàë ñòðàõ è îøèáî÷íî ñ÷è-
òàë, ÷òî îäíî òîëüêî åãî ïðèñóòñòâèå äåëàåò
ìåíÿ òðóñîì. ß íå çíàë, ÷òî îäíî èç îïðåäå-
ëåíèé ìóæåñòâà — «æåëàíèå ïîñòóïàòü ïðà-
âèëüíî, íåâçèðàÿ íà ñòðàõ». Òàêèì îáðàçîì,
ìóæåñòâî — ýòî íå îáÿçàòåëüíî îòñóòñòâèå
ñòðàõà.

Êîãäà â ìîåé æèçíè íå áûëî ëþáâè,
ïî÷òè íàâåðíÿêà ìíîé âëàäåë ñòðàõ. Áîÿòüñÿ
Áîãà — çíà÷èò áîÿòüñÿ ðàäîñòè. Îãëÿäûâàÿñü
íàçàä, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî, êîãäà ÿ áîÿëñÿ Áîãà,
â ìîåé æèçíè íå áûëî ðàäîñòè. ß íàó÷èëñÿ
íå áîÿòüñÿ Áîãà — è íàó÷èëñÿ èñïûòûâàòü
ðàäîñòü.

18 ÀÏÐÅËß

×ÅÑÒÍÎÑÒÜ  Ñ  ÑÀÌÈÌ  ÑÎÁÎÉ
Обман других почти всегда коренится в обмане нами

самих себя... Когда мы честны с другим человеком, это под�
тверждает нашу честность с собой и с Богом.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 17

Êîãäà ÿ ïèë, òî îáìàíûâàë ñàì ñåáÿ,
ïðåäñòàâëÿÿ ðåàëüíîñòü òàêîé, êàêîé ìíå áûëî
óãîäíî. Îáìàí äðóãèõ — ýòî äåôåêò õàðàêòå-
ðà, äàæå åñëè ýòî òîëüêî íåçíà÷èòåëüíîå èñ-
êàæåíèå ïðàâäû èëè ïðèóêðàøèâàíèå ñâîèõ
ìîòèâîâ, ÷òîáû ëþäè áûëè îáî ìíå âûñîêî-
ãî ìíåíèÿ. Ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ìîæåò óñòðà-
íèòü ýòîò íåäîñòàòîê ìîåãî õàðàêòåðà, íî ñíà-
÷àëà ÿ äîëæåí ïîìî÷ü ñåáå, èçúÿâèâ æåëàíèå
ïîëó÷èòü ýòó ïîìîùü è îòêàçûâàÿñü îò îáìà-
íà. Êàæäûé äåíü ÿ äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî, îá-
ìàíûâàÿ ñàìîãî ñåáÿ, ÿ îáðåêàþ ñåáÿ íà íå-
óäà÷ó è ðàçî÷àðîâàíèå â æèçíè è â Àíîíèì-
íûõ Àëêîãîëèêàõ. Òåñíûå è ÷åñòíûå îòíîøå-
íèÿ ñ Âûñøåé Ñèëîé — âîò åäèíñòâåííîå
ïðî÷íîå îñíîâàíèå äëÿ ÷åñòíîñòè ñ ñàìèì ñî-
áîé è ñ ëþäüìè.
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19 ÀÏÐÅËß

ÁÐÀÒÜß  ÏÎ  ÍÅÄÎÑÒÀÒÊÀÌ
Мы, выздоравливающие алкоголики, не столько бра�

тья по несчастью, сколько братья по недостаткам и по
нашему общему стремлению исправить их.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 167

Ñõîäñòâî, ñóùåñòâóþùåå ìåæäó àëêîãî-
ëèêàìè, — òàèíñòâåííî, ïî ñóòè ñâîåé äó-
õîâíî — è ïî÷òè íåïîñòèæèìî. Íî îíî åñòü.
ß «÷óâñòâóþ» åãî. Ñåãîäíÿ ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî
ìîãó ïîìî÷ü ëþäÿì è îíè ìîãóò ïîìî÷ü ìíå.

Äëÿ ìåíÿ ýòî íîâî è âîëíóþùå — ÷óâ-
ñòâî çàáîòû î ëþäÿõ. Çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òî
îíè îùóùàþò, íà ÷òî íàäåþòñÿ, î ÷åì ìî-
ëÿòñÿ; çíàòü èõ ïå÷àëè, ðàäîñòè, óæàñ, ñîæà-
ëåíèÿ, ãîðå; æåëàòü ðàçäåëèòü ñ íèìè âñå ýòè
÷óâñòâà, ÷òîáû êîìó-òî èç íèõ ïîëåã÷àëî.
ß íèêîãäà íå çíàë, êàê ýòî ñäåëàòü èëè äàæå
êàê ïîïûòàòüñÿ ñäåëàòü. Ìíå ýòî è â ãîëîâó
íå ïðèõîäèëî. Ñîäðóæåñòâî ÀÀ è Áîã ó÷àò ìåíÿ
òîìó, êàê çàáîòèòüñÿ î ëþäÿõ.

20 ÀÏÐÅËß

ÑÀÌÎÀÍÀËÈÇ
...мы просим Бога направить наши помыслы в вер�

ное русло, уберечь нас от жалости к себе, бесчестных по�
ступков, корыстолюбия.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 84
Alcoholics Anonymous, p. 86

Ïðîèçíåñåííàÿ èñêðåííå, ýòà ìîëèòâà
ó÷èò ìåíÿ áûòü ïî-íàñòîÿùåìó áåñêîðûñòíûì
è ñìèðåííûì, ïîòîìó ÷òî, äàæå äåëàÿ äîá-
ðûå äåëà, ÿ, áûâàëî, èñêàë îäîáðåíèÿ è ñëà-
âû äëÿ ñåáÿ.

Èññëåäóÿ ìîòèâû âñåõ ñâîèõ ïîñòóïêîâ,
ÿ ìîãó ñëóæèòü Áîãó è ëþäÿì, ïîìîãàÿ èì â
èõ íàìåðåíèÿõ. Åñëè ÿ îòäàþ Áîãó ðóêîâîä-
ñòâî ìîèìè ìûñëÿìè, òî îòïàäàåò ìàññà íå-
íóæíûõ çàáîò, è ÿ âåðþ, ÷òî Îí âåäåò ìåíÿ
íà ïðîòÿæåíèè äíÿ. Åñëè ñðàçó ïðè ïîÿâëå-
íèè ó ìåíÿ ìûñëåé î ñàìîæàëîñòè, íå÷åñòíî-
ñòè è ýãîèçìå ÿ èçáàâëÿþñü îò íèõ, òî æèâó
â ìèðå ñ Áîãîì, ñ áëèæíèì è ñ ñàìèì ñîáîé.
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21 ÀÏÐÅËß

ÓÊÐÅÏËßÒÜ ÑÂÎÞ ÂÅÐÓ
Не думаю, что мы сможем сделать что�нибудь хоро�

шее в этом мире, если не будем практиковаться в том, чем
занимаемся. И я не верю, что мы добьемся чего�либо хоро�
шего и в АА, если не будем постоянно практиковаться... Мы
должны практиковать ...достижение духа служения. Нам нуж�
но попытаться обрести достаточную веру, что нелегко сде�
лать, особенно человеку, который всегда был материали�
стом, следуя принципам современного общества. Но я ду�
маю, что веру можно обрести, ее обретают постепенно —
ее надо в себе вырастить. Для меня это было нелегко, и
полагаю, что это трудное дело для любого человека...

Äîêòîð Áîá è ñëàâíûå ñòàðîæèëû
Doctor Bob and the Good Overtimes,

pp. 307–308

Íåðåäêî ñòðàõ — ýòî òà ñèëà, êîòîðàÿ
ìåøàåò ìíå îáðåñòè âåðó è óêðåïèòü åå â ñåáå.
Ñòðàõ ìåøàåò ìîåìó ïîíèìàíèþ êðàñîòû, òåð-
ïèìîñòè, ïðîùåíèÿ, ñëóæåíèÿ è äóøåâíîãî
ïîêîÿ.

22 ÀÏÐÅËß

ÍÎÂÀß  ÏÎ×ÂÀ — ÍÎÂÛÅ
ÊÎÐÍÈ

Моменты осознания могут служить элементами по�
строения душевного покоя, у меня есть основания утверж�
дать это. Корни реальной действительности, вытесняющие
невротический подлесок, будут держать крепко, несмотря
на сильные ветры тех сил, которые могут разрушить нас или
которые мы можем использовать для того, чтобы разру�
шить себя.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 173

ß ïðèøåë â ÀÀ ñîâñåì «çåëåíûì» — äðî-
æàùèé ðîñòîê ñ îáíàæåííûìè êîðíÿìè. Ïðè-
øåë, ÷òîáû âûæèòü, è ýòî áûëî íà÷àëîì. ß òÿ-
íóëñÿ, ðàçâèâàëñÿ, ãíóëñÿ, íî ñ ïîìîùüþ
ëþäåé ìîé äóõ â êîíöå êîíöîâ âûðâàëñÿ íà-
ðóæó. ß ñòàë ñâîáîäåí. ß äåéñòâîâàë, îñëàáå-
âàë, óõîäèë â ñåáÿ, ìîëèëñÿ, ñíîâà äåéñòâî-
âàë, âíèêàë çàíîâî, ïîêà íå íàñòóïàë ìî-
ìåíò ïðîçðåíèÿ. Èç ìîèõ êîðíåé ïðîðàñòàëè
ïîáåãè, ïðåâðàùàþùèåñÿ â çåëåíåþùèå ñèëü-
íûå äóõîâíûå âåòâè, êîòîðûå ïîääåðæèâàëè
ìåíÿ â ìîåì ñòðåìëåíèè ââûñü.

Çäåñü, íà çåìëå, Áîã áåç âñÿêèõ óñëîâèé
ïðîäîëæàåò ìèññèþ âûñøåé ëþáâè. Æèçíü ïî
ïðèíöèïàì ÀÀ ïîñòàâèëà ìåíÿ «íà äðóãîå îñ-
íîâàíèå... [ìîè] êîðíè óõâàòèëèñü çà íîâóþ
ïî÷âó». (Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñòð. 11).
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23 ÀÏÐÅËß

ÀÀ  —  ÍÅ  ÏÀÍÀÖÅß
Было бы обманом утверждать, что АА — панацея, даже

от алкоголизма.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 285

Â ïåðâûå ãîäû òðåçâîñòè ÿ áûë ïåðåïîë-
íåí ãîðäîñòüþ, ïîëàãàÿ, ÷òî ÀÀ — ýòî åäèí-
ñòâåííûé ñïîñîá âûçäîðîâëåíèÿ è îáðåòåíèÿ
ëþäüìè õîðîøåé è ñ÷àñòëèâîé æèçíè. Êîíå÷-
íî, ýòî áûëî îñíîâíûì êîìïîíåíòîì ìîåé
òðåçâîñòè, è äàæå ñåé÷àñ, ïîñëå áîëåå ÷åì
äâåíàäöàòè ëåò â Ïðîãðàììå, ÿ àêòèâíî ïîñå-
ùàþ ñîáðàíèÿ, çàíèìàþñü íàñòàâíè÷åñòâîì,
ó÷àñòâóþ â ñëóæåíèè. Â òå÷åíèå ïåðâûõ ÷åòû-
ðåõ ëåò âûçäîðîâëåíèÿ ÿ ñ÷èòàë íåîáõîäèìûì
èñïîëüçîâàòü ïîìîùü ïðîôåññèîíàëîâ, ïî-
ñêîëüêó ýìîöèîíàëüíî ÷óâñòâîâàë ñåáÿ î÷åíü
ïëîõî. Åñòü ëþäè, êîòîðûå îáðåëè òðåçâîñòü
è ñ÷àñòüå â äðóãèõ îðãàíèçàöèÿõ. ÀÀ íàó÷èëî
ìåíÿ òîìó, ÷òî ó ìåíÿ åñòü âûáîð, — íå îñòà-
íàâëèâàòüñÿ íè ïåðåä ÷åì â äåëå óêðåïëåíèÿ
òðåçâîñòè. ÀÀ, áûòü ìîæåò, è íå ïàíàöåÿ, íî
ñâîåãî ðîäà öåíòð ìîåé òðåçâîé æèçíè.

 24 ÀÏÐÅËß

Ó×ÈÒÜÑß  ËÞÁÈÒÜ  ÑÅÁß
Алкоголизм привел нас к одиночеству, хотя вокруг

были люди, которые нас любили... Мы пытались обрести
эмоциональную безопасность, управляя другими или на�
ходясь в зависимости от них... Мы тщетно старались обес�
печить свою безопасность нездоровым путем господства
или подчинения.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 252

Ïðîâîäÿ ñâîþ íðàâñòâåííóþ èíâåíòàðè-
çàöèþ, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ó ìåíÿ âñåãäà áûëè
íåçäîðîâûå îòíîøåíèÿ ñ áîëüøèíñòâîì ëþ-
äåé — ñ äðóçüÿìè, íàïðèìåð, èëè ñ ñåìüåé.
ß âñåãäà îùóùàë ñåáÿ èçîëèðîâàííûì è îäè-
íîêèì, è ïèë, ÷òîáû çàãëóøèòü ýìîöèîíàëü-
íóþ áîëü.

Èìåííî áëàãîäàðÿ òðåçâîñòè, õîðîøåìó
íàñòàâíèêó è ðàáîòå ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì ÿ
ñìîã ïîâûñèòü ñâîþ çàíèæåííóþ ñàìîîöåíêó.
Ñíà÷àëà Äâåíàäöàòü Øàãîâ íàó÷èëè ìåíÿ, êàê
ìíå ïîäðóæèòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé, à çàòåì,
êîãäà ÿ ñìîã ïîëþáèòü ñåáÿ, — ïðèáëèçèòüñÿ
ê ëþäÿì è ïîëþáèòü è èõ.
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25 ÀÏÐÅËß

ÂÑÒÓÏÀß  Â  ÍÎÂÎÅ  ÈÇÌÅÐÅÍÈÅ
На поздней стадии пьянства исчезла наша воля к сопро�

тивлению. И все же, когда мы призна′ем полное поражение и
станем полностью готовы испробовать принципы АА, одер�
жимость покинет нас, и мы войдем в новое измерение —
свободу под Богом, как мы Его понимаем.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 283

ß ñ÷àñòëèâ, ÷òî íàõîæóñü ñðåäè òåõ, êòî
èñïûòàë ýòè ïîòðÿñàþùèå èçìåíåíèÿ â æèç-
íè. Êîãäà ÿ, îäèíîêèé è îò÷àÿâøèéñÿ, âî-
øåë â äâåðè ÀÀ, ÿ ãîòîâ áûë âåðèòü âñåìó,
÷òî ñëûøàë. Ñðåäè ïðî÷åãî ÿ óñëûøàë: «Ýòî
ìîæåò áûòü òâîèì ïîñëåäíèì ïîõìåëüåì, èëè
òû áóäåøü âåðòåòüñÿ ïî êðóãó». Ìóæ÷èíà,
êîòîðûé ñêàçàë ýòî, ÿâíî ÷óâñòâîâàë ñåáÿ è
âûãëÿäåë ëó÷øå, ÷åì ÿ. Ìíå ïîíðàâèëàñü èäåÿ
ïðèçíàíèÿ ñâîåãî ïîðàæåíèÿ, è ñ òîãî ìî-
ìåíòà ÿ áûë ñâîáîäåí! Ìîå ñåðäöå óñëûøàëî
òî, ÷åãî íèêîãäà íå ìîã óñëûøàòü ðàçóì:
«Â áåññèëèè ïåðåä àëêîãîëåì íåò íè÷åãî îñî-
áåííîãî». ß ñâîáîäåí, è ÿ áëàãîäàðåí!

26 ÀÏÐÅËß

ÄÅËÎ ÍÅ Â Ñ×ÀÑÒÜÅ
Думаю, дело не в счастье или в несчастье. Как мы

решаем проблемы, с которыми сталкиваемся? Какой урок
мы из них извлекаем и как передаем другим то, что узнали,
если они готовы это принять?

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 306

Â ñâîåì ñòðåìëåíèè «áûòü ñ÷àñòëèâûì»
ÿ ìåíÿë ðàáîòó, æåíèëñÿ è ðàçâîäèëñÿ, ìå-
íÿë ìåñòà æèòåëüñòâà, âëåçàë â äîëãè — ôè-
íàíñîâûå, ýìîöèîíàëüíûå è äóõîâíûå. Â ÀÀ
ÿ ó÷óñü âçðîñëåòü. Âìåñòî òîãî ÷òîáû òðåáî-
âàòü îò ëþäåé, ìåñò è âåùåé ñäåëàòü ìåíÿ
ñ÷àñòëèâûì, ÿ ìîãó ïîïðîñèòü Áîãà íàó÷èòü,
êàê ïðèíèìàòü ñåáÿ òàêèì, êàêîé ÿ åñòü.
Êîãäà íåêàÿ ïðîáëåìà ìó÷àåò ìåíÿ, Äâåíàä-
öàòü Øàãîâ ÀÀ ïîìîãàþò ìíå ïðåîäîëåòü áîëü.
Çíàíèå, êîòîðîå ÿ ïîëó÷àþ, ìîæåò ñòàòü äà-
ðîì è äëÿ äðóãèõ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò òà-
êîé æå ïðîáëåìû. Êàê ñêàçàë Áèëë: «Åñëè
âîçíèêàåò áîëü, òî î÷åíü ìîæåò áûòü, ÷òî
îíà äàíà íàì, ÷òîáû ìû áûëè ãîòîâû èç-
âëå÷ü èç íåå óðîê è ïîìîãëè äðóãèì íà-
ó÷èòüñÿ íà íàøåì ïðèìåðå. Êîãäà ïðèõîäèò
ñ÷àñòüå, ìû ïðèíèìàåì åãî êàê äàð è áëà-
ãîäàðèì çà íåãî Áîãà».
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27 ÀÏÐÅËß

ÐÀÄÎÑÒÍÛÅ  ÎÒÊÐÛÒÈß
Мы понимаем ограниченность наших знаний. Бог бу�

дет постоянно открывать новое вам и нам. Спрашивайте Его
во время ваших утренних размышлений, что вы можете сде�
лать для тех, кто еще болен. Вы получите ответы, если в
своем собственном хозяйстве вы навели порядок. Совер�
шенно очевидно, что вы не можете передать другим то,
чего у вас нет. Следите, чтобы ваши отношения с Богом
были всегда такими, какими они должны быть, и тогда зна�
чительные события произойдут с вами и многими другими
людьми. Для нас это — Великий Факт.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 160
Alcoholics Anonymous, p. 164

Òðåçâîñòü — ýòî ïóòåøåñòâèå çà ðàäîñò-
íûìè îòêðûòèÿìè. Êàæäûé íîâûé äåíü ïðè-
íîñèò íîâûé îïûò, íîâîå îñîçíàíèå, áîëü-
øèå íàäåæäû, áîëåå ãëóáîêóþ âåðó, áo′ëüøóþ
òåðïèìîñòü. ß äîëæåí ñîõðàíÿòü ýòè êà÷åñòâà,
èëè ìíå íå÷åãî áóäåò îòäàòü äðóãèì.

Äëÿ âûçäîðàâëèâàþùåãî àëêîãîëèêà îã-
ðîìíûìè ñîáûòèÿìè ÿâëÿþòñÿ íîðìàëüíûå
ïîâñåäíåâíûå ðàäîñòè, êîòîðûå îí íàõîäèò â
ñâîåé ñïîñîáíîñòè ïðîæèòü åùå îäèí äåíü â
Áîæüåé áëàãîäàòè.

28 ÀÏÐÅËß

ÄÂÀ  ÇÀÌÅ×ÀÒÅËÜÍÛÕ  ÊÀ×ÅÑÒÂÀ
Выздоровление в АА можно оценить с помощью двух

понятий: смирения и ответственности. Все наше духовное
развитие может быть точно измерено степенью нашей
приверженности этим великолепным качествам.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 271

Ïðèçíàíèå è óâàæåíèå âçãëÿäîâ, äîñòè-
æåíèé è ïðàâ äðóãèõ ëþäåé, íàðÿäó ñ ïðè-
çíàíèåì ìîåé íåïðàâîòû, óêàçûâàþò ìíå ïóòü
ê ñìèðåíèþ. Ïðèìåíåíèå ïðèíöèïîâ ÀÀ âî
âñåõ äåëàõ âåäåò ìåíÿ ê îòâåòñòâåííîñòè. Ñî-
áëþäåíèå âñåõ ýòèõ ïðèíöèïîâ âûçûâàåò äî-
âåðèå êàê ê ×åòâåðòîé, òàê è êî âñåì îñòàëü-
íûì Òðàäèöèÿì íàøåãî Ñîäðóæåñòâà. Àíîíèì-
íûå Àëêîãîëèêè âûðàáîòàëè ôèëîñîôèþ æèç-
íè, íàïîëíåííîé ðàçóìíûìè æåëàíèÿìè, â
âûñøåé ñòåïåíè îáîãàùåííîé ïðèíöèïàìè è
ýòè÷åñêèìè öåííîñòÿìè; âûðàáîòàëè è âçãëÿä
íà æèçíü, êîòîðûé ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ íå
òîëüêî àëêîãîëèêàìè. ×òîáû ñëåäîâàòü ýòèì
ïðèíöèïàì, ìíå ïðîñòî íàäî ìîëèòüñÿ è çà-
áîòèòüñÿ î ñâîèõ òîâàðèùàõ òàê, êàê åñëè áû
êàæäûé èç íèõ áûë ìîèì áðàòîì.
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29 ÀÏÐÅËß

ÑÀÌÎÑÒÎßÒÅËÜÍÎÑÒÜ  ÃÐÓÏÏÛ
Кто�то может подумать, что мы довели принципы са�

мостоятельности групп до крайности. Например, в своей
«развернутой форме» Четвертая Традиция утверждает: «Лю�
бые два или три алкоголика, которые объединились, чтобы
начать вести трезвый образ жизни, могут называть себя
группой АА при условии, что они не имеют никаких связей
с другими объединениями...» Однако в этой сверхсвободе не
так уж много риска, как может показаться.

ÀÀ âçðîñëååò
AA Comes of Age, pp. 104–105

Êàê àêòèâíûé àëêîãîëèê, ÿ çëîóïîòðåá-
ëÿë âñÿêîé ñâîáîäîé, êîòîðóþ ïðåäîñòàâëÿëà
ìíå æèçíü. Òàê êàê ìîãëî ÀÀ îæèäàòü îò ìåíÿ
óâàæåíèÿ «ñâåðõñâîáîäû», ïðåäëàãàåìîé ×åò-
âåðòîé Òðàäèöèåé? Ó÷èòüñÿ óâàæåíèþ ñòàëî
ìîåé ïîâñåäíåâíîé ðàáîòîé.

ÀÀ çàñòàâèëî ìåíÿ ïîëíîñòüþ ïðèçíàòü
íåîáõîäèìîñòü äèñöèïëèíû è òî, ÷òî, åñëè ó
ìåíÿ íå áóäåò âíóòðåííåé óáåæäåííîñòè â
íåé, ìíå ïðèäåòñÿ çà ýòî ðàñïëà÷èâàòüñÿ. Òî
æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê ãðóïïàì.

×åòâåðòàÿ Òðàäèöèÿ, íåâçèðàÿ íà ìîè àë-
êîãîëüíûå íàêëîííîñòè, óêàçûâàåò ìíå äó-
õîâíîå íàïðàâëåíèå.

30 ÀÏÐÅËß

ÂÅËÈÊÈÉ  ÏÀÐÀÄÎÊÑ
Легко обменяться друг с другом в среде алкоголиков

прошлыми страданиями и рассказом об исцелении. Способ�
ность к такому контакту — это дар, полученный нами от
Бога, и его передача другим является единственной целью,
которую ставят перед собой группы АА во всем мире.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 169

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 151

Âåëèêèé ïàðàäîêñ ÀÀ ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ÿ çíàþ, ÷òî íå ìîãó ñîõðàíèòü äðàãîöåííûé
äàð òðåçâîñòè, åñëè íå ïîäåëþñü èì.

Ìîÿ îñíîâíàÿ çàäà÷à — îñòàâàòüñÿ òðåç-
âûì. Â ÀÀ ó ìåíÿ íåò íèêàêîé äðóãîé öåëè, è
âàæíîñòü åå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ ìåíÿ âîïðîñ
æèçíè è ñìåðòè. Åñëè ÿ îòñòóïëþ îò ýòîé öåëè,
òî ïðîèãðàþ. Íî ÀÀ ñóùåñòâóåò íå òîëüêî äëÿ
ìåíÿ. ÀÀ — äëÿ àëêîãîëèêà, êîòîðûé âñå åùå
ñòðàäàåò. Ëåãèîíû âûçäîðàâëèâàþùèõ àëêî-
ãîëèêîâ îñòàþòñÿ òðåçâûìè, äåëÿñü ñî ñâîè-
ìè òîâàðèùàìè-àëêîãîëèêàìè. Ïóòü ê ìîåìó
âûçäîðîâëåíèþ — â òîì, ÷òîáû ïîêàçàòü ëþ-
äÿì â ÀÀ, ÷òî, êîãäà ÿ äåëþñü ñ íèìè, ìû
âñå, ïî ìèëîñòè Âûñøåé Ñèëû, ðàñòåì è èäåì
ê ñ÷àñòëèâîé ñóäüáå.
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1 ÌÀß

ÈÑÖÅËßß ÑÅÐÄÖÅ È ÐÀÇÓÌ
Признали перед Богом, собой и перед каким�либо дру�

гим человеком истинную природу наших заблуждений.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 64
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 55

Ïîñêîëüêó ñïðàâåäëèâî óòâåðæäåíèå, ÷òî
Áîã äåéñòâóåò ÷åðåç ëþäåé, ÿ çàìå÷àþ, ÷òî,
äåðæà ëþäåé íà ðàññòîÿíèè, äåðæó íà ðàññòî-
ÿíèè è Áîãà. À Áîã ãîðàçäî áëèæå êî ìíå,
÷åì ÿ äóìàþ. ß ìîãó îùóòèòü Åãî ïðèñóò-
ñòâèå, ëþáÿ ëþäåé è ïîçâîëÿÿ èì ëþáèòü
ñåáÿ. Íî ÿ íå ìîãó íè ëþáèòü, íè áûòü ëþáè-
ìûì, åñëè ïîçâîëÿþ ñâîèì ñåêðåòàì ñòîÿòü
íà ìîåì ïóòè.

Ýòî òà ñòîðîíà ìåíÿ ñàìîãî, íà êîòîðóþ
ÿ îòêàçûâàþñü îáðàùàòü âíèìàíèå, è îíà
óïðàâëÿåò ìíîþ. ×òîáû ðàçóì è ñåðäöå èñöå-
ëÿëèñü, — à äëÿ ìåíÿ ýòî ïóòü ê ñâîáîäå, —
ó ìåíÿ äîëæíî âîçíèêíóòü æåëàíèå âçãëÿ-
íóòü íà ýòó ìîþ ÷åðíóþ ñòîðîíó. ß äîëæåí
ïîãðóçèòüñÿ â òåìíîòó, ÷òîáû íàéòè ñâåò, è
â ñòðàõ, ÷òîáû íàéòè ïîêîé.

Ðàñêðûâàÿ ñâîè ñåêðåòû — è òàêèì îá-
ðàçîì îñâîáîæäàÿñü îò ÷óâñòâà âèíû — ÿ, ïî
ñóùåñòâó, ìåíÿþ ñâîå ìûøëåíèå; èçìåíèâ
ìûøëåíèå, ÿ ìîãó èçìåíèòü ñåáÿ. Ìîè ìûñëè
ñîçäàþò ìîå áóäóùåå. Òî, êàêèì ÿ áóäó çàâò-
ðà, îïðåäåëÿåòñÿ òåì, ÷òî ÿ äóìàþ ñåãîäíÿ.

2 ÌÀß

ÎÑÂÅÙÀÅÌ ÒÅÌÍÎÅ ÏÐÎØËÎÅ
Вы должны думать, что в руках Всевышнего ваше тем�

ное прошлое превращается в величайшее достояние — ключ
к жизни и счастью других. Ваш опыт поможет другим избе�
жать смерти и горя.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 120
Alcoholics Anonymous, p. 124

Ìîå ïðîøëîå áîëüøå íå àâòîáèîãðàôèÿ.
Ýòî ñïðàâî÷íèê, êîòîðûé íàäî âçÿòü, îò-
êðûòü è ñîäåðæàíèåì êîòîðîãî ñ êåì-íè-
áóäü ïîäåëèòüñÿ. Ñåãîäíÿ, ïðèõîäÿ íà ðàáî-
òó, ÿ âèæó ÷óäåñíóþ êàðòèíó. ß óâåðåí, ÷òî,
äàæå åñëè ýòîò äåíü è ñóìðà÷åí, êàê è ïî-
ëîæåíî áûòü îòäåëüíûì äíÿì, ÷óòü ïîçæå
ÿðêî çàñèÿþò çâåçäû. È ìîå ïðèñóòñòâèå ïðè
ýòîì ñèÿíèè áóäåò çàôèêñèðîâàíî è ïðî-
ÿâèòñÿ óæå â áëèæàéøåì áóäóùåì. Â ýòîò
äåíü âñå ìîå ïðîøëîå áóäåò ÷àñòüþ ìåíÿ,
ïîòîìó ÷òî îíî — êëþ÷, à íå çàìîê.
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3 ÌÀß

ÓÁÎÐÊÀ Â ÄÎÌÅ
Почему�то нас в меньшей степени смущает перспек�

тива быть наедине с Богом, чем предстать перед другим
человеком. Пока мы не сядем с кем�нибудь и не обсудим то,
что так долго таили в себе, наше желание «произвести чист�
ку в доме» существует в основном в теории.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 69

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 60

Ìíå áûëî äîâîëüíî ïðîñòî ðàññêàçàòü
Áîãó è ñàìîìó ñåáå î íåäîñòàòêàõ ìîåãî õà-
ðàêòåðà. Íî ñåñòü ëèöîì ê ëèöó ñ äðóãèì ÷å-
ëîâåêîì è îáñóäèòü ñ íèì ñîêðîâåííûå ïîä-
ðîáíîñòè ìîåé æèçíè îêàçàëîñü êóäà ñëîæíåå.
Êîãäà æå ýòî ñëó÷èëîñü, ÿ èñïûòàë òàêîå æå
îáëåã÷åíèå, êàê è òîãäà, êîãäà âïåðâûå ïðè-
çíàë ñåáÿ àëêîãîëèêîì. ß íà÷àë öåíèòü äó-
õîâíîå çíà÷åíèå Ïðîãðàììû è ïîíèìàòü, ÷òî
ýòîò Øàã — âñåãî ëèøü ïðåëþäèÿ ê òîìó,
÷òî åùå ïîñëåäóåò â äðóãèõ Øàãàõ.

4 ÌÀß

ÀÁÑÎËÞÒÍÎ ×ÅÑÒÅÍ
Если мы хотим жить долго или быть счастливыми в

этом мире, нам следует быть совершенно честными перед
кем�нибудь.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 72
Alcoholics Anonymous, pp. 73–74

×åñòíîñòüþ, ðàâíî êàê è äðóãèìè äîñòî-
èíñòâàìè, íàäî äåëèòüñÿ. ×åñòíîñòü ïðèøëà,
êîãäà ÿ ïîäåëèëñÿ «...èñòîðèåé âñåé ìîåé æèç-
íè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì...», ïðè÷åì ñäåëàë ýòî
äëÿ òîãî, ÷òîáû íàéòè ñâîå ìåñòî â Ñîäðóæå-
ñòâå. Ïîçäíåå, ÷òîáû ïîìî÷ü íîâè÷êàì íàéòè
ñâîå ìåñòî ðÿäîì ñ íàìè, ÿ äåëèëñÿ ñ íèìè
ñîáñòâåííûì îïûòîì. Òàêîé îáìåí ïîìîãàåò
ìíå áûòü ÷åñòíûì âî âñåõ ìîèõ äåëàõ è âå-
ðèòü, ÷òî Áîæèé çàìûñåë â îòíîøåíèè ìåíÿ
ïðåòâîðÿåòñÿ â æèçíü ÷åðåç ìîþ èñêðåííþþ
îòêðûòîñòü, æåëàíèå è ãîòîâíîñòü.



134 135

5 ÌÀß

ÄÅÐÅÂÜß È ËÅÑ
Когда мы одни, случившееся с нами может быть иска�

жено нашими рассуждениями и нашими благими пожелани�
ями. Беседа с другим человеком поможет нам услышать его
мнение и получить совет...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 69–70

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 60

Íå ñîñ÷èòàòü, ñêîëüêî ðàç â ïðèñòóïàõ
çëîñòè è ðàçî÷àðîâàíèÿ ÿ ãîâîðèë ñåáå: «Çà
äåðåâüÿìè ÿ íå âèæó ëåñà!» Íàêîíåö ÿ ïîíÿë,
÷òî â òàêèå áîëåçíåííûå ìîìåíòû ìíå íóæåí
êòî-òî, êòî íàïðàâëÿë áû ìåíÿ, ÷òîáû ÿ ìîã
îòäåëèòü äåðåâüÿ îò ëåñà; êòî ïðåäëîæèë áû
ëó÷øóþ äîðîãó, ïî êîòîðîé ìíå íàäî èäòè;
êòî ïîìîã áû ìíå òóøèòü ïîæàðû, ïîìîã áû
ìèíîâàòü óòåñû è êîëäîáèíû.

Êîãäà ÿ «â ëåñó», ÿ ïðîøó Áîãà äàòü ìíå
ìóæåñòâî ïîçâîíèòü êîìó-ëèáî èç ÷ëåíîâ ÀÀ.

6 ÌÀß

ÍÈ×ÅÃÎ ÍÅ ÄÅÐÆÀÒÜ Â ÑÅÁÅ
Лучшим доказательством правильности выбора явля�

ется ваша готовность открыться и доверие к человеку, с
которым вы собираетесь поделиться нравственной оценкой
своего прошлого.

...Если вы не будете ничего утаивать, чувство облегче�
ния будет возрастать с каждой минутой. Все копившиеся
годами отвратительные эмоции прорвут сдерживавшую их
преграду и чудесным образом исчезнут сразу после того,
как вы расскажете о них другому человеку. Как только боль
утихнет, ее место займет исцеляющий покой.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 71–72

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 61–62

Êðîõîòíîå çåðíûøêî äîëãî ñäåðæèâàå-
ìûõ ÷óâñòâ íà÷àëî ïðîðàñòàòü, êîãäà ÿ ïîñå-
òèë ïåðâûå íåñêîëüêî ñîáðàíèé ÀÀ. È òîãäà
æå ïðåäìåòîì èçó÷åíèÿ ñòàëî äëÿ ìåíÿ ïî-
çíàíèå ñàìîãî ñåáÿ. Íîâîå ïîíèìàíèå ñåáÿ
èçìåíèëî ìîþ ðåàêöèþ íà æèçíåííûå ñèòóà-
öèè. ß ïîíÿë, ÷òî èìåþ ïðàâî âûáîðà, è âíóò-
ðåííèé äèêòàò ïðèâû÷åê ïîñòåïåííî îñëàáåë.

Äóìàþ, ÷òî åñëè ÿ èùó Áîãà, òî ìîãó
íàëàäèòü äëÿ ñåáÿ áîëåå ïðèåìëåìûé îáðàç
æèçíè. Ïîýòîìó ÿ åæåäíåâíî ïðîøó Åãî ïî-
ìî÷ü ìíå æèòü òðåçâîé æèçíüþ.
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7 ÌÀß

ÓÂÀÆÀÒÜ  ÄÐÓÃÈÕ
Мы можем рассказать все человеку, который поймет

нас, но сам не пострадает от этого. Правило заключается в
том, что мы должны быть требовательными к себе, но вни�
мательными к другим.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 72
Alcoholics Anonymous, p. 74

Óâàæåíèå ê äðóãèì — âîò òîò óðîê, êî-
òîðûé ÿ èçâëåêàþ èç ýòîé öèòàòû. Åñëè ìíå
õî÷åòñÿ îáðåñòè ñîñòîÿíèå äóøè, êîòîðîå ÿ
òàê äîëãî èùó, ÿ îáÿçàí ïîéòè íà âñå ðàäè
ñâîåãî îñâîáîæäåíèÿ. Îäíàêî ýòà ñâîáîäà íè
â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíà äîñòèãàòüñÿ çà ñ÷åò
äðóãèõ ëþäåé. Ýãîèçìó íåò ìåñòà â òîé æèç-
íè, ÷òî ñòðîèòñÿ íà ïðèíöèïàõ ÀÀ.

Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ïî Ïÿòîìó Øàãó, âïîëíå
ðàçóìíî âûáðàòü ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî îáùèå
ñî ìíîé öåëè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå — åñëè ÷å-
ëîâåê íå ïîíèìàåò ìåíÿ, òî ìîé äóõîâíûé
ðîñò ìîæåò ïðèîñòàíîâèòüñÿ; ìîæåò äàæå âîç-
íèêíóòü îïàñíîñòü îòêàòà íàçàä. Òàê ÷òî, ïðåæ-
äå ÷åì âûáðàòü êîãî-òî â äîâåðåííîå ëèöî, ÿ
ïðîøó ó Áîãà ðóêîâîäÿùèõ óêàçàíèé.

8 ÌÀß

ÌÅÑÒÎ  ÎÒÄÛÕÀ
Все Двенадцать Шагов АА вступают в противоречие с

нашими естественными желаниями... они умаляют наше «я».
Когда дело доходит до умаления собственного «я», то наибо�
лее труден Пятый Шаг. Но для последующего трезвого об�
раза жизни и душевного покоя это самый необходимый Шаг.

 Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 64

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 55

Äàæå ïîñëå òîãî êàê ÿ çàïèñàë íà áóìàãå
íåäîñòàòêè ñâîåãî õàðàêòåðà, ÿ íå áûë ãîòîâ
ãîâîðèòü î íèõ. Íî â êîíöå êîíöîâ ÿ ðåøèë,
÷òî ïîðà ïðåêðàòèòü òàùèòü ýòó íîøó îäíîìó.
Îíà äëÿ ìåíÿ îäíîãî ñëèøêîì òÿæåëà. Ìíå
íàäî áûëî ïîâåäàòü êîìó-ëèáî îá ýòèõ ñâîèõ
äåôåêòàõ. ß ÷èòàë (è ìíå ãîâîðèëè), ÷òî, íå
ñäåëàâ ýòîãî, ìíå íå óäàñòñÿ îñòàòüñÿ òðåçâûì.
Êîãäà ÿ â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè ñòàë ïðàê-
òèêîâàòü Ïÿòûé Øàã, òî íàðÿäó ñî ñìèðåíè-
åì è äóøåâíûì ïîêîåì îáðåë ÷óâñòâî ñîïðè-
÷àñòíîñòè ñ ëþäüìè. Âàæíî áûëî ïðèçíàòü íå-
äîñòàòêè ìîåãî õàðàêòåðà èìåííî â ïîðÿäêå,
ñôîðìóëèðîâàííîì â Ïÿòîì Øàãå: «ïåðåä Áî-
ãîì, ñîáîé è êàêèì-ëèáî äðóãèì ÷åëîâåêîì».
Ïðèçíàíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü ïåðåä Áîãîì ïðî-
ëîæèëî äîðîãó ïðèçíàíèþ ïåðåä ñîáîé è ïå-
ðåä äðóãèì ÷åëîâåêîì. Êàê è íàïèñàíî â Ïÿ-
òîì Øàãå, ÷óâñòâî åäèíåíèÿ ñ Áîãîì è ñî
ñâîèì òîâàðèùåì ïðèâåëî ìåíÿ ê ìåñòó îòäû-
õà. Çäåñü ÿ ñìîã ïîäãîòîâèòüñÿ ê ðàáîòå ïî îñ-
òàëüíûì Øàãàì, âåäóùèì ê ïîëíîöåííîé è
òàêîé çíà÷èìîé äëÿ ìåíÿ òðåçâîñòè.
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9 ÌÀß

ÏÅÐÅØÀÃÍÓÒÜ  ×ÅÐÅÇ  ÑÒÐÀÕ
Если мы все еще не хотим освободиться от всего пло�

хого в нас, то мы просим Бога помочь нам обрести это
желание.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 74
Alcoholics Anonymous, p. 76

Â ïðîöåññå ðàáîòû ïî Ïÿòîìó Øàãó ÿ
îñîçíàë, ÷òî âñå äåôåêòû ìîåãî õàðàêòåðà ïðî-
èñòåêàþò èç ïîòðåáíîñòè îùóùàòü áåçîïàñ-
íîñòü è áûòü ëþáèìûì. Ðàáîòàòü íàä ýòèìè
äåôåêòàìè ñ ïîìîùüþ òîëüêî ìîåé âîëè áûëî
áû íå áîëåå ÷åì áåçóìèåì. Â Øåñòîì Øàãå ÿ
ñòàë íàðàùèâàòü óñèëèÿ. Â ÷àñòíîñòè, ìåäèòè-
ðîâàë, ïîñòîÿííî ïîâòîðÿë ñîäåðæàíèå Øàãà,
ïîñåùàë ñîáðàíèÿ, ñëåäîâàë ñîâåòàì íàñòàâ-
íèêà, ÷èòàë, èñêàë âíóòðè ñåáÿ.

Â òå÷åíèå ïåðâûõ òðåõ ëåò òðåçâîñòè ÿ áî-
ÿëñÿ âîéòè â ëèôò îäèí. Îäíàæäû ÿ ðåøèë
ïåðåøàãíóòü ÷åðåç ýòîò ñòðàõ. ß ïîïðîñèë ó
Áîãà ïîìîùè è âîøåë â ëèôò, ãäå óâèäåë
ïëà÷óùóþ æåíùèíó. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ñ òåõ
ïîð êàê ïîõîðîíèëà ìóæà, ñìåðòåëüíî áîèò-
ñÿ ëèôòîâ. ß ïîçàáûë î ñâîåì ñòðàõå è ñòàë åå
óñïîêàèâàòü. Ýòîò äóõîâíûé îïûò ïîìîã ìíå
ïîíÿòü, ÷òî ãîòîâíîñòü — ýòî êëþ÷ ê ðàáîòå
ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì äëÿ ìîåãî âûçäîðîâëå-
íèÿ. Áîã ïîìîãàåò òåì, êòî è ñàì íå ñèäèò
ñëîæà ðóêè.

10 ÌÀß

ÍÀÊÎÍÅÖ-ÒÎ  ÑÂÎÁÎÄÅÍ
Другая награда, которую мы можем ожидать от при�

знания наших недостатков перед другим человеком, — это
смирение, слово, которое часто понимают неверно... это
равносильно осознанию того, кто мы такие и что мы из
себя представляем, за чем обязательно следует искренняя
попытка стать лучше.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 67

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 58

Ãëóáîêî âíóòðè ñåáÿ ÿ ÷óâñòâîâàë, ÷òî
åñëè õî÷ó áûòü ðàäîñòíûì, ñ÷àñòëèâûì è ñâî-
áîäíûì, òî äîëæåí ïîäåëèòüñÿ ñ êåì-ëèáî
èñòîðèåé ñâîåé ïðîøëîé æèçíè. Ðàäîñòü è
îáëåã÷åíèå, îõâàòèâøèå ìåíÿ ïîñëå òîãî, êàê
ÿ ýòî ñäåëàë, íåâîçìîæíî îïèñàòü. È ïðàê-
òè÷åñêè ñðàçó ïîñëå Ïÿòîãî Øàãà ÿ ïî÷óâ-
ñòâîâàë ñåáÿ ñâîáîäíûì îò ðàáñòâà ñîáñòâåí-
íûõ îêîâ è îêîâ àëêîãîëÿ. Ýòà ñâîáîäà ñî-
õðàíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè òðèäöàòè øåñòè ëåò,
äåíü çà äíåì. ß âèæó, ÷òî Áîã ìîæåò ñäåëàòü
çà ìåíÿ òî, ÷òî ñàì äëÿ ñåáÿ ÿ ñäåëàòü íå â
ñîñòîÿíèè.
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11 ÌÀß

ÍÎÂÎÅ  ÎÙÓÙÅÍÈÅ
ÑÎÏÐÈ×ÀÑÒÍÎÑÒÈ

Пока мы с полной откровенностью не поговорили с
кем�нибудь о наших конфликтах и не послушали, как кто�то
делает то же самое, мы все еще не ощущали полной соприча�
стности.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 67

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 57

Ïîñëå ÷åòûðåõ ëåò â ÀÀ ÿ óâèäåë âîç-
ìîæíîñòü îñâîáîäèòüñÿ îò áðåìåíè ãëóáîêî
ñêðûòûõ ýìîöèé, ïðè÷èíÿâøèõ ìíå ñèëüíóþ
áîëü. Áëàãîäàðÿ êîíñóëüòàöèÿì ïðîôåññèîíà-
ëîâ è ïîìîùè ÀÀ áîëü îñëàáëà, è ÿ îùóòèë
ñìûñë ïîëíîé ñîïðè÷àñòíîñòè è ïîêîÿ. ß ïî-
÷óâñòâîâàë òàêæå ðàäîñòü è ëþáîâü Áîãà, ÷åãî
íèêîãäà íå èñïûòûâàë ðàíüøå. ß ïðåêëîíÿ-
þñü ïåðåä ñèëîé Ïÿòîãî Øàãà.

12 ÌÀß

ÏÐÎØËÎÃÎ ÓÆÅ ÍÅÒ
Опыт других членов АА убедил нас в том, что в оди�

ночку мы не можем жить с гнетущими нас проблемами и
дефектами характера, вызвавшими или усугубившими эти
проблемы. Если, выполняя Четвертый Шаг, мы как про�
жектором, осветили всю нашу жизнь, наглядно выявив то про�
шлое, которое нам не хотелось бы вспоминать; если мы при�
шли к пониманию того, как неразумные суждения и действия
причинили вред нам и окружающим, то значит, мы не должны
жить дальше с этими, терзающими нас призраками нашего
прошлого. Мы должны побеседовать с кем�нибудь о них.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 64

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 55

×òî ñäåëàíî, òî ñäåëàíî. Ýòîãî óæå íåëüçÿ
èçìåíèòü. Íî ìîå îòíîøåíèå ê ïðîøëîìó èç-
ìåíèòü ìîæíî, ïîãîâîðèâ ñ òåìè, êòî óæå
ïðîøåë ýòèì ïóòåì äî ìåíÿ, à òàêæå è ñ
íàñòàâíèêàìè. ß, áûòü ìîæåò, è õîòåë áû,
÷òîáû òîãî ìîåãî ïðîøëîãî íå áûëî âîâñå,
íî åñëè ÿ èçìåíþ ìîè äåéñòâèÿ ïî îòíîøå-
íèþ ê ñîäåÿííîìó, òî èçìåíèòñÿ è ìîå îòíî-
øåíèå. Äà, ÿ ìîãó èçìåíèòü ìîè ÷óâñòâà è
ìîå îòíîøåíèå, íî òîëüêî äåéñòâóÿ, è òîëü-
êî ñ ïîìîùüþ ìîèõ äðóçåé-àëêîãîëèêîâ.
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13 ÌÀß

ÁÎËÅÅ ËÅÃÊÈÉ È ÌßÃÊÈÉ ÏÓÒÜ
...если мы не пройдем этот важный этап, то не сможем

бросить пить.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 70

Alcoholics Anonymous, p. 72

ß, êîíå÷íî, íå èñïûòûâàë ðàäîñòè îò
âîçìîæíîñòè âñòðåòèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ òåì
ñîáîé, êàêèì ÿ áûë ðàíüøå. Îñîáåííî æå íå
õîòåëîñü ýòîãî òîãäà, êîãäà ñòðàäàíèÿ ìîèõ
çàïîéíûõ äíåé âñå åùå òó÷åé âèñåëè íàäî
ìíîé. Íî âñêîðå íà ñîáðàíèÿõ ÿ óñëûøàë îá
îäíîì ÷ëåíå ÀÀ, êîòîðûé íå æåëàë ðàáîòàòü
ïî Ïÿòîìó Øàãó. Îí ïðîäîëæàë ïîñåùàòü ñî-
áðàíèÿ, äðîæà îò óæàñà, ÷òî ïðîøëîå ìîæåò
îæèòü â åãî ïàìÿòè. Ãîðàçäî ëåã÷å è ïðîùå
ñäåëàòü ýòè Øàãè îò íàøåé ôàòàëüíîé áîëåç-
íè ê ñâîáîäå è ïîâåðèòü â íàøå Ñîäðóæåñòâî
è â Âûñøóþ Ñèëó.

14 ÌÀß

ÕÎÐÎØÎ ÁÛÒÜ ÑÀÌÈÌ ÑÎÁÎÉ
Время от времени новички пытались не раскрывать

некоторые факты своей жизни. ...они использовали бо�
лее простые методы... Но в действительности они не по�
знали в достаточной мере смирение...

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 70–71
Alcoholics Anonymous, pp. 72–73

Ñìèðåíèå âîñïðèíèìàåòñÿ ìíîãèìè êàê
óíèæåíèå, íà ñàìîì æå äåëå ýòî ñïîñîáíîñòü
ñìîòðåòü íà ñåáÿ è ÷åñòíî ïðèíèìàòü òî, ÷òî
îáíàðóæèâàåøü. Ìíå áîëüøå íå íàäî áûòü «ñà-
ìûì óìíûì», «ñàìûì ëó÷øèì» è âî âñåì
ïðî÷åì «ñàìûì-ñàìûì». Â êîíöå êîíöîâ,
ñîâñåì íå ïëîõî áûòü ïðîñòî ñàìèì ñîáîé. Ìíå
ëåã÷å ïðèíÿòü ñåáÿ, åñëè ÿ ïîäåëèëñÿ ñ êåì-
ëèáî èñòîðèåé âñåé ñâîåé æèçíè. Åñëè ÿ íå
ìîãó ñäåëàòü ýòîãî íà ñîáðàíèÿõ, òî ìíå ñòî-
èò íàéòè íàñòàâíèêà — òàêîãî, êîòîðîìó ÿ
ñìîãó ðàññêàçàòü î òåõ «îïðåäåëåííîãî ñâîé-
ñòâà ôàêòàõ», ÷òî ìîãóò âåðíóòü ìåíÿ ê ïüÿí-
ñòâó, òî åñòü ê ñìåðòè. Ìíå íåîáõîäèìî ïðî-
äåëàòü âñå Øàãè. Ïÿòûé Øàã íóæåí ìíå, ÷òîáû
íàó÷èòüñÿ èñòèííîìó ñìèðåíèþ. Áîëåå ëåã-
êèå ìåòîäû íå ðàáîòàþò.
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15 ÌÀß

ÏÎÇÍÀÉ ÁÎÃÀ —
ÏÎÇÍÀÅØÜ ÏÎÊÎÉ

Совершенно очевидно, что жизнь, наполненная ощу�
щением недовольства, бессмысленна и лишена счастья... Для
алкоголиков, чьи надежды связаны с сохранением и ростом
духовного опыта, недовольство особенно нежелательно.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 64
Alcoholics Anonymous, p. 66

ÏÎÇÍÀÉ ÁÎÃÀ —
ÏÎÇÍÀÅØÜ ÏÎÊÎÉ.

ÍÅÒ ÁÎÃÀ —
ÍÅÒ ÏÎÊÎß.

16 ÌÀß

ÌÛ ÏÐÎÙÀÅÌ...
Часто, работая именно по этому Шагу с наставником

или духовником, мы впервые почувствовали, что способны
простить других, как бы сильно они нас ни обидели. Наша
моральная оценка собственного «я» убедила нас в том, что
желательно всегда прощать. Но только всерьез взявшись за
работу по Пятому Шагу, мы внутренне осознаём возмож�
ность того, что мы будем прощены, и собственную способ�
ность даровать прощение.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 67

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 58

Êàêîå æå ýòî âåëèêîå ÷óâñòâî — ïðî-
ùåíèå! Ñêîëüêî íîâîãî îòêðûâàåòñÿ â ìîåé
ýìîöèîíàëüíîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé è äóõîâ-
íîé ïðèðîäå! À âñåãî-òî è òðåáóåòñÿ äëÿ ýòî-
ãî — ãîòîâíîñòè ïðîñòèòü, âñå îñòàëüíîå ñäå-
ëàåò Áîã.
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17 ÌÀß

...È  ÏÐÎÑÒÈÒÜ
В сложнейших обстоятельствах моей жизни снова и

снова прощать других означает прощать себя.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 268

Ïðîùåíèå ñåáÿ è ïðîùåíèå äðóãèõ — äâà
ïîòîêà â îäíîé ðåêå, êîòîðûì ìåøàåò, à òî è
âîâñå ïåðåêðûâàåò èõ, ïëîòèíà, âîçâåäåííàÿ
èç ÷óâñòâà îáèäû. Åñëè ïëîòèíó óáðàòü, îáà
ïîòîêà âîçîáíîâÿò ñâîå òå÷åíèå. Øàãè ÀÀ ïî-
çâîëÿþò ìíå óâèäåòü, êàê ôîðìèðîâàëîñü ÷óâ-
ñòâî îáèäû è êàê çàòåì îíî çàáëîêèðîâàëî
òå÷åíèå ìîåé æèçíè. Øàãè óêàçûâàþò ïóòü,
ñëåäóÿ êîòîðîìó, ìîæíî, ïî ìèëîñòè Áîãà,
êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, óñòðàíèòü ýòî ÷óâñòâî.
Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ðåøåíèÿ ÿ ìîãó íàéòè òó
íåîáõîäèìóþ áëàãîäàòü, êîòîðàÿ äàñò ìíå âîç-
ìîæíîñòü ïðîñòèòü ñåáÿ è äðóãèõ.

18 ÌÀß

ÑÂÎÁÎÄÀ ÁÛÒÜ ÑÀÌÈÌ ÑÎÁÎÉ
Если эта фаза нашего развития болезненна для нас,

мы будем удивлены, когда половина пути окажется позади.
Мы позна′ем новую свободу и новое счастье.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81
Alcoholics Anonymous, p. 83

Ìîÿ ïåðâàÿ è èñòèííàÿ ñâîáîäà — ýòî
ñâîáîäà íå âûïèòü ñåãîäíÿ. Åñëè ÿ èñêðåííå
õî÷ó åå îáðåñòè, òî áóäó ðàáîòàòü ïî Äâåíàä-
öàòè Øàãàì. È ñ÷àñòüå ýòîé ñâîáîäû ïðèäåò
êî ìíå èìåííî ÷åðåç Øàãè, ìîæåò ñêîðî, à
ìîæåò, è íå î÷åíü. Çà íåé ïîñëåäóþò äðóãèå
ñâîáîäû, ïîçíàíèå èõ — ýòî íîâàÿ ñâîáîäà.
Ñåãîäíÿ ìíå äàíà íîâàÿ ñâîáîäà — ñâîáîäà
áûòü ñàìèì ñîáîé. Ó ìåíÿ åñòü ñâîáîäà áûòü
ëó÷øå, ÷åì êîãäà-ëèáî ðàíüøå.
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19 ÌÀß

ÎÒÄÀÅÌ ÁÅÇ ÂÑßÊÈÕ ÓÑËÎÂÈÉ
И он хорошо знает, что его собственная жизнь стала

богаче, и это дополнительная награда за то, что он отдает
что�то другому, не требуя ничего взамен.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 69

Âïåðâûå ïîçíàêîìèâøèñü ñ Ïðîãðàììîé,
ÿ ïëîõî ïîíÿë åå êîíöåïöèþ «îòäàâàòü áåç
âñÿêèõ óñëîâèé». ß ñ ïîäîçðåíèåì îòíîñèëñÿ
ê ëþáîìó, êòî ïûòàëñÿ ìíå ïîìî÷ü. ß äó-
ìàë: «À ÷òî îíè õîòÿò âçàìåí?» Íî âñêîðå,
ïîìîãàÿ äðóãèì àëêîãîëèêàì, ÿ ïîçíàë ðà-
äîñòü è ïîíÿë íàêîíåö, ïî÷åìó âíà÷àëå è
îíè îòíîñèëèñü êî ìíå ñîîòâåòñòâåííî. Ìîå
îòíîøåíèå èçìåíèëîñü, è ïîÿâèëîñü æåëà-
íèå ïîìîãàòü äðóãèì. Ïîðîé ÿ íåìíîãî âîë-
íîâàëñÿ, ïîñêîëüêó î÷åíü õîòåë, ÷òîáû è îíè
ïîçíàëè ðàäîñòü òðåçâîñòè è òî, ÷òî æèçíü
ìîæåò áûòü ïðåêðàñíà. Êîãäà ìîÿ æèçíü ïîë-
íà ëþáâè ê Áîãó, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, è ÿ
äåëþñü ýòîé ëþáîâüþ ñ ìîèìè òîâàðèùàìè-
àëêîãîëèêàìè, ó ìåíÿ âîçíèêàåò íåîáúÿñíè-
ìîå îùóùåíèå, ÷òî ÿ âëàäåþ êàêèì-òî îñî-
áûì áîãàòñòâîì.

20 ÌÀß

ÄÅÍÜ ÇÀ ÄÍÅÌ
А кроме того, делай это день за днем.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 11

Ïî÷åìó ÿ îáìàíûâàþ ñåáÿ òåì, ÷òî äîë-
æåí íå ïèòü òîëüêî îäèí äåíü, êîãäà ïðå-
êðàñíî çíàþ, ÷òî íå äîëæåí ïèòü âñþ îñòàâ-
øóþñÿ æèçíü? Íåò, ÿ íå îáìàíûâàþ ñåáÿ,
ïîòîìó ÷òî, ïî-âèäèìîìó, äåíü çà äíåì —
ýòî åäèíñòâåííûé ïóòü ê äîñòèæåíèþ äîëãî-
âðåìåííîé öåëè — îñòàâàòüñÿ òðåçâûì.

Åñëè ÿ òâåðäî ðåøàþ, ÷òî â òå÷åíèå âñåé
æèçíè áîëüøå íå áóäó ïèòü, òî çàãîíÿþ ñåáÿ
â îïðåäåëåííûå ðàìêè. Êàê ÿ ìîãó áûòü óâå-
ðåí â òîì, ÷òî íå áóäó ïèòü, êîãäà ïîíÿòèÿ
íå èìåþ, ÷òî ñóëèò ìíå áóäóùåå?

Îñíîâûâàÿñü íà êîíöåïöèè «äåíü çà äíåì,
òîëüêî ñåãîäíÿ», ÿ âåðþ, ÷òî ìîãó îáîéòèñü
áåç âûïèâêè â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ. ß íà÷è-
íàþ äåíü, îïèðàÿñü íà ýòó âåðó. Â êîíöå äíÿ ÿ
ïîëó÷àþ íàãðàäó — ìîÿ öåëü äîñòèãíóòà.
À êîãäà ÿ ÷åãî-òî äîñòèã, òî è ÷óâñòâóþ ñåáÿ
õîðîøî, è õî÷ó ïðîäëèòü ýòè îùóùåíèÿ.
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21 ÌÀß

ÑÏÈÑÎÊ  ÄÀÐÎÂ
Одно из упражнений, которыми я занимаюсь, заклю�

чается в том, что я стараюсь составить полный список моих
благодеяний.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 37

×òî ó ìåíÿ áûëî òàêîãî, çà ÷òî ÿ ìîãó
áûòü áëàãîäàðåí? ß óåäèíèëñÿ è ñòàë ñîñòàâ-
ëÿòü ñïèñîê áëàãîäåÿíèé, êîòîðûå íå áûëè
ìîåé çàñëóãîé, íà÷èíàÿ ñ òîãî, ÷òî ðîäèëñÿ
ÿ çäîðîâûé óìîì è òåëîì. ß ïðîøåëñÿ ïî
âñåì ñåìèäåñÿòè ïÿòè ãîäàì ñâîåé æèçíè: îò
íà÷àëà è äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Ñïèñîê ðà-
ñòÿíóëñÿ íà äâå ñòðàíèöû; ïîòðàòèë ÿ íà ýòî
äâà ÷àñà; âêëþ÷èë â íåãî òàêèå ðàçäåëû, êàê
çäîðîâüå, ñåìüÿ, äåíüãè, ÀÀ — ñëîâîì, âñþ
ãàììó.

Êàæäûé äåíü â ñâîèõ ìîëèòâàõ ÿ ïðîøó
Áîãà ïîìî÷ü ìíå âñåãäà ïîìíèòü ýòîò ñïèñîê
è áûòü áëàãîäàðíûì çà íåãî â òå÷åíèå âñåãî
äíÿ. Ïîêà ÿ ïîìíþ ýòîò áëàãîäàðñòâåííûé
ñïèñîê, ìíå òðóäíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî Áîã
íåñïðàâåäëèâ êî ìíå.

22 ÌÀß

ÏÅÐÂÛÉ  ØÀÃ
Мы... (Первое слово Первого Шага)

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 26

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 21

Êîãäà ÿ ïèë, òî äóìàòü ìîã òîëüêî: «ß,
ÿ, ÿ» èëè «Ìíå, ìíå, ìíå». Òàêàÿ áîëåçíåí-
íàÿ, îäåðæèìàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà ñåáå,
òàêàÿ äóøåâíàÿ áîëåçíü, òàêîé äóøåâíûé ýãî-
èçì áîëåå ïîëîâèíû æèçíè ïðèâÿçûâàëè ìåíÿ
ê áóòûëêå.

Ïîèñêè Áîãà è ïóòåé èñïîëíåíèÿ Åãî âîëè
äåíü çà äíåì íà÷àëèñü ñ ïåðâîãî ñëîâà Ïåð-
âîãî Øàãà «ÌÛ». Â ýòîì «ÌÛ» çàêëþ÷åíà
âëàñòü, çàêëþ÷åíà ñèëà, â íåì åñòü áåçîïàñ-
íîñòü, è äëÿ òàêîãî àëêîãîëèêà, êàê ÿ, — â
ýòîì «ÌÛ» çàêëþ÷åíà æèçíü. Åñëè áû ÿ ïî-
ïðîáîâàë âûçäîðîâåòü â îäèíî÷êó, òî, âåðî-
ÿòíî, óìåð áû. Ñ Áîãîì è äðóãèì àëêîãîëè-
êîì ó ìåíÿ åñòü ñâÿòàÿ öåëü â æèçíè... ß ñòàë
ïðîâîäíèêîì èñöåëÿþùåé ëþáâè Áîãà.
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23 ÌÀß

ÄÓÕÎÂÍÎÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ
Когда мы преодолеваем заболевание духа, мы излечи�

ваемся также психически и физически.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 62–63

Alcoholics Anonymous, pp. 64

Ìíå òðóäíî ñìèðèòüñÿ ñî ñâîåé äóõîâ-
íîé áîëåçíüþ èç-çà íåïîìåðíîé ãîðäûíè, áà-
çèðóþùåéñÿ íà ìàòåðèàëüíîì áëàãîïîëó÷èè
è èíòåëëåêòóàëüíîì ïîòåíöèàëå. Èíòåëëåêò äëÿ
ìåíÿ âïîëíå ñîâìåñòèì ñî ñìèðåíèåì ïðè óñ-
ëîâèè, ÷òî ñìèðåíèå ÿ ñòàâëþ íà ïåðâîå ìåñòî.
Ñòðåìëåíèå ê ïðåñòèæó è áîãàòñòâó — êîíå÷-
íàÿ öåëü ìíîãèõ ëþäåé â ñîâðåìåííîì ìèðå.
Æåëàíèå ïðåóñïåòü è êàçàòüñÿ ëó÷øå, ÷åì íà
ñàìîì äåëå, — äóõîâíàÿ áîëåçíü.

Ðàñïîçíàòü è ïðèçíàòü ñâîè ñëàáîñòè —
ýòî è åñòü íà÷àëî äóõîâíîãî âûçäîðîâëåíèÿ.
Ïðèçíàê äóõîâíîãî çäîðîâüÿ — ñïîñîáíîñòü
êàæäûé äåíü ïðîñèòü Áîãà ïðîñâåòèòü ìåíÿ,
ïîçâîëèòü ìíå óçíàòü Åãî âîëþ è äàòü ñèëû
äëÿ åå èñïîëíåíèÿ. ß äóõîâíî çäîðîâ, åñëè
îñîçíàþ, ÷òî ÷åì ëó÷øå èäóò ìîè äåëà, òåì
áîëüøå ÿ íóæäàþñü â ïîìîùè ñî ñòîðîíû.

24 ÌÀß

«Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÅ,  ÐÀÄÎÑÒÍÛÅ
È  ÑÂÎÁÎÄÍÛÅ»

Мы уверены, что Бог хочет видеть нас счастливыми,
радостными и свободными. Мы не хотим верить, что наша
жизнь — юдоль слез, хотя когда�то она была именно такой.
Но ведь все понимают, что мы сами стали причиной своего
несчастья. Бог не навлекал его на нас. Избегайте намеренно
создавать ситуации, приносящие страдания, но, если беда
все же случится, используйте ее, чтобы продемонстрировать
всем Его могущество.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 128
Alcoholics Anonymous, p. 133

ß ìíîãèå ãîäû âåðèë â êàðàþùåãî Áîãà
è âèíèë Åãî â ìîåì æàëêîì ñóùåñòâîâàíèè.
ß óçíàë — ÷òîáû âçÿòü «èíñòðóìåíòû» Ïðî-
ãðàììû ÀÀ, ÿ äîëæåí ñëîæèòü ñâîå «îðóæèå».
ß íå áîðþñü ñ Ïðîãðàììîé, ïîòîìó ÷òî ýòî
äàð ìíå, à ÿ íèêîãäà íå ïðîòèâèëñÿ ïîäàðêàì.
À åñëè ïîðîé ÿ è ñðàæàþñü, òî ïîòîìó òîëü-
êî, ÷òî âñå åùå äåðæóñü çà ñâîè ñòàðûå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ, è òîãäà «...ðåçóëüòàò íóëåâîé».
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25 ÌÀß

ÂÑÅ ÂÎÇÐÀÑÒÀÞÙÀß
ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÜ

Благодарность должна расти, а не уменьшаться.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë

As Bill Sees It, p. 29

ß î÷åíü áëàãîäàðåí çà òî, ÷òî ìîÿ Âûñ-
øàÿ Ñèëà ïðåäîñòàâèëà ìíå åùå îäèí øàíñ
æèòü äîñòîéíîé æèçíüþ. Ìîå çäðàâîìûñëèå âîç-
âðàùàåòñÿ ñ ïîìîùüþ Àíîíèìíûõ Àëêîãîëè-
êîâ. Äàííûå ìíå Øàãàìè Îáåùàíèÿ ñáûâàþò-
ñÿ. ß áëàãîäàðåí, ÷òî îñâîáîäèëñÿ îò àëêîãîëü-
íîãî ðàáñòâà. ß áëàãîäàðåí çà äóøåâíûé ïîêîé
è âîçìîæíîñòü äóõîâíîãî ðîñòà. Íî ìîÿ áëàãî-
äàðíîñòü äîëæíà ðàñòè, à íå óìåíüøàòüñÿ; ìíå
íàäî äâèãàòüñÿ âïåðåä, à íå ïÿòèòüñÿ íàçàä.
ß íå ìîãó îñòàâàòüñÿ òðåçâûì çà ñ÷åò â÷åðàø-
íèõ ñîáðàíèé èëè ïðîøëûõ ïðèçûâîâ Äâåíàä-
öàòè Øàãîâ — ÿ äîëæåí âîïëîòèòü ñâîþ áëà-
ãîäàðíîñòü â äåéñòâèÿ ñåãîäíÿ. Îäèí èç íàøèõ
îñíîâàòåëåé ñêàçàë, ÷òî ëó÷øèì ïðîÿâëåíèåì
íàøåé áëàãîäàðíîñòè ñòàíåò äîíåñåíèå íàìè
èäåé Ñîäðóæåñòâà äî äðóãèõ ëþäåé. Áåç äåé-
ñòâèé ìîÿ áëàãîäàðíîñòü — âñåãî ëèøü ïðîñòî
ïðèÿòíàÿ ýìîöèÿ. ß äîëæåí âîïëîùàòü åå â
äåëà, ðàáîòàÿ ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó, — èíû-
ìè ñëîâàìè, äîíîñÿ ñìûñë íàøèõ èäåé è ïðè-
ìåíÿÿ ïðèíöèïû ÀÀ âî âñåõ ìîèõ äåëàõ. ß áëà-
ãîäàðåí çà ñåãîäíÿøíþþ âîçìîæíîñòü íåñòè
ëþäÿì ñìûñë íàøèõ èäåé!

26 ÌÀß

ÎÁÐÀÙÀß  ÎÒÐÈÖÀÒÅËÜÍÎÅ
Â  ÏÎËÎÆÈÒÅËÜÍÎÅ

Наш духовный и эмоциональный рост в АА зависит не
столько от успеха, сколько от неудач и ошибок. Если вы
будете это помнить, я думаю, что соскальзывание назад бу�
дет подталкивать вас вверх, а не вниз.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 184

Îñíîâûâàÿñü íà ïåðåíåñåííîé áîëè è ïðå-
âðàòíîñòÿõ ñóäüáû, êîòîðûå èñïûòàëè è êîòî-
ðûå ïðåîäîëåëè íàøè îñíîâàòåëè ïðè ñîçäà-
íèè ÀÀ, Áèëë Ó. îñòàâèë íàì ÷åòêîå óêàçàíèå:
ñðûâ ìîæåò ñòàòü ïîëîæèòåëüíûì îïûòîì íà
ïóòè ê òðåçâîñòè è çäîðîâîé æèçíè. Ñðûâ ëèøü
ïîäòâåðæäàåò ñïðàâåäëèâîñòü òîãî, ÷òî ìû
ïîñòîÿííî ñëûøèì íà ñîáðàíèÿõ: «Íå ïåé
ïåðâóþ ðþìêó!», ïîäòâåðæäàåò ïðîãðåññèðó-
þùóþ ïðèðîäó áîëåçíè è ïîä÷åðêèâàåò íå-
îáõîäèìîñòü íàøåé äóõîâíîé Ïðîãðàììû, åå
ïðèâëåêàòåëüíîñòü è òåðïèìîñòü. Åñëè æå
ìíîþ äâèæåò ìîå ýãî, òî ýòè ïðîñòûå èñòè-
íû äîõîäÿò äî ìåíÿ òåðíèñòûìè ïóòÿìè.
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27 ÌÀß

ÁÅÇ  ÑËÅÇËÈÂÎÃÎ
ÊÎÌÏËÅÊÑÀ  ÂÈÍÛ

День за днем мы пытаемся медленно двигаться к Боже�
ственному совершенству. А потому не должны предаваться
слезливому чувству вины...

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 15

Êîãäà ÿ âïåðâûå îòêðûë äëÿ ñåáÿ, ÷òî â
Äâåíàäöàòè Øàãàõ ÀÀ íåò íè îäíîãî «Íå äå-
ëàé», ÿ áûë ïîòðÿñåí, ïîòîìó ÷òî ýòî îòêðû-
òèå ðàñïàõíóëî ïåðåäî ìíîé îãðîìíûé ïîð-
òàë. Òîëüêî òîãäà ÿ ñìîã îñîçíàòü, ÷òî çíà÷èò
äëÿ ìåíÿ ÀÀ:

ÀÀ — ýòî íå ïðîãðàììà «Íå äåëàé», à
«Äåëàé».

ÀÀ — ýòî íå çàêîí âîåííîãî âðåìåíè;
ýòî ñâîáîäà.

ÀÀ — ýòî íå ñëåçû íàä íåäîñòàòêàìè, à
ñëàäîñòü èñïðàâëåíèÿ èõ.

ÀÀ — ýòî íå ðàñêàÿíèå, à ñïàñåíèå.
ÀÀ — ýòî íå «Ãîðå ìíå!» çà ìîè ãðåõè,

ïðîøëûå è íàñòîÿùèå.
ÀÀ — ýòî «Õâàëà Áîãó!» çà ïðîãðåññ, êî-

òîðîãî ÿ äîñòèãàþ ñåãîäíÿ.

28 ÌÀß

ÐÀÂÍÛÅ  ÏÐÀÂÀ
Время от времени во многих группах АА бурно спо�

рят о выработке правил... Со временем страх и нетерпи�
мость исчезают. Мы не хотим никого лишать шанса на выз�
доровление от алкоголизма. Мы хотим как можно больше
принимать и никогда не исключать.

Òðàäèöèè ÀÀ — êàê îíè ðàçâèâàëèñü
AA Tradition: How It Developed,

pp. 10, 11, 12

Â ÀÀ ìíå ïðåäëîæèëè ïîëíóþ ñâîáîäó è
ïðèíÿëè â Ñîäðóæåñòâî òàêèì, êàêîé ÿ åñòü.
Ìîå ÷ëåíñòâî íå çàâèñåëî îò ìîåãî ñîãëàñèÿ
ñ ÷åì-ëèáî, ôèíàíñîâîãî ïîëîæåíèÿ èëè îá-
ðàçîâàíèÿ, è ÿ áëàãîäàðåí çà ýòî. ß ÷àñòî ñïðà-
øèâàþ ñåáÿ, ìîãó ëè ÿ ïðåäëîæèòü òàêîå æå
ðàâåíñòâî äðóãèì èëè æå îòêàçûâàþ èì â ñâî-
áîäå îòëè÷àòüñÿ îò ìåíÿ. Ñåãîäíÿ ÿ ñòàðàþñü
çàìåíèòü ñòðàõ è íåòåðïèìîñòü íà âåðó, òåð-
ïèìîñòü, ëþáîâü è ïðèíÿòèå. ß ìîãó ïðèâíå-
ñòè ýòè ñèëû â ãðóïïó ÀÀ, â ñâîé äîì è íà
ðàáîòó. ß ñòàðàþñü ñîçäàâàòü ïîçèòèâíûå îò-
íîøåíèÿ âåçäå, ãäå áûâàþ.

Ó ìåíÿ íåò íè ïðàâà, íè îáÿçàííîñòè ñó-
äèòü äðóãèõ. Â çàâèñèìîñòè îò ìîåãî îòíîøå-
íèÿ ÿ ìîãó âèäåòü â íîâè÷êàõ â ÀÀ, â ÷ëåíàõ
ìîåé ñåìüè è â äðóçüÿõ óãðîçó èëè ó÷èòåëåé.
Êîãäà ÿ âñïîìèíàþ íåêîòîðûå ñâîè ïðîøëûå
ñóæäåíèÿ, òî ÿñíî âèæó, êàê ìîå ñàìîäî-
âîëüñòâî âðåäèëî ìîåé äóõîâíîñòè.
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29 ÌÀß

ÍÀÑÒÎßÙÀß  ÒÅÐÏÈÌÎÑÒÜ
Единственное условие для того, чтобы стать членом

АА, — это желание бросить пить.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 155
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 139

Êðàòêóþ ôîðìó Òðåòüåé Òðàäèöèè ÿ
âïåðâûå óñëûøàë â Ïðåàìáóëå. Â íà÷àëå ïðå-
áûâàíèÿ â ÀÀ ÿ íå ìîã ïðèíÿòü ñåáÿ, ñâîé
àëêîãîëèçì èëè Âûñøóþ Ñèëó. Åñëè áû äëÿ
÷ëåíñòâà â ÀÀ ñóùåñòâîâàëè ôèçè÷åñêèå, óì-
ñòâåííûå, ìîðàëüíûå èëè ðåëèãèîçíûå òðå-
áîâàíèÿ, ÿ áûë áû óæå ìåðòâ. Áèëë Ó. â ìàã-
íèòîôîííîé çàïèñè ïî Òðàäèöèÿì ãîâîðèò,
÷òî Òðåòüÿ Òðàäèöèÿ — ýòî õàðòèÿ èíäèâè-
äóàëüíîé ñâîáîäû. Áîëüøå âñåãî ìåíÿ ïîòðÿñëî
îùóùåíèå òîãî, ÷òî ÷ëåíû ÀÀ, æèâóùèå ïî
Òðåòüåé Òðàäèöèè, ïðèíÿëè ìåíÿ. ß ÷óâ-
ñòâóþ, ÷òî ïðèíÿòèå — ýòî ëþáîâü, à ëþ-
áîâü — ýòî Áîæüÿ âîëÿ, êîòîðóþ íàì íàäëå-
æèò èñïîëíÿòü.

30 ÌÀß

ÍÀØÀ  ÃËÀÂÍÀß  ÖÅËÜ
Чем больше АА придерживается своей основной

цели, тем весомее будет от него польза повсюду.
ÀÀ âçðîñëååò

AA Comes of Age, p. 109

ß ñ áëàãîäàðíîñòüþ äóìàþ î ïåðâîíà-
÷àëüíîì ïåðèîäå íàøåãî Ñîäðóæåñòâà è î
ìóäðûõ è ïðåäàííûõ åãî «ïåðâîïðîõîäöàõ»,
ïðîâîçãëàñèâøèõ, ÷òî ìû íå äîëæíû îòêëî-
íÿòüñÿ îò íàøåé ãëàâíîé öåëè — äîíîñèòü
ñìûñë íàøèõ èäåé äî âñå åùå ñòðàäàþùèõ
àëêîãîëèêîâ.

×åòêî îñîçíàâàÿ, ÷òî ÀÀ íå çàíèìàåòñÿ
íèêàêèìè äðóãèìè äåëàìè, êðîìå ñâîèõ ñîá-
ñòâåííûõ, ÿ èñïûòûâàþ óâàæåíèå è êî âñåì
òåì, êòî ðàáîòàåò â îáëàñòè àëêîãîëèçìà.
ß äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî ÀÀ íå ïðåòåíäóåò íà
ìîíîïîëèþ òâîðèòü ÷óäåñà, è îñòàþñü ñìè-
ðåííî áëàãîäàðíûì ëþáÿùåìó Áîãó, Êîòî-
ðûé ñäåëàë âîçìîæíûì ñóùåñòâîâàíèå ÀÀ.
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31 ÌÀß

ÃÎÒÎÂÍÎÑÒÜ  ÑËÓÆÈÒÜ  ÄÐÓÃÈÌ
...вынудили нас [наше Содружество] признать, что у нас

только одна миссия — делиться своим опытом с теми, кто еще
не знает, что спасение возможно.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 169

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 151

«Ñâåò» ñâîáîäû ÿðêî îçàðÿåò ìåíÿ è ìîèõ
òîâàðèùåé ïî ÀÀ, åñëè ìû èñêðåííå ñòðå-
ìèìñÿ ê äóõîâíîìó ðîñòó. «Øàãè» ê ñàìîñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ íà÷èíàþòñÿ ñ ìàëîãî, íî
êàæäûé Øàã ñòàíîâèòñÿ åùå îäíîé ñòóïåíü-
êîé «ëåñòíèöû», âåäóùåé èç áåçäíû ðàçî÷à-
ðîâàíèÿ ê íîâûì íàäåæäàì. ×åñòíîñòü ñòàíî-
âèòñÿ ìîèì «èíñòðóìåíòîì», íåîáõîäèìûì,
÷òîáû ðàçîðâàòü ñêîâûâàþùèå ìåíÿ «öåïè».
Íàñòàâíèê, ýòîò âíèìàòåëüíûé ñëóøàòåëü,
ìîæåò ïîìî÷ü ìíå ïî-íàñòîÿùåìó óñëûøàòü
ïîñëàíèå, íàïðàâëÿþùåå ìåíÿ ê ñâîáîäå.

ß ïðîøó ó Áîãà ìóæåñòâà æèòü òàê, ÷òî-
áû Ñîäðóæåñòâî ìîãëî ñòàòü ñâèäåòåëüñòâîì
òîãî, ÷òî Îí äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóåò. Ýòî
ïðèçâàíèå ïîçâîëÿåò ìíå äåëèòüñÿ ñâîèìè
äîñòèæåíèÿìè è ñ äóõîâíîé ãîòîâíîñòüþ ñëó-
æèòü äðóãèì.

1 ÈÞÍß

ÈÇÌÅÍÈÂØÈÅÑß  ÂÇÃËßÄÛ
Изменится наше мировоззрение.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81
Alcoholics Anonymous, p. 84

Êîãäà ÿ ïèë, ìîå îòíîøåíèå êî âñåì è
êî âñåìó áûëî àáñîëþòíî ýãîèñòè÷íûì è ýãî-
öåíòðè÷íûì: íà ïåðâîì ìåñòå ñòîÿëè ìîè ñîá-
ñòâåííûå óäîâîëüñòâèÿ è êîìôîðò. Ñåé÷àñ,
êîãäà ÿ òðåçâ, ýãîöåíòðèçì ñòàë îñëàáåâàòü.
Ìåíÿåòñÿ ìîå îòíîøåíèå ê æèçíè è ëþäÿì.
Äëÿ ìåíÿ ïåðâîå «À» (attitude — îòíîøåíèå.
Ïðèì. ïåð.) â íàøåì íàçâàíèè — ýòî îòíî-
øåíèå, ïîçèöèÿ. Ìîè æèçíåííûå ïîçèöèè ìå-
íÿþòñÿ áëàãîäàðÿ äðóãîìó «À» (action. Ïðèì.
ïåð.) — äåéñòâèþ. Ðàáîòà ïî Øàãàì, ïîñå-
ùåíèå ñîáðàíèé è ðàñïðîñòðàíåíèå íàøèõ
èäåé ïîìîãàþò âåðíóòüñÿ çäðàâîìûñëèþ. Äåé-
ñòâèå — âîëøåáíîå ñëîâî! Ñ ïîëîæèòåëüíûì,
ïîëåçíûì îòíîøåíèåì è ïîñòîÿííîé äåÿòåëü-
íîñòüþ â ÀÀ ÿ ìîãó îñòàâàòüñÿ òðåçâûì è
ïîìîãàòü äðóãèì àëêîãîëèêàì îáðåñòè òðåç-
âîñòü. Ñåé÷àñ ÿ ãîòîâ ïðîéòè ëþáîé ïóòü,
÷òîáû îñòàâàòüñÿ òðåçâûì!
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2 ÈÞÍß

ÄÎÐÎÃÀ  ÍÀÂÅÐÕ
Вот предпринятые нами шаги...

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 57
Alcoholics Anonymous, p. 59

Ýòî ñëîâà, âåäóùèå ìåíÿ ê Äâåíàäöàòè
Øàãàì. Â ñâîåé ïðÿìîé ïðîñòîòå îíè îòìåòà-
þò â ñòîðîíó âñå ïñèõîëîãè÷åñêèå è ôèëî-
ñîôñêèå ðàññóæäåíèÿ î ïðàâîòå Øàãîâ. Îíè
îïèñûâàþò òî, ÷òî ÿ ñäåëàë: ÿ ïðåäïðèíÿë
Øàãè, è ðåçóëüòàòîì ýòîãî ñòàëà òðåçâîñòü.
Ýòè ñëîâà îòíþäü íå ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ÿ äîë-
æåí èäòè äîðîãîé, ïðîòîðåííîé òåìè, êòî
ïðîøåë ïî íåé äî ìåíÿ. Äëÿ ìåíÿ, ñêîðåå,
ñóùåñòâóåò ñâîé ïóòü ê òðåçâîñòè, è ïóòü ýòîò
ÿ åùå äîëæåí íàéòè. Ýòî íîâàÿ äîðîãà, âåäó-
ùàÿ ê áåçãðàíè÷íîìó ñâåòó íà âåðøèíå ãîðû.
Øàãè ïîäñêàçûâàþò ìíå, ãäå åñòü íàäåæíûå
òî÷êè îïîðû, à ãäå ðàñùåëèíû, è êàê èõ îáîé-
òè. Îíè ñíàáæàþò ìåíÿ èíñòðóìåíòàìè, êî-
òîðûå íóæíû ìíå âî âðåìÿ óåäèíåííîãî ïó-
òåøåñòâèÿ ìîåé äóøè. Êîãäà ÿ ãîâîðþ îá ýòîì
ïóòåøåñòâèè, ÿ äåëþñü ñ ëþäüìè ñâîèì îïû-
òîì, ñèëàìè è íàäåæäîé.

3 ÈÞÍß

ÍÀ  ÊÐÛËÜßÕ  È  Ñ  ÌÎËÈÒÂÎÉ
...то мы можем перейти к Шестому Шагу. Мы везде под�

черкивали, что без желания нам не выздороветь.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 73

Alcoholics Anonymous, p. 76

Îõ êàê òðóäíî äàëèñü ìíå ×åòâåðòûé è
Ïÿòûé Øàãè! Íî îíè òîãî ñòîèëè. Ñåé÷àñ ÿ
çàñòðÿë íà Øåñòîì Øàãå. Â îò÷àÿíèè âçÿë
Áîëüøóþ Êíèãó è ïðî÷èòàë ýòîò îòðûâîê.

ß áûë íà óëèöå è ìîëèëñÿ, ÷òîáû îáðå-
ñòè ãîòîâíîñòü. Ïîäíÿâ ãëàçà ê íåáó, ÿ óâèäåë
îãðîìíóþ ëåòÿùóþ ïòèöó. ß íàáëþäàë, êàê
îíà îòäàåòñÿ ìîùíûì âîçäóøíûì ïîòîêàì ãîð.
Ñòðåìèòåëüíî óíîñÿñü â ñòîðîíó, ïèêèðóÿ âíèç
è âçìûâàÿ ââåðõ, ïòèöà, êàçàëîñü, äåëàåò íå-
âîçìîæíîå. Ýòî áûë âäîõíîâëÿþùèé ïðèìåð
òîãî, êàê æèâîå ñîçäàíèå «ïåðåïîðó÷àåò ñåáÿ»
Ñèëå áîëåå ìîãóùåñòâåííîé, ÷åì îíî ñàìî.
ß ïîíÿë, ÷òî åñëè áû ýòà ïòèöà «âåðíóëàñü ê
ñâîåé âîëå» è ïîïûòàëàñü ëåòåòü ñ ìåíüøåé
âåðîé, ðàññ÷èòûâàÿ òîëüêî íà ñâîþ ñîáñòâåí-
íóþ ñèëó, — ýòî ïîâðåäèëî áû åå ñâîáîäíîìó
ïîëåòó. Ïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùåãî ïîäâèãëî
ìåíÿ íà ÷òåíèå ìîëèòâû Ñåäüìîãî Øàãà.

Íåëåãêî ïîçíàòü Áîæüþ âîëþ â êàæäîì
êîíêðåòíîì ñëó÷àå. ß äîëæåí îòûñêàòü ïîòî-
êè è áûòü ãîòîâûì îòäàòüñÿ èì, âîò çäåñü-òî
êàê ðàç è ïîìîãàþò ìîëèòâû è ìåäèòàöèè!
Ïîñêîëüêó ñàì ïî ñåáå ÿ íè÷òî, ÿ ïðîøó Áîãà
äàðîâàòü ìíå ïîçíàíèå Åãî âîëè, ñèëó è ìó-
æåñòâî èñïîëíèòü åå — ñåãîäíÿ.
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4 ÈÞÍß

ÈÇÁÀÂËÅÍÈÅ  ÎÒ  ÑÒÀÐÎÃÎ  «ß»
Перечитав первые Пять Шагов, мы спрашиваем себя,

не упущено ли нами что�нибудь. Мы ведь строим арку, через
которую выйдем в жизнь свободными людьми... Готовы ли
мы к тому, чтобы Бог освободил нас от всего, что мы счита�
ем нежелательным для нас?

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 73
Alcoholics Anonymous, pp. 75, 76

Øåñòîé Øàã — ïîñëåäíèé èç «ïîäãîòî-
âèòåëüíûõ» Øàãîâ. ß óæå ìíîãî ìîëèëñÿ â
ïåðâûõ Øåñòè Øàãàõ, íî íè ðàçó åùå íå îá-
ðàùàëñÿ ñ ïðÿìîé ïðîñüáîé ê ñâîåé Âûñøåé
Ñèëå. ß îïðåäåëèë ñâîþ ïðîáëåìó, ïîâåðèë,
÷òî ñóùåñòâóåò åå ðåøåíèå, íàñòðîèëñÿ íà ïî-
èñê ýòîãî ðåøåíèÿ è «óáðàëñÿ â ñâîåì äîìå».
Òåïåðü ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ: «Ãîòîâ ëè ÿ æèòü â
òðåçâîñòè, ìåíÿòüñÿ ê ëó÷øåìó, èçáàâèòüñÿ
îò ñâîåãî ñòàðîãî «ÿ»?» Ìíå íàäî ïîíÿòü, äåé-
ñòâèòåëüíî ëè ÿ ãîòîâ èçìåíèòüñÿ. ß àíàëèçè-
ðóþ, ÷òî óæå ñäåëàë, è ãîòîâëþñü ê òîìó,
÷òîáû Áîã èçáàâèë ìåíÿ îò âñåõ íåäîñòàòêîâ
ìîåãî õàðàêòåðà, âåäü â ñëåäóþùåì Øàãå ÿ
ñêàæó ñâîåìó Òâîðöó, ÷òî ãîòîâ, è ïîïðîøó
ó Íåãî ïîìîùè. Åñëè ÿ çàêîí÷èë çàêëàäêó
ýòîé îñíîâû è ÷óâñòâóþ, ÷òî õî÷ó ìåíÿòüñÿ,
çíà÷èò, ÿ ãîòîâ ïðèñòóïèòü ê ñëåäóþùåìó
Øàãó. «Åñëè ìû âñå åùå öåïëÿåìñÿ çà ÷òî-òî,
íå õîòèì îòïóñòèòü, — ìû ïðîñèì Áîãà ïî-
ìî÷ü íàì îáðåñòè ýòî æåëàíèå». (Àíîíèìíûå
Àëêîãîëèêè, ñòð. 74).

5 ÈÞÍß

ÏÎËÍÎÑÒÜÞ  ÃÎÒÎÂÛ?
«Это Шаг, отделяющий мужчин от мальчиков ...раз�

ница между мальчиком и мужем» — это разница между
стремлением к своим целям и стремлением к совершенным
целям, установленным Богом... Нам предлагается быть
полностью готовыми к тому, чтобы двигаться к совершен�
ству... Как только мы говорим: «Нет, никогда!» наше созна�
ние закрывается для Божьей благодати... Именно в этом
пункте мы отходим от ограниченных целей и движемся к
принятию Божьей Воли.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 73, 79, 80

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 63, 68, 69

Ïîëíîñòüþ ëè ÿ ãîòîâ ê òîìó, ÷òîáû Áîã
óñòðàíèë íåäîñòàòêè ìîåãî õàðàêòåðà? Ïîíÿë
ëè ÿ íàêîíåö, ÷òî ñàì ñåáÿ ñïàñòè íå ìîãó?
ß óáåäèëñÿ, ÷òî ýòî òàê. Åñëè ÿ íå ñïîñîáåí,
åñëè ìîè ñàìûå ëó÷øèå íàìåðåíèÿ îøèáî÷-
íû, åñëè ìîè æåëàíèÿ âûçâàíû ýãîèçìîì, à
çíàíèÿ è âîëÿ îãðàíè÷åíû, — òîãäà ÿ ãîòîâ
ïðèíÿòü Áîæüþ âîëþ â ñâîþ æèçíü.
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6 ÈÞÍß

ÂÑÅ,  ×ÒÎ  ÌÛ  ÄÅËÀÅÌ, —
ÌÛ  ÑÒÐÅÌÈÌÑß

Может ли Он освободить нас от всего этого?
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 73–74

Alcoholics Anonymous, p. 76

Ðàáîòà ïî Øåñòîìó Øàãó ïîìîãëà ìíå
ïîíÿòü, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ñòðåìëþñü ê «äó-
õîâíîìó ïðîãðåññó». Äà, íåêîòîðûå èç íåäî-
ñòàòêîâ ìîåãî õàðàêòåðà, âîçìîæíî, è îñòà-
íóòñÿ ñî ìíîé íà âñþ æèçíü, íî áîëüøèí-
ñòâî óæå èëè ñòàëè ìåíåå çàìåòíû, èëè èñ-
÷åçëè âîâñå. Âñå, ÷åãî ïðîñèò îò ìåíÿ Øåñòîé
Øàã, — áûòü ãîòîâûì íàçâàòü íåäîñòàòêè,
ïðèçíàòü èõ ñâîèìè è ïîæåëàòü óñòðàíèòü òå,
êîòîðûå ìîãó, — òîëüêî íà ñåãîäíÿ. Ïî ìåðå
äóõîâíîãî ðîñòà â Ïðîãðàììå ÿ âñå áîëåå íå
ïðèåìëþ íåêîòîðûå ñâîè íåäîñòàòêè, è ñëå-
äîâàòåëüíî, ìíå íàäî ïîâòîðèòü Øåñòîé Øàã,
÷òîáû ìíå ñòàëî ëó÷øå ñ ñàìèì ñîáîé è â
äóøå ó ìåíÿ íàñòóïèë ïîêîé.

7 ÈÞÍß

ÄÎËÃÎÂÐÅÌÅÍÍÀß  ÍÀÄÅÆÄÀ
Поскольку мы рождаемся с большим количеством ес�

тественных желаний, неудивительно, что мы позволяем не�
которым из них превысить свои прямые обязанности. Ког�
да они слепо увлекают нас или когда мы своевольно требу�
ем, чтобы они доставляли нам больше удовлетворения или
больше наслаждений, чем это возможно или чем нам при�
читается, тогда мы утрачиваем тот уровень совершенства,
который Бог предназначил для нас на Земле. Это мера
испорченности нашего характера или, если хотите, мера
наших грехов.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 75

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 65

Èìåííî çäåñü çàðîæäàåòñÿ äîëãîâðåìåí-
íàÿ íàäåæäà è îïðåäåëÿþòñÿ ïåðñïåêòèâû
ïîíèìàíèÿ ïðèðîäû ìîåé áîëåçíè è ïóòåé
âûçäîðîâëåíèÿ. Êðàñîòà ÀÀ çàêëþ÷àåòñÿ â
îñîçíàíèè òîãî, ÷òî æèçíü, ñ Áîæüåé ïî-
ìîùüþ, áóäåò ñòàíîâèòüñÿ ëó÷øå. Ïóòåøåñò-
âèå ïî ÀÀ ñòàíîâèòñÿ ñîäåðæàòåëüíåå, ïî-
íèìàíèå ñòàíîâèòñÿ èñòèíîé, ìå÷òû ñòàíî-
âÿòñÿ ðåàëüíîñòüþ — è «ñåãîäíÿ» ñòàíîâèòñÿ
âå÷íîñòüþ.

Êîãäà ÿ âñòóïàþ â ñâåò ÀÀ, ìîå ñåðäöå
íàïîëíÿåòñÿ ïðèñóòñòâèåì Áîãà.
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8 ÈÞÍß

ÎÒÊÐÛÂÀßÑÜ ÏÅÐÅÌÅÍÀÌ
Самоанализ является средством, с помощью которого

мы привносим новое видение, новые действия и Божью ми�
лость в темные и негативные стороны нашего естества. И как
следствие этого в нас, соответственно, развивается та разно�
видность смирения, которая позволяет нам получать помощь
от Бога. ...мы видим, что мало�помалу можем отказываться от
старой жизни (от той, которая не работает) в пользу новой,
которая может работать и работает при любых условиях.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, pp. 10, 8

Ïðè óñëîâèè, ÷òî ÿ ñòðåìëþñü ê äóõîâíîìó
ïðîãðåññó, à íå ê äóõîâíîìó ñîâåðøåíñòâó, ìíå,
â çàâèñèìîñòè îò ìîåãî äóøåâíîãî ñîñòîÿíèÿ,
ïðåäîñòàâëÿåòñÿ åæåäíåâíàÿ îòñðî÷êà ïðèãîâî-
ðà. ×òîáû ïîäãîòîâèòüñÿ ê âîçìîæíûì èçìåíå-
íèÿì, ÿ îòêðûâàþñü âîçìîæíîñòÿì èçìåíèòüñÿ.
Åñëè ÿ îñîçíàþ, ÷òî êàêèå-òî íåäîñòàòêè ïðå-
ïÿòñòâóþò ìîåìó ó÷àñòèþ â æèçíè ÀÀ è äðóãèõ
ëþäåé, ÿ ðàçìûøëÿþ è ïîëó÷àþ óêàçàíèÿ ñâû-
øå. «Íåêîòîðûå èç íàñ ñòàðàëèñü ïðèäåðæèâàòü-
ñÿ ñâîèõ ñòàðûõ ïðåäñòàâëåíèé è íå äîáèëèñü
íèêàêîãî ðåçóëüòàòà, ïîêà ïîëíîñòüþ íå îòêàçà-
ëèñü îò íèõ». (Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñòð. 58). ×òî-
áû ïîëîæèòüñÿ íà Áîãà è ïîçâîëèòü ñîáûòèÿì
èäòè ñâîèì ÷åðåäîì, ìíå ïðîñòî íàäî ïåðåäàòü
Åìó âñå ñâîå ïðîøëîå. ß áîëüøå íå áîðþñü è íå
ñòðåìëþñü óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ, íî âåðþ, ÷òî
ñ Áîæüåé ïîìîùüþ ÿ ìåíÿþñü. Óêðåïëÿÿ â ñåáå
ýòó âåðó, ÿ ïðîÿâëÿþ ãîòîâíîñòü ê íîâûì èçìå-
íåíèÿì. ß îïóñòîøàþ ñåáÿ, ÷òîáû çàïîëíèòü
îñîçíàíèåì, ñâåòîì è ëþáîâüþ, è ÿ ãîòîâ ñ íà-
äåæäîé âñòðå÷àòü êàæäûé íîâûé äåíü.

9 ÈÞÍß

ÆÈÒÜ Â ÍÀÑÒÎßÙÅÌ
Прежде всего мы стараемся жить сегодняшним днем

для того, чтобы оставаться трезвыми, — и это нам помога�
ет. Как только эта идея внедряется в наше сознание, мы
обнаруживаем, что суточный план оказывается эффектив�
ным и действенным средством решения и многих других
проблем в нашей жизни.

Æèòü òðåçâûìè, ñ. 12
Living Sober, p. 7

«Æèòü ñåãîäíÿøíèì äíåì». Äëÿ íîâè÷êà
ýòîò è äðóãèå äåâèçû ÀÀ ìîãóò ïîêàçàòüñÿ
íåëåïûìè. Íî îíè æå ìîãóò ñòàòü è ñïàñà-
òåëüíûì êðóãîì â ìèíóòó ñìÿòåíèÿ. Êàæäûé
äåíü ìîæåò áûòü ïîäîáåí ðîçå, ðàñêðûâàþ-
ùåéñÿ ñîîòâåòñòâåííî çàìûñëó Ñèëû áîëåå âå-
ëèêîé, ÷åì ìîÿ ñîáñòâåííàÿ. Ìîÿ Ïðîãðàììà
äîëæíà áûòü âûñàæåíà â ïîäõîäÿùåì äëÿ ýòîãî
ìåñòå, ïîòîìó ÷òî îíà ïîòðåáóåò óõîäà, ïîä-
êîðìêè è çàùèòû îò áîëåçíåé. Ìîé ïîñåâ ïî-
òðåáóåò òåðïåíèÿ è ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî îäíè
öâåòû áóäóò áîëåå ñîâåðøåííûìè, ÷åì äðó-
ãèå. Êàæäàÿ ñòàäèÿ ðàñêðûòèÿ ëåïåñòêîâ ñïî-
ñîáíà âûçûâàòü âîñõèùåíèå è ðàäîñòü, íî
òîëüêî ïðè óñëîâèè, ÷òî ÿ íå âìåøèâàþñü â
ýòîò ïðîöåññ è íå ïîçâîëÿþ ñâîèì îæèäàíè-
ÿì âçÿòü âåðõ íàä òåì, ÷òî èìåþ. È òîãäà ÿ
íåïðåìåííî îáðåòàþ äóøåâíûé ïîêîé.
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10 ÈÞÍß

ÍÅÒ  ÑÈË  ÒÅÐÏÅÒÜ? —
ÏÎÏÛÒÀÉÑß

ÏÎÑÌÎÒÐÅÒÜ  ÍÀ  ÝÒÎ  ÑÂÅÐÕÓ
Мы реагировали на разочарования сильнее, чем нор�

мальные люди.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 111

Íåòåðïèìîñòü â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè
ëþäüìè — îäèí èç ìîèõ îñíîâíûõ íåäîñòàò-
êîâ. Åçäà çà ìåäëåííî äâèæóùèìñÿ àâòîìîáè-
ëåì, åñëè îáãîí çàïðåùåí, èëè îæèäàíèå ÷åêà
â ðåñòîðàíå ïðèâîäÿò ìåíÿ â áåøåíñòâî. Ïðåæ-
äå ÷åì äàòü Áîãó âîçìîæíîñòü óñïîêîèòü ìåíÿ,
ÿ âçðûâàþñü. È íàçûâàþ ýòî «áûòü áûñòðåå
Áîãà». Ýòè íåîäíîêðàòíûå ñèòóàöèè íàâåëè
ìåíÿ íà ìûñëü: à ÷òî, åñëè ÿ ñìîãó âçãëÿíóòü
íà íèõ ãëàçàìè Áîãà? Âîçìîæíî, ìíå óäàñòñÿ
ëó÷øå êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà è ïîâå-
äåíèå. ß ïîïðîáîâàë, è êîãäà äîãíàë î÷åðåä-
íîãî ìåäëåííîãî âîäèòåëÿ, òî «ïîñìîòðåë
ñâåðõó» íà ýòó àâòîìàøèíó è íà ñàìîãî ñåáÿ.
ß óâèäåë: åäåò ïîæèëàÿ ñåìåéíàÿ ïàðà è ðà-
äîñòíî îáñóæäàåò ñâîèõ âíóêîâ. Çà íèìè ñ
âûïó÷åííûìè ãëàçàìè è êðàñíûì ëèöîì ñëå-
äóþ ÿ, ïðè÷åì ìíå, â îáùåì-òî, íåêóäà îñî-
áî ñïåøèòü. ß âûãëÿäåë òàê ãëóïî, ÷òî âåð-
íóëñÿ â ðåàëüíóþ äåéñòâèòåëüíîñòü è ñáàâèë
ñêîðîñòü. Âçãëÿä íà âåùè ãëàçàìè Áîãà ìîæåò
ïîìî÷ü ðàññëàáèòüñÿ.

11 ÈÞÍß

ÎÁßÇÀÒÅËÜÑÒÂÀ
ÏÅÐÅÄ  ÑÅÌÜÅÉ

...духовная жизнь, исключающая обязательства по от�
ношению к семье, не так уж совершенна.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 125
Alcoholics Anonymous, p. 129

ß ìîãó ïðåóñïåâàòü â ðàáîòå ïî Ïðîãðàì-
ìå: ïðèìåíÿòü åå íà ñîáðàíèÿõ, íà ðàáîòå, â
ñëóæåíèè — è îáíàðóæèòü, ÷òî â ñåìüå âñå
êóâûðêîì. ß æäó ïîíèìàíèÿ îò ñâîèõ ëþáè-
ìûõ, íî ýòîãî íå ïðîèñõîäèò. ß æäó, ÷òî îíè
çàìåòÿò è îöåíÿò ìîé äóõîâíûé ðîñò, íî ýòî-
ãî íå ñëó÷èòñÿ, ïîêà ÿ íå ïîêàæó èì ýòîãî.
Ìîæåò, ÿ íå îáðàùàþ âíèìàíèÿ íà íèõ, ïðå-
íåáðåãàþ èõ íóæäàìè è æåëàíèÿìè, íå çàáî-
÷óñü î íèõ? Ìîæåò, ÿ ðàçäðàæåí è ñêó÷åí,
êîãäà ÿ ñ íèìè? Ìîæåò, çàãëàæèâàþ ñâîþ
âèíó ïåðåä íèìè íåâíÿòíûì áîðìîòàíèåì:
«Èçâèíè, âèíîâàò», èëè æå äåëàþ ýòî òåð-
ïåëèâî è ñàì ïðîÿâëÿþ òåðïèìîñòü? Ìîæåò,
ÿ ÷èòàþ èì íîòàöèè, ïûòàÿñü ïåðåäåëàòü èõ
èëè «ïîñòàâèòü íà ìåñòî»? Êîãäà-íèáóäü ÿ
óáèðàëñÿ â äîìå âìåñòå ñ íèìè? «Äóõîâíàÿ
æèçíü — ýòî íå òåîðèÿ. Íóæíî æèòü äóõîâ-
íîé æèçíüþ». (Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñòð. 80).
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12 ÈÞÍß

ÍÀËÀÆÈÂÀÒÜ  ÏÎÄËÈÍÍÎÅ
ÑÎÒÐÓÄÍÈ×ÅÑÒÂÎ

Но ведь многие из нас более всего страдали от испор�
ченных отношений в семье, с друзьями, да и вообще с окру�
жающими. Именно в этом мы проявляли больше всего глу�
пости и упрямства. Основной факт, который мы не удосу�
жились признать, — это наша неспособность установить с
другими людьми отношения, основанные на сотрудничестве.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 61

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 53

Ïðèìåíèìû ëè ñåãîäíÿ ýòè ñëîâà êî ìíå?
Ïðàâäà ëè, ÷òî ÿ âñå åùå íå ñïîñîáåí íàëà-
äèòü ïîäëèííîå ñîòðóäíè÷åñòâî ñ äðóãèì ÷å-
ëîâåêîì? Êàêîé óæàñíîé ïîìåõîé ýòî ìîæåò
ñòàòü äëÿ ìîåé òðåçâîñòè! Â òðåçâîñòè ÿ áóäó
çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé è ìîëèòüñÿ, ÷òîáû
ïîíÿòü, êàê ìíå ñòàòü íàäåæíûì äðóãîì è
ïîïóò÷èêîì.

13 ÈÞÍß

ÆÈÒÜ,  ÂÎÇÌÅÙÀß  ÓÙÅÐÁ
Годы жизни с алкоголиком почти наверняка превра�

щают жену или ребенка в невротика. Вся семья в какой�то
мере больна.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 118
Alcoholics Anonymous, p. 122

Ìíå âàæíî îñîçíàòü, ÷òî êàê àëêîãîëèê
ÿ âðåäèë íå òîëüêî ñåáå, íî è îêðóæàþùèì.
Âîçìåùåíèå óùåðáà ñâîåé ñåìüå è âñå åùå
ñòðàäàþùèì ñåìüÿì äðóãèõ àëêîãîëèêîâ âñå-
ãäà áóäåò êðàéíå âàæíî äëÿ ìåíÿ. Ïîíèìà-
íèå óùåðáà, ïðè÷èíåííîãî ìíîþ, è ïîïûò-
êè âîññòàíîâèòü ðàçðóøåííîå ñòàíóò äåëîì
âñåé ìîåé æèçíè. Ïðèìåð ìîåé òðåçâîñòè
ìîæåò è äðóãèì äàòü íàäåæäó è âåðó â ïî-
ìîùü ñàìèì ñåáå.
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 14 ÈÞÍß

ÊÎÃÄÀ  ÑÒÀÍÎÂÈÒÑß  ÒÐÓÄÍÎ
В трудные минуты помогает выжить цель в жизни.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 14
Alcoholics Anonymous, p. 15

Ïîñëå ïðèõîäà â ÀÀ ÿ ïîíÿë, ÷òî Ñîäðó-
æåñòâî óäèâèòåëüíûì îáðàçîì ïîìîãàåò ìíå
ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü. Íî äåéñòâóåò ëè ýòî â
ðåøåíèè ïðîáëåì ðåàëüíîé æèçíè, íå ñâÿ-
çàííûõ ñ ïüÿíñòâîì? Íà ýòîò ñ÷åò ó ìåíÿ
áûëè ñîìíåíèÿ. Ïîñëå äâóõ ñ íåáîëüøèì ëåò
òðåçâîñòè ÿ ïîëó÷èë îòâåò. ß ïîòåðÿë ðàáîòó,
ïîÿâèëèñü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, ó ìîåãî
îòöà-äèàáåòèêà îòíÿëè íîãó, à ëþáèìàÿ æåí-
ùèíà óøëà ê äðóãîìó. Âñå ýòî ïðîèçîøëî â
òå÷åíèå äâóõ íåäåëü. Äåéñòâèòåëüíîñòü îáðó-
øèëàñü íà ìåíÿ, è âñå æå ÀÀ áûëî ðÿäîì,
÷òîáû ïîääåðæàòü ìåíÿ, óñïîêîèòü è ïðèäàòü
ìíå ñèë. Ïðèíöèïû, êîòîðûå ÿ óñâîèë â íà-
÷àëüíûé ïåðèîä ñâîåé òðåçâîñòè, ñòàëè îïî-
ðîé ìîåé æèçíè, ïîýòîìó ÿ íå òîëüêî ïðî-
øåë ÷åðåç âñå ýòî, íî åùå è íå ïðåêðàùàë
ïîìîãàòü íîâè÷êàì. ÀÀ íàó÷èëî ìåíÿ íå ïîä-
äàâàòüñÿ ïàíèêå, à ïîíèìàòü è ïðèíèìàòü
æèçíü òàê, êàê îíà ñêëàäûâàåòñÿ.

15 ÈÞÍß

ÑÄÅËÀÒÜ  ÀÀ  ÑÂÎÅÉ
ÂÛÑØÅÉ  ÑÈËÎÉ

Ты можешь... считать АА «Высшей Силой». Ведь это
довольно большая группа людей, которые решили проблему
алкоголизма...; многие члены АА сумели преодолеть барьер
именно этим способом...; их вера расширилась и углуби�
лась...; они поверили в Высшую Силу.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 34

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 27–28

Êîãäà ÿ ïèë, íå áûëî ÷åëîâåêà áîëåå
ìîãóùåñòâåííîãî, ÷åì ÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â
ìîèõ ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ. È â òî æå âðåìÿ ÿ
äàæå íå ñìåë óëûáíóòüñÿ ñåáå â çåðêàëå. Ïðè-
äÿ â ÀÀ, ÿ âìåñòå ñ äðóãèìè óñëûøàë, êàê
ãîâîðÿò î Âûñøåé Ñèëå. ß íå ìîã ïðèíÿòü
ïîíÿòèå Âûñøåé Ñèëû, ïîñêîëüêó áûë óáåæ-
äåí, ÷òî Áîã æåñòîê è íå ëþáèò ìåíÿ. Â îò÷à-
ÿíèè ÿ âûáèðàë ñâîåé Âûñøåé Ñèëîé ñòîë,
äåðåâî, çàòåì ñâîþ ãðóïïó ÀÀ. Âðåìÿ øëî,
ìîÿ æèçíü íàëàæèâàëàñü, è ÿ íà÷àë çàäóìû-
âàòüñÿ îá ýòîé ñàìîé Âûñøåé Ñèëå. Ïîñòå-
ïåííî, òåðïåëèâî, ñìèðåííî è çàäàâàÿñü ìíî-
æåñòâîì âîïðîñîâ, ÿ ïîâåðèë â Áîãà. Ñåé÷àñ
ìîè îòíîøåíèÿ ñ Íèì äàþò ìíå ñèëû æèòü
ñ÷àñòëèâîé òðåçâîé æèçíüþ.
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16 ÈÞÍß

ÍÅÏÐÅÄÓÁÅÆÄÅÍÍÎÑÒÜ
Мы обнаружили, что Бог не ставит чересчур жестких

условий для тех, кто ищет Его. Для нас царство Духа широ�
ко, просторно, всеобъемлюще и не является недоступным
или запретным для тех, кто искренне ищет. Мы верим, что
оно открыто для всех.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 7

Íåïðåäâçÿòîå îòíîøåíèå ê Âûñøåé Ñèëå
îòêðûâàåò äóõîâíûå âðàòà. Â ðàçëè÷íûõ ó÷å-
íèÿõ è âåðîâàíèÿõ ÿ ÷àñòî íàõîæó îáùå÷åëî-
âå÷åñêóþ äóõîâíîñòü. ß îáðåòàþ äóõîâíîñòü,
ðàçäåëÿÿ ñâîþ æèçíü ñ äðóãèìè. Òîëüêî òàê
ÿ ïðèñîåäèíÿþñü ê ÷åëîâå÷åñêîìó ñîîáùå-
ñòâó è ñòàíîâëþñü áëèæå ê Áîãó, êàê ÿ Åãî
ïîíèìàþ.

17 ÈÞÍß

Â  ÃËÓÁÈÍÅ  ÄÓØÈ
В глубине души мы обнаружили Великую Реальность.

В конечном счете, только там и можно Его найти...
...наши свидетельства... придадут усердие в иссле�

довании своего “я”...  С таким взглядом на мир вы не пропа�
дете. К вам наконец придет осознание веры.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 54
Alcoholics Anonymous, p. 55

Èç ñàìûõ ãëóáèí îäèíî÷åñòâà, äåïðåñ-
ñèè è îò÷àÿíèÿ îáðàòèëñÿ ÿ ê ïîìîùè ÀÀ. Ïî
ìåðå âûçäîðîâëåíèÿ ìíå îòêðûâàëèñü ïóñòî-
òà è ðóèíû ìîåé æèçíè. Íî â Ïðîãðàììå ÀÀ
ÿ ïîñòåïåííî óçíàâàë î âîçìîæíîñòÿõ èñöå-
ëåíèÿ. Ïîñåùàÿ ñîáðàíèÿ, îñòàâàÿñü òðåçâûì
è ðàáîòàÿ ïî Øàãàì, ÿ ñî âñå âîçðàñòàþùèì
âíèìàíèåì ìîãó ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ãëóáèíàì
ñâîåé äóøè. Êàæäûé äåíü ñ íàäåæäîé è áëà-
ãîäàðíîñòüþ îæèäàë ÿ ýòîé áåçóñëîâíîé âåðû
è ïðî÷íîé ëþáâè, ïî êîòîðûì òàê òîñêîâàë
âñþ æèçíü. Íà ýòîì ïóòè ÿ âñòðåòèë ñâîåãî
Áîãà, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ.
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18 ÈÞÍß

ÁÐÀÒÑÒÂÎ  ÑÂÎÁÎÄÛ
...если бы людям была предоставлена абсолютная сво�

бода и они бы никому не подчинялись, они бы тогда доб�
ровольно объединились для общего дела.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 54

Êîãäà íàäî ìíîé áîëüøå íå äîâëååò äèê-
òàò äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè àëêîãîëÿ, ÿ îáðå-
òàþ íîâóþ ñâîáîäó. Êîãäà ÿ îñâîáîæäàþñü îò
ïðîøëîãî è îò ëèøíåãî ãðóçà, êîòîðûé òàê
äîëãî òàùèë íà ñåáå, ÿ ïîçíàþ ñâîáîäó. Ìåíÿ
ââåëè â æèçíü è â áðàòñòâî ñâîáîäû. Øàãè —
ýòî «ïðåäëàãàåìûé» ñïîñîá îáðåñòè íîâóþ
æèçíü, â ÀÀ íåò äèêòàòà, è íèêòî íèêåì íå
êîìàíäóåò. ß ñâîáîäåí â ñëóæåíèè ïî ñâîåìó
æåëàíèþ, à íå ïî ÷üåìó-òî óêàçó. Ìíå ÿñíî,
÷òî ÿ èçâëåêàþ ïîëüçó èç äóõîâíîãî ðîñòà
äðóãèõ ÷ëåíîâ ÀÀ è áåðó ó íèõ òî, ÷åìó õî÷ó
íàó÷èòüñÿ, è âîçâðàùàþ ýòî ãðóïïå. «Îáùåå
áëàãîïîëó÷èå» ìîæåò ðàñòè ëèøü â ñðåäå ñâî-
áîäíûõ ëè÷íîñòåé.

19 ÈÞÍß

«ÂÎÇÐÎÆÄÅÍÈÅ  Â  ÀÀ»
Таков парадокс возрождения в АА: сила, возникающая

из полного поражения и слабости; утрата человеком старой
жизни — как условие обретения им новой.

ÀÀ âçðîñëååò
AA Comes of Age, p. 46

Òûñÿ÷è óêóñîâ Çåëåíîãî Çìèÿ íå çàñòà-
âèëè ìåíÿ ïðèçíàòü ïîðàæåíèå. ß ïîëàãàë,
÷òî ýòî ìîÿ ìîðàëüíàÿ îáÿçàííîñòü — ïîáå-
äèòü «äðóãà-âðàãà». Íà ïåðâîì ñîáðàíèè ÀÀ ÿ
áûë ñ÷àñòëèâ, ïî÷óâñòâîâàâ, ÷òî ýòî íîðìàëü-
íî — ïðèçíàòü ïîðàæåíèå ïåðåä áîëåçíüþ,
íå èìåþùåé íè÷åãî îáùåãî ñ ìîåé «ìîðàëü-
íîé óñòîé÷èâîñòüþ». Èíñòèíêòèâíî ÿ ïîíè-
ìàë, ÷òî, âîéäÿ â äâåðè ÀÀ, îêàçàëñÿ â ïîëå
âåëèêîé ëþáâè. Áåç âñÿêèõ óñèëèé ñî ñâîåé
ñòîðîíû ÿ îñîçíàë, ÷òî ëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ —
ýòî õîðîøî è ïðàâèëüíî è ïðåäîïðåäåëåíî
Áîãîì. Ìîè ÷óâñòâà îñâîáîäèëè ìåíÿ òàì, ãäå
ìûñëè äåðæàëè â ðàáñòâå. ß áëàãîäàðåí.
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20 ÈÞÍß

ÎÑÂÎÁÎÆÄÅÍÈÅ  ÎÒ  ÑÒÐÀÕÀ
Решение проблемы страха имеет два аспекта. Мы дол�

жны добиваться максимальной свободы от страха, и она
нам доступна. Затем нам понадобятся как мужество, так и
благодать, чтобы конструктивно решать вопросы, связан�
ные с оставшимися страхами.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 61

Áîëüøèíñòâî ìîèõ ðåøåíèé áûëî îñíî-
âàíî íà ñòðàõå. Àëêîãîëü îáëåã÷àë æèçíåííûå
òðóäíîñòè, íî íàñòàëî âðåìÿ, êîãäà îí ïåðå-
ñòàë ïîìîãàòü ìíå ïðîòèâèòüñÿ ñòðàõó. Îäèí
èç âåëè÷àéøèõ äàðîâ äëÿ ìåíÿ â ÀÀ — ìóæå-
ñòâî äåéñòâîâàòü ñ Áîæüåé ïîìîùüþ. Ïîñëå
ïÿòè ëåò òðåçâîñòè ÿ ñòîëêíóëñÿ ñ ñèëüíûì
ñòðàõîì. Áîã äàë ëþäåé, êîòîðûå ïîìîãëè ìíå
ðàçîáðàòüñÿ â ñèòóàöèè è ïðåîäîëåòü ñòðàõ.
Ðàáîòàÿ ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì, ÿ ñòàíîâëþñü
öåëüíîé ëè÷íîñòüþ, êàêîâîé è õî÷ó áûòü.
È çà ýòî ÿ ãëóáîêî áëàãîäàðåí.

21 ÈÞÍß

ÑÒÐÀÕ  È  ÂÅÐÀ
Освобождение от страха — это дело всей жизни, кото�

рое вряд ли можно полностью довести до конца. В случае
неожиданной серьезной болезни или в какой�то другой опас�
ной ситуации все мы проявляем это эмоциональное состоя�
ние — плохо, хорошо ли, это уж как придется. Только те, кто
занимается самообманом, заявляют о полной свободе от
страха.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 263

Ñòðàõ áûë ïðè÷èíîé ñòðàäàíèé â òå âðå-
ìåíà, êîãäà ìíå íå õâàòàëî âåðû. Ïîðîé íåî-
æèäàííî ñòðàõ ðâåò ìåíÿ íà ÷àñòè, ïðè÷åì
èìåííî òîãäà, êîãäà ÿ ðàäóþñü, ñ÷àñòëèâà è
íà äóøå ó ìåíÿ ëåãêî. Âåðà è ÷óâñòâî ìîåé
öåííîñòè äëÿ Âûñøåé Ñèëû ïîìîãàþò ìíå
ïåðåíîñèòü è òðàãåäèè, è âîñòîðãè. Òîëüêî
îòäàâ âñå ñâîè ñòðàõè Âûñøåé Ñèëå, ÿ áóäó
ñâîáîäíà.
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22 ÈÞÍß

ÑÅÃÎÄÍß  ß  ÑÂÎÁÎÄÅÍ
Это привело меня к здравому осознанию того, что в

мире еще много ситуаций, перед которыми лично я — бесси�
лен. Если я с готовностью признал это в случае с алкоголем,
то должен признать то же самое и в отношении многого
другого. Мне надо успокоиться и уяснить, что это Он — Бог,
а вовсе не я.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 134

×òîáû íàñëàæäàòüñÿ äóøåâíûì ïîêîåì,
ÿ ó÷óñü ïðèíèìàòü âñå êàê åñòü âî âñåõ ñèòóà-
öèÿõ. Áûëî âðåìÿ, êîãäà æèçíü áûëà äëÿ ìåíÿ
ïîñòîÿííîé áèòâîé, — ìíå êàçàëîñü, ÷òî êàæ-
äûé äåíü ÿ äîëæåí äî ïîëíîé ïîáåäû ñðà-
æàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé è ñ äðóãèìè. Â êîíöå
êîíöîâ ÿ ïðîèãðàë ýòî ñðàæåíèå. Âñåãäà êîí-
÷àëîñü òåì, ÷òî ÿ íàïèâàëñÿ è îïëàêèâàë ñâîå
íåçàâèäíîå ïîëîæåíèå. Òîëüêî ïîçâîëèâ ñî-
áûòèÿì èäòè ñâîèì ÷åðåäîì, à Áîãó — âçÿòü
ìîþ æèçíü, ÿ îáðåë äóøåâíûé ïîêîé. Ñåãîä-
íÿ ÿ ñâîáîäåí. Ìíå áîëüøå íå íàäî íè ñ êåì
è íè ñ ÷åì ñðàæàòüñÿ.

23 ÈÞÍß

ÄÎÂÅÐßß  ÄÐÓÃÈÌ
Разве доверие требует, чтобы мы закрывали глаза на

мотивы других людей или на свои собственные? Ничего
подобного — это было бы глупо. Скорее всего, мы должны
оценить, насколько человек, которому мы доверяем, спо�
собен на дурное, равно как и на хорошее. Такая личная
инвентаризация может показать ту степень доверия, кото�
рую мы должны проявлять в каждой конкретной ситуации.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 144

ß îòíþäü íå æåðòâà ëþäåé, ñêîðåå, ÿ —
æåðòâà ñîáñòâåííûõ îæèäàíèé, âûáîðà è íå-
÷åñòíîñòè. Êîãäà ÿ æäó, ÷òî ëþäè áóäóò òàêè-
ìè, êàêèìè ÿ õî÷ó, à íå òàêèìè, êàêèå îíè
åñòü, òî îáðåêàþ ñåáÿ íà ñòðàäàíèÿ. Êîãäà ÿ
ýãîöåíòðè÷åí, òî îêàçûâàþñü îäèíîêèì è
íåäîâåð÷èâûì. Åñëè æå ÿ ÷åñòåí âî âñåõ ñâîèõ
äåëàõ, òî îáðåòàþ óâåðåííîñòü â ñåáå. Åñëè ÿ
ñòàðàþñü ïîíÿòü ñâîè ïîáóæäåíèÿ, åñëè ÿ ÷å-
ñòåí è äîâåðÿþ äðóãèì, òî ïðåäâèæó îïàñ-
íûå ñèòóàöèè è ìîãó èõ èçáåãàòü.
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24 ÈÞÍß

ÄÓÕÎÂÍÛÉ  ÄÅÒÑÊÈÉ  ÑÀÄ
Мы только заведуем духовным детским садом, в кото�

ром людям предоставляется возможность преодолеть пьян�
ство и обрести благодать, позволяющую жить полноценной
жизнью.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 95

ß, çàãíàííûé àëêîãîëåì â òóïèê, ïðè-
øåë â ÀÀ, æåëàÿ èçáàâèòüñÿ îò îäåðæèìîñòè
ñïèðòíûì, íî ïîíÿòèÿ íå èìåë, êàê ýòî ñäå-
ëàòü. ß ðåøèë îñòàòüñÿ íàñòîëüêî, ñêîëüêî
ïîíàäîáèòñÿ, ÷òîáû âûÿñíèòü ýòî ó òåõ, êòî
ïðèøåë ðàíüøå. Ñîâåðøåííî íåîæèäàííî ÿ
ñòàë äóìàòü î Áîãå! Ìíå ïîñîâåòîâàëè íàéòè
Âûñøóþ Ñèëó, íî ÿ íå èìåë ïîíÿòèÿ, ÷òî
ýòî òàêîå. ß óçíàë, ÷òî åñòü ìíîãî Âûñøèõ
Ñèë. Ìíå ñêàçàëè, ÷òî â ÀÀ íåò íè îäíîé
äîêòðèíû î Áîæåñòâå è ìíå íóæíî íàéòè ñâî-
åãî Áîãà, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ. ß íàøåë òî,
÷òî ìíå ïîìîãëî, è çàòåì ïîïðîñèë ýòó Ñèëó
âåðíóòü ìíå çäðàâîìûñëèå. Îäåðæèìîñòü
ñïèðòíûì èñ÷åçëà, ìîÿ æèçíü ïîòåêëà äåíü
çà äíåì, è ÿ íàó÷èëñÿ æèòü òðåçâûì.

25 ÈÞÍß

ÓËÈÖÀ Ñ ÄÂÓÕÑÒÎÐÎÍÍÈÌ
ÄÂÈÆÅÍÈÅÌ

Если мы попросим Бога, то Он, конечно, простит нам
наши поступки. Но Он никогда не отмоет нас добела и не
сохранит в непорочности без сотрудничества с Ним.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 75

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 65

Ìîëÿñü, ÿ, áûâàëî, îïóñêàë ìíîãî òà-
êîãî, çà ÷òî ìíå áû íàäî áûëî ïîëó÷èòü ïðî-
ùåíèå. ß äóìàë, ÷òî åñëè íå ñêàæó Áîãó îá
ýòèõ âåùàõ, òî Îí íèêîãäà î íèõ è íå óçíà-
åò. ß è íå ïîäîçðåâàë, ÷òî åñëè ïðîùó ñåáÿ
çà áûëûå ïðåãðåøåíèÿ, è Áîã ïðîñòèò ìåíÿ.
Ìåíÿ âñåãäà ó÷èëè ãîòîâèòüñÿ ê ïóòåøåñòâèþ
ïî æèçíè, íî äî ïðèõîäà â ÀÀ (êîãäà ÿ èñ-
êðåííå çàõîòåë íàó÷èòüñÿ ïðîùàòü è áûòü
ïðîùåííûì), ÿ íå ïîíèìàë, ÷òî æèçíü —
óæå ñàìà ïî ñåáå ïóòåøåñòâèå. Ñ÷àñòëèâûì
æå ïóòåøåñòâèå áóäåò äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ ãî-
òîâ ïðèíèìàòü èçìåíåíèÿ è áðàòü íà ñåáÿ
îòâåòñòâåííîñòü.
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26 ÈÞÍß

ÄÀÐ,  ÊÎÒÎÐÛÉ  ÓÂÅËÈ×ÈÂÀÅÒÑß
ÑÎ  ÂÐÅÌÅÍÅÌ

Для большинства людей алкоголь связан с весельем и
общением с друзьями. Он будит воображение, приносит
освобождение от забот, скуки и беспокойства. Он дает
ощущение радостной близости с друзьями и заставляет
думать, что жизнь прекрасна.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 147
Alcoholics Anonymous, p. 151

×åì áîëüøå ÿ ãíàëñÿ çà èëëþçîðíûìè
àëêîãîëüíûìè îùóùåíèÿìè, òåì áîëüøå îíè
áûëè íåäîñÿãàåìû äëÿ ìåíÿ. Îäíàêî ïðèìå-
íèâ ýòîò îòðûâîê èç Áîëüøîé Êíèãè ê ñâîåé
òðåçâîñòè, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî â íåì îòêðûâà-
åòñÿ äëÿ ìåíÿ íîâàÿ âåëèêîëåïíàÿ æèçíü,
ñòàâøàÿ äîñòóïíîé áëàãîäàðÿ Ïðîãðàììå ÀÀ.
Æèçíü äåéñòâèòåëüíî «ñòàíîâèòñÿ ïðåêðàñíåå»
äåíü çà äíåì. Êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ ÷èòàþ ýòè
ñëîâà, ðàäîñòü, ëþáîâü è òåïëî, âûðàæåííûå
â íèõ ñ òàêîé ïðîñòîòîé, ñòàíîâÿòñÿ øèðå è
ãëóáæå. Òðåçâîñòü — ýòî äàð, êîòîðûé óâåëè-
÷èâàåòñÿ ñî âðåìåíåì.

27 ÈÞÍß

ÏÎÄ×ÈÍÈÒÜÑß
ÎÁÐÀÇÓ  ÆÈÇÍÈ  ÀÀ

Мы подчиняемся Шагам и Традициям АА потому, что
мы действительно хотим их. Это не является вопросом доб�
ра и зла — мы подчиняемся, потому что искренне хотим
подчиняться. Таков наш процесс роста в единстве и дей�
ствии. Таково свидетельство присутствия с нами Божьей
благодати и любви.

ÀÀ âçðîñëååò
AA Comes of Age, p. 106

Ëþáîïûòíî íàáëþäàòü çà ñîáñòâåííûì
äóõîâíûì ðîñòîì â ÀÀ. Ñíà÷àëà ÿ ïðîòèâèëñÿ
ïîä÷èíåíèþ ïðèíöèïàì Ñîäðóæåñòâà. Íî
áîëü, ïðè÷èíåííàÿ ìíå ìîåé âîèíñòâåííî-
ñòüþ, íàó÷èëà ìåíÿ, ÷òî, âûáèðàÿ îáðàç æèç-
íè ÀÀ, ÿ îòêðûâàþñü Áîæüåé áëàãîäàòè è
ëþáâè. È òîãäà ÿ íà÷àë îñîçíàâàòü, ÷òî îçíà-
÷àåò áûòü ÷ëåíîì ÀÀ.
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28 ÈÞÍß

ÐÅØÈÌÎÑÒÜ  ÍÀØÈÕ
ÎÑÍÎÂÀÒÅËÅÉ

Через полтора года эти трое сумели спасти еще семь
человек.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 155
Alcoholics Anonymous, p. 159

Åñëè áû íå òâåðäàÿ ðåøèìîñòü íàøèõ
îñíîâàòåëåé, ÀÀ áûñòðî èñ÷åçëî áû ïîäîáíî
ìíîãèì äðóãèì òàê íàçûâàåìûì äîáðûì äå-
ëàì. ß çíàþ, ÷òî â íàøåì ãîðîäå êàæäóþ íå-
äåëþ ïðîõîäÿò ñîòíè ñîáðàíèé è ÷òî ÀÀ äî-
ñòóïíî 24 ÷àñà â ñóòêè. Åñëè áû ó ìåíÿ íå
áûëî íè÷åãî, êðîìå íàäåæäû è æåëàíèÿ áðî-
ñèòü ïèòü, è ìåíÿ âåçäå îòâåðãëè, ÿ ñòàë áû
èñêàòü áîëåå ëåãêèå è ìÿãêèå ïóòè è âåðíóë-
ñÿ áû ê ïðåæíåìó îáðàçó æèçíè.

29 ÈÞÍß

ÝÔÔÅÊÒ  ÂÎËÍÛ
Научившись жить счастливо, мы покажем другим, как

достичь этого... Да, мы [в АА] мечтали обо всем этом. Это
было совершенно естественно, поскольку большинство ал�
коголиков — обанкротившиеся идеалисты... Почему бы нам
на поделиться секретом нашего образа жизни со всеми дру�
гими людьми?

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 174

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 156

Âåëèêîå îòêðûòèå òðåçâîñòè âûçâàëî ó
ìåíÿ æåëàíèå íåïðåìåííî ïîäåëèòüñÿ «äîá-
ðîé âåñòüþ» ñî âñåì ìèðîì. Êî ìíå âåðíóëèñü
ãðàíäèîçíûå ìûñëè âðåìåí ìîåãî ïüÿíñòâà.
Ïîçæå ÿ óçíàë, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ
íà ñîáñòâåííîì âûçäîðîâëåíèè — äåëî íå-
ëåãêîå, çàíèìàþùåå âñå âðåìÿ. Ñòàâ òðåçâûì
ãðàæäàíèíîì ýòîãî ìèðà, ÿ çàìåòèë ýôôåêò
âîëíû, êîòîðûé áåç âñÿêèõ ñîçíàòåëüíûõ óñè-
ëèé ñ ìîåé ñòîðîíû äîõîäèò äî ëþáîãî «ðîä-
ñòâåííîãî ó÷ðåæäåíèÿ èëè ñòîðîííåãî ïðåä-
ïðèÿòèÿ», íå îòâëåêàÿ ìåíÿ îò ìîåé îñíîâ-
íîé öåëè, — îñòàâàòüñÿ òðåçâûì è ïîìîãàòü
äðóãèì àëêîãîëèêàì îáðåñòè òðåçâîñòü.
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30 ÈÞÍß

ÆÅÐÒÂÅÍÍÎÑÒÜ=ÅÄÈÍÑÒÂÎ=
ÂÛÆÈÂÀÍÈÅ

Единство, эффективность и даже само выживание АА
будет всегда зависеть от нашей постоянной готовности
поступиться некоторыми из наших личных амбиций и стра�
стных желаний ради общей безопасности и общего благо�
получия.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 220

ß óçíàë, ÷òî äîëæåí ïîæåðòâîâàòü íåêî-
òîðûìè ÷åðòàìè ñâîåãî õàðàêòåðà ðàäè áëàãà
ÀÀ, è â ðåçóëüòàòå áûë âîçíàãðàæäåí. Ëîæ-
íóþ ãîðäîñòü ìîæíî ïîäïèòûâàòü ÷åðåç ïðå-
ñòèæ, íî, æèâÿ ïî Øåñòîé Òðàäèöèè, ÿ ïî-
ëó÷àþ âìåñòî ýòîãî äàð ñìèðåíèÿ. Ñîòðóäíè-
÷åñòâî áåç âíóòðåííåé ïðèíàäëåæíîñòè ê îïðå-
äåëåííîé îðãàíèçàöèè ÷àñòî îáìàí÷èâî. Åñëè
ÿ íå «çàâÿçàí» íà êàêèå-òî ïîñòîðîííèå äåëà,
ìíå ëåã÷å ïîääåðæèâàòü ñàìîóïðàâëåíèå ÀÀ.
È òîãäà Ñîäðóæåñòâî, çäîðîâîå è ñèëüíîå,
áóäåò ñîõðàíåíî äëÿ áóäóùèõ ïîêîëåíèé.

1 ÈÞËß

ËÓ×ØÅÅ  ÍÀ  ÑÅÃÎÄÍß
Изложенные нами принципы являются руководством

на пути к прогрессу.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 58

Alcoholics Anonymous, p. 60

Êàê ñêóëüïòîð, ñîçäàâàÿ ïðîèçâåäåíèå
èñêóññòâà, èñïîëüçóåò äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëà-
åìîãî ýôôåêòà ðàçëè÷íûå èíñòðóìåíòû, òàê
è Äâåíàäöàòü Øàãîâ — êàê èíñòðóìåíò ÀÀ —
èñïîëüçóþòñÿ ìíîþ äëÿ äîñòèæåíèÿ îïðåäå-
ëåííûõ æèçíåííûõ ðåçóëüòàòîâ. ß íå ïåðå-
ãðóæàþ ñåáÿ æèòåéñêèìè ïðîáëåìàìè è ïëà-
íàìè, ðåøàÿ, ñêîëüêî ìíå åùå íóæíî ñäå-
ëàòü. ß ñïîêîåí îò îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî ìîÿ
æèçíü ñåé÷àñ íàõîäèòñÿ â ðóêàõ ìîåé Âûñ-
øåé Ñèëû — èñêóñíîãî ìàñòåðà, ïðåâðàùàþ-
ùåãî êàæäóþ ñòîðîíó ìîåé æèçíè â óíèêàëü-
íîå ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà. Óäîâëåòâîðåíèå
îò ñâîåé ðàáîòû ïî Ïðîãðàììå ÿ èñïûòûâàþ,
òîëüêî êîãäà çíàþ, ÷òî «äåëàÿ ëó÷øåå èç òîãî,
÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü ñåãîäíÿ, ìû äåëàåì
âñå, î ÷åì ïðîñèò íàñ Áîã».
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2 ÈÞËß

ÑÓÒÜ  ÈÑÒÈÍÍÎÉ  ÒÐÅÇÂÎÑÒÈ
Мы находим, что духовная сторона Программы не

должна вызывать трудностей. Желание, честность и не�
предубежденность — основные качества, необходимые
для выздоровления. И они незаменимы.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 184
Alcoholics Anonymous, p. 570

Äîñòàòî÷íî ëè ÿ ÷åñòåí, ÷òîáû ïðèíè-
ìàòü ñåáÿ òàêèì, êàêîâ ÿ åñòü, è ïîçâîëèòü
äðóãèì âèäåòü ìåíÿ â èñòèííîì ñâåòå? Ãîòîâ
ëè ÿ èäòè íà âñå è äåëàòü âñå íåîáõîäèìîå,
÷òîáû îñòàâàòüñÿ òðåçâûì? Íàñêîëüêî ÿ îò-
êðûò, ÷òîáû ñëûøàòü òî, ÷òî ìíå íàäî óñëû-
øàòü, äóìàòü òàê, êàê ìíå íàäî äóìàòü, è
÷óâñòâîâàòü òàê, êàê ìíå íàäî ÷óâñòâîâàòü?

Åñëè ìîè îòâåòû íà ýòè âîïðîñû — «äà»,
çíà÷èò, ÿ çíàþ î äóõîâíîñòè Ïðîãðàììû äî-
ñòàòî÷íî, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ òðåçâûì. Ïî ìåðå
òîãî êàê ÿ ðàáîòàþ ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì, ÿ
ïðîäâèãàþñü ê ñàìîé ñóòè èñòèííîé òðåçâîñ-
òè — ÿñíîñòè è äóøåâíîìó ïîêîþ ñ ñàìèì
ñîáîé, ñ äðóãèìè ëþäüìè è ñ Áîãîì, êàê ÿ
Åãî ïîíèìàþ.

3 ÈÞËß

ÎÏÛÒ — ËÓ×ØÈÉ  Ó×ÈÒÅËÜ
Так как вначале мы еще неопытны, поскольку мы со�

всем недавно установили контакт с Богом, возможно, мы
не всегда будем испытывать вдохновение.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 84
Alcoholics Anonymous, p. 87

Ãîâîðÿò, ÷òî îïûò — ëó÷øèé ó÷èòåëü, ÿ
æå óâåðåí, ÷òî îïûò — ýòî åäèíñòâåííûé ó÷è-
òåëü. ß ñìîã óçíàòü î ëþáâè Áîãà êî ìíå,
òîëüêî èñïûòàâ ñâîþ çàâèñèìîñòü îò ýòîé
ëþáâè. Âíà÷àëå ÿ íå áûë óâåðåí, ÷òî Îí ðó-
êîâîäèò ìîåé æèçíüþ. Íî ñåé÷àñ âèæó, ÷òî
åñëè ó ìåíÿ äîñòàåò ñìåëîñòè ïîïðîñèòü Åãî î
ðóêîâîäñòâå, òî è äåéñòâîâàòü ÿ äîëæåí òàê,
êàê åñëè áû Îí óæå äàë ìíå åãî. ß ÷àñòî
ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå íå çàáûâàòü, ÷òî ýòî
èìåííî Îí óêàçûâàåò ìíå ïóòü.
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 4 ÈÞËß

ÅÑÒÅÑÒÂÅÍÍÀß  ÂÅÐÀ
...в глубине души каждого мужчины, каждой женщи�

ны и каждого ребенка есть основополагающая идея Бога.
Она может ощущаться невнятно, заслоненная бедой, пом�
пезностью или преклонением перед другими вещами, но в
той или иной форме она есть всегда. Ибо есть вера столь
же древняя, как и сам человек, это вера в Силу более могу�
щественную, чем мы, и в чудесные проявления этой Силы в
жизни людей.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 53
Alcoholics Anonymous, p. 55

ß âèäåë äåÿíèÿ íåâèäèìîãî Áîãà â ïî-
ìåùåíèÿõ ÀÀ ïî âñåé ñòðàíå. ×óäåñà âûçäî-
ðîâëåíèÿ ìîæíî âîî÷èþ íàáëþäàòü ïîâñþäó.
Òåïåðü ÿ âåðþ, ÷òî Áîã — è â ýòèõ êîìíàòàõ,
è â ìîåì ñåðäöå. Ñåãîäíÿ äëÿ ìåíÿ, áûâøåãî
àãíîñòèêà, âåðà òàê æå åñòåñòâåííà, êàê äû-
õàíèå, åäà è ñîí. Äâåíàäöàòü Øàãîâ ïîìîãëè
ìíå âî ìíîãîì èçìåíèòü ìîþ æèçíü, íî ñà-
ìîå ãëàâíîå è äåéñòâåííîå — ÿ îáðåë Âûñ-
øóþ Ñèëó.

5 ÈÞËß

ÍÎÂÎÅ  ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ
Наши внутренние резервы, во главе с волей, оказа�

лись недостаточными, для них это была непосильная зада�
ча... Каждый день мы должны вносить в наши действия виде�
ние Божьей воли...

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 44, 82
Alcoholics Anonymous, pp. 45, 85

ß ñëûøó ðàçãîâîðû î «ñëàáîâîëüíîì» àë-
êîãîëèêå, íî ÿ — îäèí èç ñàìûõ âîëåâûõ
ëþäåé íà çåìëå! Òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî ìîåé
íåâåðîÿòíîé ñèëû âîëè íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû
ñïàñòè ìîþ æèçíü. Ìîÿ ïðîáëåìà — îòíþäü
íå ïðîáëåìà «ñëàáîñòè», à ñêîðåå ðóêîâîä-
ñòâà. Êîãäà ÿ, áåç ëîæíîãî ñàìîóíè÷èæåíèÿ,
ïðèíèìàþ èñòèííûå äåôåêòû ñâîåãî õàðàê-
òåðà è îáðàùàþñü ê Áîãó çà ðóêîâîäñòâîì,
ñàìûå ìîè áîëüøèå íåäîñòàòêè ñòàíîâÿòñÿ
âåëè÷àéøèìè äîñòîèíñòâàìè. Ìîÿ ñèëüíàÿ
âîëÿ, íàïðàâëåííàÿ ïî âåðíîìó ðóñëó, çà-
ñòàâëÿåò ìåíÿ ðàáîòàòü äî òåõ ïîð, ïîêà Îáå-
ùàíèÿ Ïðîãðàììû íå ñòàíóò ìîåé ïîâñå-
äíåâíîé ðåàëüíîñòüþ.
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6 ÈÞËß

ÐÀÑÏÎÇÍÀÂÀß  ÑÒÐÀÕ...
Главным возбудителем наших недостатков был эгои�

стический страх...
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 87
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 76

Êîãäà ìíå äèñêîìôîðòíî, êîãäà ÿ ðàç-
äðàæåí èëè â äåïðåññèè, ÿ èùó ñòðàõ. Ýòà
«çëîâåùàÿ è ðàçúåäàþùàÿ óãðîçà» è åñòü èñòî÷-
íèê è ïðè÷èíà ìîèõ ñòðàäàíèé. Ñòðàõ ïåðåä
íåóäà÷åé, ñòðàõ ïåðåä ëþäñêèì ìíåíèåì,
ñòðàõ ïåðåä çëîì, ñòðàõ ïðè÷èíèòü êîìó-ëèáî
âðåä è ìíîæåñòâî âñÿêèõ äðóãèõ ñòðàõîâ. ß îá-
ðåë Âûñøóþ Ñèëó, êîòîðàÿ íå õî÷åò, ÷òîáû
ÿ æèë â ñòðàõå, è êàê ðåçóëüòàò ýòîãî — ìîé,
ïðèîáðåòåííûé â ÀÀ, îïûò ïðèíîñèò ìíå ðà-
äîñòü è ñâîáîäó. ß áîëüøå íå õî÷ó æèòü ñ òåì
ìíîæåñòâîì íåäîñòàòêîâ õàðàêòåðà, ÷òî ðó-
êîâîäèëè ìîåé æèçíüþ, êîãäà ÿ ïèë. Ñåäü-
ìîé Øàã — ýòî ìîé ïóòü ê îñâîáîæäåíèþ îò
íèõ. ß ìîëþñü î ïîìîùè â ðàñïîçíàâàíèè ñòðà-
õà, ñêðûâàþùåãîñÿ çà òåì èëè èíûì íåäî-
ñòàòêîì, à çàòåì ïðîøó Áîãà èçáàâèòü ìåíÿ
îò ýòîãî ñòðàõà. Òàêîé ñïîñîá äåéñòâóåò áåç-
îòêàçíî, è ýòî — îäíî èç âåëè÷àéøèõ ÷óäåñ
â ìîåé æèçíè ñ Àíîíèìíûìè Àëêîãîëèêàìè.

7 ÈÞËß

...È  ÎÑÂÎÁÎÆÄÀßÑÜ  ÎÒ  ÍÅÃÎ
...прежде всего страх, что мы утратим то, чем мы

владеем, или не получим того, что нам хочется иметь.
Живя с ощущением неудовлетворенных желаний, мы по�
стоянно испытывали беспокойство и недовольство. Мы не
могли обрести покой, пока не уменьшили свои притяза�
ния. Надеемся, что разницу между притязанием и просьбой
объяснять не нужно.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 87, 88

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 76

ß ìîãó áûòü ñïîêîéíûì, òîëüêî êîãäà
èçáàâëÿþñü îò îæèäàíèé. Êîãäà æå ÿ ïîãëî-
ùåí ìûñëÿìè î òîì, ÷åãî ÿ õî÷ó èëè ÷òî
ìîãó ïîëó÷èòü, ÿ îõâà÷åí ñòðàõîì èëè íàõî-
æóñü â ñîñòîÿíèè òðåâîæíîãî îæèäàíèÿ. È ýòî,
åñòåñòâåííî, íå ñïîñîáñòâóåò ìîåé ýìîöèî-
íàëüíîé òðåçâîñòè. ß äîëæåí ñíîâà è ñíîâà
êàïèòóëèðîâàòü ïåðåä ðåàëüíîñòüþ ìîåé çà-
âèñèìîñòè îò Áîãà, ïîñêîëüêó òîëüêî òîãäà ÿ
îáðåòó ñïîêîéñòâèå, áëàãîäàðíîñòü è äóõîâ-
íóþ áåçîïàñíîñòü.
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8 ÈÞËß

ÍÅÓÊËÎÍÍÎ  ÐÀÑÒÓÙÀß
ÑÂÎÁÎÄÀ

Итак, Седьмой Шаг позволяет нам, изменив свою жиз�
ненную позицию и взяв смирение в поводыри, выйти за
пределы своего «я» навстречу другим людям и Богу.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 88

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 76

Êîãäà ÿ íàêîíåö ïîïðîñèë Áîãà óáðàòü
âñå òî, ÷òî îòãîðàæèâàëî ìåíÿ è îò Íåãî è îò
ñîëíå÷íîãî ñâåòà Äóõà, ÿ îòïðàâèëñÿ â òàêîå
óâëåêàòåëüíîå ïóòåøåñòâèå, êàêîãî íå ìîã
ñåáå è ïðåäñòàâèòü. ß îñâîáîäèëñÿ îò òåõ ÷åðò
õàðàêòåðà, ÷òî îáðåêàëè ìåíÿ íà çàìêíóòîñòü
â ñåáå. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ñìèðåííîìó Øàãó ÿ
÷óâñòâóþ ñåáÿ î÷èñòèâøèìñÿ.

ß ïîòîìó îñîáåííî ÿñíî îñîçíàþ ýòîò
Øàã, ÷òî ñïîñîáåí òåïåðü áûòü ïîëåçíûì Áîãó
è ñâîèì òîâàðèùàì. ß çíàþ, ÷òî Îí äàðîâàë
ìíå ñèëû èñïîëíèòü Åãî âîëþ è ïîäãîòîâèë
ìåíÿ ê äîñòîéíîé âñòðå÷å âñåãî è âñÿ, ÷òî
ñåãîäíÿ ñòàíåò íà ìîåì ïóòè. ß ïîèñòèíå â
Åãî ðóêàõ è áëàãîäàðþ çà ðàäîñòü áûòü ñåãîä-
íÿ êîìó-òî ïîëåçíûì.

9 ÈÞËß

ß  ßÂËßÞÑÜ  ÈÍÑÒÐÓÌÅÍÒÎÌ
Смиренно просили Его исправить наши изъяны.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 81

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 70

Âîïðîñ ñìèðåíèÿ âåñüìà ñëîæåí. Ñìèðå-
íèå îòíþäü íå îçíà÷àåò äëÿ ìåíÿ ñ÷èòàòü ñåáÿ
õóæå, ÷åì ÿ åñòü íà ñàìîì äåëå. Îíî — â ïðè-
çíàíèè òîãî, ÷òî îïðåäåëåííûå âåùè ÿ äåëàþ
õîðîøî, à òàêæå â ñïîñîáíîñòè ñ áëàãîäàðíî-
ñòüþ ïðèíèìàòü ïîõâàëó.

Áîã ìîæåò ñäåëàòü äëÿ ìåíÿ òîëüêî òî,
÷òî Îí ìîæåò ñäåëàòü ÷åðåç ìåíÿ. Ñìèðåíèå —
ýòî ðåçóëüòàò îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî ýòî äåé-
ñòâóåò Áîã, à íå ÿ. Â òàêîì ñëó÷àå — êàê ÿ
ìîãó ãîðäèòüñÿ ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè? ß —
èíñòðóìåíò, è ëþáàÿ ðàáîòà, êîòîðóþ, êàê
ìíå êàæåòñÿ, âûïîëíÿþ ÿ, íà ñàìîì äåëå
âûïîëíÿåòñÿ Áîãîì ÷åðåç ìåíÿ. ß åæåäíåâíî
ïðîøó Áîãà óñòðàíèòü ìîè íåäîñòàòêè, ÷òîáû
ÿ ìîã áîëåå ñâîáîäíî çàíèìàòüñÿ äåëîì «ëþá-
âè è ñëóæåíèÿ» â ÀÀ.
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10 ÈÞËß

Ê  ÓÌÈÐÎÒÂÎÐÅÍÈÞ
È  ÄÓØÅÂÍÎÌÓ  ÏÎÊÎÞ

...если мы выявили в себе некоторые из наших недо�
статков, обсудили их с каким�либо другим человеком и захо�
тели избавиться от них, наше представление о смирении
приобретает более широкий смысл.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 85

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 74

Êîãäà âîçíèêàþò íàðóøàþùèå ìîé äó-
øåâíûé ïîêîé ñèòóàöèè, áîëü îò íèõ ïîáóæ-
äàåò ìåíÿ ïðîñèòü Áîãà î ïðîçðåíèè — ÷òîáû
ÿ ñìîã ïîíÿòü ñâîþ ðîëü â òîé èëè èíîé ñè-
òóàöèè. Ïðèçíàâàÿ ñâîå áåññèëèå, ÿ ñìèðåííî
ìîëþ î ïðèíÿòèè ïðîèñõîäÿùåãî. ß ñòàðàþñü
óâèäåòü, êàêèì îáðàçîì íåäîñòàòêè ìîåãî õà-
ðàêòåðà ïîâëèÿëè íà ñèòóàöèþ. Ìîã ëè ÿ ïðî-
ÿâèòü áîëüøå òåðïåíèÿ? Áûë ëè ÿ íåòåðïèì?
Íàñòàèâàë ëè íà ñâîåì? Áîÿëñÿ ëè?

Ïî ìåðå òîãî êàê ìîè íåäîñòàòêè âñêðû-
âàþòñÿ, ÿ îòáðàñûâàþ ñâîþ ñàìîóâåðåííîñòü
è ñìèðåííî ïðîøó Áîãà èçáàâèòü ìåíÿ îò ýòèõ
íåäîñòàòêîâ. Ñèòóàöèÿ, âîçìîæíî, è íå èç-
ìåíèòñÿ, íî, åñëè ÿ ïðîäîëæàþ ïðîÿâëÿòü
ñìèðåíèå, ÿ îáðåòàþ ìèð è äóøåâíûé ïî-
êîé, îíè æå, åñòåñòâåííî, — ïðîèçâîäíûå
ìîåãî óïîâàíèÿ íà Ñèëó áîëåå ìîãóùåñòâåí-
íóþ, ÷åì ÿ.

11 ÈÞËß

ÏÎÂÎÐÎÒÍÛÉ ÏÓÍÊÒ
Когда мы стали рассматривать смирение как нечто

желательное для нас, а не как то, что, хочешь не хочешь, мы
должны иметь, — это стало поворотным моментом нашей
жизни.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 87

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 75

Ëèáî îáðàç æèçíè ÀÀ ñòàíîâèòñÿ ðà-
äîñòüþ, ëèáî ÿ âîçâðàùàþñü ê ìðàêó è îò÷à-
ÿíèþ àëêîãîëèçìà. Ðàäîñòü ïðèõîäèò òîãäà,
êîãäà ìîå îòíîøåíèå ê Áîãó è ñìèðåíèþ
îáðàùàåòñÿ â æåëàíèå, à íå â áðåìÿ. À êîãäà ÿ
îñîçíàþ′ , ÷òî åñëè ÿ ïðàâäèâ è ÷åñòåí ïðè
ïîäãîòîâêå èíâåíòàðèçàöèè, òî íåïðåìåííî
îáðåòàþ ÿñíîñòü, äóøåâíûé ïîêîé, ñâîáîäó
è ðàäîñòü, à ìðàê æèçíè ñìåíÿåòñÿ ëó÷åçàð-
íûì ñâåòîì. Âåðà â ìîþ Âûñøóþ Ñèëó êðåï-
íåò, è âñå ìîå ñóùåñòâî íàïîëíÿåòñÿ ÷óâñòâîì
áëàãîäàðíîñòè. ß óáåæäåí, ÷òî áûòü ñìèðåí-
íûì îçíà÷àåò áûòü ïðàâäèâûì è ÷åñòíûì ñ
ñàìèì ñîáîé è ñ Áîãîì. Òîëüêî òîãäà ñìèðå-
íèå ñòàíîâèòñÿ òåì, ÷åãî ÿ «äåéñòâèòåëüíî
õî÷ó», à íå òåì, ÷åì ÿ «äîëæåí îáëàäàòü».
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12 ÈÞËß

ÎÒÊÀÇÀÒÜÑß ÎÒ ÃËÀÂÍÎÉ ÐÎËÈ
...ибо без определенной степени смирения ни один ал�

коголик не может оставаться трезвым... Без него они не смо�
гут поставить перед собой какую�либо полезную цель, а в
трудные моменты жизни опереться на веру, чтобы устоять
перед испытаниями.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 81

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 72

Ïî÷åìó ÿ ïðîòèâëþñü ñëîâó «ñìèðåíèå»?
ß ñìèðÿþñü íå ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè, à
ïåðåä Áîãîì, êàê ÿ ïîíèìàþ Åãî. Ñìèðåíèå
îçíà÷àåò ïðîÿâëåíèå «ïîêîðíîãî óâàæåíèÿ»,
è, áóäó÷è ñìèðåííûì, ÿ îñîçíàþ, ÷òî ÿ íå
öåíòð Âñåëåííîé. Ïîêà ÿ ïèë, òî âñåöåëî áûë
âî âëàñòè ãîðäûíè è ýãîöåíòðèçìà, ñ÷èòàÿ,
÷òî ìèð âðàùàåòñÿ âîêðóã ìåíÿ è ÷òî ÿ õîçÿ-
èí ñâîåé ñóäüáû. Ñìèðåíèå ïîçâîëÿåò ìíå
áîëüøå ïîëàãàòüñÿ íà Áîãà â ïðåîäîëåíèè
æèçíåííûõ ïðåãðàä è â èçáàâëåíèè îò íåäî-
ñòàòêîâ — ÷òîáû ÿ ìîã äóõîâíî ðàñòè. Äëÿ
ïîâûøåíèÿ ñâîåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî óðîâíÿ
ÿ äîëæåí ðåøàòü âñå áîëåå ñëîæíûå ïðîáëå-
ìû, à êîãäà íà ìîåì ïóòè âîçíèêàþò ïðå-
ïÿòñòâèÿ — ó÷èòüñÿ ïðåîäîëåâàòü èõ ñ Áî-
æüåé ïîìîùüþ. Åæåäíåâíîå îáùåíèå ñ Áî-
ãîì ïîäòâåðæäàåò ìîå ñìèðåíèå è ïîçâîëÿåò
ìíå îñîçíàòü, ÷òî Íåêòî áîëåå ìîãóùåñòâåí-
íûé, ÷åì ÿ, ãîòîâ ïîìî÷ü ìíå, åñëè ÿ ïåðå-
ñòàíó ìíèòü ñåáÿ Áîãîì.

13 ÈÞËß

ÑÌÈÐÅÍÈÅ ÊÀÊ ÄÀÐ
Если мы рассчитывали прежде всего на собственные

силы, всякая опора на Высшую Силу исключалась. Отсут�
ствовал основной элемент всякого смирения — желание
познать Божью волю и следовать ей.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 84

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 72

Êîãäà ÿ âïåðâûå ïðèøåë â ÀÀ, òî ñòðàñò-
íî æåëàë îáðåñòè íåêîå èëëþçîðíîå êà÷åñòâî,
íàçûâàåìîå ñìèðåíèåì. ß íå îñîçíàâàë, ÷òî
èñêàë ñìèðåíèÿ ïîòîìó ëèøü, ÷òî ñ÷èòàë, —
îíî ïîìîæåò ìíå ïîëó÷èòü òî, ÷åãî ÿ õî÷ó.
Äëÿ ëþäåé ÿ ãîòîâ áûë íà ÷òî óãîäíî, íî
òîëüêî ïðè óñëîâèè, ÷òî Áîã íåïðåìåííî âîç-
íàãðàäèò ìåíÿ çà ýòî. Ñåé÷àñ ÿ ñòàðàþñü ïî-
ìíèòü, ÷òî ëþäè, êîòîðûõ ÿ âñòðå÷àþ â òå÷å-
íèå äíÿ, òàê áëèçêè ê Áîãó, êàê ìíå âðÿä ëè
êîãäà-íèáóäü äîâåäåòñÿ áûòü. Ìíå íàäî ìî-
ëèòüñÿ î ïîçíàíèè Áîæüåé âîëè ñåãîäíÿ è
ïîñòàðàòüñÿ óâèäåòü, êàê ìîé ëè÷íûé îïûò
íàäåæäû è áîëè ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì. È åñëè
ýòî óäàñòñÿ, ìíå íå íàäî èñêàòü ñìèðåíèÿ,
îíî ñàìî íàøëî ìåíÿ.
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14 ÈÞËß

ÏÈÒÀÒÅËÜÍÎÅ  ÂÅÙÅÑÒÂÎ
Смирение, овладение которым в прошлом понималось

как насильственное пичканье горькой похлебкой унижения,
становится полезным питательным веществом, приносящим
душевный покой.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 86

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 74

Êàê ÷àñòî ÿ áûâàþ «çàõâà÷åí» ñâîèìè
ïðîáëåìàìè è ðàçî÷àðîâàíèÿìè? Åñëè ó ìåíÿ
«õîðîøèé äåíü», òå æå ñàìûå ïðîáëåìû òåðÿ-
þò ñâîþ çíà÷èìîñòü, à ìîÿ îçàáî÷åííîñòü èìè
óìåíüøàåòñÿ. À íå ëó÷øå áûëî áû, åñëè áû ÿ
ñìîã íàéòè êëþ÷ äëÿ îòêðûâàíèÿ «÷óäà» ìîèõ
«õîðîøèõ äíåé» è èñïîëüçîâàòü åãî â ãîðåñòÿõ
«äíåé ïëîõèõ?»

Ó ìåíÿ óæå åñòü ðåøåíèå! Âìåñòî òîãî,
÷òîáû óáåãàòü îò áîëè è ìûñëåííî ãíàòü îò
ñåáÿ ïðîáëåìû, ÿ ìîãó ìîëèòüñÿ î ñìèðåíèè!
Ñìèðåíèå èçëå÷èò áîëü. Ñìèðåíèå óâåäåò ìåíÿ
îò ñàìîãî ñåáÿ. ß ìîãó ïðîñèòü î ñìèðåíèè,
ýòîé ñèëå, ýòîé êðåïîñòè, äàðóåìîé ìíå «Ñè-
ëîé áîëåå ìîãóùåñòâåííîé, ÷åì ÿ ñàì». Ñìè-
ðåíèå âîññòàíîâèò ðàâíîâåñèå â ìîåé æèçíè.
Ñìèðåíèå ïîçâîëèò ìíå ðàäîñòíî ïðèíÿòü ìîþ
íîâóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ñóùíîñòü.

15 ÈÞËß

ÃÎÐÄÛÍß
В течение тысячелетий мы пытались требовать бо′ль�

шую, чем нам причитается, долю обеспеченности, престижа
и любви. Когда нам казалось, что мы добиваемся этого, мы
пили, строя еще более грандиозные мечты. Потерпев хотя бы
незначительную неудачу, мы пили, чтобы забыться. Мы были
безудержны в том, что мы считали своими потребностями.

Во всех этих стремлениях, многие из которых не со�
держали в себе ничего предосудительного, обнаруживалось
отсутствие в нас смирения. Нам не хватало перспективы,
чтобы понять, что главное внимание должно уделяться раз�
витию личности и духовным ценностям и что удовлетворе�
ние материальных потребностей не является целью жизни.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 82–83

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 71

Âíîâü è âíîâü ÿ ïðèáëèæàëñÿ ê Ñåäüìî-
ìó Øàãó òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû îòñòóïèòü è
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. ×åãî-òî ÿâíî íåäîñòàâàëî, è
ñìûñë ýòîãî Øàãà óñêîëüçàë îò ìåíÿ. ×òî æå
ÿ óïóñòèë? — Îêàçûâàåòñÿ, åäèíñòâåííîå ñëî-
âî, ïðî÷èòàííîå, íî ïðîèãíîðèðîâàííîå, îñ-
íîâó âñåõ Øàãîâ è, â ñóùíîñòè, âñåé Ïðî-
ãðàììû ÀÀ. Ýòî ñëîâî — «ñìèðåííî».

ß ïîíÿë ñâîè íåäîñòàòêè: ïîñòîÿííî îò-
êëàäûâàþ «íà ïîòîì» ðåøåíèå, ëåãêî ðàçäðà-
æàþñü, èñïûòûâàþ áîëåçíåííîå ÷óâñòâî æà-
ëîñòè ê ñåáå. È ÿ ñòàë äóìàòü, ïî÷åìó èìåííî
ÿ? Çàòåì ÿ âñïîìíèë: «Ãîðäûíÿ ïðåäøåñòâóåò
ïàäåíèþ» è óáðàë ãîðäûíþ èç ñâîåé æèçíè.
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16 ÈÞËß

«ÌÅÐÀ  ÑÌÈÐÅÍÈß»
И каждый раз боль была ценой, которую приходилось

платить за вхождение в новую жизнь. Но за эту плату мы
приобретали больше, чем ожидали. Мы получали такое сми�
рение, которое, как оказалось, исцеляло боль.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 86

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 75

Äàæå åñëè óäà÷à è óñêîëüçàëà îò ìåíÿ,
îòêàç îò êîíòðîëÿ íàä æèçíüþ îñòàâàëñÿ äå-
ëîì âåñüìà áîëåçíåííûì. È êîãäà íåóäà÷è
íà÷èíàëè ïðåñëåäîâàòü ìåíÿ, ÿ ïèë, ÷òîáû
çàáûòüñÿ. Ïðèíèìàòü æèçíü, êàê îíà åñòü,
ìîæíî òîëüêî ÷åðåç ñìèðåíèå, êîòîðîå ÿ ïî-
çíàþ, òîëüêî ïðåïîðó÷àÿ ñâîþ âîëþ è æèçíü
Áîãó, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ. Êîãäà ìîÿ æèçíü
ïîä îïåêîé Áîãà, òî ñòðàõ, íåóâåðåííîñòü è
ãíåâ ïåðåñòàþò áûòü ìîåé ðåàêöèåé íà íåæå-
ëàòåëüíûå æèçíåííûå ñèòóàöèè. Áîëü â òàêèå
ïåðèîäû ìîæíî óñòðàíèòü, óâåðîâàâ, ÷òî ìíå
äàíà äóõîâíàÿ ñèëà äëÿ âûæèâàíèÿ.

17 ÈÞËß

ÊÀÏÈÒÓËßÖÈß È ÑÀÌÎÀÍÀËÈÇ
Моя устойчивость вырастала из стремления отдавать,

а не из требования получать для себя.
Такой подход, по моему мнению, годится и для обре�

тения эмоциональной трезвости. Если мы проанализируем
любую неприятность, большую или не очень, то в основе ее
обнаружим некую нездоровую зависимость и вытекающее
из нее нездоровое же требование с нашей стороны. Давайте
же с Божьей помощью отказываться от этих, сковывающих
нас притязаний. Тогда мы станем свободными для жизни и
любви. Тогда мы сможем вести себя и других с помощью
Двенадцатого Шага к эмоциональной трезвости.

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 238

Ãîäû çàâèñèìîñòè îò àëêîãîëÿ — õè-
ìè÷åñêîãî âåùåñòâà, èçìåíÿþùåãî íàñòðî-
åíèå, — ëèøèëè ìåíÿ ñïîñîáíîñòè ýìîöèî-
íàëüíî îáùàòüñÿ ñ òîâàðèùàìè. ß ñ÷èòàë, ÷òî
äîëæåí áûòü ñàìîñòîÿòåëüíûì, íàäåÿòüñÿ òîëü-
êî íà ñåáÿ è ñàì óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ â
ìèðå ëþäåé, íà êîòîðûõ íåëüçÿ ïîëîæèòüñÿ.
Â êîíöå êîíöîâ ÿ ïîòåðÿë óâàæåíèå ê ñåáå è
îêàçàëñÿ îäèí íà îäèí ñî ñâîåé çàâèñèìîñòüþ,
íå ñïîñîáíûé äîâåðÿòü ñåáå èëè âåðèòü âî
÷òî-ëèáî. Êàïèòóëÿöèÿ è ñàìîàíàëèç â ñî÷å-
òàíèè ñ ðàññêàçàìè î ñåáå íîâè÷êàì ïîìîãëè
ìíå ñìèðåííî ïîïðîñèòü î ïîìîùè.
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18 ÈÞËß

ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÜ
ÇÀ  ÒÎ,  ×ÒÎ  ÈÌÅÞ

Раскрыв для себя смысл смирения, мы серьезно изме�
нили наше отношение к Богу...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 86

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 75

Ñåãîäíÿ ìîè ìîëèòâû â îñíîâíîì ñîñòî-
ÿò èç ñëîâ áëàãîäàðíîñòè Âûñøåé Ñèëå çà ìîþ
òðåçâîñòü è çà Åå ìèëîñòü. Îäíàêî ìíå íàäî
òàêæå ïðîñèòü ïîìîùè è ñèëû, ÷òîáû èñïîë-
íèòü Áîæüþ âîëþ â îòíîøåíèè ìåíÿ. Ìíå
áîëüøå íå òðåáóåòñÿ, ÷òîáû Áîã åæåìèíóòíî
âûðó÷àë ìåíÿ èç ñèòóàöèé, â êîòîðûå ÿ ñàì
è ïîïàäàþ, íå èñïîëíÿÿ Åãî âîëè. Ñåé÷àñ,
êàê ìíå êàæåòñÿ, ìîÿ áëàãîäàðíîñòü íàïðÿ-
ìóþ ñâÿçàíà ñî ñìèðåíèåì. Ïîêà ó ìåíÿ åñòü
ñìèðåíèå áëàãîäàðèòü Áîãà çà òî, ÷òî èìåþ,
Îí íå îñòàâèò ìåíÿ Ñâîåé ìèëîñòüþ.

19 ÈÞËß

ËÎÆÍÀß  ÃÎÐÄÎÑÒÜ
Те из нас, кто были верующими, поняли ограничен�

ность такого представления о Боге. Отказываясь в первую
очередь всегда обращаться к Нему, мы тем самым лишили
себя Его помощи.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 87

 Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 75

Ëîæíóþ ãîðäîñòü íåðåäêî ïîðîæäàþò
ëîæíûå ïîíÿòèÿ. Ê äîñòîéíîé æèçíè íàñ íà-
ïðàâëÿåò íàäåæäà, êîòîðóþ ìû îáðåòàåì â ÀÀ.
Øåäøèå ïî ýòîìó ïóòè ãîäàìè — ïî îäíîìó
äíþ — ãîâîðÿò, ÷òî æèçíü, â öåíòðå êîòîðîé
Áîã, îáëàäàåò áåçãðàíè÷íûìè âîçìîæíîñòÿ-
ìè äëÿ äóõîâíîãî ðîñòà ëè÷íîñòè. À êîëü ýòî
èìåííî òàê, òî è íàäåæäà â çíà÷èòåëüíîé ñòå-
ïåíè ïåðåäàåòñÿ ÷ëåíàìè ÀÀ ñ áîëüøèì ñòà-
æåì òðåçâîñòè.

ß áëàãîäàðþ ñâîþ Âûñøóþ Ñèëó çà òî,
÷òî Îíà äàëà ìíå ïîíÿòü, ÷òî Îíà äåéñòâóåò
÷åðåç ëþäåé. ß áëàãîäàðþ Åå çà íàøèõ îáëå-
÷åííûõ äîâåðèåì èñïîëíèòåëåé, ïîìîãàþùèõ
íîâûì ÷ëåíàì ÀÀ îòêàçàòüñÿ îò ëîæíûõ èäå-
àëîâ è ïðèíÿòü òå èäåàëû, ÷òî âåäóò ê æèç-
íè, ïîëíîé äîâåðèÿ è ñîñòðàäàíèÿ ê äðóãèì.
Ñòàðøèå â ÀÀ ïðèçûâàþò íîâè÷êîâ «ïðèé-
òè», ñ òåì, ÷òîáû îíè ñìîãëè «ïðèéòè ê óáåæ-
äåíèþ». ß ïðîøó ñâîþ Âûñøóþ Ñèëó ïîìî÷ü
ìíå èçáàâèòüñÿ îò ìîåãî íåâåðèÿ.
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20 ÈÞËß

ÍÅÄÎÑÒÀÒÊÈ  ÓÑÒÐÀÍßÞÒÑß
Теперь в словах «сам по себе я ничто, все решает

Отец Небесный» появился смысл и обещание помощи.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 87
 Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 75

Ïðèñòóïàÿ ê âûïîëíåíèþ Ñåäüìîãî
Øàãà, ÿ äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî çäåñü íå íàäî
çàïîëíÿòü íèêàêèõ ôîðì èëè áëàíêîâ. Â íåì
íå ñêàçàíî: «Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî (áûñò-
ðåíüêî çàïîëíèâ áëàíê) óñòðàíèòü íàøè íå-
äîñòàòêè. Ãîäàìè ÿ çàïîëíÿë âîîáðàæàåìûå
áëàíêè ñ ïóíêòàìè: «Ïîìîãè ìíå», «Äàé ìíå
ìóæåñòâî ñäåëàòü òî-òî è òî-òî», «Äàé ìíå
ñèëû...» è ò. ï.

Â  Ñåäüìîì Øàãå ïðîñòî ãîâîðèòñÿ, ÷òî
Áîã óñòðàíèò ìîè íåäîñòàòêè. Åäèíñòâåííîå
óñèëèå, êîòîðîå îò ìåíÿ òðåáóåòñÿ, — ýòî
«ñìèðåííî ïîïðîñèòü». À ýòî äëÿ ìåíÿ îçíà-
÷àåò ïðîñèòü ñ ïîíèìàíèåì, ÷òî ñàì ÿ íè÷òî,
à âñå â ìîåé æèçíè «ðåøàåò Îòåö Íåáåñíûé».

21 ÈÞËß

ÁÅÑÖÅÍÍÛÉ  ÄÀÐ
К этому времени, скорее всего, мы уже в какой�то

мере освободились от самых вопиющих наших изъянов.
Временами мы испытываем удовольствие от чего�то похо�
жего на настоящий душевный покой. Для тех из нас, кто до
сих пор был в состоянии возбуждения, депрессии или бес�
покойства, иначе говоря, для всех нас, этот приобретенный
покой кажется бесценным даром.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 85–86

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 74

ß ó÷óñü ïðåäîñòàâëÿòü ñîáûòèÿì èäòè
ñâîèì ÷åðåäîì è ñàìîìó ïîëàãàòüñÿ íà âîëþ
Áîãà, äåðæà ñâîé ðàçóì îòêðûòûì, à ñåðäöå —
ãîòîâûì ïðèíèìàòü Áîæüþ ìèëîñòü âî âñåõ
ìîèõ äåëàõ. Òîëüêî òîãäà ÿ ìîãó îùóòèòü ïî-
êîé è ñâîáîäó, êîòîðûå îáðåòàþ â ðåçóëüòà-
òå êàïèòóëÿöèè. Ìíå óæå äîêàçàëè, ÷òî îò-
êàç îò áîðüáû, âîçíèêàþùèé â îò÷àÿíèè è
ïîðàæåíèè, ìîæåò ïåðåðàñòè â äåéñòâèòåëü-
íûå äåëà âåðû è ÷òî ýòà âåðà îçíà÷àåò ñâîáî-
äó è ïîáåäó.
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22 ÈÞËß

«È  ÕÎÐÎØÅÅ,  È  ÏËÎÕÎÅ»
«Создатель, я хочу, чтобы Ты принял меня со всем, что

во мне есть, и хорошим, и плохим».
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 74

Alcoholics Anonymous, p. 76

Ðàäîñòü æèçíè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû
îòäàâàòü. Èçáàâèâøèñü îò êàêèõ-òî ñâîèõ íå-
äîñòàòêîâ, ÿ ìîãó áîëüøå çàíèìàòüñÿ ñëóæå-
íèåì, äà è ñìèðåíèå âî ìíå óêðåïëÿåòñÿ. Ìîè
íåäîñòàòêè ìîãóò áûòü ñìèðåííî ïåðåäàíû íà
âîëþ Áîãà è óñòðàíåíû Èì. Ñóùíîñòü Ñåäü-
ìîãî Øàãà — â ñìèðåíèè, è íåò ëó÷øåãî ïóòè
äëÿ ïîèñêà ñìèðåíèÿ, ÷åì îòäàòü âñåãî ñåáÿ,
õîðîøåãî èëè ïëîõîãî, Áîãó. Îí ìîæåò óñòðà-
íèòü ïëîõîå è âåðíóòü ìíå õîðîøåå.

23 ÈÞËß

ß  ÏÐÎØÓ  ÁÎÃÀ  ÐÅØÈÒÜ
«Прошу Тебя освободить меня от всех недостатков

моего характера, которые мешают мне быть полезным для
Тебя и других».

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 74
Alcoholics Anonymous, p. 76

Ïðèçíàâ ñâîå áåññèëèå è ïðèíÿâ ðåøå-
íèå ïåðåïîðó÷èòü ñâîþ âîëþ è æèçíü Áîãó,
êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, ÿ íå ðåøàþ äëÿ ñåáÿ,
êàêèå íåäîñòàòêè äîëæíû áûòü óñòðàíåíû è
â êàêîì ïîðÿäêå, èëè æå ê êàêîìó âðåìåíè.
ß ïðîøó Áîãà ðåøèòü, êàêèå ìîè íåäîñòàòêè
ìåøàþò ìíå ñëóæèòü Åìó è ëþäÿì, è çàòåì
ñìèðåííî ïðîøó Åãî èõ óñòðàíèòü.
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24 ÈÞËß

ÏÎÌÎÃÀß  ÄÐÓÃÈÌ
Само наше существование (а мы — люди, в прошлом

злоупотреблявшие спиртными напитками) зависит от на�
шей постоянной заботы о других и от того, в какой степе�
ни мы можем быть им полезными.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 19
Alcoholics Anonymous, p. 20

Ìîåé âå÷íîé ïðîáëåìîé áûë ýãîöåíòðèçì.
Ëþäè âñåãäà ÷òî-òî äåëàëè äëÿ ìåíÿ. ß æå íå
òîëüêî ïðèíèìàëà ýòî êàê äîëæíîå, íî è âå÷íî
áûëà íåáëàãîäàðíîé è íåäîâîëüíîé, ÷òî îíè
íå äåëàþò áîëüøå. Ïî÷åìó ÿ äîëæíà ïîìîãàòü
äðóãèì, êîãäà èì ñëåäóåò ïîìîãàòü ìíå? Åñëè
ó íèõ íåïðèÿòíîñòè, òî ðàçâå îíè íå çàñëó-
æèëè èõ? Ìåíÿ ïåðåïîëíÿëà æàëîñòü ê ñåáå,
ãíåâ è ÷óâñòâî îáèäû. Çàòåì ÿ óçíàëà, ÷òî,
ïîìîãàÿ äðóãèì áåç îæèäàíèÿ ÷åãî-ëèáî âçà-
ìåí, ÿ ìîãó ïðåîäîëåòü ýòó îäåðæèìîñòü ýãî-
öåíòðèçìîì, è ÷òî åñëè ïîéìó ñìèðåíèå, òî
ïîçíà′þ äóøåâíûé ïîêîé è ÿñíîñòü ìûñëè.
È ìíå áîëüøå íå íàäî ïèòü.

25 ÈÞËß

ÒÅ,  ÊÒÎ  ÂÑÅ  ÅÙÅ  ÑÒÐÀÄÀÅÒ
Для нас же, если мы не будем помогать тем, кто бо�

лен, существует постоянная угроза жизни и душевному
здоровью.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 169

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 151

ß õîðîøî çíàþ ýòó ìóêó íåóäåðæèìîãî
æåëàíèÿ âûïèòü, ÷òîáû óñïîêîèòü ñâîè íåðâû
è ñâîè ñòðàõè. Çíàþ ÿ è áîëü òðåçâîñòè ñî
ñæàòûìè çóáàìè. ß íå çàáûâàþ òîãî íåçíà-
êîìöà, êîòîðûé òèõî ñòðàäàåò, îäèíîêî ñïðÿ-
òàâøèñü â ñåáÿ â îò÷àÿííûõ ïîïûòêàõ íàéòè
îòâðàòèòåëüíîå îáëåã÷åíèå â ñïèðòíîì. ß ïðî-
øó Âûñøóþ Ñèëó äàòü ìíå ñèëû, ìóæåñòâî
è ãîòîâíîñòü áûòü Åå èíñòðóìåíòîì è ñî-
ñòðàäàòü, è ïîìîãàòü ëþäÿì áåñêîðûñòíî.
Ïóñòü ãðóïïà ïî-ïðåæíåìó äàåò ìíå ñèëó
äåëàòü âìåñòå ñ äðóãèìè òî, ÷òî ÿ íå ìîãó
ñäåëàòü îäèí.
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26 ÈÞËß

«ÖÅÍÀ»  ÒÐÅÇÂÎÑÒÈ
Каждой группе АА следует полностью опираться на

собственные силы, отказываясь от помощи извне.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 178
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 160

Êîãäà ÿ ïðèõîæó â ìàãàçèí, òî ñìîòðþ
íà öåíû, è åñëè âèæó òî, ÷òî ìíå íóæíî, òî,
çàïëàòèâ íóæíóþ ñóììó, ïîêóïàþ ýòî. Ñåé-
÷àñ, êîãäà ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÿ âûçäîðàâëèâàþ, ÿ
äîëæåí èñïðàâëÿòü ñâîþ æèçíü. Íà ñîáðàíèè
ÿ ïüþ êîôå ñ ñàõàðîì è ìîëîêîì, èíîãäà è
íå îäíó ÷àøêó. Íî êîãäà íà÷èíàåòñÿ ñáîð ïî-
æåðòâîâàíèé, ÿ ëèáî ñëèøêîì çàíÿò, ÷òîáû
îòêðûòü êîøåëåê, ëèáî æå ó ìåíÿ è òàê ìàëî
äåíåã. Íî âåäü ÿ òàì íàõîæóñü ïîòîìó, ÷òî
ìíå ýòî ñîáðàíèå íåîáõîäèìî. ß ñëûøàë, êàê
êòî-òî ïðåäëîæèë îïóñêàòü â êîðçèíó (øëÿ-
ïó, êðóæêó è ïð.) ñòîèìîñòü áàíêè ïèâà, è
ïîäóìàë: «Íó, ýòî óæ ñëèøêîì!» ß ïî÷òè
íèêîãäà íå äàâàë áîëüøå äîëëàðà. Êàê è ìíî-
ãèå äðóãèå, ÿ ïîëàãàþñü íà áîëåå ùåäðûõ ÷ëå-
íîâ, ÷òîáû ôèíàíñèðîâàòü Ñîäðóæåñòâî. ß çà-
áûâàþ, ÷òî äåíüãè íóæíû íà àðåíäó ïîìå-
ùåíèÿ, ïîêóïêó êîôå, ñàõàðà è ÷àøåê. ß, íå
êîëåáëÿñü, çàïëà÷ó äåâÿíîñòî öåíòîâ çà ÷àø-
êó êîôå â êàôå — íà ýòî ó ìåíÿ âñåãäà íàé-
äóòñÿ äåíüãè. Òàê ñêîëüêî æå ñòîÿò ìîÿ òðåç-
âîñòü è ìîé äóøåâíûé ïîêîé?

27 ÈÞËß

ÎÒÄÀÂÀß  ÑÂÎÁÎÄÍÎ
Мы принесем любые жертвы для сохранения единства

АА. Мы сделаем это потому, что научились любить Бога и
друг друга.

ÀÀ âçðîñëååò
AA Comes of Age, p. 234

Ìíå, êîãäà ÿ ïèë, ðåäêî óäàâàëîñü ñî-
äåðæàòü ñàìîãî ñåáÿ: çàðàáàòûâàíèå äåíåã íè-
êîãäà íå áûëî ñèëüíîé ñòîðîíîé ìîåãî õà-
ðàêòåðà. È êîãäà äåëî êàñàëîñü çàòðàò ëè÷íîãî
âðåìåíè èëè äåíåã, âñåãäà âñòàâàë è âîïðîñ
öåíû.

ß áûë åùå íîâè÷êîì, êîãäà ìíå ñêàçà-
ëè, ÷òî «ìû äîëæíû îòäàâàòü, ÷òîáû ñîõðà-
íèòü». Íà÷àâ ïðèìåíÿòü ïðèíöèïû ÀÀ â ñâî-
åé æèçíè, ÿ âñêîðå îáíàðóæèë, ÷òî îòäàâàòü
÷òî-òî Ñîäðóæåñòâó — ýòî äåëî ÷åñòè, è â
ýòîì âûðàæàåòñÿ áëàãîäàðíîñòü ìîåãî ñåðäöà.
Ìîÿ ëþáîâü ê Áîãó è ëþäÿì, ïðè÷åì áåç
âñÿêèõ ìûñëåé î òîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü ÷òî-òî
âçàìåí, ñòàëà îïðåäåëÿþùèì ôàêòîðîì â ìîåé
æèçíè. Ñåé÷àñ ÿ ïîíèìàþ, ÷òî êîãäà îòäàþ
ñ ëåãêîñòüþ, òî òåì ñàìûì îòêðûâàþ Áîãó
âîçìîæíîñòü âûðàçèòü Ñåáÿ ÷åðåç ìåíÿ.
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28 ÈÞËß

ÒÅ,  ÊÒÎ  ÂÑÅ  ÅÙÅ  ÑÒÐÀÄÀÅÒ
Давайте воздержимся от самонадеянных мыслей о

том, что если Бог наделил нас способностью преуспевать
в одной какой�либо сфере деятельности, то нам суждено
быть проводником спасительного милосердия для всех.

ÀÀ âçðîñëååò
AA Comes of Age, p. 232

Ãðóïïû ÀÀ ñóùåñòâóþò äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïîìî÷ü àëêîãîëèêàì äîñòè÷ü òðåçâîñòè. Áîëü-
øèå èëè ìàëåíüêèå, óñòîÿâøèåñÿ èëè òîëüêî
÷òî ñîçäàííûå, ñïèêåðñêèå, äèñêóññèîííûå
èëè ó÷åáíûå — âñå îíè ñóùåñòâóþò ñ îäíîé
åäèíñòâåííîé öåëüþ: íåñòè ñìûñë íàøèõ èäåé
âñå åùå ñòðàäàþùåìó àëêîãîëèêó. Ãðóïïà ñó-
ùåñòâóåò äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò àëêîãîëèê ñìîã
îáðåñòè íîâûé îáðàç æèçíè, — æèçíè, ïðå-
èñïîëíåííîé ñ÷àñòüÿ, ðàäîñòè è ñâîáîäû. Äëÿ
âûçäîðîâëåíèÿ áîëüøèíñòâî àëêîãîëèêîâ
íóæäàþòñÿ â ïîääåðæêå ãðóïïû äðóãèõ àëêî-
ãîëèêîâ, êîòîðûå äåëÿòñÿ ñâîèì îïûòîì, ñè-
ëàìè è íàäåæäîé. Òàêèì îáðàçîì, ìîÿ òðåç-
âîñòü è íàøå îáùåå âûæèâàíèå, â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ Ïðîãðàììîé, çàâèñÿò îò ìîåé ðåøè-
ìîñòè ñòàâèòü ãëàâíîå íà ïåðâîå ìåñòî.

29 ÈÞËß

ÀÍÎÍÈÌÍÛÅ  ÄÎÁÐÛÅ  ÄÅËÀ
Будучи пьющими алкоголиками, мы в той или иной

форме всегда искали подачек.
Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé â èëëþñòðàöèÿõ

The Twelve Traditions Illustrated, p. 14

Ñåäüìàÿ Òðàäèöèÿ — ýòî ëè÷íûé âûçîâ,
íàïîìèíàþùèé ìíå î íåîáõîäèìîñòè äåëèòüñÿ
ñ äðóãèìè è îòäàâàòü ñåáÿ. Â ïüÿíñòâå åäèí-
ñòâåííûì, ÷òî ÿ êîãäà-ëèáî êóëüòèâèðîâàë,
áûëà ïðèâû÷êà ïèòü. Ñåé÷àñ æå óëûáêà, äîá-
ðîå ñëîâî è äîáðîòà — âîò íà ÷òî íàïðàâëåíû
âñå ìîè óñèëèÿ.

ß ïîíÿë, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî íà÷àòü äå-
ëàòü ñâîå äåëî è ïîçâîëèòü íîâûì äðóçüÿì
èäòè ðÿäîì ñî ìíîé, ïîñêîëüêó áëàãîäàðÿ
ðàáîòå ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì è Äâåíàäöàòè
Òðàäèöèÿì ìíå õîðîøî êàê íèêîãäà ðàíüøå.
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30 ÈÞËß

ÎÒÄÀÂÀÒÜ
...он нашел нечто большее, чем золото... Он еще не

понимает, что затронул начало богатейшей жилы, кото�
рая будет приносить ему прибыль лишь в том случае, если
он будет копать до конца жизни и настоит на том, чтобы
все добытое раздавалось бесплатно.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 124–125
Alcoholics Anonymous, p. 129

Ìîå ó÷àñòèå â Ñåäüìîé Òðàäèöèè çíà÷èò
íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ïðîñòî ïëàòà çà ÷àøêó
êîôå. Ýòî îçíà÷àåò ïðèíÿòèå ñåáÿ êàê ÷ëåíà
ãðóïïû. Âïåðâûå ÿ ìîãó áûòü îòâåòñòâåííûì,
ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü âûáîð. Âêëþ÷èâøèñü
â «äåëà» ÀÀ, ÿ ìîãó ïîçíàòü ïðèíöèïû ðåøå-
íèÿ ïðîáëåì è â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè.
Îáåñïå÷èâàÿ ñàì ñåáÿ, ÿ ìîãó îòäàâàòü â ÀÀ
òî, ÷òî ÀÀ äàëî ìíå!

Îòäàâàÿ â ÀÀ, ÿ ãàðàíòèðóþ íå òîëüêî
ñâîþ ñîáñòâåííóþ òðåçâîñòü, íî è ñóùåñòâî-
âàíèå ÀÀ äëÿ ìîèõ ïîòîìêîâ.

31 ÈÞËß

ÌÎËÈÒÂÀ  ÍÀ  ÂÑÅ  ÂÐÅÌÅÍÀ
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.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 141

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 145

Ñèëà ýòîé ìîëèòâû â òîì, ÷òî îíà âñå-
îáúåìëþùà è òàê æå ïðîñòà è ïðåêðàñíà,
êàê è Ñîäðóæåñòâî ÀÀ. Ñëó÷àåòñÿ, ÿ ñïîòû-
êàþñü, ïîâòîðÿÿ åå, íî åñëè àíàëèçèðóþ òó
åå ÷àñòü, ÷òî ñìóùàåò ìåíÿ, òî íàõîæó, â
÷åì çàãâîçäêà. Êîãäà ýòî ïðîèçîøëî âïåð-
âûå, ÿ èñïóãàëàñü, íî ñåé÷àñ èñïîëüçóþ ýòî
êàê ýôôåêòèâíûé èíñòðóìåíò. Ïðèíèìàÿ
æèçíü òàêîé, êàê îíà åñòü, ÿ îáðåòàþ ÿñ-
íîñòü óìà è äóøåâíûé ïîêîé. Ïðåäïðèíèìàÿ
îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ, ÿ îáðåòàþ ìóæåñòâî
è áëàãîäàðþ Áîãà çà äàííóþ ìíå ñïîñîáíîñòü
îòëè÷àòü òå ñèòóàöèè, íàä êîòîðûìè ìîãó
ïîðàáîòàòü, îò òåõ, ãäå äîëæíà îòñòóïèòü. Âñå,
÷åì ÿ îáëàäàþ ñåé÷àñ, — ýòî äàð Áîæèé: ìîÿ
æèçíü, ñëóæåíèå, ìîÿ äóøåâíûé ïîêîé è
ýòà Ïðîãðàììà. ßñíîñòü óìà è äóøåâíûé ïî-
êîé äàþò ìíå âîçìîæíîñòü ïðîäîëæàòü äâè-
æåíèå âïåðåä.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè — ýòî è åñòü
áîëåå ëåãêèé, ìÿãêèé ïóòü.
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1 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÆÈÒÜ  ÝÒÈÌ
Духовная жизнь — это не теория. Нужно жить духов�

ной жизнью.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 80

Alcoholics Anonymous, p. 83

Íîâè÷êîì â Ïðîãðàììå ÿ íå ìîã äî êîí-
öà ïîíÿòü, ÷òî îçíà÷àåò æèòü â ñîîòâåòñòâèè
ñ äóõîâíîé ñòîðîíîé Ïðîãðàììû. Íî ñåé÷àñ,
òðåçâûé, ÿ íå ïðåäñòàâëÿþ ñåáå æèçíè áåç
íåå. ß èñêàë äóõîâíîñòü. Áîã, êàê ÿ Åãî ïîíè-
ìàþ, äàë ìíå íàêîíåö îòâåòû íà âîïðîñû, —
âîïðîñû, çàñòàâëÿâøèå ìåíÿ ïèòü â òå÷åíèå
äâàäöàòè ëåò. Æèâÿ äóõîâíîé æèçíüþ, ïðîñÿ
ó Áîãà ïîìîùè, ÿ íàó÷èëñÿ ëþáèòü, çàáî-
òèòüñÿ î ñâîèõ òîâàðèùàõ, ñîñòðàäàòü èì è
èñïûòûâàòü ðàäîñòü â ìèðå, ãäå ðàíüøå ÿ èñ-
ïûòûâàë òîëüêî ñòðàõ.

2 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÌÛ  ÏÐÅÈÑÏÎËÍÈËÈÑÜ
ÆÅËÀÍÈÅÌ

В данный момент мы пытаемся привести в порядок
нашу собственную жизнь. Но это не самоцель.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 74
Alcoholics Anonymous, p. 77

Êàê ëåãêî ÿ ìîãó ñáèòüñÿ ñ ïóòè íà ïîä-
ñòóïàõ ê Âîñüìîìó Øàãó! ß õî÷ó áûòü ñâî-
áîäíûì è êàê-òî èçìåíèòüñÿ, ðàáîòàÿ ïî
Øåñòîìó è Ñåäüìîìó Øàãàì. Ñåé÷àñ, áîëåå
÷åì êîãäà-ëèáî, ìíå óãðîæàþò ñâîåêîðûñòèå
è ñêðûòûå íàìåðåíèÿ. ß ñòàðàþñü ïîìíèòü,
÷òî ñàìîäîâîëüñòâî, íàñòóïàþùåå ïîðîé, êîã-
äà ìåíÿ ïðîùàþò òå, êîìó ÿ íàâðåäèë, îò-
íþäü íå åñòü ìîÿ ãëàâíàÿ öåëü. ß ïðåèñïîë-
íÿþñü æåëàíèåì âîçìåñòèòü ïðè÷èíåííûé
ìíîþ óùåðá, ïîíèìàÿ ïðè ýòîì, ÷òî òàêèì
îáðàçîì ÿ èñïðàâëÿþñü è ìîãó äâèãàòüñÿ
äàëüøå ê ïîçíàíèþ Áîæüåé âîëè â îòíîøå-
íèè ìåíÿ.
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3 ÀÂÃÓÑÒÀ

...ÑËÓÆÈÒÜ  ÁÎÃÓ
È  ÎÊÐÓÆÀÞÙÈÌ

Наша настоящая цель — изменить свою жизнь таким
образом, чтобы приносить максимальную пользу Богу и
окружающим.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 74, 75
Alcoholics Anonymous, p. 77

Ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî çàìûñåë Áîãà â
îòíîøåíèè ìåíÿ âûðàæàåòñÿ ÷åðåç ëþáîâü. Áîã
òàê ñèëüíî ëþáèò ìåíÿ, ÷òî âûòàùèë ñ ïî-
ìîåê è èç òþðåì, ÷òîáû ÿ ñòàë ïîëåçíûì
ó÷àñòíèêîì Åãî ìèðà. Ìîèì îòâåòîì Åìó äîë-
æíà ñòàòü ìîÿ ëþáîâü êî âñåì Åãî äåòÿì,
âûðàæàåìàÿ, â òîì ÷èñëå, â ñëóæåíèè è ñîá-
ñòâåííîì ïðèìåðå. ß ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå
ëþáèòü ëþäåé òàê æå, êàê Îí ëþáèò ìåíÿ.

4 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÑÅÌÅÍÀ  ÂÅÐÛ
Вера, конечно же, необходима, но одной веры недо�

статочно. Мы можем верить, но в то же время быть далеко
от Бога.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 41

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 34

ß, êàê ðåáåíîê, ïîñòîÿííî ïîäâåðãàë
ñîìíåíèþ ñóùåñòâîâàíèå Áîãà. Òàêîé «íàó÷-
íûé ìûñëèòåëü», êàê ÿ, íè îäèí îòâåò íå
îñòàâëÿë áåç òùàòåëüíîãî àíàëèçà. È òàê ïðî-
äîëæàëîñü äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà î÷åíü òåðïå-
ëèâàÿ æåíùèíà â êîíöå êîíöîâ íå ñêàçàëà
ìíå: «Òû äîëæåí îáðåñòè âåðó». Ýòè ïðîñòûå
ñëîâà ïîñåÿëè ñåìåíà ìîåãî âûçäîðîâëåíèÿ!

Ñåãîäíÿ, êîãäà ÿ, âûïàëûâàÿ ñîðíÿêè
àëêîãîëèçìà, çàíèìàþñü ñâîèì âûçäîðîâëå-
íèåì, òî ìåäëåííî äàþ ýòèì äàâíî ïîñåÿí-
íûì ñåìåíàì âåðû ïðîðàñòàòü è ðàñöâåòàòü.
Êàæäûé äåíü âûçäîðîâëåíèÿ — ýòîãî ëþ-
áîâíîãî óõîäà çà ñàäîì âåðû — ïðèâíîñèò
Âûñøóþ Ñèëó, êàê ÿ Åå ïîíèìàþ, â ìîþ
æèçíü. Áîã âñåãäà áûë ñî ìíîé â âåðå, íî ÿ
îòâåòñòâåíåí çà ñâîþ ãîòîâíîñòü ïðèíÿòü Åãî
ïðèñóòñòâèå.

ß ïðîøó Áîãà äàðîâàòü ìíå ãîòîâíîñòü
èñïîëíèòü Åãî âîëþ.
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5 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÂÍÈÌÀÒÅËÜÍÎ  ÑËÓØÀß
Как настойчиво мы отстаиваем свое право думать и

действовать целиком по�своему.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 44
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 37

Åñëè ÿ ïðèíèìàþ ñîâåòû òåõ, êòî çàñòà-
âèë Ïðîãðàììó ðàáîòàòü íà ñåáÿ, è äåéñòâóþ,
êàê îíè, òî ó ìåíÿ åñòü øàíñ âûéòè çà ðàìêè
ïðîøëîãî. Íåêîòîðûå ïðîáëåìû ñîéäóò íà íåò,
äðóãèå ïîòðåáóþò òåðïåíèÿ è õîðîøî ïðîäó-
ìàííûõ äåéñòâèé. Âíèìàòåëüíî ñëóøàÿ ëþ-
äåé, êîòîðûå äåëÿòñÿ ñâîèì îïûòîì, ìîæíî
è â ñåáå âûðàáîòàòü èíòóèöèþ â ðåøåíèè íåî-
æèäàííî âîçíèêàþùèõ ïðîáëåì. Äëÿ ìåíÿ ëó÷-
øå âñåãî èçáåãàòü ñêîðîïàëèòåëüíûõ äåéñòâèé.
Ïîñåùåíèå ñîáðàíèé èëè çâîíîê òîâàðèùó ïî
ÀÀ îáû÷íî ñíèæàþò íàïðÿæåíèå è ïðèíîñÿò
îáëåã÷åíèå äàæå òàêîìó âå÷íîìó ñòðàäàëüöó,
êàê ÿ. Äåëÿñü ñâîèìè ïðîáëåìàìè ñ äðóãèìè
àëêîãîëèêàìè íà ñîáðàíèÿõ èëè æå íàåäèíå ñ
íàñòàâíèêîì, ìîæíî èçìåíèòü îòäåëüíûå àñ-
ïåêòû ñèòóàöèè, â êîòîðîé ÿ îêàçàëñÿ. Îïðå-
äåëÿÿ íåäîñòàòêè ñâîåãî õàðàêòåðà, ÿ íà÷è-
íàþ âèäåòü, êàê îíè ðàáîòàþò ïðîòèâ ìåíÿ.
Êîãäà ÿ âåðþ â äóõîâíóþ ñèëó Ïðîãðàììû,
êîãäà ÿ äîâåðÿþ äðóãèì ëþäÿì íàó÷èòü ìåíÿ,
÷òî íàäî äåëàòü äëÿ ëó÷øåé æèçíè, ÿ îáíàðó-
æèâàþ, ÷òî ìîãó è ñåáå äîâåðèòü äåëàòü, ÷òî
íåîáõîäèìî.

6 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÂÅÄÎÌÛÅ
Ведомые разными формами страха, самообмана,

своекорыстия, жалости к себе, мы расталкиваем локтями
окружающих, а они платят нам той же монетой.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 60
Alcoholics Anonymous, p. 62

Ýãîèçì áûë äâèæóùåé ñèëîé ìîåãî ïüÿí-
ñòâà. ß ïèë, ïðàçäíóÿ óñïåõ, è ïèë, ÷òîáû
óòîïèòü ñâîè ãîðåñòè. Àëüòåðíàòèâà ýòîìó —
ñìèðåíèå. ß ó÷óñü ïåðåïîðó÷àòü ñâîþ âîëþ è
æèçíü Áîãó. Ìîé íàñòàâíèê ãîâîðèò, ÷òî ñëó-
æåíèå ñîõðàíÿåò ìîþ òðåçâîñòü.

Ñåãîäíÿ ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ: «Ïîçíàë ëè
ÿ Åãî âîëþ, êîòîðóþ ìíå íàäëåæèò èñïîë-
íèòü? Ñëóæó ëè ÿ ìîåé ãðóïïå ÀÀ?»
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7 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÑÏÎÑÎÁ  ÆÈÒÜ
Мы, в свою очередь, искали этот же выход с отчаяни�

ем утопающего. То, что представлялось вначале хрупкой
тростинкой, оказалось любящей и сильной Божьей дланью.
Новая жизнь была открыта нам, или, если хотите, «обра�
зец, по которому жить», — и он действительно помогает.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 27
Alcoholics Anonymous, p. 28

Êàæäûé äåíü ÿ âñåì ñåðäöåì áëàãîäàðþ
Áîãà çà òî, ÷òî Îí óêàçàë ìíå «îáðàçåö, ïî
êîòîðîìó æèòü», «äåéñòâèòåëüíî ñðàáàòûâà-
þùèé» ÷åðåç íàøå çàìå÷àòåëüíîå Ñîäðóæå-
ñòâî. Íî ÷òî æå îí íà ñàìîì äåëå ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé, ýòîò «îáðàçåö, ïî êîòîðîìó æèòü»,
êîòîðûé «äåéñòâèòåëüíî ñðàáàòûâàåò»? Äëÿ
ìåíÿ ýòî ðàáîòà ñ ïîëíîé îòäà÷åé ïî Äâåíàä-
öàòè Øàãàì, ïîñòîÿííîå îñîçíàíèå Áîãà, êî-
òîðûé ëþáèò ìåíÿ áåç âñÿêèõ óñëîâèé, è íà-
äåæäà, ÷òî êàæäûé íîâûé äåíü ìíå åñòü äëÿ
÷åãî æèòü. ß äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ñ÷àñòëèâ â
ýòîì Ñîäðóæåñòâå.

8 ÀÂÃÓÑÒÀ

«ÑÎÑÒÀÂÈËÈ  ÑÏÈÑÎÊ...»
Составили список всех тех людей, кому мы причинили зло...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 89

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 77

Íà «ïîäõîäàõ» ê Âîñüìîìó Øàãó, ÿ íå-
äîóìåâàë, êàê ìîæíî ïåðå÷èñëèòü âñå, ÷òî ÿ
ñäåëàë äðóãèì ëþäÿì, âåäü èõ òàê ìíîãî, à
êîãî-òî óæå è â æèâûõ íåò?.. Íåêîòîðûå èç
íàíåñåííûõ ìíîþ îáèä áûëè íåçíà÷èòåëüíû-
ìè, íî îíè âñå æå ñèëüíî áåñïîêîèëè ìåíÿ.
Ãëàâíîå â ýòîì Øàãå — íåîáõîäèìîñòü ïðå-
èñïîëíèòüñÿ æåëàíèåì ñäåëàòü âñå äëÿ âîçìå-
ùåíèÿ óùåðáà íàèëó÷øèì îáðàçîì, è èìåí-
íî ñåé÷àñ. Òàì, ãäå åñòü æåëàíèå, íàéäåòñÿ è
ñïîñîá, — ïîòîìó, åñëè ÿ õî÷ó ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ ëó÷øå, ìíå íàäî îñâîáîäèòüñÿ îò ãíåòó-
ùåãî ìåíÿ ÷óâñòâà âèíû. Äëÿ íåãî íåò ìåñòà â
äóøåâíîì ïîêîå. Åñëè ÿ ÷åñòåí ñ ñàìèì ñî-
áîé, òî ñ ïîìîùüþ Âûñøåé Ñèëû ìîãó î÷è-
ñòèòü ñâîå ñîçíàíèå îò ýòèõ ÷óâñòâ.
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9 ÀÂÃÓÑÒÀ

«...ÂÑÅÕ  ÒÅÕ  ËÞÄÅÉ,
ÊÎÌÓ  ÌÛ  ÏÐÈ×ÈÍÈËÈ  ÇËÎ»

...и преисполнились желанием загладить свою вину
перед ними.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 89

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 77

Ñëîâî «âñåõ» ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç êëþ÷å-
âûõ ñëîâ Âîñüìîãî Øàãà. ß íå âîëåí îäíè
èìåíà âêëþ÷àòü â ñïèñîê, à äðóãèå íåò. Ýòî
ñïèñîê «âñåõ» ëþäåé, êîòîðûì ÿ ïðè÷èíèë
çëî. ß ñðàçó âèæó, ÷òî ýòîò Øàã ïîäðàçóìå-
âàåò ïðîùåíèå, ïîòîìó ÷òî åñëè ÿ íå æåëàþ
ïðîùàòü êîãî-òî, òî, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, è
â ñïèñîê åãî íå âêëþ÷ó. Ïðåæäå ÷åì âíåñòè â
ñïèñîê ïåðâîå èìÿ, ÿ ïðî÷èòàë íåáîëüøóþ
ìîëèòâó: «ß ïðîùàþ âñåõ è êàæäîãî, êòî êîã-
äà-ëèáî è ïðè êàêèõ áû òî íè áûëî îáñòîÿ-
òåëüñòâàõ ïðè÷èíèë ìíå çëî».

Ïåðåä êàæäûì ÷òåíèåì Ãîñïîäíåé ìîëèò-
âû ìíå ïîëåçíî ïîðàçìûøëÿòü íàä êîðîòêèì,
íî î÷åíü çíà÷èìûì ñëîâîì èç òðåõ áóêâ —
ñëîâîì «êàê». ß ïðîøó: «Ïðîñòè íàì íàøè
ïðåãðåøåíèÿ, êàê ìû ïðîùàåì òåõ, êòî ñî-
ãðåøèë ïåðåä íàìè». Â äàííîì ñëó÷àå «êàê»
îçíà÷àåò «ïîäîáíûì æå îáðàçîì». ß ïðîøó
ïðîñòèòü ìåíÿ òî÷íî òàê æå, êàê ÿ ïðîùàþ
äðóãèõ. Åñëè ïðè ÷òåíèè ýòîé ÷àñòè ìîëèòâû
ìíîþ âëàäåþò íåíàâèñòü è ÷óâñòâî îáèäû, òî
ÿ òîëüêî óñóãóáëÿþ ýòè ÷óâñòâà, â òî âðåìÿ
êàê ìíå íàäî âçûâàòü ê äóõó ïðîùåíèÿ.

10 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÓÄÂÎÈÒÜ  ÍÀØÈ  ÓÑÈËÈß
Анализируя свои моральные качества, он уже до неко�

торой степени это сделал, но теперь он должен удвоить свои
усилия, чтобы понять, скольким людям он причинил ущерб
и какой именно.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 89–90

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 77

Ïî ìåðå ìîåãî äóõîâíîãî ðîñòà â òðåç-
âîñòè, ÿ âñå áîëüøå è áîëüøå îñîçíàþ ñåáÿ
ñòîÿùèì ÷åëîâåêîì. Îäíîâðåìåííî âîçðàñòà-
åò è ìîÿ ñïîñîáíîñòü ñ÷èòàòü ëè÷íîñòüþ è
ëþáîãî äðóãîãî ÷åëîâåêà. À ñ ýòèì ïðèõîäèò
ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ýòî è åñòü òå ñàìûå
ëþäè, êîòîðûì ÿ, êîãäà ïèë, ïðè÷èíèë çëî.
ß íå ïðîñòî âðàë, ÿ âðàë î Òîìå. ß íå ïðîñòî
îáìàíûâàë, ÿ îáìàíûâàë Äæî. Òî, ÷òî êàçà-
ëîñü íåïåðñîíèôèöèðîâàííûìè àêòàìè, íà
ñàìîì äåëå áûëî íàïàäêàìè íà êîíêðåòíûõ
ëþäåé, ïîòîìó ÷òî èìåííî ýòèõ ëþäåé (è
ëþäåé äîñòîéíûõ) ÿ îáèäåë. ×òîáû ñïîêîéíî
íàñëàæäàòüñÿ òðåçâîñòüþ, ìíå íåîáõîäèìî
÷òî-òî äåëàòü ïî îòíîøåíèþ ê îáèæåííûì
ìíîþ ëþäÿì.
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11 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÓÁÈÐÀÅÌ
«ÏÎÑËÅÄÍÞÞ  ÊÀÏËÞ»

Моральная инвентаризация — это спокойный анализ
вреда, который причинен нами в течение жизни, и искреннее
желание посмотреть на него без предвзятости. Это произ�
водит эффект, подобный тому, как если бы у нас отобрали
последнюю каплю, эту эмоциональную субстанцию, кото�
рая все еще ранит и мешает.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 140

Ìîé ñïèñîê, ñîñòàâëåííûé ïî Âîñüìîìó
Øàãó, áûâàëî, âûçûâàë ó ìåíÿ óæàñíîå ÷óâ-
ñòâî îáèäû. Ïîñëå ÷åòûðåõ ëåò òðåçâîñòè ìåíÿ
áóêâàëüíî ïàðàëèçîâàëî îòðèöàíèå, âûçâàí-
íîå áîëåçíåííîé çàâèñèìîñòüþ ìåæäó ñòðà-
õîì è ãîðäûíåé. Ñïîð ìåæäó íèìè îñëàáåâàë
ïî ìåðå òîãî, êàê ñëîâà ýòîãî Øàãà ïåðåìå-
ùàëèñü ó ìåíÿ èç ãîëîâû â ñåðäöå. Âïåðâûå çà
ìíîãèå ãîäû ÿ îòêðûë ÿùèê ñî ñâîèìè áîëÿ-
ìè è âûïëåñíóë èñêðåííèé ãíåâ. Ýòî áûë âçðûâ
êðàñíûõ, ÷åðíûõ è æåëòûõ êðàñîê. Êîãäà ÿ
ñìîòðåë íà ñâîþ êàðòèíó, ïî ùåêàì ó ìåíÿ
òåêëè ñëåçû ðàäîñòè è îáëåã÷åíèÿ. Ñî ñâîåé
áîëåçíüþ ÿ çàáðîñèë èñêóññòâî, òåì ñàìûì
íàçíà÷èâ ñàìîìó ñåáå íàêàçàíèå, ãîðàçäî áî-
ëåå ñèëüíîå, ÷åì ëþáîå èç íàëàãàåìûõ äðóãè-
ìè. Â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ ÿ óçíàë, ÷òî
áîëü îò ìîèõ íåäîñòàòêîâ — ýòî ìàòåðèÿ, êî-
òîðóþ Áîã èñïîëüçóåò, ÷òîáû èñïðàâèòü ìîé
õàðàêòåð è ñäåëàòü ìåíÿ ñâîáîäíûì.

12 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÂÇÃËßÄ Â ÏÐÎØËÎÅ
Прежде всего нам следует оглянуться на наше про�

шлое и попытаться понять, где и когда мы были не правы.
Затем мы должны предпринять энергичную попытку восста�
новить все разрушенное нами...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 89–90

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 77

Ñîâåðøàÿ ñ ÀÀ óâëåêàòåëüíîå ïóòåøåñòâèå
ïî ñòðàíå, íàçûâàåìîé âûçäîðîâëåíèåì, ÿ
âíîâü îáðåë äóøåâíûé ïîêîé. È æèçíåííûé
ãîðèçîíò, èç òåìíîãî è çàòóìàíåííîãî, ñòàë
÷èñòûì è ñâåòëûì. Îãëÿíóòüñÿ è ïîñìîòðåòü
íà ïðîæèòóþ æèçíü, ÷òîáû îòûñêàòü îøèá-
êè, êàçàëîñü ìíå îïàñíîé è òðóäíîé çàäà÷åé.
Ìóêîé áûëî îñòàíîâèòüñÿ è ïîñìîòðåòü íà-
çàä. ß áîÿëñÿ, ÷òî ìîãó ñïîòêíóòüñÿ! Ìîãó ëè
ÿ âûáðîñèòü èç ãîëîâû ïðîøëîå è æèòü â ñâî-
åì çîëîòîì íàñòîÿùåì? ß ïîíèìàë, ÷òî òå,
êîìó ÿ ïðè÷èíèë çëî â ïðîøëîì, ñòîÿò ìåæ-
äó ìíîé è ìîèì æåëàíèåì äâèãàòüñÿ ê äó-
øåâíîìó ïîêîþ. ß äîëæåí ïðîñèòü Áîãà äàòü
ìíå ìóæåñòâî ÷åñòíî è ñìåëî ïðåäñòàòü ïåðåä
ëþäüìè, êîòîðûå áûëè â ìîåé æèçíè è ïðî-
äîëæàþò îñòàâàòüñÿ â ìîåì ñîçíàíèè, ÷òîáû
îïðåäåëèòü ñâîþ âèíó ïåðåä íèìè è çàíÿòüñÿ
åþ. ß äîëæåí îïðåäåëèòü ïðè÷èíåííûé èì
óùåðá è ïðîÿâèòü ãîòîâíîñòü çàãëàäèòü ñâîþ
âèíó. Òîëüêî òîãäà ìîå äóõîâíîå ïóòåøåñòâèå
ìîæåò âîçîáíîâèòüñÿ.
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13 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÒÙÀÒÅËÜÍÀß  ÓÁÎÐÊÀ
И, наконец, расчистив руины нашей прошлой дея�

тельности, мы можем, руководствуясь вновь обретенным
знанием о себе, начать строить нормальные взаимоотно�
шения со всеми людьми, которых мы знаем.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 89

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 77

Êîãäà ÿ ïðèáëèçèëàñü ê Âîñüìîìó Øàãó,
òî óâèäåëà, ÷òî âñå, ÷òî òðåáîâàëîñü äëÿ óñ-
ïåøíîé ðàáîòû ïî ïðåäûäóùèì Ñåìè Øà-
ãàì, çäåñü ñîøëîñü âìåñòå: ìóæåñòâî, ÷åñò-
íîñòü, èñêðåííîñòü, ãîòîâíîñòü è îáñòîÿòåëü-
íîñòü. Âíà÷àëå ó ìåíÿ íåäîñòàëî ñèë ñïðàâèòüñÿ
ñ ýòîé çàäà÷åé. Âîò ïî÷åìó â ýòîì Øàãå ãîâî-
ðèòñÿ: «Ïðåèñïîëíèëèñü æåëàíèåì...» Ìíå íàäî
âûðàáîòàòü â ñåáå ìóæåñòâî — ÷òîáû íà÷àòü,
÷åñòíîñòü — ÷òîáû âèäåòü, â ÷åì ÿ íå ïðàâà,
èñêðåííåå æåëàíèå — ÷òîáû ðàññòàâèòü âñå
ïî ñâîèì ìåñòàì, îáñòîÿòåëüíîñòü — ïðè ïîä-
ãîòîâêå ñïèñêà, è ãîòîâíîñòü — ÷òîáû âçÿòü
íà ñåáÿ òðóä, íåîáõîäèìûé äëÿ èñòèííîãî
ñìèðåíèÿ. Ñ ïîìîùüþ ñâîåé Âûñøåé Ñèëû ÿ
âûðàáîòàëà â ñåáå ýòè êà÷åñòâà. È ýòî ïîçâî-
ëèëî ìíå çàâåðøèòü ýòîò Øàã è ïðîäîëæèòü
äâèæåíèå âïåðåä â ñòðåìëåíèè ê äóõîâíîìó
ðîñòó.

14 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÈÑÏÐÀÂËßÅÌ  ÄÅÔÅÊÒÛ
Нам следует попытаться убрать с нашего жизненного

пути всю рухлядь, которая накопилась из�за нашего желания
руководствоваться только своей волей и стараться затмить
остальных. Если мы не хотим делать этого, мы просим Бога,
чтобы к нам пришло такое желание. Помните, что с самого
начала мы решили быть готовыми на любые жерт�
вы, чтобы победить алкоголь.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 74–75
Alcoholics Anonymous, pp. 72–73

Ñîñòàâèòü ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûì ÿ ïðè-
÷èíèë çëî, íå ñîñòàâèëî áîëüøîãî òðóäà. Îíè
óæå ôèãóðèðîâàëè â ìîåé èíâåíòàðèçàöèè â
×åòâåðòîì Øàãå: ëþäè, íà êîòîðûõ ÿ áûë â
îáèäå, ðåàëüíîé èëè âîîáðàæàåìîé, à òàêæå
òå, êîòîðûì ÿ ïðè÷èíèë ñòðàäàíèÿ êàê áû â
îòìåñòêó. ×òîáû ìîå âûçäîðîâëåíèå áûëî îñ-
íîâàòåëüíûì, àáñîëþòíî íå ñóùåñòâåííî, ÷òî-
áû íàâðåäèâøèå ìíå ëþäè çàãëàäèëè ñâîþ
âèíó ïåðåäî ìíîé. Â ìîèõ îòíîøåíèÿõ ñ Áî-
ãîì âàæíî òîëüêî òî, ÷òî ÿ ñòîþ ïåðåä Íèì,
çíàÿ, ÷òî ñäåëàë âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû èñ-
ïðàâèòü âðåä, êîòîðûé ïðè÷èíèë ÿ.
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15 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÐÀÇÂÅ  ÌÛ  ÍÈÊÎÃÎ
ÍÅ  ÎÁÈÆÀËÈ?

Но некоторые из нас спотыкались на другом. Мы упор�
но утверждали, что наше пьянство вредило только нам и
больше никому.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 91

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 79

Ýòîò Øàã êàçàëñÿ ìíå òàêèì ïðîñòûì.
ß îïðåäåëèë íåñêîëüêèõ ÷åëîâåê, êîòîðûì
ïðè÷èíèë çëî, íî èõ óæå íå áûëî ðÿäîì.
È âñå æå ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íåëîâêî è èçáå-
ãàë ðàçãîâîðîâ îá ýòîì Øàãå. Ñî âðåìåíåì ÿ
íàó÷èëñÿ âèäåòü âñå ñòîðîíû ìîåé æèçíè,
ïðè÷èíÿþùèå ìíå áåñïîêîéñòâî. Â ñâîèõ ïî-
èñêàõ ÿ âûøåë íà ðîäèòåëåé, îáèæåííûõ íà
ìåíÿ çà ìîþ îòäàëåííîñòü îò íèõ; íà ðàáîòî-
äàòåëÿ, îáåñïîêîåííîãî ìîèìè ïðîãóëàìè,
ìîåé çàáûâ÷èâîñòüþ è ìîåé ìàíåðîé ïîâå-
äåíèÿ; íà äðóçåé, êîòîðûõ ÿ èçáåãàë áåç âñÿ-
êèõ íà òî îáúÿñíåíèé. Òîëüêî êîãäà ÿ âîî-
÷èþ óâèäåë ðåàëüíûé âðåä, êîòîðûé íàíåñ
ëþäÿì, Âîñüìîé Øàã ïðèîáðåë äëÿ ìåíÿ
íîâûé ñìûñë. ß áîëüøå íå èñïûòûâàþ íå-
ëîâêîñòè è ÷óâñòâóþ ñåáÿ î÷èñòèâøèìñÿ è
ïðîñâåòëåííûì.

16 ÀÂÃÓÑÒÀ

«ß  ÂÛÏÀË  ÈÇ  ÎÁÙÅÍÈß»
Можно задать себе вопрос, что мы имеем в виду, когда

говорим, что «обидели» других людей. И вообще, какого
рода «обиды» люди могут причинять друг другу? Мы могли
бы практически определить слово «обида» как результат
столкновения инстинктов, наносящий физический, психи�
ческий, эмоциональный и духовный ущерб людям.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
cñ. 92–93

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 80

Ïðèñóòñòâóÿ íà ñîáðàíèÿõ ïî Âîñüìîìó
Øàãó, ÿ âñåãäà äóìàë: «ß, ïî ñóùåñòâó, ïðè÷èíèë
îñíîâíîé âðåä íå ëþäÿì, à ñåáå». Ñî âðåìåíåì ÿ
ïîäãîòîâèë ñâîé ñïèñîê, è îí îêàçàëñÿ íå ñòîëü
êðàòîê, êàê ìíå äóìàëîñü ðàíåå. Âñå, êàê âûÿñíè-
ëîñü, áûëî î÷åíü ïðîñòî — âû ìíå èëè íðàâè-
ëèñü, èëè íå íðàâèëèñü, èëè æå ìíå ÷òî-òî îò âàñ
òðåáîâàëîñü. Ëþäè íå äåëàëè òîãî, ÷åãî ÿ îò íèõ
îæèäàë; à áëèçêèå îòíîøåíèÿ áûëè íåâîçìîæíû
èç-çà íåîáîñíîâàííûõ òðåáîâàíèé ìîèõ ïàðòíå-
ðîâ. Áûëî ëè ýòî ïðåíåáðåæåíèåì? Èç-çà ïüÿí-
ñòâà ÿ «âûïàë èç îáùåíèÿ» — íèêîãäà íå ïîñû-
ëàë îòêðûòîê, íå îòâå÷àë íà çâîíêè, áûë íåäî-
ñòóïåí äëÿ ëþäåé è íå ïðèíèìàë ó÷àñòèÿ â èõ æèçíè.
Êàêèì æå áëàãîì ñòàëà äëÿ ìåíÿ âîçìîæíîñòü ïðè-
ñìîòðåòüñÿ ê ýòèì âçàèìîîòíîøåíèÿì è ñïîêîé-
íî, íàåäèíå ñ Áîãîì, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, ïðîâå-
ñòè ñàìîîöåíêó è åæåäíåâíî äàëüøå èäòè âïåðåä
ñ ãîòîâíîñòüþ áûòü ÷åñòíûì è îòâåòñòâåííûì âî
âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè.
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17 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÈÑÏÐÀÂËßß ÎØÈÁÊÈ
Во многих случаях мы обнаружим, что ущерб, нане�

сенный нами другим людям, и впрямь невелик, но эмоцио�
нальный ущерб, который мы нанесли себе, намного больше.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 92

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 79

Âû êîãäà-íèáóäü çàäóìûâàëèñü î òîì, ÷òî
óùåðá, ïðè÷èíåííûé âàìè êîëëåãå èëè ÷ëå-
íó âàøåé ñåìüè, áûë ñòîëü íåçíà÷èòåëüíûì,
÷òî íå òðåáóåò èçâèíåíèé, ïîñêîëüêó îíè óæå
çàáûëè î íåì? Åñëè íåêèé ÷åëîâåê è çëî,
ïðè÷èíåííîå åìó, âñå âðåìÿ íå âûõîäÿò ó
ìåíÿ èç ãîëîâû, âûçûâàÿ áåñïîêîéñòâî èëè
äàæå ÷óâñòâî âèíû, òî ÿ òàêîãî ÷åëîâåêà ñòàâ-
ëþ íà ïåðâîå ìåñòî â ñâîåì ñïèñêå «ïî çàãëà-
æèâàíèþ âèíû» è ãîòîâëþñü ïðèíåñòè åìó
èñêðåííèå èçâèíåíèÿ. ß çíàþ, ÷òî, êàê òîëü-
êî ýòà î÷åíü âàæíàÿ ÷àñòü ìîåãî âûçäîðîâëå-
íèÿ áóäåò çàâåðøåíà, ÿ ïî÷óâñòâóþ ñåáÿ ñïî-
êîéíî è íåïðèíóæäåííî ñ ýòèì, îáèæåííûì
ìíîþ êîãäà-òî ÷åëîâåêîì.

18 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÓËÓ×ØÅÍÈÅ
Тревожащие нас эмоциональные конфликты прошло�

го погребены в подсознании порой настолько глубоко, что
мы забыли о них.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 92

Twelve Steps and Twelve Traditions,
ðp. 79–80

Òîëüêî äîáðûìè äåëàìè ÿ ìîãó èçáàâèòü-
ñÿ îò îñòàòêîâ ÷óâñòâà âèíû èëè ñòûäà, âû-
çâàííûõ ïüÿíñòâîì. Âî âðåìåíà ìîèõ ïüÿíûõ
çëîêëþ÷åíèé äðóçüÿ íå ðàç ãîâîðèëè: «Çà÷åì
òû ýòî äåëàåøü? Òû òîëüêî âðåäèøü ñåáå».
Âðÿä ëè ÿ òîãäà îñîçíàâàë, êàê âåðíû áûëè
èõ ñëîâà! È õîòÿ âðåäèë ÿ è ëþäÿì, ìíîãèå
ìîè ïîñòóïêè îñòàâëÿëè ãëóáîêèå ðàíû â ìîåé
æå ñîáñòâåííîé äóøå. Âîñüìîé Øàã äàåò ìíå
âîçìîæíîñòü ïðîñòèòü ñàìîãî ñåáÿ. Ñîñòàâëÿÿ
ñïèñîê òåõ, êîìó ÿ ïðè÷èíèë çëî, ÿ òåì ñà-
ìûì âûÿâëÿþ óùåðá, ÷òî ïðè÷èíèë ëþäÿì.
Âîçìåùàÿ óùåðá, ÿ îñâîáîæäàþñü îò òÿæêîé
íîøè, è ýòî ïîìîãàåò ìîåìó âûçäîðîâëåíèþ.
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19 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÒÎ×ÊÀ ÇÐÅÍÈß
Вернемся к нашему списку. Выбросив из головы мыс�

ли о зле, которое нам причинили другие, мы с решимостью
принялись искать наши собственные ошибки. В каких случа�
ях мы проявляли эгоизм, были бесчестными, себялюбивы�
ми, преследовали свои корыстные интересы, трусили?

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 65–66
Alcoholics Anonymous, p. 67

×óäåñíàÿ ñâîáîäà åñòü â òîì, ÷òî ÿ áîëü-
øå íå íóæäàþñü â ïîñòîÿííîì îäîáðåíèè ñâî-
èõ êîëëåã èëè ëþäåé, êîòîðûõ ëþáëþ! Æàëü,
÷òî ÿ íå çíàëà îá ýòîì Øàãå ðàíüøå: òîëüêî
âûðàáîòàâ îïðåäåëåííóþ òî÷êó çðåíèÿ, ÿ ïî-
÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñïîñîáíîé â äàëüíåéøåì â
î÷åðåäíîé ðàç ïîñòóïèòü ïðàâèëüíî, çíàÿ, ÷òî
ýòîò ïîñòóïîê ñîîòâåòñòâóåò ñèòóàöèè è ÿâ-
ëÿåòñÿ åäèíñòâåííî âåðíûì.

20 ÀÂÃÓÑÒÀ

Ê  ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÎÉ  ÑÂÎÁÎÄÅ
Поскольку испорченные взаимоотношения [с людьми]

почти всегда были непосредственной причиной наших не�
счастий, в том числе и алкоголизма, никакая область анали�
за не даст более ценных результатов, чем эта.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 92

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 80

Ãîòîâíîñòü — ñîñòîÿíèå äëÿ ìåíÿ îñîáåí-
íîå. Ñíà÷àëà ïðèõîäèò ïîíèìàíèå, çàòåì —
îùóùåíèå äèñêîìôîðòà, âûçûâàþùåå ó ìåíÿ
æåëàíèå äåéñòâîâàòü. Â ðàçìûøëåíèÿõ íàä
Âîñüìûì Øàãîì ìîÿ ãîòîâíîñòü âîçìåñòèòü
óùåðá ëþäÿì âîçíèêëà êàê æåëàíèå ïðîñòèòü
äðóãèõ è ñàìîãî ñåáÿ. À ïðîñòèòü äðóãèõ ÿ çà-
õîòåë, òîëüêî îñîçíàâ ñâîþ ðîëü â íåïðîñòûõ
îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè. ß ìå÷òàë îùóòèòü ÿñ-
íîñòü ìûñëè è äóøåâíûé ïîêîé, î êîòîðûõ
ãîâîðèòñÿ â Îáåùàíèÿõ. Ðàáîòàÿ ïî ïåðâûì
ñåìè Øàãàì, ÿ ïîíÿë, êîìó ïðè÷èíèë çëî, è
îñîçíàë, ÷òî ñàìûì áîëüøèì âðàãîì ñåáå áûë
ÿ ñàì. ß ïîíÿë: ÷òîáû âîññòàíîâèòü âçàèìîîò-
íîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè ìåíÿ ëþäüìè, ÿ
ñàì äîëæåí èçìåíèòüñÿ. Ìíå õîòåëîñü íàó÷èòü-
ñÿ æèòü â ãàðìîíèè ñ ñàìèì ñîáîé è ñ ëþäü-
ìè — ÷òîáû æèòü ýìîöèîíàëüíî ñâîáîäíûì.
Íà÷àëî êîíöà ìîåé èçîëÿöèè îò ìîèõ òîâà-
ðèùåé è îò Áîãà íàñòóïèëî, êîãäà ÿ ñîñòàâèë
ñâîé ñïèñîê ïî Âîñüìîìó Øàãó.
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21 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÌÛ ÏÐÎÑÒÎ ÏÛÒÀÅÌÑß
Моя стабильность возникала из стремления просто

отдавать, а не из требований получать что�то взамен.
Ëó÷øåå èç Áèëëà

The Best of Bill, pp. 46-47

Êîãäà âñåì ñåðäöåì è äóøîé ÿ îòäàþ äðó-
ãèì òî, ÷òî áûëî ïåðåäàíî ìíå, è íè÷åãî íå
òðåáóþ âçàìåí, âñå èäåò íîðìàëüíî. Äî Ïðî-
ãðàììû ÀÀ ÿ íèêîãäà íè÷åãî íå ìîã îòäàòü,
íå ïîòðåáîâàâ ÷åãî-òî âçàìåí. ß è íå âåäàë,
÷òî êàê òîëüêî íà÷íó îòäàâàòü ÷àñòèöó ñåáÿ,
íå òðåáóÿ è íå îæèäàÿ íè÷åãî âçàìåí, òî íà÷-
íó è ïîëó÷àòü. Äàðû, ÷òî ÿ ïîëó÷àþ ñåãîäíÿ,
êàê ïîëó÷àë è Áèëë, ýòî ìîÿ ñòàáèëüíîñòü â
Ïðîãðàììå ÀÀ, ñòàáèëüíîñòü âíóòðåííÿÿ è,
÷òî ñàìîå ãëàâíîå, ñòàáèëüíîñòü â ìîèõ îòíî-
øåíèÿõ ñ Âûñøåé Ñèëîé, êîòîðóþ ÿ íàçû-
âàþ Áîãîì.

22 ÀÂÃÓÑÒÀ

Â  ÏÎÈÑÊÀÕ  ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÎÉ
ÑÒÀÁÈËÜÍÎÑÒÈ

Когда мы поднялись на более высокую ступень разви�
тия, мы обнаружили, что лучший источник эмоциональной
стабильности — это сам Бог. Мы узнали, что зависимость
от Его безупречной справедливости, всепрощения и любви
способствует душевному здоровью и помогает там, где по�
мощи ждать больше неоткуда. Если мы по�настоящему зави�
сим от Бога, то не станем строить из себя Бога перед наши�
ми друзьями и не захотим полностью зависеть от защиты и
поддержки людей.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 131

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 116

Â ñâîèõ ýìîöèîíàëüíûõ ïîòðåáíîñòÿõ è çà-
ùèòå ÿ âñåãäà çàâèñåëà îò ëþäåé. Íî òàê æèòü ÿ áîëü-
øå íå ìîãó. Ìèëîñòüþ Áîæüåé ÿ ïðèçíàëà ñâîå áåñ-
ñèëèå ïåðåä ëþäüìè, ñèòóàöèÿìè è âåùàìè. ß áû-
ëà îäåðæèìà îáùåíèåì: êóäà áû ÿ íè øëà, òàì
íåïðåìåííî äîëæåí áûë áûòü êòî-òî, êòî îáðàòèò
íà ìåíÿ âíèìàíèå. Òàêîé ïîäõîä ïðèíîñèò òîëüêî
âðåä, òàê êàê ÷åì áîëüøå ÿ çàâèñåëà îò äðóãèõ è
òðåáîâàëà âíèìàíèÿ, òåì ìåíüøå ïîëó÷àëà.

ß ïåðåñòàëà âåðèòü, ÷òî êàêàÿ-ëèáî ÷åëîâå-
÷åñêàÿ ñèëà ìîæåò îñâîáîäèòü ìåíÿ îò ýòîãî ïó-
ñòîãî ÷óâñòâà. È õîòÿ ÿ è îñòàþñü õðóïêèì ÷åëî-
âå÷åñêèì ñóùåñòâîì, êîòîðîìó íóæíî ðàáîòàòü
ïî Øàãàì ÀÀ, ÷òîáû ñîõðàíèòü ïðèíöèïû âûøå
ëè÷íûõ èíòåðåñîâ, òîëüêî ëþáÿùèé Áîã ìîæåò
äàòü ìíå âíóòðåííèé ïîêîé è ýìîöèîíàëüíóþ ñòà-
áèëüíîñòü.
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23 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÍÅÑÒÈ  ÑÌÛÑË  ÍÀØÈÕ  ÈÄÅÉ
ÄÎÌÎÉ

Можем ли мы проявлять дух любви и терпимости в
нашей расстроившейся семейной жизни в той мере, в какой
мы проявляем его в группе АА?

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 126

Twelve Steps and Twelve Traditions,
ðð. 111–112

×ëåíû ìîåé ñåìüè ñòðàäàþò îò ïîñëåä-
ñòâèé ìîåé áîëåçíè. Ëþáèòü è ïðèíèìàòü èõ
òàêèìè, êàêèå îíè åñòü, òî÷íî òàê æå, êàê ÿ
ëþáëþ è ïðèíèìàþ ÷ëåíîâ ÀÀ, ñïîñîáñòâóåò
âîçâðàùåíèþ â ìîþ æèçíü ëþáâè, òåðïèìî-
ñòè è ãàðìîíèè. Ïðîñòàÿ âåæëèâîñòü è óâàæå-
íèå ãðàíèö ëè÷íîñòè äðóãèõ ëþäåé — ýòî îñî-
çíàííàÿ íåîáõîäèìîñòü âñåé ìîåé æèçíè.

24 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÇÀÃÀÄÊÀ,  ÊÎÒÎÐÀß  ÄÅÉÑÒÂÓÅÒ
Вероятно, можно найти объяснение и такому духов�

ному опыту, как наш. Я же часто пытался найти объяснение
своему и преуспел лишь в том, чтобы только изложить соб�
ственный и свою историю. Я знаю чувство, которое вызыва�
ет этот опыт, и результаты, которые за этим следуют, но
осознаю, что, возможно, никогда в полной мере не пойму
его глубинные «как» и «почему».

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 313

ß èñïûòàë ãëóáîêîå äóõîâíîå ïîòðÿñå-
íèå âî âðåìÿ îòêðûòîãî ñîáðàíèÿ ÀÀ, è ýòî
çàñòàâèëî ìåíÿ âûïàëèòü: «ß àëêîãîëèê!» Ñ
òîãî äíÿ ÿ íè ðàçó íå âûïèë. Ìîãó ðàññêàçàòü
î ñëîâàõ, êîòîðûå óñëûøàë íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä ñâîèì ïðèçíàíèåì, è î òîì, êàê îíè
íà ìåíÿ ïîäåéñòâîâàëè. Íî îáúÿñíèòü, ÷òî′ ïðî-
èçîøëî, âñå ðàâíî íå ìîãó. ß âåðþ, ÷òî Ñèëà
áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì ÿ, âûáðàëà ìåíÿ
äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ, è âñå æå íå çíàþ, ïî÷å-
ìó. ß ñòàðàþñü íå áåñïîêîèòüñÿ è íå ñîìíå-
âàòüñÿ â òîì, ÷åãî ÿ ïîêà íå çíàþ. Âìåñòî
ýòîãî ÿ ïðîñòî âåðþ, ÷òî åñëè áóäó ïðîäîë-
æàòü ðàáîòàòü ïî Øàãàì, ïðèìåíÿòü ïðèíöè-
ïû ÀÀ â ñâîåé æèçíè è äåëèòüñÿ ñâîèì îïû-
òîì, òî ñ ëþáîâüþ áóäó ïðèâåäåí ê ãëóáî-
êîé è çðåëîé äóõîâíîñòè, â êîòîðîé ìíå ìíî-
ãîå îòêðîåòñÿ. Ïîêà æå äàðîì äëÿ ìåíÿ ÿâëÿ-
åòñÿ âåðà â Áîãà, ðàáîòà ïî Øàãàì è ìîÿ
ïîìîùü äðóãèì.
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25 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÄÀÐ  ÑÂßÇÈ
Ñ  ÄÐÓÃÈÌÈ  ËÞÄÜÌÈ

Освободи меня от пут себялюбия, чтобы я лучше мог
выполнять Твою волю.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 61
Alcoholics Anonymous, p. 63

Âî âðåìåíà ìîåãî ïüÿíñòâà ÿ íå åäèíîæ-
äû ïèë, ÷òîáû óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ äðóãèìè
ëþäüìè, íî ïðåóñïåë ëèøü â îáðåòåíèè îêîâ
ðàáñòâà àëêîãîëüíîãî îäèíî÷åñòâà. Â ÀÀ ÿ ïî-
ëó÷èë äàð ñâÿçè ñ òåìè, êòî áûë òàì äî ìåíÿ,
ñ òåìè, êòî òàì ñåé÷àñ, è ñ òåìè, êòî åùå
ïðèäåò. ß íåñêàçàííî áëàãîäàðåí Áîãó çà ýòîò
Åãî äîáðûé äàð.

 26 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÎÒÄÀÂÀÒÜ
Хотя они знали, что должны помогать другим алко�

голикам, чтобы самим не пить, этот мотив стал второсте�
пенным для них. Более важным было ощущение счастья,
которое они испытали, помогая другим.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 155
Alcoholics Anonymous, p. 159

Äëÿ ìåíÿ ýòè ñëîâà îòíîñÿòñÿ ê ïåðåäà-
÷å äðóãèì ñèëû, ïîñðåäñòâîì êîòîðîé Áîã,
êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, âõîäèò â ìîþ æèçíü.
Ìîëÿñü è ðàçìûøëÿÿ, ÿ îòêðûâàþ êàíàëû
ñâÿçè ñ Áîãîì, óñòàíàâëèâàþ è óêðåïëÿþ
ñâîé îñîçíàííûé êîíòàêò ñ Íèì. Äåéñòâóÿ,
ÿ ïîëó÷àþ ñèëó, íåîáõîäèìóþ ìíå äëÿ ïîä-
äåðæàíèÿ òðåçâîñòè êàæäûé äåíü. Ïîääåðæè-
âàÿ ñâîå äóõîâíîå ñîñòîÿíèå, îòäàâàÿ òî, ÷òî
áåçâîçìåçäíî áûëî äàíî ìíå, ÿ ïîëó÷àþ
åæåäíåâíóþ îòñðî÷êó ïðèâåäåíèÿ ïðèãîâîðà
â èñïîëíåíèå.



248 249

27 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÈÒÜÑß
Когда началась Вторая Мировая война, наша зависи�

мость (как членов АА) от Высшей Силы прошла свое первое
серьезное испытание. Члены АА попали в Вооруженные Силы
и были разбросаны по всему миру. Подчинятся ли они дис�
циплине, выстоят ли под огнем, выдержат ли?..

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 200

ß ñîñðåäîòî÷óñü íà Âûñøåé Ñèëå. ß âñå
ïåðåäàì ýòîé Ñèëå âíóòðè ìåíÿ. ß áóäó ñîë-
äàòîì ýòîé Ñèëû, îùóùàþùèì ìîùü äóõîâ-
íîé àðìèè, ÷òî ñóùåñòâóåò ñåãîäíÿ â ìîåé
æèçíè. ß ïîçâîëþ âîëíå äóõîâíîãî åäèíñòâà
÷åðåç ìîþ áëàãîäàðíîñòü, ïîñëóøàíèå è äèñ-
öèïëèíó ñâÿçàòü ìåíÿ ñ ýòîé Âûñøåé Ñèëîé.
Ïóñòü ýòà Ñèëà âåäåò ìåíÿ ÷åðåç âñå òðóäíî-
ñòè äíÿ. Ïóñòü òå øàãè, ÷òî ÿ ïðåäïðèíèìàþ
ñåãîäíÿ, óêðåïëÿþò ìîè ñëîâà è äåëà. È ïóñòü
ÿ âñåãäà ïîìíþ, ÷òî ñìûñë íàøèõ èäåé, êî-
òîðûå ÿ íåñó, áåçâîçìåçäíî äàí ìíå Ñèëîé
áîëåå ìîãóùåñòâåííîé, ÷åì ÿ, ÷òîáû ÿ äå-
ëèëñÿ èìè ñ äðóãèìè ëþäüìè.

28 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÎÁËÅÃ×Àß  ÁÐÅÌß
...Показать другим, как к нам в схожей ситуации при�

шла помощь. Именно это делает нашу жизнь более ценной...
наше темное прошлое — ...ключ к жизни и счастью других.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 120
Alcoholics Anonymous, p. 124

Çà âðåìÿ òðåçâîñòè ÿ èçáàâèëàñü îò ìíî-
ãèõ ñòðàäàíèé — èç-çà îáìàíà ïàðòíåðà, ïðå-
äàòåëüñòâà ëó÷øåãî äðóãà, êðóøåíèÿ ìàìè-
íûõ íàäåæä îòíîñèòåëüíî ìåíÿ. Â êàæäîì ñëó-
÷àå êòî-íèáóäü â Ïðîãðàììå ðàññêàçûâàë ìíå
î ïîäîáíîé æå ïðîáëåìå, è ýòî ïîçâîëÿëî è
ìíå ïîäåëèòüñÿ òåì, ÷òî ïðîèçîøëî ñî ìíîé.
À êîãäà ìîÿ èñòîðèÿ áûëà ìíîþ ïîâåäàíà,
ìû îáà ðàññòàâàëèñü ñ ëåãêèì ñåðäöåì.
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 29 ÀÂÃÓÑÒÀ

ß ÏÐÅÄÏÎ×ÈÒÀÞ
ÀÍÎÍÈÌÍÎÑÒÜ

Мы уверены, что смирение, выраженное в анонимно�
сти, является лучшей защитой, которое Содружество Ано�
нимных Алкоголиков когда�либо имело.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 208

Twelve Steps and Twelve Traditions, ð. 187

Â ÀÀ íåò íèêàêèõ ïðàâèë, è ïîýòîìó ÿ
íàõîæóñü òàì, ãäå õî÷ó, à çíà÷èò — ïðåäïî-
÷èòàþ àíîíèìíîñòü. ß æåëàþ, ÷òîáû ìîé Áîã
èñïîëüçîâàë ìåíÿ, ñìèðåííîãî, êàê îäèí èç
ñâîèõ èíñòðóìåíòîâ â ýòîé Ïðîãðàììå. Æåðò-
âåííîñòü — ýòî èñêóññòâî áåçâîçìåçäíî îòäà-
âàòü ñåáÿ, çàìåíÿÿ ñìèðåíèåì ñâîé ýãîèçì.
Â òðåçâîñòè ÿ ïîäàâëÿþ æåëàíèå êðèêíóòü íà
âåñü ìèð: «ß — ÷ëåí ÀÀ!», è ïðè ýòîì èñïû-
òûâàþ âíóòðåííèé ïîêîé è ðàäîñòü. ß ïîçâî-
ëÿþ ëþäÿì óâèäåòü ïðîèçîøåäøèå âî ìíå
èçìåíåíèÿ è íàäåþñü, ÷òî îíè ñïðîñÿò, ÷òî
ñî ìíîé ïðîèçîøëî. ß ñòàâëþ ïðèíöèïû äó-
õîâíîñòè âûøå îñóæäåíèÿ, ïîèñêîâ íåäîñòàò-
êîâ è êðèòèêè äðóãèõ ëþäåé. Â ñâîåé ãðóïïå ÿ
õî÷ó ëþáâè è âçàèìíîé çàáîòû, ÷òîáû ÿ ìîã
äóõîâíî ðàñòè.

30 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÅÄÈÍÑÒÂÅÍÍÎÅ ÓÑËÎÂÈÅ
[Одно время]... каждая группа имела множество пра�

вил членства в АА. Все мы до смерти боялись, что кто�то или
что�то перевернет нашу лодку... Общий перечень был дли�
ной с милю. Если бы все эти правила были введены повсеме�
стно, никто вообще не смог бы вступить в АА...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 156

Twelve Steps and Twelve Traditions,
ðð. 139–140

ß áëàãîäàðåí çà òî, ÷òî Òðåòüÿ Òðàäèöèÿ
òðåáóåò îò ìåíÿ òîëüêî æåëàíèÿ áðîñèòü ïèòü.
Ãîäàìè ÿ íå âûïîëíÿë ñâîèõ îáåùàíèé. Â Ñî-
äðóæåñòâå ÿ íå äîëæåí áûë ÷òî-ëèáî îáåùàòü
è ìíå íå íàäî áûëî èç-çà ýòîãî íàïðÿãàòüñÿ.
Îò ìåíÿ ïîòðåáîâàëîñü ïîñåòèòü òîëüêî îäíî
ñîáðàíèå, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ÿ äîìà. Ìíå íå
íàäî áûëî êëÿñòüñÿ â âå÷íîé ëþáâè. Çäåñü
íåçíàêîìûå ëþäè îáíèìàëè ìåíÿ. «Áóäåò ëó÷-
øå», — ãîâîðèëè îíè, è — «Äåíü çà äíåì ó
òåáÿ ýòî ïîëó÷èòñÿ». Îíè óæå íå áûëè íåçíà-
êîìöàìè, îíè áûëè çàáîòëèâûìè äðóçüÿìè.
ß ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå ïðîòÿíóòü ðóêó
ëþäÿì, æåëàþùèì òðåçâîñòè. È, ïîæàëóéñòà,
Ãîñïîäè, ïîìîãè ìíå îñòàòüñÿ áëàãîäàðíûì!
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 31 ÀÂÃÓÑÒÀ

ÓÍÈÊÀËÜÍÀß  ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ
Анонимные Алкоголики никогда не станут профессио�

налами. Мы поняли в какой�то мере смысл древних слов:
«безвозмездно полученное отдавай безвозмездно». Мы сде�
лали открытие, что на профессиональном уровне духовность
и деньги несовместимы.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 185

Twelve Steps and Twelve Traditions, ð. 166

ß ïîëàãàþ, ÷òî ÀÀ ñòîèò îñîáíÿêîì â
ëå÷åíèè àëêîãîëèçìà ïîòîìó, ÷òî îíî îñíî-
âàíî èñêëþ÷èòåëüíî íà ïðèíöèïå, êîãäà
îäèí àëêîãîëèê äåëèòñÿ ñ äðóãèì àëêîãîëè-
êîì. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ óíèêàëüíîñòü Ïðî-
ãðàììû. Êîãäà ÿ ðåøèë, ÷òî õî÷ó îñòàâàòüñÿ
òðåçâûì, ÿ îáðàòèëñÿ ê æåíùèíå, êîòîðóþ
çíàë êàê òðåçâîãî ÷ëåíà ÀÀ. Îíà ðàññêàçàëà
ìíå îá èäåå ÀÀ. Îíà íå ïîëó÷èëà íèêàêîé
äåíåæíîé êîìïåíñàöèè, íî ïëàòîé äëÿ íåå
áûë åùå îäèí åå òðåçâûé äåíü. Ñåãîäíÿ ÿ íå
ñìîã áû ïîïðîñèòü íèêàêîé äðóãîé ïëàòû,
êðîìå åùå îäíîãî äíÿ áåç àëêîãîëÿ. È òðóä
ìîé ùåäðî îïëà÷èâàåòñÿ.

1 ÑÅÍÒßÁÐß

ÃÎÒÎÂÍÎÑÒÜ  Ê  ÐÎÑÒÓ
Чтобы мы могли получать больше даров, должно про�

должаться наше пробуждение.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë

As Bill Sees It, p. 8

Òðåçâîñòü çàïîëíÿåò áîëåçíåííóþ «ïó-
ñòîòó â ìîåé äóøå», êîòîðóþ ñîçäàë àëêîãî-
ëèçì. Èíîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàê õîðîøî,
÷òî íà÷èíàþ äóìàòü, ÷òî ðàáîòà îêîí÷åíà.
Îäíàêî ðàäîñòü — ýòî íå òîëüêî îòñóòñòâèå
ñòðàäàíèé, ýòî äàð ïðîäîëæàþùåãîñÿ äóõîâ-
íîãî ïðîáóæäåíèÿ. Ðàäîñòü ïðèõîäèò ñ íå-
ïðåðûâíûì è àêòèâíûì èçó÷åíèåì è ïðè-
ìåíåíèåì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ïðèíöèïîâ
âûçäîðîâëåíèÿ, à òàêæå ñ ïåðåäà÷åé ñâîåãî
îïûòà äðóãèì. Ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ïðåäîñòàâ-
ëÿåò ìíå ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé äëÿ áîëåå
ãëóáîêîãî äóõîâíîãî ïðîáóæäåíèÿ. Ìíå æå
íóæíî ëèøü áûòü ãîòîâûì ê ýòîìó ðîñòó. Ñå-
ãîäíÿ ÿ ãîòîâ äóõîâíî ðàñòè.
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2 ÑÅÍÒßÁÐß

ÍÀÉÒÈ  ÏÐÈ×ÈÍÓ,  ×ÒÎÁÛ
ÏÎÂÅÐÈÒÜ

Готовность к росту — суть всего духовного развития.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 171

Ñòðîêà èç ïåñíè ãëàñèò: «...ÿ èùó ïðè-
÷èíó, ÷òîáû ïîâåðèòü...» Ýòî íàïîìèíàåò ìíå,
÷òî áûëè âðåìåíà, êîãäà ÿ íå ìîã íàéòè ïðè-
÷èíó ïîâåðèòü, ÷òî ìîÿ æèçíü íàëàäèëàñü.
Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìîé ïðèõîä â ÀÀ ñïàñ
ìíå æèçíü, òðè ìåñÿöà ñïóñòÿ ÿ ñíîâà çàïèë.
Êòî-òî ñêàçàë ìíå: «Òû íå îáÿçàí âåðèòü ïî
ïðèíóæäåíèþ. Ðàçâå ó òåáÿ íåò æåëàíèÿ ïî-
âåðèòü, ÷òî â òâîåé æèçíè åñòü êàêîé-òî
ñìûñë, äàæå åñëè òû è íå ïîíèìàåøü, â ÷åì
îí çàêëþ÷àåòñÿ, è ïîðîé íå çíàåøü, êàê ñåáÿ
âåñòè?» Êîãäà ÿ óâèäåë, êàê ñèëüíî õî÷ó ïî-
âåðèòü, ÷òî â ìîåé æèçíè åñòü ñìûñë, ÿ ñìîã
íà÷àòü ðàáîòó ïî Øàãàì. Ñåé÷àñ, êîãäà ÿ íà-
÷èíàþ ñ: «Äà, ó ìåíÿ åñòü æåëàíèå...», òî èñ-
ïîëüçóþ ýòî êàê êëþ÷, îòêðûâàþùèé ïóòü ê
äåéñòâèþ, ÷åñòíîñòè è îòêðûòîñòè ïåðåä Âûñ-
øåé Ñèëîé, êîòîðàÿ ñî ìíîé âñþ ìîþ æèçíü.

3 ÑÅÍÒßÁÐß

ÑÒÐÎÈÒÜ  ÍÎÂÓÞ  ÆÈÇÍÜ
Мы считаем, что те, кто думают, что достаточно быть

трезвыми, чтобы все наладилось, ошибаются.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 80

Alcoholics Anonymous, p. 82

Êîãäà ÿ ðàçìûøëÿþ î Äåâÿòîì Øàãå, òî
âèæó, ÷òî ïðîñòî îñòàâàòüñÿ òðåçâûì ìíå ìàëî.
Íàäî ëèøü âñïîìíèòü òî âëàäåâøåå ìíîé,
êîãäà ÿ ïèë, îùóùåíèå áåçíàäåæíîñòè è ñâîþ
òîãäàøíþþ ãîòîâíîñòü âî ÷òî áû òî íè ñòàëî
îáðåñòè òðåçâîñòü. Îäíàêî äëÿ îêðóæàþùèõ
îäíîé ìîåé òðåçâîñòè íåäîñòàòî÷íî. À ïîòîìó
ìíå íàäî ïîñòàðàòüñÿ èñïîëüçîâàòü ýòîò Áî-
æèé äàð äëÿ ñîçäàíèÿ íîâîé æèçíè ó ìîèõ
ëþáèìûõ è ìîåé ñåìüè. Íå ìåíåå âàæíî è òî,
÷òî ÿ äîëæåí ïîìîãàòü òåì, êòî õî÷åò èäòè
ïóòåì ÀÀ.

ß ïðîøó Áîãà ïîìî÷ü ìíå äåëèòüñÿ äà-
ðîì òðåçâîñòè, ÷òîáû Åãî áëàãà ñòàëè äîñòóï-
íû ëþäÿì, êîòîðûõ ÿ çíàþ è ëþáëþ.
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4 ÑÅÍÒßÁÐß

ÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅ
Нас ждет длительный период восстановления...

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 80
Alcoholics Anonymous, p. 83

Ïîêà ÿ, äåíü çà äíåì, èçáåãàþ ïåðâîé
ðþìêè, îñíîâíîé öåëüþ â ïðîöåññå âûçäî-
ðîâëåíèÿ îñòàåòñÿ âîññòàíîâëåíèå ìîåé æèç-
íè. È íàèëó÷øèì îáðàçîì ýòà çàäà÷à ðåøàåò-
ñÿ ðàáîòîé ïî Øàãàì ÀÀ. Äóõîâíàÿ æèçíü —
íå òåîðèÿ, îíà ðåàëüíà, è ÿ äîëæåí æèòü åþ.
Âòîðîé Øàã ñòàë íà÷àëîì ìîåãî äóõîâíîãî
ïóòè. Äåâÿòûé Øàã ïîçâîëÿåò ìíå ïðèáëè-
çèòüñÿ ê çàêëþ÷èòåëüíîé ôàçå Øàãîâ, íà-
ó÷èâøèõ ìåíÿ æèòü äóõîâíîé æèçíüþ. Áåç
ðóêîâîäñòâà è ìîùè Âûñøåé Ñèëû ìíå áûëî
áû íåâîçìîæíî ïðîéòè ÷åðåç ðàçëè÷íûå ýòà-
ïû âîññòàíîâëåíèÿ. ß îñîçíàþ, ÷òî Áîã äåé-
ñòâóåò äëÿ ìåíÿ è ÷åðåç ìåíÿ. Óáðàâ óãíåòàâ-
øåå ìåíÿ æåëàíèå âûïèòü, Áîã ñäåëàë äëÿ
ìåíÿ òî, ÷òî ÿ íå ìîã ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ñàì,
è åñëè ÿ îñîçíàþ ýòó èñòèíó, — îíà óæå
äîêàçàòåëüñòâî. Êàæäûé äåíü ÿ äîëæåí ïðî-
äîëæàòü ïîèñê Áîæüåãî ðóêîâîäñòâà. Îí äà-
ðóåò ìíå åæåäíåâíóþ îòñðî÷êó ïðèãîâîðà è
äàåò ñèëû, íåîáõîäèìûå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ
ìîåé æèçíè.

5 ÑÅÍÒßÁÐß

ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ
ÐÀÂÍÎÂÅÑÈÅ

Возмещали причиненный этим людям ущерб, где толь�
ко возможно...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 95

Twelve Steps and Twelve Traditions, ð. 83

Îãëÿäûâàÿñü íà äíè ñâîåãî ïüÿíñòâà, ÿ
âñïîìèíàþ ìíîãèõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè âñòðå-
òèëñÿ ñëó÷àéíî, íî ÷üþ æèçíü, òåì íå ìå-
íåå, ÿ îòðàâèë ñâîèìè çëîáîé è ñàðêàçìîì.
Ýòèõ ëþäåé íå íàéòè, è èçâèíèòüñÿ ïåðåä
íèìè íåâîçìîæíî. Âñå, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü äëÿ
íèõ, âñå, ÷òî ìîãó ïðåäëîæèòü «äëÿ èçìåíå-
íèÿ ê ëó÷øåìó», òàê ýòî êîñâåííûå èçâèíå-
íèÿ, ïðèíîñèìûå ìíîþ äðóãèì ëþäÿì, ñ
êîòîðûìè ñòàëêèâàåò ìåíÿ ñóäüáà. Ïðîÿâëÿå-
ìûå ïîñòîÿííî âåæëèâîñòü è äîáðîòà ïîìîãà-
þò ìíå æèòü â ýìîöèîíàëüíîì ðàâíîâåñèè è
â ñîãëàñèè ñ ñàìèì ñîáîé.
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6 ÑÅÍÒßÁÐß

ÓÑÒÐÀÍÈÒÜ  ÓÃÐÎÇÓ  ÄËß
ÒÐÅÇÂÎÑÒÈ

...за исключением тех случаев, когда это могло повре�
дить им или кому�нибудь другому.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 57
Alcoholics Anonymous, p. 59

Äåâÿòûé Øàã âîññòàíàâëèâàåò ó ìåíÿ
îùóùåíèå îáùíîñòè íå òîëüêî ñî âñåì ÷åëî-
âå÷åñòâîì, íî è ñ îêðóæàþùèìè ìåíÿ â ïî-
âñåäíåâíîé æèçíè ëþäüìè. Âî-ïåðâûõ, ýòîò
Øàã ïîçâîëÿåò ìíå âûõîäèòü èç-ïîä îïåêè
ÀÀ è îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè «òàì», âíå ÀÀ, ïðè-
÷åì íà èõ óñëîâèÿõ, à íå íà ìîèõ. Ýòî ñòðàø-
íî, íî ýòî íåîáõîäèìî, åñëè ÿ õî÷ó âåðíóòü-
ñÿ ê íîðìàëüíîé æèçíè. Âî-âòîðûõ, Äåâÿòûé
Øàã âîññòàíàâëèâàåò è óëàæèâàåò ìîè âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, è, ðàñ÷èùàÿ çàâàëû
ïðîøëîãî, êîòîðîå ìîæåò ïîãóáèòü ìåíÿ,
óñòðàíÿåò óãðîçó ìîåé òðåçâîñòè. Òàêèì îáðà-
çîì Äåâÿòûé Øàã óêàçûâàåò ìíå ïóòü ê áî-
ëåå ñïîêîéíîé òðåçâîñòè.

7 ÑÅÍÒßÁÐß

ÍÀØÀ ÑÒÎÐÎÍÀ ÓËÈÖÛ
Мы должны как бы подмести нашу сторону улицы, так

как понимаем, что нельзя ничего предпринять, пока это не
сделано. При этом не следует говорить этому человеку, что
он должен сделать. Его ошибки и недостатки не обсуждают�
ся. Мы занимаемся только своими недостатками.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 75–76
Alcoholics Anonymous, pp. 77–78

Âñêîðå ïîñëå òîãî êàê ÿ áðîñèë ïèòü, ÿ
ïîñòàðàëñÿ çàãëàäèòü ñâîþ âèíó ïåðåä îòöîì.
Îí îñòàëñÿ ãëóõ ê ìîèì ñëîâàì, ïîñêîëüêó â
ñâîèõ áåäàõ ÿ îáâèíÿë åãî. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî
ìåñÿöåâ ÿ ñäåëàë íîâóþ ïîïûòêó. Íà ýòîò ðàç
ÿ íàïèñàë ïèñüìî, è â íåì íå áûëî íè îáâè-
íåíèé â åãî àäðåñ, íè óïîìèíàíèé åãî íåïðà-
âèëüíûõ ïîñòóïêîâ. Ýòî ïîäåéñòâîâàëî, è ÿ
íàêîíåö-òî ïîíÿë: ÿ îòâå÷àþ òîëüêî çà ñâîþ
ñòîðîíó óëèöû, è áëàãîäàðÿ Áîãó è ÀÀ ñåãîä-
íÿ îíà ÷èñòà.
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8 ÑÅÍÒßÁÐß

ÌÛ  ÏÐÎÑÈÌ  ÅÃÎ  Î  ÇÀÙÈÒÅ
Все отринув, мы просили Его о попечении и защите.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 57
Alcoholics Anonymous, p. 59

ß íå ñïðàâèëñÿ ñî ñâîåé æèçíüþ â îäè-
íî÷êó. ß ïûòàëñÿ, íî ïîòåðïåë ôèàñêî. Ìîé
«ñàìûé ñòðàøíûé ãðåõ» óâëåê ìåíÿ íà ñàìîå
äíî. Íå â ñèëàõ äàæå ïðîñòî ñóùåñòâîâàòü, ÿ
ïîíÿë, ÷òî îò÷àÿííî íóæäàþñü â ïîìîùè. ß
ïðåêðàòèë áîðüáó è ïîëíîñòüþ îòäàë ñåáÿ Áîãó.

Òîëüêî òîãäà ÿ íà÷àë äóõîâíî ðàñòè. Áîã
ïðîñòèë ìåíÿ. Ñïàñòè ìåíÿ ìîãëà òîëüêî Âûñ-
øàÿ Ñèëà, ïîñêîëüêó äîêòîðà íå ðó÷àëèñü çà
ìîþ æèçíü. Ñåé÷àñ ÿ è ñàì ïðîñòèë ñåáÿ è
íàñëàæäàþñü íå âèäàííîé íèêîãäà ðàíåå ñâî-
áîäîé. ß îòêðûë Åìó ñâîþ äóøó è ðàçóì. ×åì
áîëüøå ÿ ó÷óñü, òåì ìåíüøå çíàþ. Ýòî ó÷èò
ñìèðåíèþ, à ÿ èñêðåííå æåëàþ ïðîäîëæåíèÿ
ñâîåãî äóõîâíîãî ðîñòà. ß íàñëàæäàþñü äóøåâ-
íûì ïîêîåì, íî òîëüêî åñëè ïîëíîñòüþ ïå-
ðåïîðó÷àþ ñâîþ æèçíü Áîãó. Ïîêà ÿ ÷åñòåí ñ
ñàìèì ñîáîé è ïðîøó Åãî î ïîìîùè, æèçíü
âîçíàãðàæäàåò ìåíÿ.

Òîëüêî ñåãîäíÿ ÿ ñòðåìëþñü æèòü ïî Åãî
âîëå — òðåçâûì.

ß áëàãîäàðþ Áîãà çà òî, ÷òî ñåãîäíÿ ìîãó
íå ïèòü.

Ñåãîäíÿ æèçíü ïðåêðàñíà!

9 ÑÅÍÒßÁÐß

ÎÒÊÐÛÂÀß  ÂÑÅ  ÍÎÂÛÅ  ÄÂÅÐÈ
Все это [выполнение Обещаний] произошло со мно�

гими из нас, с одними раньше, с другими позднее.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81

Alcoholics Anonymous, p. 84

Îáåùàíèÿ Ïðîãðàììû, î êîòîðûõ ãîâî-
ðèòñÿ â ýòîì îòðûâêå, ïîñòåïåííî ñáûâàþò-
ñÿ. Ïðèìåíÿÿ íà ïðàêòèêå Äåâÿòûé Øàã, ÿ
îáðåë íàäåæäó. Ýòîò Øàã ïîçâîëèë ìíå óâè-
äåòü è ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé çàäà÷è ïî âû-
çäîðîâëåíèþ.

Ïðåæíèå ïðèâû÷êè è ñòåðåîòèïû ïî-
âåäåíèÿ îòìèðàþò ñ òðóäîì. Íî ðàáîòà ïî
Äåâÿòîìó Øàãó äàåò ìíå âîçìîæíîñòü çàõ-
ëîïíóòü äâåðü çà ïüÿíèöåé, êîòîðûì ÿ áûë,
è îòêðûòü äëÿ ñåáÿ, òðåçâîãî àëêîãîëèêà,
íîâûå øèðîêèå ïóòè. Äëÿ ìåíÿ ÷ðåçâû÷àé-
íî âàæíî íàïðÿìóþ âîçìåùàòü óùåðá. Ïî
ìåðå òîãî êàê ÿ íàëàæèâàþ îòíîøåíèÿ è
èñïðàâëÿþ ñâîå ïîâåäåíèå, ìíå ëó÷øå óäà-
åòñÿ æèòü â òðåçâîñòè!

Õîòÿ ó ìåíÿ óæå íåñêîëüêî ëåò òðåçâî-
ñòè, ñëó÷àåòñÿ, ÷òî òðåáóåòñÿ çàíÿòüñÿ «ïåðå-
æèòêàìè ïðîøëîãî». À Äåâÿòûé Øàã âñåãäà
ïîìîãàåò, åñëè ÿ ïî íåìó ðàáîòàþ.
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10 ÑÅÍÒßÁÐß

ÊÎÌÓ  ÄÎÂÅÐÈÒÜ
ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈÅ?

Все это [Обещания] становятся явью, если приложить
усилия.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81
Alcoholics Anonymous, p. 84

Èíîãäà ÿ äóìàþ: «Âîçìåùàòü óùåðá —
ýòî óæ ñëèøêîì! Íåëüçÿ òàê óíèæàòüñÿ!»
È òåì íå ìåíåå, èìåííî ñìèðåíèå ïðèáëè-
æàåò ìåíÿ ê ñîëíå÷íîìó ñâåòó Äóõà. ÀÀ —
ìîÿ åäèíñòâåííàÿ íàäåæäà, åñëè ÿ õî÷ó è äàëü-
øå âûçäîðàâëèâàòü è îáðåñòè æèçíü, íàïîë-
íåííóþ ñ÷àñòüåì, äðóæáîé è ãàðìîíèåé.

11 ÑÅÍÒßÁÐß

ÂÎÇÌÅÑÒÈÒÜ  ÓÙÅÐÁ
Прежде всего нам нужно постараться быть абсолютно

уверенными, что мы не откладываем это дело только пото�
му, что нам страшно.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 99

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 87

Ìóæåñòâî è îòñóòñòâèå ñòðàõà — ýòî äàðû
ìîåé òðåçâîñòè. Îíè ïðèäàþò ìíå ñèë ïðî-
ñèòü î ïîìîùè — ñ ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîãî
äîñòîèíñòâà è ñî ñìèðåíèåì, è â äàëüíåéøåì
âîçìåùàòü óùåðá. Âîçìåùåíèå óùåðáà òðåáóåò
îïðåäåëåííîé ÷åñòíîñòè, êîòîðîé ìíå, êàê ÿ
÷óâñòâóþ, íåäîñòàåò. È âñå æå, ñ Áîæüåé ïî-
ìîùüþ è îïèðàÿñü íà ìóäðîñòü äðóãèõ ëþ-
äåé, ÿ ñïîñîáåí çàãëÿíóòü âíóòðü ñåáÿ è îáðå-
ñòè ñèëó äëÿ êîíêðåòíîãî äåéñòâèÿ. Ëþäè
ìîãóò ïðèíÿòü èëè íå ïðèíÿòü ìîè èçâèíå-
íèÿ, íî ïîñëå òîãî êàê îíè ìíîþ ïðèíåñå-
íû, ÿ ìîãó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâîáîäíî è áûòü
óâåðåííûì, ÷òî îòâå÷àþ çà ñåãîäíÿøíèé äåíü.



264 265

12 ÑÅÍÒßÁÐß

ß  ÎÒÂÅ×ÀÞ
Ибо готовность взять на себя всю ответственность за

последствия наших прошлых поступков и в то же время при�
нять на себя ответственность за благополучие других людей
составляет суть Девятого Шага.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 99

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 87

Âûçäîðàâëèâàÿ ñ ïîìîùüþ ÀÀ, ÿ ïîíÿ-
ëà, ÷òî ìîÿ ñîáñòâåííàÿ ñâîáîäà — ýòî èìåí-
íî òî, ÷åãî ÿ áîþñü. Ýòà áîÿçíü ïðîèñòåêàåò
èç ñòðàõà âçÿòü íà ñåáÿ ëþáóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü: ÿ îòêàçûâàþ, èãíîðèðóþ, îáâèíÿþ,
èçáåãàþ. Çàòåì ïðîõîäèò âðåìÿ, è ÿ ðàññìàò-
ðèâàþ, ïðèçíàþ è ïðèíèìàþ. Îùóùàåìûå
ìíîþ ñâîáîäà, èñöåëåíèå è âûçäîðîâëåíèå
çàêëþ÷àþòñÿ â ðàññìîòðåíèè, ïðèçíàíèè è
ïðèíÿòèè. ß ó÷óñü ãîâîðèòü: «Äà, ÿ îòâå÷àþ».
Êîãäà ÿ ïðîèçíîøó ýòè ñëîâà ÷åñòíî è èñ-
êðåííå — ÿ ñâîáîäíà.

13 ÑÅÍÒßÁÐß

ÂÎÑÑÒÀÍÀÂËÈÂÀß
ÏÎÐÓØÅÍÍÎÅ

Здравость суждений, тщательный выбор времени, сме�
лость и благоразумие — вот те качества, которые необходи�
мы для осуществления Девятого Шага.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 95

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 83

Çàãëàæèâàíèå âèíû ìîæíî ðàññìàòðèâàòü
äâîÿêî. Ïåðâîå — åñëè, ê ïðèìåðó, ÿ ñëîìàë
çàáîð ñîñåäà, — ïî÷èíèòü åãî, — è ýòî «ïðÿ-
ìîå âîçìåùåíèå». Âòîðîå — èçìåíèòü ñâîå ïî-
âåäåíèå, òàê êàê ìîè äåéñòâèÿ êîìó-òî ïðè-
÷èíèëè çëî, è ïîñòàðàòüñÿ íå äåëàòü ýòîãî â
äàëüíåéøåì. ß èçìåíÿþ ñâîé ñïîñîá æèòü, è
ýòî êîñâåííîå âîçìåùåíèå. Êàêîé ïîäõîä ëó÷-
øå? Åäèíñòâåííî âåðíûé, ïðè óñëîâèè, ÷òî
îí íèêîìó íå ïîâðåäèò. Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðè
ñîîòâåòñòâóþùèõ óñëîâèÿõ è òîò, è äðóãîé.
Åñëè ÿ ïðè÷èíèë âðåä, òî ïðîñòî «÷èíþ ñâîè
äîðîãè», ñòàðàÿñü èñïðàâèòü ïîëîæåíèå. Ýòî
è åñòü ÷åñòíîå âîçìåùåíèå óùåðáà.
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14 ÑÅÍÒßÁÐß

ÄÓØÅÂÍÛÉ ÏÎÊÎÉ
Нужно ли обсудить этот вопрос с наставником из АА

или духовником и искренне попросить у Бога помощи и
руководства, одновременно решив сделать то, что окажется
правильным, чего бы это нам ни стоило?

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 99

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 86–87

Âåðà â Âûñøóþ Ñèëó ÿâëÿåòñÿ ñóùå-
ñòâåííîé ÷àñòüþ ìîåé ðàáîòû ïî Äåâÿòîìó
Øàãó; ïðîùåíèå, âûáîð âðåìåíè è âåðíûå
ìîòèâû — äðóãèå åå ñîñòàâëÿþùèå. Ãîòîâíîñòü
ðàáîòàòü ïî ýòîìó Øàãó âûòåêàåò èç ìîåãî
âñå âîçðàñòàþùåãî îïûòà. Îïûò æå ýòîò îò-
êðûâàåò äâåðè ê íîâûì è ÷åñòíûì îòíîøå-
íèÿì ñ ëþäüìè, êîòîðûì ÿ ïðè÷èíèë çëî.
Ìîè îòâåòñòâåííûå äåéñòâèÿ ïðèáëèæàþò
ìåíÿ ê äóõîâíûì ïðèíöèïàì Ïðîãðàììû —
ëþáâè è ñëóæåíèþ. Çàòåì íàâåðíÿêà ïîñëåäó-
þò äóøåâíûé ïîêîé è åùå áîëåå êðåïêàÿ âåðà.

  15 ÑÅÍÒßÁÐß

ÍÎÂÀß ÆÈÇÍÜ
Да, такая замена есть, и это намного больше, чем про�

сто замена. Это наше братство АА. ...Жизнь наконец обре�
тет смысл.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 148
Alcoholics Anonymous, p. 152

Áåç àëêîãîëÿ æèçíü ëó÷øå. ÀÀ è Âûñøàÿ
Ñèëà ñîõðàíÿþò ìîþ òðåçâîñòü, à áëàãîäàòü
Áîæüÿ äåëàåò åå åùå áîãà÷å: îíà ïðèíîñèò â
ìîþ æèçíü ñëóæåíèå. Çíàêîìñòâî ñ Ïðîãðàì-
ìîé ÀÀ ó÷èò ìåíÿ íîâîìó è áîëåå ãëóáîêîìó
ïîíèìàíèþ òîãî, ÷åì ÿâëÿåòñÿ ÀÀ è ÷òî îíî
äåëàåò. Íî ÷òî åùå áîëåå âàæíî, îíî ïîìîãàåò
ìíå óâèäåòü, êòî ÿ òàêîé, — àëêîãîëèê, êî-
òîðîìó, ÷òîáû æèòü æèçíüþ, äàííîé Âûñ-
øåé Ñèëîé, ïîñòîÿííî íóæåí îïûò Àíîíèì-
íûõ Àëêîãîëèêîâ.
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16 ÑÅÍÒßÁÐß

ÌÛ ÑÒÎÈÌ — ÈËÈ ÏÀÄÀÅÌ —
ÂÌÅÑÒÅ

...ни одно другое сообщество мужчин и женщин не
испытывало столь острой потребности в постоянном един�
стве и стремления к действенности своих усилий. Мы, алко�
голики, видим, что мы должны работать совместно и дер�
жаться друг друга, иначе большинство из нас в конце кон�
цов погибнет в одиночку.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 173
Alcoholics Anonymous, p. 563

Íåñïðîñòà Äâåíàäöàòü Øàãîâ ÀÀ íàïè-
ñàíû â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, è
òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü î Äâåíàäöàòè Òðà-
äèöèÿõ. Çàäà÷à Ïåðâîãî Øàãà è Ïåðâîé Òðà-
äèöèè — ïðèâèòü ìíå ñìèðåíèÿ äîñòàòî÷íî,
÷òîáû ïîëó÷èòü øàíñ âûæèòü. Âìåñòå îíè ñî-
ñòàâëÿþò îñíîâó, íà êîòîðîé ñòðîÿòñÿ âñå îñ-
òàëüíûå Øàãè è Òðàäèöèè. Ýòîò ïðîöåññ óìà-
ëåíèÿ ñàìîãî ñåáÿ ïîçâîëÿåò ìíå — êàê ëè÷-
íîñòè — äóõîâíî ðàñòè ïî Øàãàì, è êàê ïî-
ëåçíîìó ÷ëåíó ãðóïïû — ïî Òðàäèöèÿì. Ïîë-
íîå ïðèíÿòèå Ïåðâîé Òðàäèöèè ïîçâîëÿåò ìíå
îòáðîñèòü â ñòîðîíó ëè÷íûå àìáèöèè, ñòðàõè
è çëîáó, êîòîðûå âðåäÿò îáùåìó áëàãó. È òà-
êèì îáðàçîì îíî ñïîñîáñòâóåò ðàáîòå — âìåñ-
òå ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè — äëÿ íàøåãî ñî-
âìåñòíîãî âûæèâàíèÿ. Áåç Ïåðâîé Òðàäèöèè ó
íàñ ìàëî øàíñîâ ñîõðàíèòü åäèíñòâî, ñòîëü
íåîáõîäèìîå äëÿ ýôôåêòèâíîé ñîâìåñòíîé ðà-
áîòû. Áåç íåå ÿ ìîãó ïîòåðÿòü òàêæå è îñòàëü-
íûå Òðàäèöèè, Ñîäðóæåñòâî è ñâîþ æèçíü.

17 ÑÅÍÒßÁÐß

ÑÂÎÁÎÄÀ ÎÒ ÑÒÐÀÕÀ
Когда с Божьей помощью мы обнаружили, что спо�

койно принимаем свою судьбу, тогда мы поняли, что можем
жить в мире с собой и показать другим, что они тоже могут
освободиться от своих страхов. Мы поняли, что свобода от
страхов важнее свободы от нужды.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 137

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 132

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò àêòèâíîãî àëêîãî-
ëèçìà ìîåé æèçíüþ óïðàâëÿëè ìàòåðèàëüíûå
öåííîñòè. ß áûë óâåðåí, ÷òî èìåííî îíè ñäå-
ëàþò ìåíÿ ñ÷àñòëèâûì, íî, óæå è îáëàäàÿ
èìè, ÿ âñå òàê æå îùóùàë ñåáÿ áàíêðîòîì.
Âïåðâûå ïîïàâ â ÀÀ, ÿ óçíàë îá èíîì îáðàçå
æèçíè. Íàó÷èâøèñü äîâåðÿòü äðóãèì, ÿ íà÷àë
âåðèòü â Ñèëó áîëåå ìîãóùåñòâåííóþ, ÷åì ÿ.
Âåðà îñâîáîäèëà ìåíÿ îò îêîâ ìîåãî ñîáñòâåí-
íîãî «ÿ». Ïî ìåðå çàìåíû ìàòåðèàëüíûõ öåí-
íîñòåé äóõîâíûìè ìîÿ æèçíü ñòàíîâèëàñü
óïðàâëÿåìîé. È ÿ ðåøèë äåëèòüñÿ ñâîèì îïû-
òîì ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè.
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18 ÑÅÍÒßÁÐß

ÂÛÇÄÎÐÀÂËÈÂÀÒÜ  Ñ  ËÞÁÎÂÜÞ
Нам надо было отвергнуть всю нашу «драгоценную»

философию самодостаточности. Это невозможно было сде�
лать, опираясь на привычную силу воли. Нет, то был вопрос
готовности принять эти новые факты. Мы не убегали, но и
не боролись. Мы приняли. И тогда стали свободными.

«Ëó÷øåå èç «Ãðåéïâàéíà»
Best of Grapevine, vol. 1, p. 198

ß ìîãó áûòü ñâîáîäíûì îò ñâîåãî ïðå-
æíåãî ïîðàáîùàþùåãî «ÿ». Íàêîíåö-òî ÿ óâè-
äåë â ñåáå ÷òî-òî õîðîøåå è ïîâåðèë â ýòî. ß
âèæó, ÷òî Âûñøàÿ Ñèëà, êîòîðàÿ îêóòûâàåò
ìåíÿ, ëþáèò ìåíÿ è âåäåò ê âûçäîðîâëåíèþ.
Ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ñòàíîâèòñÿ èñòî÷íèêîì
ëþáâè è ñèëû, êîòîðûé òâîðèò âî ìíå ïî-
ñòîÿííîå ÷óäî. ß òðåçâ... è ÿ áëàãîäàðåí.

19 ÑÅÍÒßÁÐß

ÏÐÈÍßÒÈÅ
Мы признали, что не могли отказаться от алкоголя,

опираясь лишь на остатки собственных сил. Одновременно
приняли как факт, что зависимость от Высшей Силы (через
нашу группу АА) может сделать эту, до сих пор не выполни�
мую работу. С того момента, как мы смогли полностью при�
нять указанные факты, началось наше освобождение от при�
страстия к алкоголю.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 109

ß îáðåëà ñâîáîäó òîëüêî ïðèíÿâ, ÷òî ìîãó
ïåðåïîðó÷èòü ñâîþ âîëþ è æèçíü Âûñøåé
Ñèëå, êîòîðóþ ÿ íàçûâàþ Áîãîì. Â õàîñ ìîåé
æèçíè äóøåâíûé ïîêîé âîøåë, òîëüêî êîãäà
ÿ ïðèíÿëà, ÷òî âñå îêðóæàþùåå ìåíÿ è åñòü
æèçíü è ÷òî Áîã ïîìîæåò ìíå è â òðóäíî-
ñòÿõ, è âî âñåì îñòàëüíîì. Ñ òåõ ïîð Îí ïî-
ìîãàë ìíå àáñîëþòíî âî âñåì! Êîãäà ÿ ïðè-
íèìàþ ñèòóàöèþ òàêîé, êàê îíà åñòü, à íå
òàêîé, êàê õîòåëîñü áû ìíå, ÿ íà÷èíàþ äó-
õîâíî ðàñòè è îáðåòàþ ìèð è ïîêîé â äóøå.
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20 ÑÅÍÒßÁÐß

ÂÛÑØÀß ÑÈËÀ ÊÀÊ
ÏÐÎÂÎÄÍÈÊ

Следите, чтобы ваши взаимоотношения с Богом были
всегда такими, какими они должны быть, и тогда значи�
тельные события произойдут с вами и многими другими
людьми. Для нас — это Великий Факт.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 160
Alcoholics Anonymous, p. 164

Ïîñòðîòü ïðàâèëüíûå îòíîøåíèÿ ñ Áîãîì
êàçàëîñü ìíå íåâûïîëíèìûì òðåáîâàíèåì. Ìîå
áåñïîðÿäî÷íîå ïðîøëîå îñòàâèëî ìíå â íà-
ñëåäñòâî è ÷óâñòâî âèíû, è óãðûçåíèÿ ñîâåñ-
òè, è ñîìíåíèÿ âî âñåõ ýòèõ «Áîæüèõ äåëàõ».
Â ÀÀ ìíå ñêàçàëè, ÷òî ÿ äîëæåí îòäàòü ñâîþ
âîëþ è æèçíü íà ïîïå÷åíèå Áîãà, êàê ÿ Åãî
ïîíèìàþ. À òàê êàê áîëüøå îáðàùàòüñÿ ìíå
áûëî íåêóäà, ÿ ñòàë íà êîëåíè è çàïëàêàë:
«Áîæå, ÿ áîëüøå íå ìîãó! Ïîìîãè ìíå, ïî-
æàëóéñòà!» È òîëüêî êîãäà ÿ ïðèçíàë ñâîå
áåññèëèå, ïðîáëåñêè ñâåòà ïðîíèêëè â ìîþ
äóøó è ïîÿâèëîñü æåëàíèå ïðåäîñòàâèòü Áîãó
óïðàâëÿòü ìîåé æèçíüþ. À êîãäà Îí ñòàë ìîèì
ðóêîâîäèòåëåì, â ìîåé æèçíè ñòàëè ïðîèñ-
õîäèòü âàæíûå ñîáûòèÿ, è ÿ íà÷àë òðåçâåòü.

21 ÑÅÍÒßÁÐß

ÏÎÑËÅÄÍÅÅ ÎÁÅÙÀÍÈÅ
Мы вдруг поймем, что Бог делает для нас то, что мы не

могли сделать сами для себя.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 81

Alcoholics Anonymous, p. 84

Ïîñëåäíåå Îáåùàíèå Áîëüøîé Êíèãè
ñáûëîñü äëÿ ìåíÿ â ïåðâûé æå äåíü òðåçâîñòè.
Â òîò äåíü Áîã îñòàâèë ìåíÿ òðåçâûì, è ïîñëå
ýòîãî ÿ êàæäûé äåíü ïîçâîëÿþ Åìó ðóêîâî-
äèòü ìîåé æèçíüþ. Îí äàåò ìíå ñèëó, ìóæå-
ñòâî è ðóêîâîäèò ìíîé ïðè âûïîëíåíèè ìîèõ
îáÿçàííîñòåé, ÷òîáû ÿ ìîã îáðàòèòü âíèìà-
íèå íà äðóãèõ ëþäåé, ïîìî÷ü èì îñòàâàòüñÿ
òðåçâûìè è äóõîâíî ðàñòè. Áîã ïðîÿâëÿåò Ñåáÿ
âî ìíå, äåëàåò ìåíÿ ïðîâîäíèêîì Åãî ñëîâà,
ìûñëåé è äåë. Îí äåéñòâóåò âíóòðè ìåíÿ, ÿ
æå ïðèâíîøó ýòî âî âíåøíèé ìèð: âåäü Îí
íå áóäåò äåëàòü çà ìåíÿ òî, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü
äëÿ ñåáÿ ñàì. Ó ìåíÿ âñåãäà äîëæíà áûòü ãî-
òîâíîñòü âûïîëíÿòü Åãî ðàáîòó, ÷òîáû Îí ìîã
óñïåøíî äåéñòâîâàòü ÷åðåç ìåíÿ.



274 275

22 ÑÅÍÒßÁÐß

ÁÎÃÀÒÅÉØÀß ÆÈËÀ
Как отощавший старатель, оставшийся с последней

коркой хлеба, мы натолкнулись киркой на золотую жилу, и
радость после преодоления бесконечной череды разочаро�
ваний не знала границ. Отец чувствует, что нашел нечто
большее, чем золото. Иногда он, может быть, попытается
что�то спрятать для себя. Он еще не понимает, что затронул
начало богатейшей жилы, которая будет приносить ему при�
быль только в том случае, если он будет копать до конца
жизни и настоит на том, чтобы все добытое раздавалось
бесплатно.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 124–125
Alcoholics Anonymous, pp. 128–129

Êîãäà ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ íîâè÷êîì ÀÀ,
òî ïðÿìî íà ìåíÿ ñìîòðèò ìîå ïðîøëîå.
ß âèæó áîëü â ãëàçàõ, íî íàäåæäà åùå íå
óìåðëà. ß ïðîòÿãèâàþ ðóêó, è ïðîèñõîäèò
÷óäî: ÿ èñöåëÿþñü. Ìîè ïðîáëåìû èñ÷åçàþò,
êàê òîëüêî ÿ êàñàþñü ýòîé äðîæàùåé äóøè.

23 ÑÅÍÒßÁÐß

«ß ÁÛËÀ ÎÑÎÁÅÍÍÎÉ»
Он [Bill W.] сказал мне мягко и просто: «Вы думаете, вы

одна из нас?»
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè

Alcoholics Anonymous, p. 413

Â ïüÿíîé æèçíè ÿ áûëà óáåæäåíà â ñîá-
ñòâåííîé èñêëþ÷èòåëüíîñòè. ß äóìàëà, ÷òî
ñòîþ âûøå îáùåïðèíÿòûõ ìåëî÷íûõ òðåáîâà-
íèé è èìåþ ïðàâî íà ïðîùåíèå. ß íèêîãäà íå
îñîçíàâàëà, ÷òî òåìíàÿ ñòîðîíà ìîèõ âçãëÿ-
äîâ — ýòî ïîñòîÿííîå îùóùåíèå «îòâåðæåí-
íîñòè». Ïîíà÷àëó â ÀÀ ÿ íàõîäèëà ñõîäñòâî ñ
äðóãèìè ëþäüìè òîëüêî êàê àëêîãîëèê. Êà-
êèì æå ÷óäíûì ïðîáóæäåíèåì äëÿ ìåíÿ ñòà-
ëî îñîçíàíèå òîãî, ÷òî åñëè ëþäè äåëàþò âñå
êàê ìîæíî ëó÷øå, òî òàê æå ïîñòóïàþ è ÿ!
Âñå ýòè ïåðåæèâàåìûå èìè áîëè, òðåâîãè è
ðàäîñòè íå ÿâëÿþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíûìè, îíè
÷àñòü è ìîåé æèçíè òî÷íî òàê æå, êàê è ëþ-
áîãî äðóãîãî ÷åëîâåêà.
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24 ÑÅÍÒßÁÐß

ÁÄÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ
В очередной раз мы убеждаемся в истинности утверж�

дения: «Если ты — алкоголик, то это уже навсегда». Если
после длительного воздержания мы начинаем пить, то очень
скоро мы оказываемся в столь же плачевном состоянии, как
и в наши худшие времена. Если вы решили бросить пить, это
решение должно быть безоговорочным, без всякой задней
мысли когда�либо вернуться к нормальному употреблению
алкоголя.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 32
Alcoholics Anonymous, p. 33

Ñåãîäíÿ ÿ àëêîãîëèê, îñòàíóñü èì è çàâ-
òðà. Àëêîãîëèçì æèâåò âî ìíå ñåé÷àñ è îñòà-
íåòñÿ ñî ìíîé íàâñåãäà. Íèêîãäà ÿ íå äîëæåí
çàáûâàòü, êòî ÿ òàêîé. Àëêîãîëü íàâåðíÿêà
óáüåò ìåíÿ, åñëè ÿ åæåäíåâíî íå áóäó ðàñ-
ïîçíàâàòü è ïðèçíàâàòü åãî. Ýòî íå òà èãðà,
ãäå ïîðàæåíèå ÿâëÿåòñÿ âñåãî ëèøü âðåìåí-
íîé íåóäà÷åé. ß èìåþ äåëî ñî ñâîåé áîëåç-
íüþ, êîòîðàÿ íåèçëå÷èìà è íåïðåìåííî òðå-
áóåò ëåêàðñòâà: ïîâñåäíåâíîãî ïðèçíàíèÿ åå,
è ïîòîìó — áäèòåëüíîñòè.

25 ÑÅÍÒßÁÐß

ÏÅÐÂÛÌ ÄÅËÎÌ — ÃËÀÂÍÎÅ
Многие из нас на своей шкуре познали одну простую

истину — есть у нас работа или нет ее, есть жена или нет, мы
продолжаем пить, пока в первую очередь полагаемся на
людей, а не на Бога.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 95
Alcoholics Anonymous, p. 98

Äî ïðèõîäà â ÀÀ ÿ âñåãäà íàõîäèë îïðàâ-
äàíèÿ äëÿ âûïèâêè: «Îíà ñêàçàëà...», «Îí
ñêàçàë...», «Ìåíÿ â÷åðà óâîëèëè...», «Ñåãîä-
íÿ ÿ òàê õîðîøî âûïîëíèë ðàáîòó...». Åñëè ÿ
ñíîâà íà÷íó ïèòü, íè îäíà èç ñôåð ìîåé æèç-
íè íè â ÷åì íå áóäåò áëàãîïîëó÷íîé. Â òðåçâî-
ñòè æèçíü ñ êàæäûì äíåì ñòàíîâèòñÿ âñå ëó÷-
øå. ß âñåãäà äîëæåí ïîìíèòü î òîì, ÷òîá íå
ïèòü, äîâåðÿòü Áîãó è îñòàâàòüñÿ àêòèâíûì
÷ëåíîì ÀÀ. Ñòàâëþ ëè ÿ ñåãîäíÿ ÷òî-ëèáî âûøå
òðåçâîñòè, Áîãà è ÀÀ?
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 26 ÑÅÍÒßÁÐß

ÍÀØÈ  ÄÅÒÈ
Иногда алкоголику трудно восстановить дружеские

отношения с детьми... Со временем они убедятся, что их
отец стал другим человеком, и дадут ему понять это... С
этого момента развитие отношений пойдет быстро. Часто
после такого примирения результаты бывают просто пора�
зительными.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 130
Alcoholics Anonymous, p. 134

Íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ ÿ ïîëó÷èë
ïîäàðîê, êîòîðûé íå êóïèøü íè çà êàêèå
äåíüãè. Ýòî áûëà îòêðûòêà îò ìîåãî ñûíà-
ñòóäåíòà, â êîòîðîé îí ïèñàë: «Ïàïà, òû íå
ìîæåøü ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê ÿ ðàä, ÷òî âñå
õîðîøî. Ïîçäðàâëÿþ òåáÿ ñ äíåì ðîæäåíèÿ! ß
òåáÿ ëþáëþ!»

Ñûí è ðàíüøå ãîâîðèë, ÷òî ëþáèò ìåíÿ.
Â ïðîøëûå ðîæäåñòâåíñêèå êàíèêóëû, îí,
ïëà÷à, ñêàçàë: «Ïàïà, ÿ ëþáëþ òåáÿ! Íåóæå-
ëè òû íå âèäèøü, ÷òî òû ñ ñîáîé äåëàåøü?»
À ÿ íå âèäåë. ß ïëàêàë, äàâÿñü ñëåçàìè. Êîãäà
ÿ ïîëó÷èë îòêðûòêó, ÿ òîæå çàïëàêàë, çàäû-
õàÿñü îò âîëíåíèÿ. Íî òî áûëè ñëåçû ðàäîñòè,
à íå îò÷àÿíèÿ.

27 ÑÅÍÒßÁÐß

ÁÅÇ  ÂÑßÊÈÕ  ÎÃÎÂÎÐÎÊ
Переполненное благодарностью [человеческое сердце],

с каждым ударом оно, конечно же, будет излучать любовь...
Êàê ýòî âèäèò Áèëë

As Bill Sees It, p. 32

Åñëè ïðîöåññ ñëóæåíèÿ ëþäÿì ïðèâî-
äèò ìåíÿ ê ìàíèè âåëè÷èÿ, ìíå ñòîèò çàäó-
ìàòüñÿ íàä ïðè÷èíîé ýòîãî. Òî, ÷òî áûëî äàíî
ñ ðàäîñòüþ è ëþáîâüþ, äîëæíî è ïåðåäà-
âàòüñÿ äðóãèì áåç îãîâîðîê è îæèäàíèÿ ÷åãî-
òî âçàìåí. Èáî ïî ìåðå ìîåãî äóõîâíîãî ðîñòà
ÿ îáíàðóæèâàþ, ÷òî, ñêîëüêî áû ÿ ñ ëþ-
áîâüþ íè îòäàâàë, äóõîâíî ÿ ïîëó÷àþ íà-
ìíîãî áîëüøå.
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 28 ÑÅÍÒßÁÐß

ËÞÁÎÂÜ ÁÅÇ ÂÑßÊÈÕ ÓÑËÎÂÈÉ
Практика показывает, что наиболее стойкий иммуни�

тет против алкоголя дает интенсивная работа с другими
алкоголиками.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 86
Alcoholics Anonymous, p. 89

Íàñòàâíè÷åñòâî ïðåïîäíåñëî ìíå äâà ñþð-
ïðèçà. Âî-ïåðâûõ, ìîè ïîäîïå÷íûå çàáîòè-
ëèñü îáî ìíå. Òî, ÷òî ÿ ñ÷èòàë áëàãîäàðíî-
ñòüþ, áîëüøå ïîõîäèëî íà ëþáîâü. Îíè õîòå-
ëè, ÷òîáû ÿ áûë ñ÷àñòëèâ, ðîñ äóõîâíî è
îñòàâàëñÿ òðåçâûì. Òàêîå èõ îòíîøåíèå êî ìíå
íå ðàç îñòàíàâëèâàëî ìåíÿ îò âûïèâêè. Âî-
âòîðûõ, ÿ îòêðûë äëÿ ñåáÿ, ÷òî ñïîñîáåí
ëþáèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ ÷óâñòâîì îòâåò-
ñòâåííîñòè, ñ ïîäëèííîé è óâàæèòåëüíîé çà-
áîòîé î åãî äóõîâíîì ðîñòå. Äî ýòîãî ÿ äóìàë,
÷òî ìîÿ ñïîñîáíîñòü èñêðåííå çàáîòèòüñÿ î
áëàãîïîëó÷èè äðóãîãî ÷åëîâåêà àòðîôèðîâà-
ëàñü èç-çà îòñóòñòâèÿ ïðàêòèêè. Îäèí èç âå-
ëè÷àéøèõ äàðîâ Ïðîãðàììû — òî, ÷òî ÿ ñïî-
ñîáåí ëþáèòü áåç çàâèñòè è òðåâîãè. Áëàãî-
äàðíîñòü çà ýòîò äàð ìíîãèå ãîäû ñîõðàíÿåò
ìîþ òðåçâîñòü.

29 ÑÅÍÒßÁÐß

ÀÁÑÎËÞÒÍÎ  ÎÄÈÍÀÊÎÂÛÅ
Частые контакты с новичками и друг с другом стали

яркими событиями нашей жизни.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 86

Alcoholics Anonymous, p. 89

Íà ñîáðàíèå ïðèøåë ïüÿíûé, ïðåðâàë
âûñòóïàâøåãî, âñòàë è ñíÿë ðóáàøêó, øóìÿ
è øàòàÿñü âçÿë êîôå, ïîòðåáîâàë ñëîâà è, â
êîíöå êîíöîâ, îáîçâàâ ñåêðåòàðÿ ãðóïïû íå-
öåíçóðíûì ñëîâîì, óøåë. ß áûë ðàä åãî ïî-
ÿâëåíèþ, òàê êàê ñíîâà óâèäåë ñåáÿ ïðåæíå-
ãî. Íî åùå ÿ óâèäåë, êòî ÿ ñåé÷àñ è êàêèì áû
ìîã áûòü. Âîâñå íå îáÿçàòåëüíî íàïèòüñÿ, ÷òî-
áû ñòàòü èñêëþ÷èòåëüíûì è îêàçàòüñÿ â öåí-
òðå âíèìàíèÿ. ß ÷àñòî ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îñêîðá-
ëåííûì è îòâå÷àë îñêîðáëåíèåì, åñëè êî ìíå
îòíîñèëèñü êàê ê îáû÷íîìó ÷åëîâåêó. ×åì
áîëüøå òîò ïüÿíûé ñòàðàëñÿ êàçàòüñÿ îñîáåí-
íûì, òåì îñòðåå ÿ îñîçíàâàë, ÷òî ìû ñ íèì
àáñîëþòíî îäèíàêîâû.
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30 ÑÅÍÒßÁÐß

ÊÐÓÃ  È  ÒÐÅÓÃÎËÜÍÈÊ
Круг символизирует весь мир АА, а треугольник —

три Принципа АА: Выздоровление, Единство, Служение. В
нашем новом чудесном мире мы обрели свободу от смер�
тельной одержимости.

ÀÀ âçðîñëååò
AA Comes of Age, p. 139

Â íà÷àëå ñâîåãî ïðåáûâàíèÿ â ÀÀ ÿ ñòàë
çàíèìàòüñÿ ñëóæåíèåì è íàøåë äëÿ ñåáÿ îáúÿñ-
íåíèå íàøåãî ñèìâîëà. Âî-ïåðâûõ, ýòî êðóã
ëþáâè è ñëóæåíèÿ ñ ðàâíîñòîðîííèì òðåó-
ãîëüíèêîì âíóòðè, îñíîâàíèå êîòîðîãî ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé íàøå Âûçäîðîâëåíèå ïî Äâå-
íàäöàòè Øàãàì. Äâå äðóãèå ñòîðîíû îçíà÷à-
þò, ñîîòâåòñòâåííî, Åäèíñòâî è Ñëóæåíèå. Âñå
òðè ñòîðîíû òðåóãîëüíèêà ðàâíû. Ïî ìåðå
ìîåãî äóõîâíîãî ðîñòà â ÀÀ ÿ îòîæäåñòâëÿë
ñåáÿ ñ ýòèì ñèìâîëîì. ß — êðóã, à ñòîðîíû
òðåóãîëüíèêà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òðè àñïåê-
òà ìîåé ëè÷íîñòè: ôèçè÷åñêèé, ýìîöèîíàëü-
íûé, äóõîâíûé. Ïîñëåäíèé ÿâëÿåòñÿ îñíîâà-
íèåì ñèìâîëà. Âñå âìåñòå ýòè òðè àñïåêòà è
ñîñòàâëÿþò ìîþ òðåçâóþ è ñ÷àñòëèâóþ æèçíü.

1 ÎÊÒßÁÐß

ÈÇÁÅÃÀÒÜ  ÑÀÌÎÄÎÂÎËÜÑÒÂÀ
Очень легко забросить всю духовную Программу и

почить на лаврах. Если мы сделаем так, нас ждет впереди
беда, потому что алкоголь — коварный враг.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82
Alcoholics Anonymous, p. 85

Êîãäà ó ìåíÿ ïëîõî íà äóøå, ÿ äåðæóñü
ïîáëèæå ê äðóçüÿì, êîòîðûõ íàøåë â Ïðî-
ãðàììå. Îáëåã÷èòü ñòðàäàíèÿ ìîæíî, èñïîëü-
çóÿ ðåøåíèÿ, ñîäåðæàùèåñÿ â Äâåíàäöàòè
Øàãàõ ÀÀ. Íî êîãäà ìíå õîðîøî è âñå èäåò
íîðìàëüíî, ÿ ìîãó ñòàòü ñàìîäîâîëüíûì. Ïðî-
ùå ãîâîðÿ, ÿ ñòàíîâëþñü ëåíèâûì è ïîãðó-
æàþñü â ïðîáëåìó, âìåñòî òîãî ÷òîáû ðåøàòü
åå. Ìíå íàäî äåéñòâîâàòü è, êðèòè÷åñêè îöå-
íèâàÿ ñâîå ïîëîæåíèå, óòî÷íèòü: ãäå ÿ íàõî-
æóñü è êóäà èäó? Åæåäíåâíûé ñàìîàíàëèç
ïîäñêàæåò ìíå, ÷òî èìåííî ÿ äîëæåí èçìå-
íèòü, ÷òîáû âîññòàíîâèòü äóøåâíîå ðàâíîâå-
ñèå. Ïðèçíàíèå ïåðåä Áîãîì è äðóãèì ÷åëîâå-
êîì òîãî, ÷òî ÿ â ñåáå îáíàðóæèâàþ, ïîçâî-
ëÿåò ìíå îñòàâàòüñÿ ÷åñòíûì è ñìèðåííûì.



284 285

2 ÎÊÒßÁÐß

«ËÀÊÌÓÑÎÂÀß ÁÓÌÀÆÊÀ»
Работая по первым Девяти Шагам, мы готовимся к

приключениям новой жизни. Но если мы подошли к Десято�
му Шагу — это значит, что мы готовы жить принципами АА
изо дня в день, образно говоря, в хорошую и в плохую пого�
ду. Наступает момент серьезного испытания: способны ли
мы вести трезвый образ жизни, сохранять эмоциональное
равновесие и видеть цель при любых условиях?

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 100

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 88

ß çíàþ, ÷òî Îáåùàíèÿ ñáûâàþòñÿ â ìîåé
æèçíè, íî õî÷ó óìíîæàòü è ñîâåðøåíñòâî-
âàòü èõ, åæåäíåâíî ïðèìåíÿÿ Äåñÿòûé Øàã.
Ýòîò Øàã íàó÷èë ìåíÿ, ÷òî, åñëè ìíå íåñïî-
êîéíî, çíà÷èò, íå âñå â ïîðÿäêå ñî ìíîé. Âîç-
ìîæíî, äðóãîé ÷åëîâåê òîæå íåïðàâ, íî ÿ
ìîãó ðàçîáðàòüñÿ òîëüêî ñî ñâîèìè ÷óâñòâà-
ìè. Êîãäà ÿ îáèæåí èëè ðàññòðîåí, òî äîëæåí
èñêàòü ïðè÷èíó â ñåáå, à çàòåì ïðèçíàòü ñâîè
îøèáêè è èñïðàâèòü èõ. Ýòî íåëåãêî, íî ïîêà
ÿ çíàþ, ÷òî äóõîâíî ðàñòó, ÿ ìîãó îöåíèâàòü
ñâîè óñèëèÿ êàê õîðîøî âûïîëíåííóþ ðàáî-
òó. ß ïîíÿë, ÷òî ñòðàäàíèå — äðóã ìíå: îíî
äàåò çíàòü, ÷òî ìîè ýìîöèè íå â ïîðÿäêå,
òî÷íî òàê æå, êàê ôèçè÷åñêàÿ áîëü ãîâîðèò î
íàðóøåíèÿõ â îðãàíèçìå. Êîãäà ÿ ïðåäïðèíè-
ìàþ ñîîòâåòñòâóþùèå äåéñòâèÿ ïî Äâåíàäöà-
òè Øàãàì, áîëü ïîñòåïåííî óõîäèò.

 3 ÎÊÒßÁÐß

ÏÎÊÎÉ ÏÎÑËÅ ÁÓÐÈ
Один человек, испытавший это на себе, однажды на�

звал боль пробным камнем духовного роста. Мы, члены АА,
вполне согласны с этим...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 106

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 93–94

Êîãäà ìíå «ñðûâàåò êðûøó» â ýìîöèî-
íàëüíûõ âîäîâîðîòàõ, ÿ âñïîìèíàþ, ÷òî ïðî-
öåññ äóõîâíîãî ðîñòà ÷àñòî âåñüìà áîëåçíåí.
Ìîå ðàçâèòèå â Ïðîãðàììå ÀÀ íàó÷èëî ìåíÿ,
÷òî ÿ äîëæåí ïðîæèòü âíóòðåííèå èçìåíå-
íèÿ, êàêèìè áû áîëåçíåííûìè îíè íè áûëè,
ïîòîìó ÷òî èìåííî îíè âåäóò ìåíÿ îò ñåáÿ-
ëþáèÿ ê áåñêîðûñòèþ. Åñëè ÿ õî÷ó áûòü ñïî-
êîéíûì, òî äîëæåí ÏÅÐÅØÀÃÍÓÒÜ ýìîöè-
îíàëüíûå ðàññòðîéñòâà è ñëåäóþùèå çà íèìè
«ïîõìåëüÿ» è áûòü áëàãîäàðíûì çà ïðîäîë-
æàþùèéñÿ äóõîâíûé ðîñò.
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4 ÎÊÒßÁÐß

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎÑÒÜ ÓÄÀËÈÒÜ
ËÈØÍÅÅ

...потому что страдания алкоголиков предшествуют трез�
вости, а эмоциональные расстройства — душевному покою.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 106

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 94

ß ëþáëþ ïðîâîäèòü âðåìÿ â ñàäó, ïîëè-
âàÿ, îáðåçàÿ è ïðîñòî óõàæèâàÿ çà ñâîèìè
ïðåêðàñíûìè öâåòàìè. Îäíàæäû, êîãäà ÿ äå-
ëîâèòî ðàáîòàëà, ïîäîøëà ñîñåäêà. Îíà ñêàçà-
ëà: «Êàêèå ÷óäåñíûå öâåòû, êàê æå ìîæíî èõ
òàê îáðåçàòü!» ß îòâåòèëà: «ß âàñ ïîíèìàþ,
íî, ÷òîáû îíè ðîñëè ñèëüíûìè è çäîðîâû-
ìè, íåîáõîäèìî óäàëèòü ëèøíåå». Ïîçæå ÿ
ïîäóìàëà, ÷òî, ìîæåò, ìîèì öâåòàì è áîëü-
íî, íî Áîã è ÿ, ìû îáà çíàåì, ÷òî ýòî ÷àñòü
ïëàíà, è ÿ âåäü âèäåëà ðåçóëüòàò. Ýòî ìíå òóò
æå íàïîìíèëî î ìîåé äðàãîöåííîé Ïðîãðàì-
ìå ÀÀ è î òîì, ÷òî âñå ìû ðàñòåì ÷åðåç áîëü.
ß ïðîøó Áîãà, êîãäà ïðèõîäèò âðåìÿ, óäà-
ëèòü âñå ëèøíåå, ÷òîáû ÿ ìîãëà ëó÷øå ðàñòè.

 5 ÎÊÒßÁÐß

Â×ÅÐÀØÍÈÉ ÁÀÃÀÆ
Ибо мудрые люди всегда знали, что нельзя добиться в

жизни многого, пока самоанализ не станет каждодневной
практикой, пока человек не сможет признать и принять ре�
зультаты своего поиска и пока он терпеливо и настойчиво
не будет пытаться исправить свои недостатки.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 100

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 88

Äëÿ ìåíÿ áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî ñåãîäíÿø-
íåãî ãðóçà ìîèõ çàáîò, ÷òîáû òàùèòü íà ñåáå
åùå è â÷åðàøíèé áàãàæ. Åñëè ÿ õî÷ó ïîëó÷èòü
øàíñ âûïîëíèòü çàâòðàøíèå çàäà÷è, ìíå íå-
îáõîäèìî çàêîí÷èòü äåëà ñåãîäíÿøíèå. Ïîýòî-
ìó ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ, ãäå ÿ îøèáëàñü è êàê
ìîãó èçáåæàòü ïîäîáíîãî æå ïîâåäåíèÿ. Îáè-
äåëà ëè ÿ êîãî-òî, ïîìîãëà ëè êîìó-íèáóäü,
êàê è ïî÷åìó? ×òî-òî èç ñåãîäíÿøíåãî äíÿ
ïåðåéäåò â çàâòðàøíèé, íî åñëè ÿ åæåäíåâíî
÷åñòíî ïðîâîæó ñàìîàíàëèç, òî áîëüøóþ ÷àñòü
íåñòè ñ ñîáîé íå ïîòðåáóåòñÿ.
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6 ÎÊÒßÁÐß

ËÈÖÎÌ  Ê  ËÈÖÓ  Ñ  ÑÀÌÈÌ
 ÑÎÁÎÉ

...а Страх шепчет: «Ты не посмеешь взглянуть!»
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 58
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 49

Êàê ÷àñòî â äíè ñâîåãî ïüÿíñòâà ÿ óêëî-
íÿëñÿ îò ðåøåíèÿ ïðîáëåì — îíè êàçàëèñü
ìíå òàêèìè îãðîìíûìè! È íåóäèâèòåëüíî,
÷òî äàæå òåïåðü, îñòàâàÿñü òðåçâûì, ÿ âåäó
ñåáÿ òî÷íî òàê æå, êîãäà ñòàëêèâàþñü ñ ãðî-
ìàäíîé ðàáîòîé ïî òùàòåëüíîé è áåññòðàø-
íîé íðàâñòâåííîé èíâåíòàðèçàöèè ñàìîãî ñåáÿ.
Êîãäà ýòà ðàáîòà çàâåðøåíà, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî
èëëþçèÿ áûëà áîëüøå, ÷åì ñàìà ðåàëüíîñòü.
Ñòðàõ çàãëÿíóòü â ñåáÿ, èñòèííîãî, çàñòàâëÿë
ìåíÿ áåçäåéñòâîâàòü — à ñòàëî áûòü, îñíîâû-
âàÿñü íà íåêèõ ïðèçðà÷íûõ èëëþçèÿõ, ÿ ñàì
ìåøàë ñâîåìó äóõîâíîìó ðîñòó. È òàê ïðîèñ-
õîäèëî äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå îùóòèë ãîòîâ-
íîñòü âçÿòü áóìàãó è êàðàíäàø.

7 ÎÊÒßÁÐß

ÅÆÅÄÍÅÂÍÎ  ÎÒÑËÅÆÈÂÀÒÜ
Продолжали самоанализ...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 100

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 88

Äóõîâíàÿ àêñèîìà Äåñÿòîãî Øàãà òàêî-
âà: êàæäûé ðàç, êîãäà ìû îãîð÷åíû, òî, íå-
çàâèñèìî îò ïðè÷èíû, â ÷åì-òî âèíîâàòû è
ñàìè. Èñêëþ÷åíèé íå áûâàåò. Êàêèìè áû íå-
ðàçóìíûìè íè êàçàëèñü äðóãèå ëþäè, çà ñâîþ
íåãàòèâíóþ ðåàêöèþ îòâåòñòâåííîñòü íåñó òîëü-
êî ÿ. ×òî áû íè ïðîèñõîäèëî âîêðóã, çà òî,
÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè ìåíÿ, îòâå÷àþ ÿ. Èìåí-
íî ÿ ñîçäàþ ñâîþ ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü.

Â ïðîöåññå ïðîâåäåíèÿ åæåäíåâíîãî ñà-
ìîàíàëèçà ÿ îñîçíàþ, ÷òî ìíå íàäî ïðåêðà-
òèòü îñóæäàòü ëþäåé. Åñëè ÿ èõ îñóæäàþ, òî,
âåðîÿòíî, îñóæäàþ è ñàìîãî ñåáÿ. Òîò, êòî
áîëåå âñåãî ìåíÿ ðàññòðîèë, è åñòü ìîé ëó÷-
øèé ó÷èòåëü. Â ýòîé ñèòóàöèè åñòü ìíîãîå,
÷åìó ìíå ñòîèò ïîó÷èòüñÿ, è â ñåðäöå ñâîåì ÿ
äîëæåí áûòü áëàãîäàðíûì ýòîìó ÷åëîâåêó.
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8 ÎÊÒßÁÐß

ÅÆÅÄÍÅÂÍÛÉ  ÑÀÌÎÀÍÀËÈÇ
...и когда допускали ошибки, сразу признавали это.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 57
Alcoholics Anonymous, p. 59

ß ïðèáëèæàëñÿ ê íîâîé òðåçâîé æèçíè ñ
íåïðèâû÷íûì äëÿ ñåáÿ ýíòóçèàçìîì. Ïîÿâëÿ-
ëèñü íîâûå äðóçüÿ, âîññòàíàâëèâàëèñü ðàçðó-
øåííûå ðàíåå îòíîøåíèÿ. Æèçíü ñòàíîâèëàñü
èíòåðåñíîé, è ìíå äàæå ñòàëà íðàâèòüñÿ ìîÿ
ðàáîòà. ß îñìåëåë íàñòîëüêî, ÷òî íàïèñàë äî-
êëàäíóþ îá îòñóòñòâèè äîëæíîãî âíèìàíèÿ ê
íåêîòîðûì íàøèì êëèåíòàì. Âñêîðå êîëëåãà
ñêàçàë, ÷òî ìîé øåô ðàññòðîåí: ÿ ïîäàë äî-
êëàäíóþ âûøåñòîÿùåìó íà÷àëüñòâó «÷åðåç åãî
ãîëîâó», è ýòî ïîñòàâèëî åãî â çàòðóäíèòåëü-
íîå ïîëîæåíèå. ß ïîíÿë, ÷òî ïðîáëåìà âû-
çâàíà ìîåé äîêëàäíîé, è ñ÷åë ñåáÿ â îòâåòå
çà òðóäíîñòè øåôà. Îáñóæäàÿ ñî ìíîé ýòó ñè-
òóàöèþ, êîëëåãà ñòàðàëñÿ óáåäèòü ìåíÿ, ÷òî
èçâèíÿòüñÿ íåò íåîáõîäèìîñòè. Íî ÿ âñêîðå
ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî äîëæåí ÷òî-òî ñäå-
ëàòü, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷åì âñå çàêîí÷èòñÿ.
ß ïðèøåë ê íà÷àëüíèêó è âçÿë íà ñåáÿ îò-
âåòñòâåííîñòü çà åãî çàòðóäíåíèÿ. Îí, íàäî
ñêàçàòü, ñèëüíî óäèâèëñÿ. Íåîæèäàííûì áûë
ðåçóëüòàò íàøåé âñòðå÷è — ìû ñóìåëè äîãî-
âîðèòüñÿ î áîëåå îòêðîâåííîì è ýôôåêòèâ-
íîì ñîòðóäíè÷åñòâå â áóäóùåì.

 9 ÎÊÒßÁÐß

ÄÓÕÎÂÍÀß  ÀÊÑÈÎÌÀ
Есть одна аксиома из области духовного мира: если

мы чем�нибудь расстроены, то независимо от причины,
вызвавшей такое состояние, это обнажает какой�то дефект
нашей души.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 102

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 90

ß íèêàê íå ìîã ïîíÿòü äóõîâíóþ àêñèî-
ìó Äåñÿòîãî Øàãà, ïîêà íå ïðîèçîøëî ñëå-
äóþùåå. ß ñèäåë â ñïàëüíå è ÷èòàë. Áûëî óæå
ïîçäíî, è âäðóã âî äâîðå çàëàÿëè ìîè ñîáàêè.
Ñîñåäÿì èõ ëàé, åñòåñòâåííî, íå íðàâèòñÿ,
îíè è íå ñêðûâàþò ýòîãî. È ÿ ñðàçó æå, ñî
ñìåøàííûì ÷óâñòâîì çëîáû, ñòûäà è ñòðàõà,
ïîçâàë ñîáàê äîìîé. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ
ñèòóàöèÿ ïîâòîðèëàñü. Íî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî
â ýòîò ìîìåíò ÿ ïðåáûâàë â ëàäó ñ ñàìèì
ñîáîé, ìíå óäàëîñü ïðèíÿòü ñèòóàöèþ òàêîé,
êàê îíà åñòü. Ñîáàêè áóäóò ëàÿòü... è ÿ òè-
õîíüêî ïîçâàë èõ. Îáà ñëó÷àÿ íàó÷èëè ìåíÿ
òîìó, ÷òî åñëè ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ â ïîõî-
æèõ ñèòóàöèÿõ è ðåàãèðóåò íà íèõ ïî-ðàçíî-
ìó, òî çíà÷èò, âàæíî íå ñàìî ñîáûòèå, à äó-
øåâíîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. ×óâñòâà èñõîäÿò
èçíóòðè, à íå çàâèñÿò îò âíåøíèõ îáñòîÿ-
òåëüñòâ. Êîãäà ìîå äóøåâíîå ñîñòîÿíèå ïîëî-
æèòåëüíî, òî è ðåàãèðóþ ÿ ïîëîæèòåëüíî.
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10 ÎÊÒßÁÐß

ÏÐÈÂÅÑÒÈ  Â  ÏÎÐßÄÎÊ  ÑÅÁß,
À  ÍÅ  ÄÐÓÃÎÃÎ

Если кто�то обидел нас и нам больно, то это тоже
указывает на дефект.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 102

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 90

Êàêóþ ñâîáîäó ÿ îùóòèë, êîãäà ìíå óêà-
çàëè íà ýòè ñëîâà! Íåîæèäàííî ÿ ïîíÿë, ÷òî
ìîãó ÷òî-òî ñäåëàòü ñî ñâîåé çëîáîé. ß ìîãó
ïðèâåñòè â ïîðÿäîê ñåáÿ, âìåñòî òîãî ÷òîáû
èõ ñòàâèòü íà ìåñòî. ß óáåæäåí, ÷òî èñêëþ÷å-
íèé èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ íåò. Êîãäà ÿ çëþñü,
ìîé ãíåâ âñåãäà ýãîèñòè÷åí. ß äîëæåí ïîñòî-
ÿííî íàïîìèíàòü ñåáå, ÷òî ÿ ïðîñòî ÷åëîâåê
è ÷òî äåëàþ âñå, ÷òî â ìîèõ ñèëàõ, äàæå åñëè,
â êîíöå êîíöîâ, ýòîãî «âñåãî» îêàçûâàåòñÿ
íåäîñòàòî÷íî. Ïîýòîìó ÿ ïðîøó Áîãà óáðàòü
ìîé ãíåâ è ïî-íàñòîÿùåìó îñâîáîäèòü ìåíÿ.

11 ÎÊÒßÁÐß

ÑÀÌÎÎÁËÀÄÀÍÈÅ
Нашей первой задачей должно быть воспитание уме�

ния сдерживать себя.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 103
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 91

Ïîåçäêà íà ðàáîòó äàåò ìíå âðåìÿ äëÿ
ñàìîàíàëèçà. Òàê, îäíàæäû, â òàêîé ïîåçäêå
ÿ íà÷àë àíàëèçèðîâàòü ñâîé ïðîãðåññ â òðåç-
âîñòè è íå ïîëó÷èë óäîâîëüñòâèÿ îò òîãî,
÷òî óâèäåë. ß íàäåÿëñÿ, ÷òî â õîäå ðàáî÷åãî
äíÿ ýòè òðåâîæíûå ìûñëè çàáóäóòñÿ, íî ïî
ìåðå òîãî êàê îäíà íåïðèÿòíîñòü ñëåäîâàëà çà
äðóãîé, ìîÿ äîñàäà òîëüêî óñèëèâàëàñü, à
âíóòðåííå íàïðÿæåíèå íàðàñòàëî.

ß óåäèíèëñÿ â ñòîëîâîé, è ñïðîñèë ñåáÿ,
êàê ìíå íàèëó÷øèì îáðàçîì èñïîëüçîâàòü
îñòàòîê äíÿ. Â ïðîøëîì, êîãäà ÷òî-òî ïðîèñ-
õîäèëî íå òàê, êàê õîòåëîñü ìíå, ÿ èíñòèíê-
òèâíî «ðâàëñÿ â áîé». Íî çà òî êîðîòêîå âðå-
ìÿ, ÷òî ÿ â Ïðîãðàììå ÀÀ, ÿ óæå íàó÷èëñÿ
òîìó, êàê îòñòóïèòü è âçãëÿíóòü íà ñåáÿ ñî
ñòîðîíû. ß ïðèçíàë, ÷òî, õîòÿ ÿ è íå òîò,
êàêèì áû ìíå õîòåëîñü áûòü, íî, òåì íå ìå-
íåå, óæå íàó÷èëñÿ íå ðåàãèðîâàòü, êàê ïðåæ-
äå. Ñòàðûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ïðèíîñèëè è
ìíå, è ëþäÿì ëèøü îãîð÷åíèÿ è áîëü. ß âåð-
íóëñÿ íà ðàáî÷åå ìåñòî ñ íàñòðîåíèåì ñäåëàòü
ýòîò äåíü ïîëåçíûì è ïîáëàãîäàðèë Áîãà çà
äàííûé ìíå ñåãîäíÿ øàíñ äóõîâíî ðàñòè.
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12 ÎÊÒßÁÐß

ÎÁÓÇÄÀÒÜ  ÒÎÐÎÏËÈÂÎÑÒÜ
Когда мы говорим или действуем поспешно, наша спо�

собность быть разумными и терпеливыми мгновенно улету�
чивается.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 103

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 91

Áëàãîðàçóìèå è òåðïèìîñòü — âîò öåëè,
ê êîòîðûì ÿ åæåäíåâíî äîëæåí ñòðåìèòüñÿ.
ß ïðîøó Áîãà, êàê ÿ Åãî ïîíèìàþ, ïîìî÷ü
ìíå áûòü ëþáÿùèì è òåðïèìûì è ñ ìîèìè
áëèçêèìè, è ñ òåìè, êòî ìåíÿ ïîñòîÿííî
îêðóæàåò. ß ïðîøó î Åãî ðóêîâîäñòâå, ÷òîáû
âîâðåìÿ «ïðèêóñèòü ÿçûê», êîãäà ÿ âîçáóæ-
äåí, îñòàíîâèòüñÿ è ïîäóìàòü î äóøåâíîì
âîëíåíèè, êîòîðîå ìîè ñëîâà ìîãóò âûçâàòü
íå òîëüêî ó äðóãèõ ëþäåé, íî è ó ìåíÿ ñà-
ìîãî. Ìîëèòâà, óãëóáëåííîå ðàçìûøëåíèå è
ñàìîàíàëèç — âîò êëþ÷è ê çäðàâîìûñëèþ è
ïîëîæèòåëüíûì äåéñòâèÿì.

13 ÎÊÒßÁÐß

ÏÎÑÒÎßÍÍÀß  ÏÅÐÅÎÖÅÍÊÀ
Продолжайте наблюдать за тем, чтобы снова не по�

явились такие черты, как себялюбие, нечестность, обиды и
страх. Если они появятся, надо просить Бога избавить нас
от них. Надо немедленно обсудить это с кем�нибудь и попы�
таться избавиться от этих качеств без промедления. Если
мы обидели кого�то, надо немедленно принести свои изви�
нения и помириться. Затем мы обращаемся в мыслях к тому,
кому мы можем помочь.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82
Alcoholics Anonymous, p. 84

Íåçàìåäëèòåëüíî ïðèçíàòü ñâîè íåïðà-
âèëüíûå ìûñëè èëè ïîñòóïêè — çàäà÷à, òðóä-
íàÿ äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé, à óæ äëÿ òàêîãî
âûçäîðàâëèâàþùåãî àëêîãîëèêà, êàê ÿ, ýòî
ñëîæíî âäâîéíå èç-çà ìîåé ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòè ê ýãîèçìó, ñòðàõó è ãîðäûíå. Ñâîáîäà,
êîòîðóþ ìíå ïðåäëàãàåò Ïðîãðàììà ÀÀ, ñòà-
íîâèòñÿ åùå áo′ëüøåé, êîãäà ïóòåì ïîñòîÿí-
íûõ ïåðåîöåíîê ÿ ïðèçíàþ è ïðèíèìàþ îò-
âåòñòâåííîñòü çà ñâîè ìûñëè è äåëà. Òîãäà ìíå
óäàåòñÿ ãëóáæå è âåðíåå ïîíÿòü ñìèðåíèå. Ìîÿ
ãîòîâíîñòü ïðèçíàâàòü ñâîþ âèíó ñïîñîáñòâóåò
ìîåìó äóõîâíîìó ðîñòó è ïîìîãàåò ìíå ëó÷-
øå ïîíÿòü äðóãèõ è áûòü ïîëåçíûì èì.
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14 ÎÊÒßÁÐß

ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÆÈÇÍÈ
Когда мы ложимся спать, мы мысленно оцениваем

прожитый день... Проснувшись утром, надо подумать о пред�
стоящих 24 часах жизни... В самом начале дня мы просим
Бога направить наши помыслы в верное русло, уберечь нас
от жалости к себе, нечестности, корыстолюбия.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 84–85
Alcoholics Anonymous, p. 86

Ìíå íåäîñòàâàëî äóøåâíîãî ïîêîÿ. Äåë
âñåãäà îêàçûâàëîñü áîëüøå, ÷åì ïðåäñòàâëÿ-
ëîñü âîçìîæíûì ñäåëàòü. È, êàê íè ÿ ñòàðàë-
ñÿ, îòñòàâàë âñå áîëüøå è áîëüøå. Òðåâîãà
çà íåñäåëàííîå â÷åðà è ñòðàõ ïåðåä ïîñëå-
äíèì ñðîêîì çàâòðà ëèøàëè ìåíÿ ïîêîÿ,
íåîáõîäèìîãî äëÿ êàæäîäíåâíîé ýôôåêòèâ-
íîé ðàáîòû. Ïåðåä òåì êàê äåëàòü Äåñÿòûé è
Îäèííàäöàòûé Øàãè, ÿ íà÷àë ÷èòàòü îòðûâ-
êè, ïîäîáíûå ïðèâåäåííîìó âûøå. ß ñòàðàë-
ñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà Áîæüåé âîëå, à íå íà
ñâîèõ ïðîáëåìàõ, è ïîâåðèòü â òî, ÷òî Îí
óëàäèò ìîé äåíü. Ýòî çàðàáîòàëî! Ìåäëåííî,
íî çàðàáîòàëî!

15 ÎÊÒßÁÐß

ÌÎÉ,  À  ÍÅ  ÒÂÎÉ  ÑÏÈÑÎÊ
Результат нашего гнева, колючая сплетня, — эта веж�

ливая форма убийства путем подрыва репутации, она также
способна приносить удовлетворение. При этом мы не пыта�
емся помочь тем, кого мы критикуем; мы стремимся само�
утвердиться.

 Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 77–78

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 67

Èíîãäà ÿ íå îñîçíàþ, ÷òî ñïëåòíè÷àëà,
ïîêà íå íàñòóïèò âå÷åð è ÿ íå íà÷íó àíàëèçè-
ðîâàòü ñâîè ïîñòóïêè çà äåíü. Òîãäà ýòà ñïëåòíÿ
îìðà÷àåò âåñü ïðåêðàñíî ïðîæèòûé äåíü. Êàê
ÿ ìîãëà ñêàçàòü òàêîå? Ñïëåòíÿ âûñîâûâàåò
ñâîå áåçîáðàçíîå ëèöî âî âðåìÿ îáåäåííîãî
ïåðåðûâà èëè çà ÷àøêîé êîôå ñ ñîòðóäíèêà-
ìè. Ñïëåòíè÷àþ ÿ è âå÷åðîì, êîãäà, óñòàâ-
øàÿ îò äíåâíûõ òðóäîâ, ñ÷èòàþ îïðàâäàííûì
âîçâûñèòü ñåáÿ çà ñ÷åò êîãî-òî äðóãîãî.

Ïîäîáíûå ñïëåòíÿì íåäîñòàòêè õàðàêòå-
ðà ïðîíèêàþò â ìîþ æèçíü, åñëè äëÿ ñâîåãî
âûçäîðîâëåíèÿ ÿ íå ðàáîòàþ ïî Äâåíàäöàòè
Øàãàì. Ìíå íàäî íàïîìèíàòü ñåáå, ÷òî ìîÿ
íåïîâòîðèìîñòü — äàðîâàííàÿ ìíå áëàãîäàòü,
è ýòî â ðàâíîé ñòåïåíè îòíîñèòñÿ êî âñåì,
ñ êåì ÿ ñîïðèêàñàþñü. Åäèíñòâåííàÿ èíâåí-
òàðèçàöèÿ, êîòîðóþ ìíå ñåãîäíÿ íàäî ïðîâå-
ñòè, — ìîÿ ñîáñòâåííàÿ. Ñóäèòü äðóãèõ ÿ ïå-
ðåäàì Âåðõîâíîìó Ñóäüå — Áîæåñòâåííîìó
Ïðîâèäåíèþ.
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16 ÎÊÒßÁÐß

Â  ÒÅ×ÅÍÈÅ  ÊÀÆÄÎÃÎ  ÄÍß
Это не происходит за один день. Это задача на всю

оставшуюся жизнь.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82

Alcoholics Anonymous, p. 84

Â ïåðâûå ãîäû ñâîåãî ïðåáûâàíèÿ â ÀÀ ÿ
âîñïðèíèìàë Äåñÿòûé Øàã êàê ðåêîìåíäàöèþ
ïåðèîäè÷åñêè îòñëåæèâàòü ñâîå ïîâåäåíèå è
ñâîþ ðåàêöèþ íà ëþäåé è îáñòîÿòåëüñòâà. Åñëè
÷òî-òî áûëî íå òàê — çíà÷èò, ìíå ñëåäîâàëî
ïðèçíàòü ýòî, åñëè íóæíî áûëî èçâèíèòüñÿ —
òî òàê òîìó è áûòü. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ëåò òðåç-
âîñòè ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìíå ÷àùå íàäî çà-
íèìàòüñÿ ñàìîàíàëèçîì. È òîëüêî ïîñëå åùå
íåñêîëüêèõ ëåò òðåçâîé æèçíè ÿ îñîçíàë ïîë-
íûé ñìûñë Äåñÿòîãî Øàãà è ñëîâà «ïðîäîë-
æàëè». «Ïðîäîëæàëè» íå îçíà÷àåò âðåìÿ îò âðå-
ìåíè èëè ÷àñòî. Ýòî çíà÷èò — â òå÷åíèå âñåãî
äíÿ, è òàê — åæåäíåâíî.

17 ÎÊÒßÁÐß

ÏÐÎÑÈÒÜ  ÅÆÅÄÍÅÂÍÎ
Каждый день мы должны вносить в наши действия идею

Божьей воли.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82

Alcoholics Anonymous, p. 85

Êàê ÿ ïîääåðæèâàþ ñâîå äóõîâíîå ñî-
ñòîÿíèå? Äëÿ ìåíÿ ýòî ïðîñòî: óòðîì ÿ ïðî-
øó ñâîþ Âûñøóþ Ñèëó äàðîâàòü ìíå òðåç-
âîñòü íà ïðåäñòîÿùèé äåíü! ß ðàçãîâàðèâàë
ñî ìíîãèìè àëêîãîëèêàìè, ñíîâà íà÷àâøèìè
ïèòü, è âñåãäà ñïðàøèâàë èõ: «Òû ìîëèëñÿ î
òðåçâîñòè â òîò äåíü, êîãäà âûïèë ïåðâóþ
ðþìêó?» Íè îäèí èç íèõ íå îòâåòèë «äà». Ðà-
áîòàÿ ïî Äåñÿòîìó Øàãó è åæåäíåâíî ñòàðà-
ÿñü ñîäåðæàòü «ñâîé äîì» â ïîðÿäêå, ÿ çíàþ,
÷òî, åñëè ÿ ïîïðîøó îòñðî÷êè íà îäèí äåíü,
ÿ åå ïîëó÷ó.
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18 ÎÊÒßÁÐß

ÍÅÏÐÅÄÂÇßÒÎÅ  ÎÒÍÎØÅÍÈÅ
Подлинное смирение и непредвзятое отношение мо�

гут привести нас к вере...
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñòð. 40
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 33

Ìîå àëêîãîëüíîå ìûøëåíèå óáåæäàëî
ìåíÿ, ÷òî ÿ ìîãó êîíòðîëèðîâàòü ïîòðåáëå-
íèå ñïèðòíîãî. Íî ÿ íå ìîã. Êîãäà ÿ ïðèøåë
â ÀÀ, òî ïîíÿë, ÷òî ÷åðåç ãðóïïó ñî ìíîé
ãîâîðèò Áîã. Ìîé ðàçóì áûë îòêðûò äîñòà-
òî÷íî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ÿ íóæäàþñü â Åãî
ïîìîùè. Áîëüøå âðåìåíè çàíÿëî èñòèííîå,
÷åñòíîå ïðèíÿòèå ÀÀ, íî ñ íèì ïðèøëî è
ñìèðåíèå. Ñåé÷àñ ÿ çíàþ, íàñêîëüêî áûë áåç-
óìåí, è áåñêîíå÷íî áëàãîäàðåí çà âîçâðà-
ùåííîå ìíå çäðàâîìûñëèå è çà âîçìîæíîñòü
áûòü òðåçâûì àëêîãîëèêîì. Ñ ÀÀ, îáíîâëåí-
íûé è òðåçâûé, ÿ ñåãîäíÿ ãîðàçäî ëó÷øå,
÷åì áûë êîãäà-ëèáî áåç ÀÀ.

19 ÎÊÒßÁÐß

«ÎÑÍÎÂÍÎÉ ÊÎÐÅÍÜ» ÀÀ
Принцип, согласно которому мы не найдем сколько�

нибудь надежной опоры, пока не признаем полного пораже�
ния, является тем корнем, на основе которого зародилось и
расцвело наше Содружество.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 27

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 21–22

ß áûë ðàçäàâëåí è çíàë îá ýòîì, êîãäà
âïåðâûå âîøåë â äâåðè ÀÀ. ß áûë îäèí è
áîÿëñÿ íåèçâåñòíîñòè. Êàêàÿ-òî âíåøíÿÿ ñèëà
ïîäíÿëà ìåíÿ ñ ïîñòåëè, íàïðàâèëà ê òåëå-
ôîííîìó ñïðàâî÷íèêó, ïîòîì íà àâòîáóñíóþ
îñòàíîâêó è ê äâåðÿì ÀÀ. Îêàçàâøèñü â ÀÀ,
ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìåíÿ ëþáÿò è ïðèíèìà-
þò, ÷åãî íå îùóùàë ñ ñàìîãî ðàííåãî äåòñòâà.
Ïóñòü ìåíÿ íèêîãäà íå ïîêèäàåò îùóùåíèå
ðàäîñòíîãî óäèâëåíèÿ, èñïûòàííîãî ìíîþ â
ïåðâûé âå÷åð â ÀÀ, âå÷åð âåëè÷àéøåãî ñîáû-
òèÿ âñåé ìîåé æèçíè.
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20 ÎÊÒßÁÐß

ÓÒÅØÅÍÈÅ  Â  ÌÈÍÓÒÛ
ÑÌßÒÅÍÈß

Ясно, что отошедший от веры находится в состоя�
нии крайнего замешательства. Он думает, что ему уж не
обрести никакого убеждения. Он не может достичь даже
малой степени убежденности верующего, агностика или
атеиста. Он просто сбит с толку.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 35

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 28

Â ïåðâûå ãîäû ïðåáûâàíèÿ â ÀÀ ÿ áîðîë-
ñÿ ñ ïîíÿòèåì Áîãà. Â ìîåì âîîáðàæåíèè âñå
åùå ïðî÷íû áûëè ïðåäñòàâëåíèÿ èç ìîåãî
ïðîøëîãî, ïîëíûå ñòðàõà, îòâåðæåííîñòè è
îñóæäåíèÿ. Ïîòîì ìîé äðóã Ýä ðàññêàçàë ìíå
î ñâîåì ïîíÿòèè Âûñøåé Ñèëû. Â äåòñòâå åìó
ðàçðåøàëè äåðæàòü ùåíÿò ïðè óñëîâèè, ÷òî
îí áóäåò ñàì óõàæèâàòü è óáèðàòü çà íèìè.
Êàæäîå óòðî íà ïîëó êóõíè îí íàõîäèë íåèç-
áåæíûå ùåíÿ÷üè «îòõîäû». Íåñìîòðÿ íà ðàç-
äðàæåíèå, ñêàçàë Ýä, îí íèêîãäà íå ñåðäèë-
ñÿ, ïîñêîëüêó «òàêîâà ïðèðîäà ùåíÿò». Ýä
ñ÷èòàåò, ÷òî Áîã ñìîòðèò íà íàøè íåäîñòàòêè
è íåñîâåðøåíñòâî ñ òàêèì æå ïîíèìàíèåì è
òåïëîì. ×àñòî, ÷åì-òî ðàçäîñàäîâàííûé, ÿ íà-
õîæó óòåøåíèå â óñïîêàèâàþùåì ïîíÿòèè
Áîãà, êîòîðîå áûëî ó Ýäà.

21 ÎÊÒßÁÐß

Â  ÒÅÌÍÎÒÅ  ÍÈ×ÅÃÎ  ÍÅ  ÐÀÑÒÅÒ
Мы хотим, чтобы то хорошее, что есть во всех, даже в

самых худших из нас, — росло и расцветало.
Êàê ýòî âèäèò Áèëë

As Bill Sees It, p. 10

Áëàãîäàðÿ ñàìîäèñöèïëèíå è èíòóèöèè,
îáðåòåííûõ â õîäå ðàáîòû ïî Äåñÿòîìó Øàãó,
ÿ íà÷àë ïîëó÷àòü óäîâëåòâîðåíèå îò ñâîåé òðåç-
âîñòè, ïðè÷åì íå ïðîñòî êàê âîçäåðæàíèÿ îò
àëêîãîëÿ, à êàê âûçäîðîâëåíèÿ âî âñåõ ñôå-
ðàõ ìîåé æèçíè.

Âîçðîæäàþòñÿ íàäåæäà è âåðà, âîçâðà-
ùàþòñÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è
ñàìîóâàæåíèå. ß îòêðûë äëÿ ñåáÿ ñëîâî «è»
âî ôðàçå «...è, êîãäà äîïóñêàëè îøèáêè, ñðà-
çó ïðèçíàâàëè ýòî».

Óâåðèâøèñü â òîì, ÷òî ÿ íå âñåãäà çà-
áëóæäàþñü, ÿ ó÷óñü ïðèíèìàòü ñåáÿ òàêèì, êà-
êîé ÿ åñòü, íî óæå ñ ïîçèöèè ÷åëîâåêà, ïî-
çíàâøåãî ÷óäî òðåçâîñòè è äóøåâíîãî ïîêîÿ.
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22 ÎÊÒßÁÐß

ÈÑÒÈÍÍÀß  ÒÅÐÏÈÌÎÑÒÜ
Наконец, мы видим, что все люди, в том числе и мы, в

некоторой степени эмоционально неуравновешенны и час�
то бывают неправы. И тут мы вплотную подходим к понима�
нию подлинной терпимости и смысла настоящей любви к
людям.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 104–105

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 92

Ìíå ïðèøëî íà óì, ÷òî âñå ëþäè â êà-
êîé-òî ñòåïåíè ýìîöèîíàëüíî áîëüíû. À êàê
æå èíà÷å? Êòî èç íàñ äóõîâíî ñîâåðøåíåí? À
ýìîöèîíàëüíî? À ôèçè÷åñêè? Ïîýòîìó íàì
íè÷åãî äðóãîãî íå îñòàåòñÿ, êðîìå êàê òåð-
ïåòü äðóã äðóãà è îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì òàê,
êàê ìû õîòèì, ÷òîáû îíè îòíîñèëèñü ê íàì.
Âîò ýòî è åñòü èñòèííàÿ ëþáîâü.

23 ÎÊÒßÁÐß

×ÒÎ ÌÛ ÇÍÀÅÌ ËÓ×ØÅ ÂÑÅÃÎ
«Если ты сапожник, то оставайся им до конца своих

дней!»... лучше делать что�то одно по�настоящему хорошо,
чем многое плохо. Такова центральная тема этой Традиции.
Благодаря ей формируется единство нашего Содружества. Са�
мое существование А.А. требует сохранение этого принципа.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 168

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 150

Ñóäüáà ÀÀ çàâèñèò îò åäèíñòâà. ×òî ïðî-
èçîøëî áû, åñëè áû, ñêàæåì, ãðóïïà ðåøèëà
ñòàòü áþðî ïî òðóäîóñòðîéñòâó, ëå÷åáíûì öåí-
òðîì èëè àãåíòñòâîì ñîöèàëüíîé ïîìîùè?
Ñëèøêîì øèðîêàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ âåäåò ê
óòðàòå âîîáùå êàêîé-ëèáî ñïåöèàëèçàöèè,
ðàñïûëåíèþ óñèëèé è â êîíå÷íîì èòîãå ê
óïàäêó. ß íàó÷èëñÿ äåëèòüñÿ ñ íîâè÷êàìè è
ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè, è ìåòîäàìè âûçäî-
ðîâëåíèÿ. Ïðèâåðæåííîñòü îñíîâíîé öåëè ÀÀ
îáåñïå÷èâàåò áåçîïàñíîñòü ÷óäåñíîãî äàðà òðåç-
âîñòè, à ïîòîìó íà ìíå ëåæèò îãðîìíàÿ îò-
âåòñòâåííîñòü. Æèçíü ìèëëèîíîâ àëêîãîëèêîâ
òåñíî ñâÿçàíà ñ ìîåé ñïîñîáíîñòüþ «äîíî-
ñèòü ñìûñë íàøèõ èäåé äî âñå åùå ñòðàäàþ-
ùåãî àëêîãîëèêà».
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24 ÎÊÒßÁÐß

«ÂÅÐÎÉ  È  ÐÀÁÎÒÎÉ»
Структура нашего Содружества обрела форму в гор�

ниле практики... Так было и с Содружеством АА. Вера и
деятельность стали основой приобретенного нами огром�
ного опыта. Он живет в Двенадцати Традициях Анонимных
Алкоголиков, которые с Божьей помощью сохранят наше
единство до тех пор, пока мы нужны Ему.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 145–146

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 131

Áîã äàë ìíå ïðàâî íà îøèáêó äëÿ òîãî,
÷òîáû íàøå Ñîäðóæåñòâî ñóùåñòâîâàëî òàêèì,
êàêîå îíî åñòü ñåé÷àñ. Åñëè â ñâîåé æèçíè ÿ
íà ïåðâîå ìåñòî ñòàâëþ Áîæüþ âîëþ, òî ñêî-
ðåå âñåãî, ÀÀ, êàêèì ÿ çíàþ åãî ñåé÷àñ, è â
áóäóùåì îñòàíåòñÿ íåèçìåííûì.

25 ÎÊÒßÁÐß

ÁÈÅÍÈÅ ÑÅÐÄÖÀ ÀÀ
Без единства сердце АА перестанет биться...

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 125

Áåç åäèíñòâà ÿ íå ñìîã áû âûçäîðàâëè-
âàòü â ÀÀ äåíü çà äíåì. Ïðèäåðæèâàÿñü ïðèí-
öèïà åäèíñòâà â ñâîåé ãðóïïå, ñ äðóãèìè
÷ëåíàìè ÀÀ è íà âñåõ óðîâíÿõ ýòîãî âåëèêî-
ãî Ñîäðóæåñòâà, ÿ ÷åòêî îñîçíàþ, ÷òî ÿâëÿ-
þñü ÷àñòüþ ÷óäà, ñîòâîðåííîãî Áîæüåé âî-
ëåé. Ñïîñîáíîñòü Áèëëà Ó. è äîêòîðà Áîáà ñî-
îáùà ðàáîòàòü è äåëèòüñÿ ñ äðóãèìè ÷ëåíà-
ìè ÀÀ ãîâîðèò ìíå, ÷òî îòäàâàòü îçíà÷àåò
ñîõðàíÿòü. Åäèíñòâî — ýòî öåëîñòíîñòü, à
Ñîäðóæåñòâî — äëÿ âñåõ íàñ.
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26 ÎÊÒßÁÐß

ËÈØÜ  ÎÄÈÍ  ÂÛÑØÈÉ
ÀÂÒÎÐÈÒÅÒ

В делах нашей группы есть лишь один высший автори�
тет — любящий Бог, воспринимаемый нами в том виде, в
котором Он может предстать в нашем групповом сознании.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 147

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 132

Êîãäà ìîè ñîáðàòüÿ ïî ÀÀ èçáèðàþò ìåíÿ
äëÿ èñïîëíåíèÿ êàêèõ-òî íåáîëüøèõ îáÿçàí-
íîñòåé, ÿ ïðîøó Áîãà äàðîâàòü ìíå òåðïåíèå,
íåïðåäâçÿòîñòü è ãîòîâíîñòü âûñëóøàòü òåõ,
êåì ìíå äîâåðåíî ðóêîâîäèòü. ß îáÿçàí ïî-
ìíèòü, ÷òî ÿ ëèøü îáëå÷åííûé äîâåðèåì èñ-
ïîëíèòåëü, à íå «ïðàâèòåëü», íå «ó÷èòåëü» è
íå «èíñòðóêòîð». Áîã íàïðàâëÿåò ìîè ñëîâà è
äåéñòâèÿ, à ÿ îòâå÷àþ çà òî, ÷òîáû ñëåäîâàòü
Åãî ïðåäëîæåíèÿì. Äîâåðèå — âîò ìîé äåâèç.
ß äîâåðÿþ òåì, êòî ðóêîâîäèò. Â íàøåì Ñî-
äðóæåñòâå âñå ïîëíîìî÷èÿ «ïðàâèòü áàëîì»
îòäàíû âûñøåìó àâòîðèòåòó — Áîãó.

27 ÎÊÒßÁÐß

ÄÅËÈÒÜÑß ÑÎ ÂÑÅÌ ÌÈÐÎÌ
Единственное, что имеет значение, это то, что он ал�

коголик, который сам нашел ключ к трезвости. Легко обме�
няться в среде алкоголиков этими прошлыми страданиями и
рассказом об исцелении. Способность к такому контакту —
это дар, полученный нами от Бога, и его передача другим
является единственной целью, которые ставят перед собой
группы АА во всем мире.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 169

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 151

Ñèëà ÀÀ çàêëþ÷àåòñÿ â æåëàíèè êàæäî-
ãî ÷ëåíà è êàæäîé ãðóïïû â ëþáîì óãîëêå
ìèðà äåëèòüñÿ ñ äðóãèìè àëêîãîëèêàìè ñâî-
èìè ïåðåæèâàíèÿìè è øàãàìè ïî îáðåòåíèþ
è ïîääåðæàíèÿ òðåçâîñòè. Ïîääåðæèâàÿ îñî-
çíàííûé êîíòàêò ñî ñâîåé Âûñøåé Ñèëîé, ÿ
òåì ñàìûì óãëóáëÿþ ñâîþ âåðó â òî, ÷òî ìíå
äîñòàíåò ñèë äëÿ âîïëîùåíèÿ â æèçíü ìîåãî
æåëàíèÿ ïîìîãàòü äðóãèì àëêîãîëèêàì. À ýòî,
â ñâîþ î÷åðåäü, îáåñïå÷èò ïðîäîëæåíèå æèç-
íè ÷óäåñíîãî áðàòñòâà ÀÀ.
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28 ÎÊÒßÁÐß

ÍÈÊÅÌ  ÍÅ  ÍÀÐÓØÅÍÍÀß
ÒÐÀÄÈÖÈß

Мы считаем, что сохранение Содружества и расшире�
ние его деятельности имеет гораздо бо′льшее значение, чем
тот вклад, который мы коллективно могли бы внести в борьбу
за какое�нибудь дело.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 197

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 177

Êàê ìíîãî çíà÷èò äëÿ ìåíÿ òî, ÷òî íå
íàðóøåííàÿ íèêåì Òðàäèöèÿ, ñóùåñòâóþùàÿ
óæå áîëåå ïÿòèäåñÿòè ëåò, íåâèäèìîé íèòüþ
ñâÿçûâàåò ìåíÿ ñ Áèëëîì Ó. è ñ äîêòîðîì
Áîáîì! Êàê æå ñèëüíî ÿ óáåæäåí â ñâîåì æå-
ëàíèè îñòàâàòüñÿ â Ñîäðóæåñòâå, öåëè êîòî-
ðîãî ïîñòîÿííû è íåêîëåáèìû! ß áëàãîäàðåí
çà òî, ÷òî ýíåðãèÿ ÀÀ íèêîãäà íå ðàñïûëÿ-
ëàñü, íî êîíöåíòðèðîâàëàñü íà ÷ëåíàõ Ñîäðó-
æåñòâà è íà òðåçâîñòè êàæäîãî èç íèõ.

Ìîè óáåæäåíèÿ — ýòî òî, ÷òî äåëàåò
ìåíÿ ÷åëîâåêîì. ß âîëåí èìåòü ñîáñòâåííîå
ìíåíèå, íî öåëü ÀÀ, òàê ÷åòêî ñôîðìóëèðî-
âàííàÿ áîëåå ïîëóâåêà íàçàä, ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ñîõðàíèòü ìîþ òðåçâîñòü. Ðàäè äîñòè-
æåíèÿ ýòîé öåëè êðóãëîñóòî÷íî ïðîõîäÿò
ñîáðàíèÿ, òûñÿ÷è äîáðîâîëüöåâ ðàáîòàþò â
òûñÿ÷àõ áþðî è ñëóæá. Ïîäîáíî ñîëíå÷íûì
ëó÷àì, ñôîêóñèðîâàííûì óâåëè÷èòåëüíûì
ñòåêëîì, îáúåäèíåííûé âçãëÿä ÀÀ çàæåã îãîíü
âåðû â òðåçâîñòü â ìèëëèîíàõ ñåðäåö, â òîì
÷èñëå è â ìîåì.

29 ÎÊÒßÁÐß

ÍÀØÅ ÂÛÆÈÂÀÍÈÅ
Поскольку избавление от алкоголизма является для нас

содержанием жизни, важно, чтобы мы сохранили в полной
силе наше средство выживания.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 197

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 177

×åñòíîñòü, ïðîÿâëÿåìàÿ ÷ëåíàìè ÀÀ íà
ñîáðàíèÿõ, îáëàäàåò ñèëîé îòêðûâàòü ìîå ñåðä-
öå. Íè÷òî íå ìîæåò îñòàíîâèòü ïîòîê ýíåð-
ãèè, êîòîðûé íåñåò ñ ñîáîé ÷åñòíîñòü. Åäèí-
ñòâåííûì ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ýòîãî ïîòîêà ÿâ-
ëÿåòñÿ ñîñòîÿíèå îïüÿíåíèÿ, íî äàæå è òîãäà
íèêòî íå çàõëîïíåò äâåðü ïåðåä ÷åëîâåêîì,
åñëè îí çàõî÷åò âåðíóòüñÿ. Ñ òîãî ñàìîãî ìî-
ìåíòà, êîãäà îí ïîëó÷èë äàð òðåçâîñòè, êàæ-
äûé ÷ëåí ÀÀ ñòîèò ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ
åæåäíåâíî ïðèíèìàòü Ïðîãðàììó ÷åñòíîñòè.

Ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà ñîçäàëà ìåíÿ äëÿ êà-
êîé-òî öåëè â æèçíè. ß ïðîøó Åå ïðèíÿòü
ìîè ÷åñòíûå óñèëèÿ ïðîäîëæàòü ìîå ïóòåøå-
ñòâèå ïî äóõîâíîìó ïóòè. ß ïðîøó Åå äàòü
ìíå ñèëó ñëûøàòü è ïîçíàâàòü Åå âîëþ.
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30 ÎÊÒßÁÐß

ÆÈÂÈ  È  ÄÀÂÀÉ  ÆÈÒÜ  ÄÐÓÃÈÌ
Ни разу с момента основания АА не было в организа�

ции раскола из�за какого�нибудь спорного вопроса. Наше
Содружество никогда публично не становилось на позиции
одной из сторон в нашем враждующем мире. Это нельзя
считать приобретенной добродетелью. Можно сказать, что
наше Содружество было рождено с этим качеством... «Так
как мы не ведем этих споров в частных беседах, мы наверня�
ка не будем вести их публично».

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 196

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 176

Ïîìíþ ëè ÿ, ÷òî èìåþ ïðàâî íà ñîá-
ñòâåííîå ìíåíèå, íî ÷òî äðóãèå ëþäè âîâñå
íå îáÿçàíû åãî ðàçäåëÿòü? Â ýòîì è çàêëþ÷à-
åòñÿ äóõîâíûé ñìûñë äåâèçà «Æèâè è äàâàé
æèòü äðóãèì». Ìîëèòâà î äóøåâíîì ïîêîå íà-
ïîìèíàåò ìíå î íåîáõîäèìîñòè ñ Áîæüåé ïî-
ìîùüþ «ïðèíÿòü òî, ÷òî ÿ íå â ñèëàõ èçìå-
íèòü». Ìîæåò, ÿ âñå åùå ïûòàþñü èçìåíèòü
äðóãèõ? Êîãäà äåëî êàñàåòñÿ «ìóæåñòâà èçìå-
íèòü òî, ÷òî ìîãó», ïîìíþ ëè ÿ, ÷òî ìîè
âçãëÿäû — ýòî ìîè âçãëÿäû, à âàøè — ýòî
âàøè? Áîþñü ëè ÿ, êàê ïðåæäå, áûòü ñàìèì
ñîáîé? Êîãäà ðå÷ü èäåò î «ìóäðîñòè îòëè÷èòü
îäíî îò äðóãîãî», ïîìíþ ëè ÿ, ÷òî ìîè âçãëÿ-
äû âûòåêàþò èç ìîåãî îïûòà? Íå ïðèíèìàþ
ëè ÿ ïîçó âñåâåäóùåãî, êîãäà ìíå õî÷åòñÿ âîç-
ðàçèòü ïðîñòî èç äóõà ïðîòèâîðå÷èÿ?

31 ÎÊÒßÁÐß

ÈÇÁÅÆÀÒÜ  ÑÎÏÅÐÍÈ×ÅÑÒÂÀ
История дает нам достаточно примеров соперничав�

ших наций и боровшихся группировок, которые в конце
концов распались, потому что были созданы для соперни�
чества или оказались втянутыми в него. Иные развалились
из�за полнейшего самодовольства, пытаясь навязать ос�
тальной части человечества «золотой век» в своем особом
понимании.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 196–197

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 176

Êàê ÷ëåí ÀÀ è íàñòàâíèê ÿ çíàþ, ÷òî
ìîãó ïðè÷èíèòü ðåàëüíûé âðåä, åñëè ïîääàìñÿ
èñêóøåíèþ äàâàòü êîìó áû òî íè áûëî ñîâå-
òû ïî ìåäèöèíñêèì, ìàòåðèàëüíûì èëè ðå-
ëèãèîçíûì ïðîáëåìàì. ß íå âðà÷, íå êîíñóëü-
òàíò è íå àäâîêàò. ß íå äîëæåí íèêîìó óêà-
çûâàòü, êàê åìó èëè åé íàäî æèòü. Îäíàêî ÿ
ìîãó ïîäåëèòüñÿ òåì, êàê óïðàâëÿëñÿ ñ ïî-
äîáíûìè ñèòóàöèÿìè áåç àëêîãîëÿ è êàê Øàãè
è Òðàäèöèè ÀÀ ïîìîãàþò ìíå ñïðàâëÿòüñÿ ñ
æèçíüþ.
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1 ÍÎßÁÐß

ß  ÍÅ  ÌÎÃÓ  ÈÇÌÅÍÈÒÜ
ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈÅ  ÂÅÒÐÀ

Существует опасность, что, забросив всю духовную
программу, мы, так сказать, почием на лаврах. Тогда нас
подстерегает опасность, потому что алкоголь — ковар�
ный враг.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82
Alcoholics Anonymous, p. 85

Ìîé ïåðâûé íàñòàâíèê ãîâîðèë, ÷òî î
ìîëèòâå è óãëóáëåííîì ðàçìûøëåíèè íàäî
ïîìíèòü ñëåäóþùåå: âî-ïåðâûõ, — íàäî íà-
÷àòü, à âî-âòîðûõ, — íàäî ïðîäîëæàòü. ß ïðè-
øåë â ÀÀ äóõîâíûì áàíêðîòîì. Åñëè ÿ è îáðà-
ùàëñÿ ê Áîãó, òî òîãäà òîëüêî, êîãäà äëÿ
âûïîëíåíèÿ êàêîé-ëèáî çàäà÷è ñîáñòâåííîé
ñèëû âîëè ìíå íåäîñòàâàëî èëè æå êîãäà ìåíÿ
íàêðûâàë âñåïîãëîùàþùèé ñòðàõ.

Ñåãîäíÿ ÿ áëàãîäàðåí çà íîâóþ æèçíü, â
êîòîðîé ìîè ìîëèòâû — ýòî ìîëèòâû áëàãî-
äàðíîñòè. Ìîëÿñü, ÿ áîëüøå ñëóøàþ, ÷åì ãî-
âîðþ. Ñåãîäíÿ ÿ çíàþ, ÷òî åñëè íå ìîãó èç-
ìåíèòü íàïðàâëåíèå âåòðà, òî óæ ïðàâèëüíî
ïîñòàâèòü ïàðóñ ÿ â ñîñòîÿíèè. ß çíàþ ðàçíè-
öó ìåæäó ñóåâåðèåì è äóõîâíîñòüþ. ß çíàþ,
÷òî åñòü áëàãîäàòíûé ïóòü ïðàâäû è ìíîæå-
ñòâî ïóòåé íåïðàâäû.

2 ÍÎßÁÐß

ÏÎÄÄÅÐÆÈÂÀÒÜ  ÎÏÒÈÌÈÇÌ
Другие Шаги помогают нам оставаться трезвыми и

как�то держаться. А Одиннадцатый Шаг помогает нам духов�
но расти...

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 240

Òðåçâîìó àëêîãîëèêó çíà÷èòåëüíî ëåã÷å
ñîõðàíÿòü æèçíåííûé îïòèìèçì. Ìîé îïòè-
ìèçì — ýòî åñòåñòâåííûé ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî
ÿ ïîñòåïåííî íàó÷èëñÿ èçâëåêàòü äëÿ ñåáÿ èç
êàæäîé ñèòóàöèè ëó÷øåå, à íå õóäøåå. Ïî ìåðå
òîãî êàê ïðîäîëæàåòñÿ ìîÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåç-
âîñòü, ÿ âûõîæó èç òóìàíà, îáðåòàþ áîëåå
ÿñíóþ ïåðñïåêòèâó è ñïîñîáíîñòü ïîíÿòü, â
êàêîì íàïðàâëåíèè äâèãàòüñÿ. Íî íå ìåíåå
÷åì ôèçè÷åñêàÿ òðåçâîñòü, âàæíà äëÿ ìåíÿ è
âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü áîëüøåãî äóõîâíîãî ïî-
òåíöèàëà. À ýòî âîçìîæíî, òîëüêî åñëè ÿ ðàç-
âèâàþ ñâîþ ãîòîâíîñòü ïîñòîÿííî èñïîëüçî-
âàòü ðóêîâîäñòâî è ïîìîùü Âûñøåé Ñèëû.
Òàêàÿ ñïîñîáíîñòü âûòåêàåò èç èçó÷åíèÿ è
ïðèìåíåíèÿ íà ïðàêòèêå ïðèíöèïîâ Ïðîãðàì-
ìû ÀÀ. Ñî÷åòàíèå ôèçè÷åñêîé è äóõîâíîé
òðåçâîñòè ñîñòàâëÿåò ñóòü ïîçèòèâíîãî ïîä-
õîäà ê æèçíè.
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3 ÍÎßÁÐß

ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÈÒÜÑß È ÑËÓØÀÒÜ
Существует прямая связь между самоанализом, меди�

тацией и молитвой. Взятые отдельно, они приносят много
пользы и облегчения человеку.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 111

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 98

Åñëè ÿ ñíà÷àëà çàíèìàþñü ñàìîàíàëèçîì,
ó ìåíÿ íàâåðíÿêà õâàòèò ñìèðåíèÿ äëÿ ìî-
ëèòâû è ðàçìûøëåíèÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ óâèæó è
ïî÷óâñòâóþ íåîáõîäèìîñòü ýòîãî. Íåêîòîðûå
ïðåäïî÷èòàþò íà÷èíàòü ñ ìîëèòâû è çàâåð-
øàòü åþ, ñàìîàíàëèç æå è ìåäèòàöèþ îñòàâ-
ëÿÿ ãäå-òî ïîñåðåäèíå. Äðóãèå íà÷èíàþò ñ
óãëóáëåííîãî ðàçìûøëåíèÿ, ñòðåìÿñü óñëû-
øàòü îò Áîãà ñîâåò î ñâîèõ ñêðûòûõ èëè íå
èçâåñòíûõ åùå íåäîñòàòêàõ. Åùå êòî-òî ïèñü-
ìåííî èëè óñòíî ðàáîòàåò ïî ñâîèì íåäîñòàò-
êàì, çàêàí÷èâàÿ ñëîâàìè áëàãîäàðíîñòè èëè
áëàãîäàðñòâåííîé ìîëèòâîé.

Ýòè òðè ñîñòàâëÿþùèå: ñàìîàíàëèç, óã-
ëóáëåííîå ðàçìûøëåíèå è ìîëèòâà — îáðàçó-
þò êðóã áåç íà÷àëà è áåç êîíöà. Íåçàâèñèìî
îò òîãî, ãäå è êàê ÿ íà÷èíàþ, â êîíöå êîí-
öîâ ÿ äîñòèãàþ öåëè — ñàìîé ëó÷øåé æèçíè.

4 ÍÎßÁÐß

ÊÀÆÄÎÄÍÅÂÍÀß  ÄÈÑÖÈÏËÈÍÀ
...но когда они [самоанализ, медитация и молитва] ло�

гически переплетены, они образуют нерушимое основание
жизни человека.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 111

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 98

Ïîñëåäíèìè òðåìÿ Øàãàìè Ïðîãðàììû
ëþáÿùèé Áîã îáóçäûâàåò ìîþ ñâîåâîëüíóþ
íàòóðó. Åñëè ÿ âå÷åðîì óäåëÿþ õîòÿ áû íå-
ñêîëüêî ìèíóò ïðîñìîòðó îñíîâíûõ ñîáûòèé
äíÿ, îòìå÷àÿ è ïðèçíàâàÿ ïðè ýòîì íå ñàìûå
ïðèÿòíûå èõ àñïåêòû, òî ÿ òàêèì îáðàçîì
ñîáèðàþ ñâîþ ëè÷íóþ èñòîðèþ. À îíà êðàéíå
âàæíà äëÿ ñàìîïîçíàíèÿ. ß âèæó ñâîé äóõîâ-
íûé ðîñò èëè åãî îòñóòñòâèå è, ìîëÿñü, ïðî-
øó îá îñâîáîæäåíèè ìåíÿ îò ïðè÷èíÿþùèõ
ìíå áîëü è ñòðàäàíèÿ íåäîñòàòêîâ. Ìåäèòàöèÿ
è ìîëèòâà ó÷àò ìåíÿ èñêóññòâó ñîñðåäîòî÷èòü-
ñÿ è ñëóøàòü. ß ÷óâñòâóþ, êàê çàòèõàþò äíåâ-
íûå ñòðàñòè, êîãäà ÿ ìîëþñü î Áîæüåé âîëå è
Åãî ðóêîâîäñòâå. Îáðàùåíèå ê Íåìó çà ïî-
ìîùüþ â ìîåì ñòðåìëåíèè ê ñîâåðøåíñòâó
ïîçâîëÿåò ìíå ïî-íîâîìó ïîñìîòðåòü íà
ïîâñåäíåâíóþ îáûäåííîñòü. Òåïåðü ÿ çíàþ,
÷òî ëþáàÿ, õîðîøî âûïîëíåííàÿ ìíîþ ðàáî-
òà äîñòîéíà óâàæåíèÿ. Åæåäíåâíàÿ ìîëèòâà è
ðàçìûøëåíèÿ äèñöèïëèíèðóþò ìåíÿ, ïîääåð-
æèâàþò â çäîðîâîì äóøåâíîì ñîñòîÿíèè, ãî-
òîâûì ëèöîì ê ëèöó âñòðåòèòü âñå, ÷òî íåñåò
ìíå äåíü, áåç ìûñëåé î âûïèâêå.
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5 ÍÎßÁÐß

ÊÀ×ÅÑÒÂÎ  ÂÅÐÛ
Здесь дело в качестве веры... Если мерить по большо�

му счету, то мы так и не удосужились провести серьезную и
глубокую критическую оценку своих душевных качеств... Мы
даже не умели по�настоящему молиться. Мы всегда говори�
ли: «Исполни мои желания» вместо того, чтобы сказать: «Да
исполнится воля Твоя».

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 39

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 32

Áîã íå äàðóåò ìíå ìàòåðèàëüíûõ áëàã, íå
èçáàâëÿåò îò ñòðàäàíèé è áåä. Íî Îí äàåò ìíå
äóøåâíûé ïîêîé è ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ
ñ æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè. Ìîè ìîëèòâû
ïðîñòû. Âî-ïåðâûõ, â íèõ âûðàæàåòñÿ ìîÿ
áëàãîäàðíîñòü çà âñå õîðîøåå â ìîåé æèçíè,
íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî òðóäíî ìíå
ýòî äàëîñü, è, âî-âòîðûõ, ÿ ïðîøó òîëüêî î
ñèëå è ìóäðîñòè èñïîëíÿòü Åãî âîëþ. Îí îò-
âå÷àåò ðåøåíèåì ìîèõ ïðîáëåì, ïîääåðæêîé
ìîåé ñïîñîáíîñòè ïåðåæèòü åæåäíåâíûå íå-
óðÿäèöû ñî ñïîêîéñòâèåì, î êîòîðîì ÿ è íå
ïîäîçðåâàë, è ñ ñèëîé, ïîçâîëÿþùåé íà ïðàê-
òèêå ïðèìåíÿòü ïðèíöèïû ÀÀ â ïîâñåäíåâ-
íûõ äåëàõ.

6 ÍÎßÁÐß

ÈÄÒÈ  Â  ÏÎÒÎÊÅ
Стремились путем молитвы и размышления углубить

соприкосновение с Богом, как мы понимали Его...
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 109
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 96

Ïåðâûå ñëîâà, êîòîðûå ÿ ïðîèçíîøó ïî
óòðàì: «ß âñòàþ, Áîæå, èñïîëíÿòü Òâîþ
âîëþ». Ýòî ñàìàÿ êîðîòêàÿ ìîëèòâà, êîòî-
ðóþ ÿ çíàþ, è îíà ãëóáîêî âðåçàëàñü â ìîå
ñîçíàíèå è äóøó. Ìîëèòâà íå èçìåíÿåò îòíî-
øåíèå Áîãà êî ìíå, îíà èçìåíÿåò ìîå îòíî-
øåíèå ê Áîãó. Â îòëè÷èå îò ìîëèòâû, óãëóá-
ëåííîå ðàçìûøëåíèå — ýòî âðåìÿ òèøèíû,
âðåìÿ áåç ñëîâ. Ñîñðåäîòî÷èòüñÿ îçíà÷àåò
ñíÿòü ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, áûòü ýìîöèî-
íàëüíî ñïîêîéíûì, ñêîíöåíòðèðîâàííûì è
îñîçíàþùèì ñåáÿ äóõîâíî.

Îäèí èç ñïîñîáîâ äåðæàòü ñåáÿ îòêðû-
òûì è óëó÷øàòü ñâîå îñîçíàííîå ñîïðèêîñíî-
âåíèå ñ Áîãîì — ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòü â
ñåáå ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè Åìó. Êîãäà ÿ áëà-
ãîäàðåí, â ìîåé æèçíè ïðîèñõîäèò ìíîãî õî-
ðîøåãî. Íå Áîã ïåðåãîðàæèâàåò ýòîò ïîòîê, à
ìîå íåãàòèâíîå îòíîøåíèå.
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7 ÍÎßÁÐß

ÎÒÏÓÑÒÈ  È  ÏÎËÎÆÈÑÜ
ÍÀ  ÁÎÃÀ

...молясь лишь о знании Его воли, которую нам надле�
жит исполнить, и о даровании силы для этого.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 109

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 96

Êîãäà ÿ «îòïóñêàþ è ïîëàãàþñü íà Áîãà»,
òî è ðàññóæäàþ áîëåå ÿñíî è ìóäðî. Èçáàâèâ-
øèñü îò ñêîíöåíòðèðîâàííîñòè íà ÷åì-òî êîí-
êðåòíîì, ÿ áûñòðî èçáàâëÿþñü îò áîëè è äèñ-
êîìôîðòà. À ïîñêîëüêó ìíå òðóäíî «îòïóñ-
òèòü» ìûñëè è ÷óâñòâà, ïðè÷èíÿþùèå îãðîì-
íûå ñòðàäàíèÿ, òî âñå, ÷òî ìíå íóæíî â ýòîò
ìîìåíò, — ïîçâîëèòü Áîãó, êàê ÿ Åãî ïîíè-
ìàþ, îñâîáîäèòü ìåíÿ îò íèõ. È òîãäà òðå-
âîæíûå ìûñëè, ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ ïî-
êèäàþò ìåíÿ.

Ïîëó÷àÿ ïîìîùü îò Áîãà, ÿ ó÷óñü ïîíè-
ìàòü Åãî è äåíü çà äíåì ñïðàâëÿòüñÿ ñ ëþáû-
ìè ïðîáëåìàìè íà ìîåì ïóòè. Òîëüêî òîãäà ÿ
ìîãó æèòü, ïîáåæäàÿ àëêîãîëü è íàñëàæäàÿñü
ñïîêîéíîé òðåçâîñòüþ.

8 ÍÎßÁÐß

ÈÍÄÈÂÈÄÓÀËÜÍÎÅ
ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ

Искусство медитации всегда может совершенствовать�
ся. Для этого не существует границ ни в ширину, ни в высо�
ту. После такого наставления... становится ясно, что меди�
тация — это индивидуальное путешествие в неизведанное,
которое каждый из нас совершает по�своему.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 109

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 101

Äóõîâíî ÿ ðàñòó ñ Áîãîì, êàê ÿ Åãî ïî-
íèìàþ, è ñ Íèì îáðåòàþ ñåáÿ èñòèííîãî.
Åæåäíåâíûå ðàçìûøëåíèÿ è ìîëèòâû óêðåï-
ëÿþò è îáíîâëÿþò ìîé èñòî÷íèê áëàãîïîëó-
÷èÿ. Òîãäà ÿ îòêðûâàþñü, ÷òîáû ïðèíÿòü âñå,
÷òî Îí ìíå ïðåäëàãàåò. Ñ Áîãîì ÿ óâåðåí, ÷òî
ìîå æèçíåííîå ïóòåøåñòâèå áóäåò òàêèì, êàê
õî÷åò Îí. ß áëàãîäàðåí, ÷òî â ìîåé æèçíè
åñòü Áîã.
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9 ÍÎßÁÐß

ÂÎÉÒÈ Â ÑÎËÍÅ×ÍÛÉ ÑÂÅÒ
Но прежде всего мы захотим солнечного света; ничто не

может расти в темноте. Углубленное размышление — это наш
шаг вперед, к солнечному свету.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 10

Èíîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ó ìåíÿ íåò âðå-
ìåíè íà ðàçìûøëåíèÿ è ìîëèòâó, è çàáûâàþ
ïðè ýòîì, ÷òî ðàíüøå âñåãäà íàõîäèë âðåìÿ
íà âûïèâêó. Âðåìÿ ìîæíî íàéòè äëÿ ÷åãî óãîä-
íî, îñîáåííî åñëè ÿ ýòîãî î÷åíü õî÷ó. Ïëàíè-
ðóÿ ñâîé äåíü, íåîáõîäèìî îòâåñòè êàêîå-òî
âðåìÿ äëÿ åæåäíåâíûõ ìîëèòâ è ìåäèòàöèé.
Ïî óòðàì ÿ ïðî÷èòûâàþ ñòðàíèöó èç êíèã íà-
øåãî Ñîäðóæåñòâà è ãîâîðþ: «Áëàãîäàðþ Òåáÿ,
Áîæå!» âå÷åðîì, ïåðåä ñíîì. Êîãäà ìîëèòâà
âõîäèò â ïðèâû÷êó, ÿ îòâîæó åé áîëüøå âðå-
ìåíè, íå çàìå÷àÿ äàæå, êàê îíà âêëèíèâàåòñÿ
â ìîé ïëîòíî çàíÿòûé äåíü. Åñëè ìíå òðóäíî
ìîëèòüñÿ, ÿ ïðîñòî ïîâòîðÿþ «Îò÷å Íàø»,
ïîòîìó ÷òî ýòà ìîëèòâà äåéñòâèòåëüíî îõâà-
òûâàåò âñå. Çàòåì ÿ äóìàþ î òîì, çà ÷òî ÿ áëà-
ãîäàðåí, è ïðîèçíîøó ñëîâà áëàãîäàðíîñòè.

Ìíå íåò íóæäû çàêðûâàòüñÿ ãäå-òî äëÿ
ìîëèòâû. Ýòî ìîæíî ñäåëàòü è â ïîìåùåíèè,
ãäå ïîëíî íàðîäó. ß ïðîñòî ìûñëåííî îòñòðà-
íÿþñü. Ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ïðîäîëæàþ ðåãó-
ëÿðíî ìîëèòüñÿ, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ìíå óæå íå
íàäî ñëîâ âñëóõ, ïîòîìó ÷òî Áîã ìîæåò ñëû-
øàòü — è ñëûøèò ìîè ìûñëè.

10 ÍÎßÁÐß

×ÓÂÑÒÂÎ ÑÎÏÐÈ×ÀÑÒÍÎÑÒÈ
Возможно, одна из самых больших наград, которую

мы получаем за наши молитвы и медитацию, это чувство
приобщения.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 119

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 105

Òàê âîò îíî ÷òî — ñîïðè÷àñòíîñòü! Ïîñ-
ëå óãëóáëåííîãî ðàçìûøëåíèÿ ÿ ïîíÿë, ÷òî
÷óâñòâî, îõâàòèâøåå ìåíÿ, áûëî ïðèîáùåíè-
åì, ÷óâñòâîì îáùíîñòè ñ äðóãèìè, âåäü ìíå
áûëî òàê ëåãêî è ñâîáîäíî. ß îùóùàë âíóò-
ðåííèé ïîêîé è ãîòîâíîñòü óñòðàíÿòü ìåëêèå
íåóðÿäèöû. Ìíå íðàâèòñÿ ìîå ÷óâñòâî þìîðà.
Â åæåäíåâíîé ñóåòå ó ìåíÿ âîçíèêàåò óäèâè-
òåëüíîå îùóùåíèå ñîïðè÷àñòíîñòè ñîçèäàòåëü-
íîìó ïîòîêó Áîæüåãî ìèðà. Òî, ÷òî ìîëèòâà
è ìåäèòàöèÿ íàïðÿìóþ âïèñàíû â îáðàç æèç-
íè ÀÀ, íåîáû÷àéíî áëàãîòâîðíî äëÿ âñåõ íàñ.
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11 ÍÎßÁÐß

ÏÐÈÍßÒÜ ÑÀÌÎÃÎ ÑÅÁß
Мы знаем, что Бог с любовью присматривает за нами.

Мы знаем, что, когда мы обратимся к Нему, все будет у нас
хорошо и сегодня, и всегда...

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 119

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 105

ß ìîëþñü çà ïîäàðåííóþ ìíå ãîòîâíîñòü
ïîìíèòü, ÷òî ÿ äèòÿ Áîãà, ñâÿòàÿ äóøà â ÷å-
ëîâå÷åñêîé îáîëî÷êå è ÷òî ìîÿ îñíîâíàÿ è
íàñóùíàÿ çàäà÷à — ïðèíèìàòü, ïîçíàâàòü,
ëþáèòü è âîñïèòûâàòü ñàìîãî ñåáÿ. Ïðèíèìàÿ
ñåáÿ, ÿ ïðèíèìàþ Áîæüþ âîëþ. Ïîçíàâàÿ è
ëþáÿ ñåáÿ, ÿ ïîçíàþ è ëþáëþ Áîãà. Âîñïè-
òûâàÿ ñåáÿ, ÿ äåéñòâóþ ïî âîëå Áîæüåé.

ß ìîëþñü î æåëàíèè èçáàâèòüñÿ îò âû-
ñîêîìåðíîé ñàìîêðèòèêè, ÷òîáû ñëàâèòü Áîãà,
ïðè ýòîì ñìèðåííî ïðèíèìàÿ ñåáÿ è çàáîòÿñü
î ñåáå.

12 ÍÎßÁÐß

ÓÒÐÅÍÍÈÅ ÌÛÑËÈ
Спрашивайте Его во время вашего углубленного ут�

реннего размышления, что вы можете сделать для тех, кто
еще болен.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 160
 Alcoholics Anonymous, p. 164

Ìíîãèå ãîäû ÿ ðàçìûøëÿë î Áîæüåé
âîëå â îòíîøåíèè ìåíÿ, âåðÿ â òî, ÷òî ìíå,
âîçìîæíî, óãîòîâàíà âåëèêàÿ ñóäüáà. Â êîíöå
êîíöîâ, ÿ ðîäèëñÿ â îïðåäåëåííîé âåðå, è
ðàçâå íå ñêàçàëè ìíå åùå â ðàííåì äåòñòâå,
÷òî ÿ «èçáðàí»? Êîãäà ÿ ðàçìûøëÿë îá ýòîì
ñëîâå, äî ìåíÿ íàêîíåö äîøëî, ÷òî âîëÿ Áî-
æüÿ, êîòîðóþ ìíå íàäëåæèò èñïîëíèòü, ïðî-
ñòà è çàêëþ÷àåòñÿ â ìîåé åæåäíåâíîé ðàáîòå
ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó. Áîëåå òîãî, ÿ îñî-
çíàë, ÷òî äåëàòü ýòî íóæíî ïîëíîé ìåðîé
ìîèõ ñèë è ñïîñîáíîñòåé. Âñêîðå ÿ óçíàë,
÷òî òàêàÿ ïðàêòèêà ïîìîãàåò ìíå áûòü â ãóùå
âñåõ ñîáûòèé äíÿ.
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13 ÍÎßÁÐß

ÂÛÃËßÍÓÒÜ  ÇÀ  ÏÐÅÄÅËÛ
 ÑÂÎÅÃÎ  «ß»

В особенности мы просим освободить нас от своево�
лия и при этом помним, что не следует просить что�либо
только для самого себя. Мы можем просить что�либо для
себя, если это принесет пользу и другим. Мы никогда не
молимся о том, чтобы осуществить свои эгоистические цели.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 84
 Alcoholics Anonymous, p. 87

Êàê àêòèâíûé àëêîãîëèê ÿ ïîçâîëÿë ýãî-
èçìó öâåñòè â ìîåé æèçíè ïûøíûì öâåòîì.
ß òàê áûë ïîãëîùåí ñâîèì ïüÿíñòâîì è ýãîè-
ñòè÷åñêèìè ïðèâû÷êàìè, ÷òî ëþäè è íðàâ-
ñòâåííûå ïðèíöèïû âñåãäà îòõîäèëè íà âòî-
ðîé ïëàí. Ñåé÷àñ, êîãäà ÿ áîëüøå ìîëþñü î
áëàãîïîëó÷èè äðóãèõ, ÷åì î «ñâîèõ ýãîèñòè-
÷åñêèõ èíòåðåñàõ», ÿ ó÷óñü îòêàçûâàòüñÿ îò
ýãîèñòè÷åñêèõ ïðèâÿçàííîñòåé, çàáîòÿñü î
ñâîèõ ñîáðàòüÿõ è ãîòîâÿñü ê òîìó äíþ, êîã-
äà ìíå ïîòðåáóåòñÿ îòïóñòèòü âñå çåìíûå ïðè-
âÿçàííîñòè.

14 ÍÎßÁÐß

ÈÍÒÓÈÖÈß  È  ÂÄÎÕÍÎÂÅÍÈÅ
...должны просить вдохновения у Бога, чтобы у нас

появились интуитивные мысли или решения. Мы успокаива�
емся и не нервничаем. Мы ни с кем и ни с чем не боремся.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 84
Alcoholics Anonymous, p. 86

ß òðà÷ó ñâîå âðåìÿ íà òî, ÷òî ïî-íàñòîÿ-
ùåìó ëþáëþ. Îäèííàäöàòûé Øàã — ýòî ñî-
áëþäåíèå äèñöèïëèíû, ïîçâîëÿþùåé ìíå è
ìîåé Âûñøåé Ñèëå áûòü âìåñòå, íàïîìèíà-
þùåé, ÷òî ñ Áîæüåé ïîìîùüþ âîçìîæíû ó
ìåíÿ è èíòóèöèÿ, è âäîõíîâåíèå. Ïîñòîÿííî
ïðàêòèêóÿ ýòîò Øàã, ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ ëþ-
áèòü ñåáÿ. Óïîðíûìè óñèëèÿìè óëó÷øàÿ ìîé
îñîçíàííûé êîíòàêò ñ Âûñøåé Ñèëîé, ÿ íà-
ïîìèíàþ ñåáå î ñâîåì íåçäîðîâîì ïðîøëîì ñ
åãî ãðàíäèîçíûìè ðàçìûøëåíèÿìè è ïëàíà-
ìè è ëîæíûì îùóùåíèåì ñâîåãî âñåìîãóùå-
ñòâà. Êîãäà ÿ ïðîøó î ñèëå èñïîëíÿòü Áîæüþ
âîëþ, ÿ îñîçíàþ ñâîå áåññèëèå. Ñìèðåíèå è
çäîðîâàÿ ëþáîâü ê ñåáå ñîâìåñòèìû — è ýòî
ïðÿìîé ðåçóëüòàò ðàáîòû ïî Îäèííàäöàòîìó
Øàãó.
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15 ÍÎßÁÐß

ÆÈÇÍÅÍÍÎ  ÂÀÆÍÀß
ÏÎÄÄÅÐÆÊÀ

Те из нас, кто стал регулярно молиться, не могут об�
ходиться без молитвы как без воздуха, пищи или солнечно�
го света. И по одним и тем же причинам. Когда мы отказы�
ваем себе в воздухе, свете или пище, наше тело страдает.
Точно также, когда мы отказываемся от медитации и молит�
вы, мы лишаем наше сознание, наши чувства и нашу интуи�
цию жизненно необходимой для них поддержки.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 110–111

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 97

Îäèííàäöàòûé Øàã íå äîëæåí ïîäàâëÿòü
ìåíÿ. Îñîçíàííûé êîíòàêò ñ Áîãîì ìîæåò áûòü
òàêèì æå ïðîñòûì è ñòîëü æå ãëóáîêèì, êàê
è îñîçíàííûé êîíòàêò ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. ß
ìîãó óëûáàòüñÿ. ß ìîãó ñëóøàòü. ß ìîãó ïðî-
ùàòü. Êàæäàÿ âñòðå÷à ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì —
ýòî âîçìîæíîñòü äëÿ ìîëèòâû, äëÿ ïðèçíà-
íèÿ ïðèñóòñòâèÿ âî ìíå Áîãà.

Ñåãîäíÿ ÿ ìîãó íåìíîãî ïðèáëèçèòü ñåáÿ
ê Âûñøåé Ñèëå. ×åì áîëüøå ÿ èùó êðàñîòó
Áîæüåãî òâîðåíèÿ â äðóãèõ ëþäÿõ, òåì óâå-
ðåííåå ÿ â Åãî ïðèñóòñòâèè âî ìíå.

16 ÍÎßÁÐß

ÅÆÅÄÍÅÂÍÀß  ÎÒÑÐÎ×ÊÀ
Просто каждый день нам дается отсрочка от пригово�

ра при условии нашего духовного роста.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82

Alcoholics Anonymous, p. 85

Ïîääåðæàíèå ìîåãî äóõîâíîãî ñîñòîÿíèÿ
ïîäîáíî ðàçðàáîòêå ïëàíà ïîâñåäíåâíîé ðà-
áîòû, ïîäãîòîâêå ê ìàðàôîíó, çàáåãó, çàïëûâó.
Äðóãèìè ñëîâàìè, ñîõðàíåíèå õîðîøåé äó-
õîâíîé ôîðìû òðåáóåò ìîëèòâû è ðàçìûøëå-
íèÿ. Äëÿ ìåíÿ åäèíñòâåííûé è ñàìûé âàæ-
íûé ñïîñîá óëó÷øèòü îñîçíàííûé êîíòàêò ñ
Âûñøåé Ñèëîé — ìîëèòüñÿ è ðàçìûøëÿòü. ß
òàê æå íå ìîãó ïîáåäèòü àëêîãîëü, êàê è ïî-
âåðíóòü ðåêó âñïÿòü, è íèêàêàÿ ÷åëîâå÷åñêàÿ
ñèëà íå â ñîñòîÿíèè îäîëåòü ìîé àëêîãîëèçì.
Ñåé÷àñ ÿ ñïîñîáåí äûøàòü âîçäóõîì ðàäîñòè,
ñ÷àñòüÿ è çäðàâîãî ñìûñëà. Ó ìåíÿ åñòü ñèëû
ëþáèòü è ðåàãèðîâàòü íà ñîáûòèÿ âîêðóã ìåíÿ
ñ âåðîé â âîçìîæíîñòü «÷åãî-òî íåâåðîÿòíîãî».
Ìîÿ åæåäíåâíàÿ îòñðî÷êà îçíà÷àåò, ÷òî, êà-
êèì áû òðóäíûì è áîëåçíåííûì íè êàçàëñÿ
ñåãîäíÿøíèé äåíü, ÿ, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ ñâî-
áîäíûì îò ñâîåé êîâàðíîé, ñèëüíîé, ñáèâà-
þùåé ñ òîëêó áîëåçíè, ìîãó ïîëîæèòüñÿ íà
ñèëó Ïðîãðàììû.
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17 ÍÎßÁÐß

ÏÐÅÎÄÎËÅÍÈÅ  ÎÄÈÍÎ×ÅÑÒÂÀ
Почти все без исключения алкоголики знают пытку

одиночества. Еще до того как наше пьянство приняло угро�
жающие размеры и люди стали сторониться нас, почти все
мы страдали от чувства какой�то оторванности.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 90

Àãîíèè è ïóñòîòà, êîòîðûå ÿ ÷àñòî îùó-
ùàë âíóòðè ñåáÿ, ñåãîäíÿ âñå ðåæå è ðåæå
ïîÿâëÿþòñÿ â ìîåé æèçíè. ß íàó÷èëñÿ ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ îäèíî÷åñòâîì. ß ìîãó îáùàòüñÿ ñ
Áîãîì, òîëüêî êîãäà ÿ îäèí è ñïîêîåí, íî
åñëè ÿ â ñóåòå, òî äàæå Îí íå ìîæåò äîñòó-
÷àòüñÿ äî ìåíÿ. Â ëþáîå âðåìÿ õîðîøî áûòü â
êîíòàêòå ñ Áîãîì, íî êîãäà âñå, êàê ìíå êà-
æåòñÿ, ïëîõî, èñêëþ÷èòåëüíî âàæíî ìîëèò-
âîé è ðàçìûøëåíèÿìè ïîääåðæèâàòü ñ Íèì
ýòîò êîíòàêò.

18 ÍÎßÁÐß

ÑÒÐÀÕÎÂÎ×ÍÀß  ÑÅÒÊÀ
Иногда... бунт внутри нас так велик, что мы вообще не

хотим молиться. Если такое случается с нами, мы не должны
судить себя слишком строго. Нам следует вновь приступить
к молитве, когда это станет возможным, помня, что это
является благом для нас.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 119

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 105

Èíîãäà ÿ êðè÷ó, òîïàþ íîãàìè è ïîâî-
ðà÷èâàþñü ñïèíîé ê ñâîåé Âûñøåé Ñèëå. Òîãäà
ìîÿ áîëåçíü ãîâîðèò ìíå, ÷òî ÿ — íåóäà÷íèê.
Åñëè ÿ ïðîäîëæó çëèòüñÿ, òî íàâåðíÿêà íà-
ïüþñü. Òàêèå ìîìåíòû ñâîåâîëèÿ ñèëüíî ïî-
õîæè íà òî, êàê åñëè áû ÿ ñîðâàëñÿ ñî ñêàëû
è âèñåë íà îäíîé ðóêå. À âîò ïðèâåäåííûé
âûøå îòðûâîê — ýòî ìîÿ ñòðàõîâî÷íàÿ ñåò-
êà, ïðèçûâàþùàÿ ìåíÿ ïîïðîáîâàòü âåñòè ñåáÿ
ïî-íîâîìó — áûòü, ê ïðèìåðó, ìÿãêèì è òåð-
ïåëèâûì ñ ñàìèì ñîáîé. Óáåæäàåò îí ìåíÿ è
â òîì, ÷òî ìîÿ Âûñøàÿ Ñèëà æäåò, ïîêà ó
ìåíÿ ïîÿâèòñÿ æåëàíèå ðèñêíóòü åùå ðàç: îò-
ïóñòèòü ðóêó, óïàñòü â ñåòêó è ìîëèòüñÿ.
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19 ÍÎßÁÐß

«ß  ÁÛÑÒÐÎ  ÑÐÛÂÀËÑß»
Мы, члены АА, люди активные: мы получаем удоволь�

ствие от решения жизненных задач... Неудивительно поэто�
му, что мы часто с пренебрежением относимся к серьезной
медитации и молитве, считая их необязательными.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 109

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 96

Íà êàêîå-òî âðåìÿ ÿ îòõîäèë îò Ïðîãðàì-
ìû è ñðûâàëñÿ, è òîëüêî óãðîçà ñìåðòè âåðíó-
ëà ìåíÿ íàçàä è, ïðåæäå âñåãî, ê ðàáîòå ïî
Îäèííàäöàòîìó Øàãó íàøåãî áëàãîñëîâåííîãî
Ñîäðóæåñòâà. Õîòÿ ó ìåíÿ óæå áûëî ïÿòíàäöàòü
ëåò òðåçâîñòè è ÿ âñå åùå àêòèâíî ðàáîòàë ïî
Ïðîãðàììå, ÿ ïîíèìàë, ÷òî êà÷åñòâî ìîåé òðåç-
âîñòè çíà÷èòåëüíî óõóäøèëîñü. ×åðåç âîñåìíàä-
öàòü ìåñÿöåâ ó ìåíÿ îáíàðóæèëè çëîêà÷åñòâåí-
íóþ îïóõîëü, è ïî ïðîãíîçàì âðà÷åé ÷åðåç ïîë-
ãîäà ÿ äîëæåí áûë óìåðåòü. Îò÷àÿíèå îõâàòèëî
ìåíÿ, êîãäà ìíå íàçíà÷èëè êóðñ ëå÷åíèÿ, à
çàòåì ÿ ïåðåæèë äâà èíñóëüòà, ÷òî ïðèâåëî ê
ïîÿâëåíèþ åùå äâóõ îïóõîëåé ìîçãà. Ïî ìåðå
äîñòèæåíèÿ ìíîþ âñå íîâîãî è íîâîãî äíà, ÿ
ñòàë çàäàâàòüñÿ âîïðîñîì, ïî÷åìó òàêîå ïðîèñ-
õîäèò ñî ìíîé. Áîã ïîçâîëèë ìíå óâèäåòü ìîþ
íå÷åñòíîñòü è ïîìîã âíîâü îáðåñòè ñïîñîáíîñòü
ó÷èòüñÿ æèçíè. È íà÷àëè ïðîèñõîäèòü ÷óäåñà.
Íî ïåðåä ýòèì ÿ çàíîâî óçíàë âñþ çíà÷èìîñòü
Îäèííàäöàòîãî Øàãà. ß âñå åùå íåçäîðîâ, íî
ýòî óæå ïóñòÿêè ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, ÷òî ÿ
÷óòü áûëî ïîëíîñòüþ íå ïîòåðÿë.

20 ÍÎßÁÐß

«ÒÂÎß  ÂÎËß,  À  ÍÅ  ÌÎß»
Даже прося о чем�то вполне конкретном, хорошо до�

бавить: «Если на то есть воля Твоя».
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 116
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 102

ß ïðîñòî ïðîøó, ÷òîáû â òå÷åíèå äíÿ
Áîã äàâàë ìíå âîçìîæíîñòü ëó÷øå ïîíèìàòü
Åãî âîëþ íà ýòîò äåíü è áëàãîñëîâèë ìåíÿ
íà åå èñïîëíåíèå. Ïî õîäó äíÿ, ñòàëêèâàÿñü
ñ ñèòóàöèÿìè, êîòîðûå ìíå íàäî ðàçðåøèòü,
ÿ ìîãó îñòàíîâèòüñÿ è ñíîâà ïðîñòî ñêàçàòü:
«Äà áóäåò âîëÿ Òâîÿ, à íå ìîÿ».

ß äîëæåí ïîñòîÿííî ïîìíèòü, ÷òî â ëþ-
áîé îáñòàíîâêå ÿ îòâå÷àþ çà ïðèëàãàåìûå óñè-
ëèÿ, ðåçóëüòàò æå ÿ îñòàâëÿþ Áîãó. ß ìîãó
«îòïóñòèòü è ïîëîæèòüñÿ íà Áîãà», ñìèðåííî
ïîâòîðÿÿ: «Äà èñïîëíèòñÿ âîëÿ Òâîÿ, à íå
ìîÿ». Òåðïåíèå è íàñòîé÷èâîñòü â ïîèñêå Åãî
âîëè èçáàâÿò ìåíÿ îò áîëè ýãîèñòè÷åñêèõ
îæèäàíèé.
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21 ÍÎßÁÐß

ÊËÀÑÑÈ×ÅÑÊÀß  ÌÎËÈÒÂÀ
«Господи, сделай так, чтобы посредством меня снисхо�

дил к людям Твой мир и покой, чтобы туда, где есть нена�
висть, я приносил любовь; туда, где есть зло, я приносил дух
прощения; туда, где есть раздоры, я приносил гармонию;
туда, где есть заблуждения, я приносил истину; туда, где
есть сомнения, я приносил веру; туда, где есть отчаяние, я
приносил надежду; туда, где тень, я приносил свет; туда, где
царит печаль, я приносил радость. Господи, сделай так, что�
бы я мог утешать, а не быть утешаемым, понимать, а не быть
понятым, любить, а не быть любимым. Ибо обретаешь, за�
бывая о себе. Прощая других, получаешь прощение. Уми�
рая, пробуждаешься к Вечной Жизни. Аминь».

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 112–113

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 99

Íåçàâèñèìî îò ñòàäèè ìîåãî äóõîâíîãî ðîñ-
òà, ìîëèòâà Ñâ. Ôðàíöèñêà ïîìîãàåò ìíå óëó÷-
øàòü îñîçíàííûé êîíòàêò ñ Áîãîì, êàê ÿ Åãî
ïîíèìàþ. Äóìàþ, ÷òî îäíèì èç îãðîìíûõ ïðå-
èìóùåñòâ ìîåé âåðû â Áîãà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ÿ
íå ïîíèìàþ Åãî èëè Åå. Ìîæåò, ýòî ïðîèñõîäèò
ïîòîìó, ÷òî ìîè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ Âûñøåé
Ñèëîé íàñòîëüêî ïëîäîòâîðíû, ÷òî ìíå è íå
òðåáóåòñÿ ïîíèìàòü. Åäèíñòâåííîå, â ÷åì ÿ óâå-
ðåí, — ÷òî åñëè ÿ ðåãóëÿðíî è â ïîëíóþ ñèëó
ðàáîòàþ ïî Îäèííàäöàòîìó Øàãó, òî îáÿçàòåëü-
íî ïðîäîëæó óêðåïëÿòü ñâîé îñîçíàííûé êîíòàêò
ñ Áîãîì, áóäó ïîçíàâàòü Åãî âîëþ â îòíîøåíèè
ìåíÿ, è ó ìåíÿ õâàòèò ñèëû åå èñïîëíÿòü.

22 ÍÎßÁÐß

ÒÎËÜÊÎ  ÄÂÀ  ÃÐÅÕÀ
...есть только два греха: первый — мешать росту друго�

го человека, второй — мешать своему собственному росту.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè

Alcoholics Anonymous, p. 542

Ñ÷àñòüå — ñîñòîÿíèå âåñüìà èëëþçîðíîå.
Êàê ÷àñòî ìîè «ìîëèòâû» î äðóãèõ èìåþò
ïîäòåêñòîì «ñêðûòûå» ïðîñüáû î ñåáå? Êàê
÷àñòî ìîè ïîèñêè ñ÷àñòüÿ ñîçäàþò çàâàëû íà
ïóòè äóõîâíîãî ðîñòà äðóãèõ ëþäåé è äàæå
ìåíÿ ñàìîãî? Ïîèñê, â ñìèðåíèè è ïðèíÿ-
òèè, ïóòåé äóõîâíîãî ðîñòà ïðèâîäèò èíîãäà
ê òàêèì ïëîäàì, êîòîðûå íà ïåðâûé âçãëÿä
íå íàçîâåøü äîáðûìè, öåëîñòíûìè è æèç-
íåííî âàæíûìè. È âñå æå, îãëÿäûâàÿñü íà-
çàä, ÿ âèæó, ÷òî äàæå áîëü, áîðüáà è íåóäà÷è
â êîíå÷íîì èòîãå ñïîñîáñòâîâàëè ìîåìó äó-
õîâíîìó ðîñòó â Ïðîãðàììå — à çíà÷èò, è
äóøåâíîìó ïîêîþ.
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23 ÍÎßÁÐß

ÎÁÐÀÙÀÉÒÅ  ÑÂÎÅ  ËÈÖÎ
Ê  ÑÂÅÒÓ

Веруйте глубже. Обращайте свое лицо к Свету, даже
если на какое�то мгновение вы ничего не будете видеть.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 3

Îäíèì âîñêðåñíûì äíåì, â îêòÿáðå, âî
âðåìÿ óòðåííåé ìåäèòàöèè ÿ âçãëÿíóë íà ÿñåíü
çà ìîèì îêíîì. Ìãíîâåííî ÿ áûë î÷àðîâàí
åãî âîëøåáíûì çîëîòûì öâåòîì! Ïîêà ÿ, çà-
âîðîæåííûé, ëþáîâàëñÿ Áîæüèì ïðîèçâåäå-
íèåì èñêóññòâà, ëèñòüÿ íà÷àëè îïàäàòü, è â
ñ÷èòàííûå ìèíóòû âåòâè îãîëèëèñü. Ìíå ñòà-
ëî ãðóñòíî, êîãäà ÿ ïîäóìàë î ïðèáëèæåíèè
äîëãîé çèìû. Íî ïîêà ÿ ðàçìûøëÿë î ïðè-
ðîäíûõ ïðîöåññàõ, ìåíÿ ïðîíçèëà ìûñëü,
íèñïîñëàííàÿ Áîãîì. Ïîäîáíî òîìó, êàê äå-
ðåâüÿ, ïîòåðÿâøèå îñåíüþ ëèñòâó, âíîâü
ðàñöâåòàþò ïî âåñíå, òàê è ÿ áûë èçáàâëåí
Áîãîì îò ìîèõ çàñòàðåëûõ, ýãîèñòè÷íûõ ïðè-
âû÷åê, ÷òîáû ðàñöâåñòè è ñòàòü òðåçâûì è
ñ÷àñòëèâûì ÷ëåíîì ÀÀ. Áëàãîäàðþ Òåáÿ,
Áîæå, çà ñìåíó âðåìåí ãîäà è çà ìîþ ïîñòî-
ÿííî ìåíÿþùóþñÿ æèçíü.

24 ÍÎßÁÐß

ÎÁÙÈÉ  ÏÎÈÑÊ
Постарайтесь понять, в чем правы верующие люди.

Воспользуйтесь тем, что они предлагают.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 85

Alcoholics Anonymous, p. 87

ß íå ïðåòåíäóþ íà òî, ÷òî ó ìåíÿ åñòü
îòâåòû íà âñå äóõîâíûå âîïðîñû, êàê è íà
òî, ÷òî ÿ âñå çíàþ îá àëêîãîëèçìå. Íà ñâåòå
íåìàëî ëþäåé, çàíèìàþùèõñÿ äóõîâíûìè
ïîèñêàìè. Åñëè ÿ íåïðåäâçÿòî îòíîøóñü ê
òîìó, ÷òî ãîâîðÿò äðóãèå, òî ìîãó ìíîãîå
ïðèîáðåñòè. Ìîÿ òðåçâîñòü çíà÷èòåëüíî îáî-
ãàùàåòñÿ, è ðàáîòà ïî Îäèííàäöàòîìó Øàãó
ñòàíîâèòñÿ áîëåå ïëîäîòâîðíîé, êîãäà ÿ
ïîëüçóþñü ëèòåðàòóðîé è èñïîëíÿþ ïðåäïè-
ñàíèÿ ñâîåé ðåëèãèè, íî ìíîãîå ÷åðïàþ è èç
äðóãèõ ðåëèãèé. Òàêèì îáðàçîì ïîääåðæêó â
âîçäåðæàíèè îò àëêîãîëÿ ÿ ïîëó÷àþ èç ìíî-
ãèõ èñòî÷íèêîâ.
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25 ÍÎßÁÐß

ÌÎÙÍÀß  ÒÐÀÄÈÖÈß
До публикации книги «Анонимные Алкоголики» у нас не

было имени... Незначительным большинством голосов было
решено назвать книгу «Выход есть»... Один из наших первых
членов... нашел двенадцать уже опубликованных книг с таким
же названием... И книга стала называться «Анонимные Алко�
голики». Так мы получили название нашей книги опыта, на�
звание нашего движения, и, как мы теперь видим, традицию
величайшей духовной значимости.

Òðàäèöèè ÀÀ — êàê îíè ðàçâèâàëèñü
A.A. Tradition: How It Developed, pp. 35–36

Êàê ÷àñòî, íà÷èíàÿ ñî çíàìåíàòåëüíîãî
ðåøåíèÿ Áèëëà Ó. â Àêðîíå ïîçâîíèòü ïî òå-
ëåôîíó âìåñòî òîãî, ÷òîáû èäòè â ãîñòèíè÷-
íûé áàð, Âûñøàÿ Ñèëà ïðîÿâëÿëà ñåáÿ â êðè-
òè÷åñêèå ìîìåíòû íàøåé èñòîðèè! Â òå ðàí-
íèå äíè ìàëî êòî ïðåäïîëàãàë çíà÷èìîñòü
ïðèíöèïà àíîíèìíîñòè, êîòîðóþ îí ïðèîá-
ðåë âïîñëåäñòâèè. Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî äàæå
â âûáîðå íàçâàíèÿ äëÿ íàøåãî Ñîäðóæåñòâà
ïðèñóòñòâîâàë ýëåìåíò ñëó÷àéíîñòè.

Áîã íå ÷óæä àíîíèìíîñòè è ÷àñòî ÿâëÿ-
åòñÿ â äåëàõ ÷åëîâå÷åñêèõ ïîä ïðèêðûòèåì
òàêèõ ïîíÿòèé êàê «óäà÷à», «ñëó÷àé» èëè «ñî-
âïàäåíèå». Åñëè àíîíèìíîñòü, õîòÿ áû è ñëó-
÷àéíî, ñòàëà äóõîâíîé îñíîâîé íàøèõ Òðàäè-
öèé, òî, ïî-âèäèìîìó, Áîã äåéñòâîâàë àíî-
íèìíî îò íàøåãî èìåíè.

26 ÍÎßÁÐß

ÎÏÀÑÍÎÑÒÜ  ÎÃËÀÑÊÈ
То, что люди становятся символами движений и идей,

является важной психологической потребностью, скрытой
глубоко в недрах сознания. Мы в АА не сомневаемся в этом.
Но мы должны трезво оценить тот факт, что всегда нахо�
диться на виду рискованно, особенно для нас.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 201

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 181

Êàê âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê ÿ äîë-
æåí ñòàðàòüñÿ ïðèìåíÿòü íà ïðàêòèêå ïðèí-
öèïû Ïðîãðàììû ÀÀ, îñíîâàííûå íà ÷åñòíî-
ñòè, ïðàâäèâîñòè è ñìèðåíèè. Êîãäà ÿ ïèë,
òî âñåãäà ñòðåìèëñÿ áûòü íà âèäó. Òåïåðü,
êîãäà ÿ îñîçíàþ ñâîè ïðîøëûå îøèáêè è
ïðåæíåå îòñóòñòâèå öåëîñòíîñòè, äëÿ ìåíÿ
áûëî áû íå÷åñòíûì ñòðåìèòüñÿ ê ïðåñòèæó,
äàæå åñëè ýòî ñòðåìëåíèå îïðàâäûâàåòñÿ ðàñ-
ïðîñòðàíåíèåì èäåè âûçäîðîâëåíèÿ ÀÀ. Ðàçâå
èçâåñòíîñòü, êîòîðîé ïîëüçóåòñÿ Ñîäðóæåñòâî
ÀÀ, è ÷óäåñà, êîòîðûå îíî òâîðèò ñ ëþäüìè,
íå çàñëóæèâàþò áîëüøåãî? Ïî÷åìó áû íå ïî-
çâîëèòü îêðóæàþùèì íàñ ëþäÿì ñàìèì îöå-
íèòü òå èçìåíåíèÿ, ÷òî ïðîèçîøëè â íàñ áëà-
ãîäàðÿ ÀÀ. Ýòî ñòàíåò ãîðàçäî ëó÷øåé ðåêî-
ìåíäàöèåé Ñîäðóæåñòâó, ÷åì òà, êîòîðóþ ìîãó
äàòü ÿ ñàì.
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27 ÍÎßÁÐß

ÎÏÀÑÍÎÑÒÜ  ÁÛÒÜ  ÍÀ  ÂÈÄÓ
Сначала пресса не понимала нашего отказа от лично�

го участия в рекламе. Их искренне сбивало с толку наше
требование о соблюдении анонимности. Потом они поня�
ли, в чем суть дела. Такое редко бывает в нашем мире —
общество, которое хочет рекламировать свои принципы,
но не своих членов. Пресса была в восторге от такого отно�
шения. С тех пор ее репортажи об АА всегда проникнуты
таким энтузиазмом, который с трудом можно отыскать сре�
ди самых ревностных членов АА.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 202

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 182

Äëÿ òîãî ÷òîáû ÿ è Ñîäðóæåñòâî ìîãëè
âûæèòü, ìíå âàæíî íå èñïîëüçîâàòü ÀÀ äëÿ
ïðèîáðåòåíèÿ ëè÷íîé èçâåñòíîñòè. Àíîíèì-
íîñòü äëÿ ìåíÿ — ýòî ñïîñîá ðàáîòû ïî îáðå-
òåíèþ ñìèðåíèÿ. Ïîñêîëüêó ãîðäûíÿ — îäèí
èç ìîèõ ñàìûõ îïàñíûõ íåäîñòàòêîâ, ðàáîòà
ñî ñìèðåíèåì — ýòî îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñî-
áîâ åå ïðåîäîëåòü. Ñîäðóæåñòâî ÀÀ äîáèâàåò-
ñÿ âñåìèðíîãî ïðèçíàíèÿ, îñâåùàÿ, ñàìûìè
ðàçëè÷íûìè ìåòîäàìè, ñâîþ ðàáîòó è ïðèí-
öèïû, à îòíþäü íå ðåêëàìîé îòäåëüíûìè åãî
÷ëåíàìè ñàìèõ ñåáÿ. Ïðèâëåêàòåëüíîñòü, ïî-
ÿâèâøàÿñÿ áëàãîäàðÿ ìîèì èçìåíèâøèìñÿ
âçãëÿäàì, è ìîé àëüòðóèçì íàìíîãî áîëüøå
ñïîñîáñòâóþò áëàãîïîëó÷èþ ÀÀ, ÷åì ñàìî-
ðåêëàìà.

28 ÍÎßÁÐß

ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÜ,
À  ÍÅ  ÏÐÎÏÀÃÀÍÄÀ

Пройдя через трудные испытания, мы, как нам кажется,
сумели выработать такую политику. Во многих отношениях
она является полной противоположностью обычной реклам�
ной практике. Мы поняли, что нашим главным принципом
должен стать принцип привлекательности, а не пропаганды.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 201

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 180–181

Êîãäà ÿ ïèë, òî ñî çëîáîé, æàëîñòüþ ê
ñåáå è âûçîâîì ðåàãèðîâàë íà ëþáûå ïîïûò-
êè ëþäåé èçìåíèòü ìåíÿ. Âñå, ÷åãî ÿ òîãäà
õîòåë, — ÷òîáû ìåíÿ ïðèíèìàëè òàêèì, êà-
êîâ ÿ åñòü, è, êàê íè ñòðàííî, èìåííî ýòî ÿ
è íàøåë â ÀÀ. ß ñòàë õðàíèòåëåì êîíöåïöèè
ïðèâëåêàòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ïðèí-
öèïîì îòíîøåíèé íàøåãî Ñîäðóæåñòâà ñ îá-
ùåñòâåííîñòüþ. Ïðèâëåêàòåëüíîñòü — ýòî òî,
ñ ÷åì ÿ ìîãó îáðàòèòüñÿ êî âñå åùå ñòðàäàþ-
ùåìó àëêîãîëèêó.

ß áëàãîäàðþ Áîãà çà ïðèâëåêàòåëüíîñòü
õîðîøî ñïëàíèðîâàííîé è óñòîé÷èâîé Ïðî-
ãðàììû Øàãîâ è Òðàäèöèé. Òðåçâûå ÷ëåíû
Ñîäðóæåñòâà ïîíðàâèëèñü ìíå ñâîèì ñìèðå-
íèåì è ïîääåðæêîé, è ÿ ïðèøåë ê íîâîìó
îáðàçó æèçíè ÷åðåç ïðèâëåêàòåëüíîñòü èäåé
ÀÀ, à íå ÷åðåç ïðîïàãàíäó.
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29 ÍÎßÁÐß

«ÀÊÒÈÂÍÛÅ   ÇÀÙÈÒÍÈÊÈ»
Для нас, однако, она представляет собой нечто боль�

шее, чем разумная политика по отношению к общественно�
сти. Это не просто отказ от личной выгоды. Эта Традиция
постоянно напоминает, что в АА не место личным амбици�
ям. Каждый член АА должен активно охранять интересы
Товарищества.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 203

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 183

Îñíîâíàÿ êîíöåïöèÿ ñìèðåíèÿ ñôîðìó-
ëèðîâàíà â Îäèííàäöàòîé Òðàäèöèè. Ñìè-
ðåíèå ïîçâîëÿåò ìíå ïîëíîöåííî ó÷àñòâî-
âàòü â Ïðîãðàììå î÷åíü ïðîñòûì è, â òî æå
âðåìÿ, ãëóáîêèì îáðàçîì, îíî óäîâëåòâî-
ðÿåò ìîþ ïîòðåáíîñòü áûòü íåîòúåìëåìîé
÷àñòüþ î÷åíü âàæíîãî öåëîãî. Ñìèðåíèå ïîä-
âîäèò ìåíÿ áëèæå ê èñòèííîìó äóõó öåëîñò-
íîñòè è åäèíñòâà, áåç ÷åãî ÿ íå ñìîã áû
îñòàâàòüñÿ òðåçâûì. Ïîìíÿ, ÷òî êàæäûé ÷ëåí
Ñîäðóæåñòâà — ýòî ïðèìåð òðåçâîñòè, ÷òî
êàæäûé æèâåò ïî Îäèííàäöàòîé Òðàäèöèè,
ÿ îùóùàþ ñâîáîäó, ïîòîìó ÷òî êàæäûé èç
íàñ ïîääåðæèâàåò àíîíèìíîñòü.

30 ÍÎßÁÐß

ÇÀÙÈÒÀ  ÄËß  ÂÑÅÕ
На персональном уровне анонимность защищает всех

членов от опознания их как алкоголиков. Это очень важный
страж, особенно для новичков. На уровне прессы, радио,
телевидения и кино анонимность подчеркивает равенство
членов Содружества, останавливая тех, кто может использо�
вать принадлежность к АА для того, чтобы добиться призна�
ния, власти и каких�то личных выгод.

×òî òàêîå àíîíèìíîñòü
Understanding Anonymity, p. 5

Ïðèâëåêàòåëüíîñòü — ãëàâíàÿ ñèëà Ñî-
äðóæåñòâà ÀÀ. ×óäî ïðîäîëæàþùåéñÿ â ÀÀ
òðåçâîñòè àëêîãîëèêîâ ïîäòâåðæäàåò ýòîò ôàêò
åæåäíåâíî. Áûëî áû ãóáèòåëüíûì, åñëè áû
Ñîäðóæåñòâî ïðîïàãàíäèðîâàëî ñåáÿ, ðåêëà-
ìèðóÿ ÷åðåç ðàäèî è òåëåâèäåíèå òðåçâîñòü
øèðîêî èçâåñòíûõ â îáùåñòâå ëèö, ñòàâøèõ
÷ëåíàìè ÀÀ. È åñëè îíè âäðóã ñîðâóòñÿ, ëþäè
ðåøàò, ÷òî íàøå äâèæåíèå ñëàáîå, è ìîãóò
ïîñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå äîñòîâåðíîñòü ñâåäå-
íèé îá ýòîì ÷óäå íûíåøíåãî ñòîëåòèÿ. Îðãà-
íèçàöèÿ «Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè» íå ÿâëÿ-
åòñÿ àíîíèìíîé, íî åãî ÷ëåíû äîëæíû áûòü
òàêîâûìè.
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1 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÐÅÄËÀÃÀÅÌÛÅ  ØÀÃÈ
Наш последний Шаг провозглашает, что, освоив Про�

грамму всех Шагов, мы обретаем нечто, называемое духов�
ным пробуждением... Для члена АА подготовка к получению
этого дара означает выполнение Двенадцати Шагов.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 120–121

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 106–107

Ïîìíþ îòâåò íàñòàâíèêà íà ìîå çàìå÷à-
íèå, ÷òî Øàãè âñåãî-íàâñåãî «ïðåäëàãàþòñÿ».
Îí îòâåòèë, ÷òî îíè «ïðåäëàãàþòñÿ» òî÷íî
òàê æå, êàê ìíå «ïðåäëàãàåòñÿ», ïðûãàÿ ñ
ïàðàøþòîì èç ñàìîëåòà, âûäåðíóòü êîëüöî
âûòÿæíîãî óñòðîéñòâà, ÷òîáû ñïàñòè ñâîþ
æèçíü. Îí ïîä÷åðêíóë, ÷òî äëÿ ìîåãî ñïàñå-
íèÿ ìíå «ïðåäëàãàåòñÿ» ðàáîòàòü ïî Äâåíàä-
öàòè Øàãàì. È ÿ ñòàðàþñü ïîñòîÿííî ïîìíèòü,
÷òî ñóùåñòâóåò öåëàÿ Ïðîãðàììà âûçäîðîâëå-
íèÿ, îñíîâàííàÿ íà Äâåíàäöàòè «ïðåäëàãàå-
ìûõ» Øàãàõ.

2 ÄÅÊÀÁÐß

ÐÀÇÓÌ È ÄÓØÅÂÍÛÉ ÏÎÊÎÉ
Достигнув духовного пробуждения, к которому при�

вели эти Шаги...
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 120
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 106

Ïî ìåðå ïîñåùåíèÿ ìíîþ ñîáðàíèé è
ðàáîòû ïî Øàãàì, ñî ìíîé ÷òî-òî ñòàëî ïðî-
èñõîäèòü. ß áûë â çàìåøàòåëüñòâå, ïîòîìó ÷òî
íå ïîíèìàë ïðèðîäû ñâîèõ íîâûõ îùóùåíèé.
Òîëüêî ïîçæå ÿ îñîçíàë, ÷òî ýòî, îêàçûâàåò-
ñÿ, äóøåâíûé ïîêîé. Ýòî áûëî ïðèÿòíî, íî
îòêóäà îí ïîÿâèëñÿ? Ïîòîì ÿ ïîíÿë, ÷òî ýòî
ïðîèçîøëî «...â ðåçóëüòàòå ýòèõ Øàãîâ». Ïðî-
ãðàììó íå âñåãäà ïðîñòî ïðèìåíÿòü íà ïðàê-
òèêå, íî ÿ äîëæåí ïðèçíàòü, ÷òî äóøåâíûé
ïîêîé ÿ îáðåë òîëüêî ïîñëå ðàáîòû ïî Øà-
ãàì. Ïî ìåðå ðàáîòû ïî Øàãàì âî âñåõ àñïåê-
òàõ ñâîåé æèçíè, ïðèìåíÿÿ ýòè ïðèíöèïû âî
âñåõ ñâîèõ äåëàõ, ÿ îáíàðóæèâàþ, ÷òî îòêðûò
ïåðåä Áîãîì, ëþäüìè è ïåðåä ñàìèì ñîáîé.
Äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå, êîòîðîãî ÿ äîñòèã â
ðåçóëüòàòå ðàáîòû ïî Øàãàì, — ýòî îñîçíà-
íèå òîãî, ÷òî ÿ áîëüøå íå îäèíîê.
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3 ÄÅÊÀÁÐß

ÂÎ  ÂÑÅÕ  ÍÀØÈÕ  ÄÅËÀÕ
...мы старались донести смысл наших идей до других

алкоголиков и применять эти принципы во всех наших делах.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 120
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 106

ß ñ÷èòàþ, ÷òî íåñòè èäåþ âûçäîðîâëå-
íèÿ äðóãèì àëêîãîëèêàì ëåãêî ïîòîìó, ÷òî
ýòî ïîìîãàåò ìíå îñòàâàòüñÿ òðåçâûì è äàåò
îùóùåíèå óâåðåííîñòè â ñîáñòâåííîì âûçäî-
ðîâëåíèè. Òðóäíåå ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû
âî âñåõ ìîèõ äåëàõ. Âàæíî, ÷òîáû ÿ äåëèëñÿ
ïîëó÷åííûìè îò ÀÀ áëàãàìè, è îñîáåííî äîìà.
Ðàçâå íå çàñëóæèâàåò ìîÿ ñåìüÿ òàêîãî æå
òåðïåíèÿ, ïîíèìàíèÿ è òåðïèìîñòè, êîòîðûå
ÿ òàê îõîòíî ïðîÿâëÿþ ê àëêîãîëèêàì? Îãëÿ-
äûâàÿñü íà ïðîæèòûé äåíü, ÿ ñòàðàþñü ñïðî-
ñèòü ñåáÿ: «Áûëà ëè ó ìåíÿ ñåãîäíÿ âîçìîæ-
íîñòü îòíåñòèñü ê êîìó-òî ïî-äðóæåñêè, íå
óïóñòèë ëè ÿ åå?», «Áûëà ëè ó ìåíÿ âîçìîæ-
íîñòü ïîäíÿòüñÿ íàä íåïðèÿòíîé ñèòóàöèåé è
íå óêëîíèëñÿ ëè ÿ îò ýòîãî?», «Ìîã ëè ÿ ñêà-
çàòü «Ïðîñòè» è ñäåëàë ëè ýòî?»

Òî÷íî òàê æå, êàê ÿ åæåäíåâíî ïðîøó
Áîãà ïîìî÷ü ìíå ñ ìîåé àëêîãîëüíîé ïðîáëå-
ìîé, ÿ ïðîøó Åãî ïîìî÷ü ìíå ðàñïðîñòðà-
íèòü ìîå âûçäîðîâëåíèå íà âñå ñèòóàöèè è íà
âñåõ ëþäåé.

4 ÄÅÊÀÁÐß

ÇÀ ÐÀÁÎÒÓ!
АА — это больше, чем простой набор принципов; это

общество алкоголиков в действии. Мы должны нести эту
идею, иначе зачахнем, и те, до кого не донесли истину,
могут умереть.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 13

ß îò÷àÿííî õîòåë æèòü. Íî, ÷òîáû âû-
æèòü, ìíå íàäî áûëî ñòàòü àêòèâíûì â íà-
øåé, Áîãîì äàííîé Ïðîãðàììå. ß ïðèñîåäè-
íèëñÿ ê òîìó, ÷òî ïîçæå ñòàëî ìîåé ãðóïïîé,
ãäå ÿ îòêðûâàë êîìíàòó, ãîòîâèë êîôå è óáè-
ðàë ïîìåùåíèå. Ó ìåíÿ áûëî ìåñÿöà òðè òðåç-
âîñòè, êîãäà îäèí èç ÷ëåíîâ ÀÀ ñî ñòàæåì
ñêàçàë, ÷òî ÿ ðàáîòàþ ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó.
Êàê æå ðàäîñòíî ìíå áûëî óçíàòü ýòî! ß ÷óâ-
ñòâîâàë, ÷òî è â ñàìîì äåëå ÷åãî-òî äîáèâàþñü.
Áîã äàë ìíå åùå îäèí øàíñ, ÀÀ óêàçàëî ïóòü,
è ýòè äàðû áûëè íå òîëüêî áåñïëàòíûìè —
îíè áûëè áåñöåííûìè! Ñåé÷àñ ÿ ðàäóþñü, íà-
áëþäàÿ çà ðîñòîì íîâè÷êîâ. Îíè íàïîìèíàþò
ìíå, îòêóäà ÿ ïðèøåë, ãäå ÿ ñåé÷àñ è êàêèå
áåçãðàíè÷íûå âîçìîæíîñòè îòêðûòû ïåðåäî
ìíîé. Ìíå ïîòîìó íàäî ïîñåùàòü ñîáðàíèÿ,
÷òî îíè «ïîäçàðÿæàþò ìîé àêêóìóëÿòîð», ÷òî-
áû ó ìåíÿ, êîãäà ýòî íóæíî, áûë ñâåò. ß âñå
åùå íîâè÷îê â ñëóæåíèè, íî óæå ïîëó÷èë áîëü-
øå, ÷åì îòäàþ. ß íå ìîãó ñîõðàíèòü, åñëè íå
îòäàþ. ß îòâå÷àþ, êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê ïðî-
ñèò î ïîìîùè. ß õî÷ó áûòü òàì — òðåçâûì.
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5 ÄÅÊÀÁÐß

ÍÎÂÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÑÎÇÍÀÍÈß
Такой человек получает дар, который равносилен но�

вому состоянию сознания и новому существованию.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 121
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 107

Ìíîãèå â ÀÀ ëîìàþò ãîëîâó íàä òåì,
÷òî òàêîå äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå. ß áûë ñêëî-
íåí èñêàòü ÷óäî, íå÷òî äðàìàòè÷åñêîå, ïî-
òðÿñàþùåå. Íî îáû÷íî ïðîèñõîäèò òàê, ÷òî
îùóùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ è ïîêîÿ âûâîäÿò íàñ
íà íîâûé óðîâåíü ñîçíàíèÿ. Èìåííî òàê è
ïðîèçîøëî ñî ìíîé. Áåçóìèå è âíóòðåííåå
ñìÿòåíèå èñ÷åçëè, è ÿ âîøåë â íîâîå èçìåðå-
íèå — öàðñòâî íàäåæäû, ëþáâè è ïîêîÿ. Äó-
ìàþ, ÷òî ñòåïåíü ýòîãî íîâîãî îùóùåíèÿ íà-
õîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò èñêðåííî-
ñòè, ãëóáèíû è ñàìîîòäà÷è, ñ êîòîðûìè ÿ
ðàáîòàþ ïî Äâåíàäöàòè Øàãàì ÀÀ.

6 ÄÅÊÀÁÐß

ÊÎÃÄÀ  ÍÀÑÒÓÏÀÅÒ
ÐÅØÀÞÙÈÉ  ×ÀÑ

Когда мы поднялись на более высокую ступень разви�
тия, мы обнаружили, что лучший источник эмоциональной
стабильности — это сам Бог. Мы узнали, что зависимость
от Его безупречной справедливости, всепрощения и любви
способствует душевному здоровью и помогает там, где по�
мощи ждать больше неоткуда. Если мы по�настоящему зави�
сим от Бога, то мы не станем строить из себя Бога перед
нашими друзьями и не захотим полностью зависеть от за�
щиты и поддержки людей.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 131

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 116

Ïî ñîáñòâåííîìó îïûòó çíàþ, ÷òî, êîã-
äà, êàê êàæåòñÿ, âñå ÷åëîâå÷åñêèå âîçìîæíî-
ñòè èñ÷åðïàíû, âñåãäà åñòü Êòî-òî, Êòî íè-
êîãäà íå îñòàâèò ìåíÿ. Áîëåå òîãî, Îí âñåãäà
ðÿäîì, ÷òîáû ðàçäåëèòü ìîþ ðàäîñòü, íàïðà-
âèòü ïî âåðíîìó ïóòè, è Åìó, êàê íèêîìó
äðóãîìó, ÿ âñå ìîãó äîâåðèòü. Åñëè ìîå áëà-
ãîïîëó÷èå è ñ÷àñòüå ìîæíî óâåëè÷èòü èëè
óìåíüøèòü ÷åëîâå÷åñêèìè óñèëèÿìè, òî òîëü-
êî Áîã ìîæåò ñ ëþáîâüþ äàòü ïèùó ìîåé
äóøå. À îò íåå êàæäûé íîâûé äåíü çàâèñèò
ìîå äóõîâíîå çäîðîâüå.
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7 ÄÅÊÀÁÐß

ÍÀÑÒÎßÙÅÅ  ×ÅÑÒÎËÞÁÈÅ
Настоящие амбиции — это не то, что мы думали. Это

желание быть полезным и смиренно идти по жизни под се�
нью Божьей благодати.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 140

Twelve Steps and Twelve Traditions,
pp. 124–125

Êîãäà ÿ ïèë, åäèíñòâåííîé ìîåé çàáîòîé
áûëî  âûñîêîå ìíåíèå îáî ìíå âñåõ îêðóæà-
þùèõ. Ìîå ÷åñòîëþáèå âûðàæàëîñü â æåëà-
íèè âñåãäà áûòü íà âûñîòå âî âñåì, ÷òî áû ÿ
íè äåëàë. Ìîå âíóòðåííåå «ÿ» ïîñòîÿííî ãî-
âîðèëî ìíå ÷òî-òî äðóãîå, íî ÿ íå ìîã ýòî
ïðèíÿòü. ß äàæå íå ïîçâîëÿë ñåáå ïðèçíàòü-
ñÿ, ÷òî ïîñòîÿííî íîøó ìàñêó. Íàêîíåö, êîã-
äà ìàñêà óïàëà ñ ìîåãî ëèöà, ÿ ñ êðèêîì
îò÷àÿíèÿ îáðàòèëñÿ ê åäèíñòâåííîìó Áîãó,
êîòîðîãî ìîã ñåáå òîãäà ïðåäñòàâèòü, è â ïîëå
ìîåãî çðåíèÿ îêàçàëèñü Ñîäðóæåñòâî ÀÀ, ìîÿ
ãðóïïà è Äâåíàäöàòü Øàãîâ. ß íàó÷èëñÿ ïðå-
âðàùàòü îáèäó â ñîãëàñèå, ñòðàõ — â íàäåæ-
äó, çëîáó — â ëþáîâü. Äàðÿ ëþäÿì ëþáîâü
áåç îæèäàíèé, äåëÿñü ñâîèìè çàáîòàìè ñ äðó-
çüÿìè è çàáîòÿñü î íèõ, ÿ óçíàë òàêæå, ÷òî
êàæäûé äåíü ìîæåò áûòü ðàäîñòíûì è ïëîäî-
òâîðíûì. ß íà÷èíàþ è çàêàí÷èâàþ êàæäûé
äåíü áëàãîäàðíîñòüþ Áîãó, Êîòîðûé òàê ùåä-
ðî îäàðèâàåò ìåíÿ ñâîåé ìèëîñòüþ.

8 ÄÅÊÀÁÐß

ÑËÓÆÅÍÈÅ
Ваша жизнь приобретет новый смысл. Следите за тем,

как люди выздоравливают, как они, в свою очередь, начина�
ют помогать другим, как они перестают быть одинаковыми,
как вокруг нас возникает братство. Широкий круг друзей
несет с собой ценный опыт, которым не следует пренебре�
гать... Частые контакты с новичками и друг с другом станут
яркими событиями вашей жизни.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 86
Alcoholics Anonymous, p. 89

Ñàìûå áîëüøèå íàãðàäû ìîæíî ïîëó-
÷èòü òîëüêî ÷åðåç ñëóæåíèå. Íî ÷òîáû îñó-
ùåñòâëÿòü èñòèííîå, ïîëåçíîå è ýôôåêòèâ-
íîå ñëóæåíèå äëÿ äðóãèõ, ÿ äîëæåí ïðåæäå
âñåãî ðàáîòàòü íàä ñîáîé. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ÿ
äîëæåí ïåðåïîðó÷èòü ñåáÿ Áîãó, ïðèçíàâàÿ
ñâîè íåäîñòàòêè è ðàñ÷èùàÿ çàâàëû ñâîåãî
ïðîøëîãî. Ðàáîòà íàä ñîáîé íàó÷èëà ìåíÿ,
êàê îáðåñòè ñòîëü íåîáõîäèìûå ìíå ìèð è
äóøåâíûé ïîêîé, ÷òîáû ñ óñïåõîì îáúåäè-
íÿòü âäîõíîâåíèå è îïûò. ß óçíàë, êàê áûòü
ïðîâîäíèêîì òðåçâîñòè â èñòèííîì ïîíèìà-
íèè ýòîãî âûðàæåíèÿ.
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9 ÄÅÊÀÁÐß

ËÞÁÎÂÜ ÁÅÇ ÓÑËÎÂÈÉ
Полное осознание смысла Двенадцатого Шага позво�

ляет понять, что речь идет о любви, к которой не примени�
мо понятие стоимости.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 120

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 106

×òîáû íà÷àòü ðàáîòàòü ïî Äâåíàäöàòîìó
Øàãó, ÿ äîëæåí áûë ïîðàáîòàòü íàä èñêðåííîñòüþ
è ÷åñòíîñòüþ è íàó÷èòüñÿ âåñòè ñåáÿ ñî ñìèðåíè-
åì. Ñïîñîáíîñòü äîíåñòè äî äðóãèõ ñìûñë íàøèõ
èäåé — ýòî îòäà÷à ñàìîãî ñåáÿ íåçàâèñèìî îò òîãî,
ñêîëüêî ëåò òðåçâîñòè ÿ íàêîïèë. Ìîè ìå÷òû ìîãóò
ñòàòü ÿâüþ. ß óêðåïëÿþ ñâîþ òðåçâîñòü, äåëÿñü òåì,
÷òî ïîëó÷èë áåñïëàòíî. Îãëÿäûâàÿñü íà òî âðåìÿ,
êîãäà íà÷èíàëîñü ìîå âûçäîðîâëåíèå, ÿ âèæó, ÷òî
óæå äàæå òîãäà ñóùåñòâîâàëî çåðíî íàäåæäû íà
òî, ÷òî ÿ ñìîãó ïîìî÷ü äðóãîìó ïüÿíèöå âûáðàòü-
ñÿ èç àëêîãîëüíîãî àäà. Æåëàíèå ïîìî÷ü äðóãîìó
ïüÿíèöå — êëþ÷ ê ìîåìó äóõîâíîìó çäîðîâüþ. Íî
ÿ íèêîãäà íå çàáûâàþ, ÷òî ÷åðåç ìåíÿ äåéñòâóåò
Áîã, ÿ æå — òîëüêî Åãî èíñòðóìåíò.

Äàæå åñëè äðóãîé ÷åëîâåê è íå ãîòîâ, óñ-
ïåõ âñå ðàâíî ïðèñóòñòâóåò, ïîòîìó ÷òî ìîè óñè-
ëèÿ, íàïðàâëåííûå íà åãî áëàãî, ïîìîãëè ìíå
îñòàòüñÿ òðåçâûì è ñòàòü ñèëüíåå. Äåéñòâîâàòü,
áåç óñòàëè ðàáîòàòü ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó —
âîò çàëîã óñïåõà. Ñåãîäíÿ ÿ ñïîñîáåí ñìåÿòüñÿ,
íî óïàñè ìåíÿ, Áîæå, çàáûòü è î òåõ äíÿõ, êîã-
äà ÿ ïëàêàë. Áîã íàïîìèíàåò ìíå, ÷òî ÿ ìîãó
èñïûòûâàòü ñîñòðàäàíèå!

10 ÄÅÊÀÁÐß

ÍÅÑÒÈ  ÑÌÛÑË  ÍÀØÈÕ  ÈÄÅÉ
Ну а каково содержание Двенадцатого Шага? Та чудес�

ная энергия, которую он высвобождает, и напряженная дея�
тельность по передаче опыта другим страдающим алкоголи�
кам, которая преобразует Двенадцать Шагов в действия,
оказывающие влияние на все наши дела, являются платой,
великолепной реальностью Анонимных Алкоголиков.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 123

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 109

Îòðå÷üñÿ îò àëêîãîëüíîãî ìèðà. Ýòî íå
çíà÷èò ïîêèíóòü åãî, íî — äåéñòâîâàòü ïî
ïðèíöèïàì, êîòîðûå ïîíðàâèëèñü è êîòîðûå
ÿ âûñîêî öåíþ; âîññòàíàâëèâàòü ó òåõ, êòî
âñå åùå ñòðàäàåò, äóøåâíûé ïîêîé, êîòîðûé
ÿ ïîçíàë è îùóùàþ. Åñëè ÿ ïî-íàñòîÿùåìó
ïðèâåðæåí ýòîé öåëè, ìàëî ÷òî çíà÷èò ìîÿ
îäåæäà èëè òî, êàê ÿ çàðàáàòûâàþ ñåáå íà
æèçíü. Ìîÿ çàäà÷à — íåñòè èäåþ âûçäîðîâëå-
íèÿ è óâëåêàòü çà ñîáîé ñâîèì ïðèìåðîì, à
íå ïðîïàãàíäîé.
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11 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÎÄËÈÍÍÎÅ  ÑÌÈÐÅÍÈÅ
... мы должны на практике следовать принципу под�

линного смирения. Это необходимо для того, чтобы даро�
ванное нам огромное благо никогда не испортило нас; что�
бы в нашей жизни мы всегда с благодарностью размышляли
о Нем, стоящем над всеми нами.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 213

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 192

Ìîé îïûò íàó÷èë ìåíÿ, ÷òî ÿ ñêëîíåí
ïðåâðàùàòü ñâîþ àëêîãîëüíóþ ëè÷íîñòü â íå-
÷òî ãðàíäèîçíîå. È õîòÿ äëÿ ðåàëèçàöèè ñâî-
åãî «ïðàâîãî äåëà» ÿ äåéñòâóþ, èñõîäÿ èç äîá-
ðûõ ïîáóæäåíèé, ïîðîé ïðîèñõîäèò ÷òî-òî
âåñüìà ñòðàííîå. Ìîå ñàìîìíåíèå áåðåò âåðõ,
è ÿ òåðÿþ èç âèäó ïåðâîíà÷àëüíóþ öåëü. ß
ìîãó äàæå ïðèïèñàòü ñåáå Áîæüè äåÿíèÿ â
ñâîåé æèçíè. Òàêîå ïðåóâåëè÷åííîå ÷óâñòâî
ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè êðàéíå îïàñíî äëÿ
ìîåé òðåçâîñòè è ìîæåò ïðè÷èíèòü áîëüøîé
âðåä ÀÀ â öåëîì.

Ìîÿ çàùèòà, Äâåíàäöàòàÿ Òðàäèöèÿ, ñëó-
æèò òîìó, ÷òîáû äåðæàòü ìåíÿ â ñìèðåíèè. ß
îñîçíàþ è êàê ëè÷íîñòü, è êàê ÷ëåí Ñîäðó-
æåñòâà, ÷òî íå èìåþ ïðàâà õâàëèòüñÿ ñâîèìè
äîñòèæåíèÿìè è ÷òî «Áîã äåëàåò äëÿ íàñ òî,
÷òî ìû íå ìîãëè ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ñàìè».

12 ÄÅÊÀÁÐß

ÎÁÙÅÅ  ÐÅØÅÍÈÅ
Огромное значение для каждого из нас имеет тот факт,

что мы нашли общий выход в решении наших проблем. У
нас есть путь к избавлению, в отношении которого среди
нас наблюдается полное согласие и благодаря которому мы
можем объединиться, чтобы действовать в гармоничном и
братском союзе. Это и составляет то новое, что несет эта
книга страдающим от алкоголизма.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 16-17
Alcoholics Anonymous, p. 13

Ñàìîé äàëüíîâèäíîé ðàáîòîé ïî Äâåíàä-
öàòîìó Øàãó áûëà ïóáëèêàöèÿ íàøåé Áîëü-
øîé Êíèãè — «Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè». Ìàëî
÷òî ìîæåò ñðàâíèòüñÿ ñ íåé â ðàñïðîñòðàíåíèè
èäåé ÀÀ. Ìíå æå íóæíî îòîðâàòüñÿ îò ñàìîãî
ñåáÿ è ïðîñòî äåëàòü òî, ÷òî ìîãó. Äàæå åñëè
ìåíÿ íå ïðîñÿò áûòü íàñòàâíèêîì è ìîé òåëå-
ôîí çâîíèò ðåäêî, ÿ âñå æå ñïîñîáåí âûïîë-
íÿòü ðàáîòó ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó. ß âîâëå÷åí
â «áðàòñêóþ è ãàðìîíè÷íóþ äåÿòåëüíîñòü». ß
ïðèõîæó íà ñîáðàíèÿ ïîðàíüøå, ÷òîáû ïîìî÷ü
ïðèãîòîâèòü ïîìåùåíèå è ïîïðèâåòñòâîâàòü
ëþäåé, à ïîòîì äåëþñü ñâîèì îïûòîì, ñèëîé è
íàäåæäàìè. ß òàêæå, â ìåðó ñâîèõ ñèë, çàíèìà-
þñü ñëóæåíèåì. Âûñøàÿ Ñèëà îïðåäåëÿåò äëÿ
ìåíÿ, ÷òî èìåííî ìíå íóæíî íà äàííîì ýòàïå
âûçäîðîâëåíèÿ, è åñëè ÿ ïîéäó Åé íàâñòðå÷ó,
òî ìîÿ ãîòîâíîñòü àâòîìàòè÷åñêè äàñò ìíå âîç-
ìîæíîñòü ðàáîòàòü ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó.
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13 ÄÅÊÀÁÐß

ÄÓÌÀß  Î  ÄÐÓÃÈÕ
Само наше существование (а мы — люди, в прошлом

злоупотреблявшие спиртными напитками) зависит от на�
шей постоянной заботы о других и от того, в какой степе�
ни мы сможем быть им полезными.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 19
Alcoholics Anonymous, p. 20

Ìíå íèêîãäà íå óäàâàëîñü ïîäóìàòü î
äðóãèõ. Äàæå êîãäà ÿ ñòàðàþñü ðàáîòàòü ïî
Ïðîãðàììå ÀÀ, ÿ îáûêíîâåííî äóìàþ: «Êàê
ÿ ñåáÿ ñåãîäíÿ ÷óâñòâóþ? Ñ÷àñòëèâà ëè ÿ, ðà-
äîñòíà ëè, ñâîáîäíà ëè?

Ïðîãðàììà ãîâîðèò ìíå, ÷òî ìîè ìûñëè
äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà îêðóæàþùèõ
ìåíÿ ëþäåé: «Çàõî÷åò ëè âîí òîò íîâè÷îê
ïîãîâîðèòü ñ êåì-íèáóäü?», «Ýòîò ÷åëîâåê
âûãëÿäèò ñåãîäíÿ ãðóñòíûì, ìîæåò áûòü, ÿ
ñìîãó åãî ïðèîáîäðèòü?» Òîëüêî òîãäà, êîã-
äà ÿ çàáûâàþ î ñâîèõ ïðîáëåìàõ è ñòðåìëþñü
äàòü ÷òî-ëèáî äðóãèì, ÿ ìîãó îáðåñòè òî,
÷òî èùó, — äóøåâíûé ïîêîé è îñîçíàíèå Áîãà.

14 ÄÅÊÀÁÐß

ÍÀÂÑÒÐÅ×Ó  ÄÐÓÃÈÌ  ËÞÄßÌ
Никогда не пытайтесь снисходить к алкоголикам с

моральных и духовных высот. Просто расскажите ему о ду�
ховных средствах исцеления и о том, как они помогли вам.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèê, ñ. 92
Alcoholics Anonymous, p. 95

Ïðè âñòðå÷å ñ íîâè÷êîì ñêëîíåí ëè ÿ
ñìîòðåòü íà íåãî ñ òî÷êè çðåíèÿ ìîåãî óñïåõà
â ÀÀ? Ìîæåò áûòü, ÿ ñðàâíèâàþ åãî ñ ìíî-
ãî÷èñëåííûìè çíàêîìûìè â Ñîäðóæåñòâå? Íåò
ëè â ìîèõ ñëîâàõ, êîãäà ÿ ðàññêàçûâàþ åìó
îá ÀÀ, îòòåíêà ïîó÷åíèÿ è íàçèäàòåëüíîñòè,
íå çâó÷èò ëè ìåíòîðñêè ìîè ãîëîñ? Êàêîâî
ìîå èñòèííîå îòíîøåíèå ê íåìó? Êîãäà ÿ
âñòðå÷àþñü ñ íîâè÷êîì, ÿ äîëæåí ïðîàíàëè-
çèðîâàòü ñàìîãî ñåáÿ, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî
èäåþ ÀÀ ÿ íåñó ñî ñìèðåíèåì, ïðîñòîòîé è
ùåäðîñòüþ. Òîò, êòî åùå ñòðàäàåò îò ýòîé óæàñ-
íîé áîëåçíè — àëêîãîëèçìà, äîëæåí íàéòè
âî ìíå äðóãà, êîòîðûé äàñò åìó âîçìîæíîñòü
óçíàòü îá ÀÀ. Ó ìåíÿ âåäü òîæå, êîãäà ÿ ïðè-
øåë â ÀÀ, ïîÿâèëñÿ òàêîé äðóã. Ñåãîäíÿ ìîÿ
î÷åðåäü ñ ëþáîâüþ ïðîòÿíóòü ðóêó ïîìîùè
ñåñòðå èëè áðàòó — àëêîãîëèêó è ïîêàçàòü èì
ïóòü ê ñ÷àñòüþ.
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15 ÄÅÊÀÁÐß

ÑÄÅËÀÒÜ  ÂÑÅ,  ×ÒÎÁÛ  ÏÎÌÎ×Ü
Предложите ему [алкоголику] вашу помощь и дружбу.

Скажите ему, что, если он хочет бросить пить, вы сделаете
все, чтобы помочь ему.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 92
Alcoholics Anonymous, p. 95

Ïîìíþ, êàê ñèëüíî ïðèâÿçàëñÿ ÿ ê äâóì
ñîáðàòüÿì èç ÀÀ, êîòîðûå ðàáîòàëè ñî ìíîé
ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó. Îíè ãîâîðèëè, ÷òî ÿ
ìîãó èìåòü òî, ÷òî åñòü ó íèõ, ïðè÷åì áåç
âñÿêèõ äîïîëíèòåëüíûõ óñëîâèé. Âñå, ÷òî îò
ìåíÿ òðåáóåòñÿ, — ýòî ïðèíÿòü ñâîå ñîáñòâåí-
íîå ðåøåíèå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íèì íà ïóòè
ê âûçäîðîâëåíèþ. Åñëè ÿ íà÷èíàþ óáåæäàòü
íîâè÷êà ïîñòóïàòü, êàê ÿ ïîñòóïàþ, çíà÷èò,
ÿ ïîçàáûë, êàê ïîìîãëè ìíå ýòè äâîå ñâîåé
íåïðåäâçÿòîé ùåäðîñòüþ.

16 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÀÐÒÍÅÐÛ
ÏÎ  ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈÞ

...наиболее стойкий иммунитет против алкоголя дает
интенсивная работа с другими алкоголиками. ...Вы должны
вместе с вашим подопечным день за днем двигаться по пути
духовного прогресса... Следуйте велениям Высшей Силы, и
со временем вы будете жить в новом, замечательном мире,
какими бы ни были ваши теперешние обстоятельства.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 86, 97
Alcoholics Anonymous, pp. 89, 100

Ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî è îáîñíîâàííî —
ýòî ìîé ñïîñîá êîíòðîëèðîâàòü è ñâîé ýãî-
èçì, è ñâîå ñåáÿëþáèå. ß îñîçíàþ, ÷òî çàâè-
ñèìîñòü îò Âûñøåé Ñèëû ðàñ÷èùàåò ìíå ïóòü
ê äóøåâíîìó ïîêîþ, ñ÷àñòüþ è òðåçâîñòè.
Êàæäûé äåíü ÿ ìîëþñü î òîì, ÷òîáû èçáåãàòü
ïîâòîðåíèÿ ïðåæíèõ íåâåðíûõ ïîñòóïêîâ è
òàêèì îáðàçîì ïðèíîñèòü ïîëüçó äðóãèì.
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17 ÄÅÊÀÁÐß

ÁÅÑÖÅÍÍÀß  ÍÀÃÐÀÄÀ
...работа с другими алкоголиками... Она помогает там,

где все другие средства бессильны.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 86

Alcoholics Anonymous, p. 89

«Æèçíü ïðèîáðåòàåò íîâûé ñìûñë» — ãî-
âîðèòñÿ â Áîëüøîé êíèãå (Àíîíèìíûå Àëêî-
ãîëèêè, ñ. 89). Ýòî îáåùàíèå ïîìîãëî ìíå èç-
áåæàòü ñâîåêîðûñòèÿ è æàëîñòè ê ñåáå. Íà-
áëþäàòü çà òåì, êàê ðàñòóò ëþäè â ýòîé ÷ó-
äåñíîé Ïðîãðàììå è êàê óëó÷øàåòñÿ êà÷åñòâî
èõ æèçíè, — ýòî áåñöåííàÿ íàãðàäà ìíå çà
óñèëèÿ ïîìîãàòü äðóãèì. Íî åñòü è äðóãèå íà-
ãðàäû çà òðåçâîñòü — ýòî ñïîñîáíîñòü ê ñàìî-
àíàëèçó, îáðåòåííûé íàêîíåö äóøåâíûé ïî-
êîé è óìèðîòâîðåíèå. Êîãäà ÿ âèæó äðóãèõ
ëþäåé íà ïóòè óñïåõà, êîãäà ÿ ðàçäåëÿþ ñ
íèìè ðàäîñòü ýòîãî ÷óäåñíîãî ïóòè, ÿ ïîëó-
÷àþ ýíåðãèþ, êîòîðàÿ ïðèäàåò ìîåé æèçíè
íîâûé ñìûñë.

18 ÄÅÊÀÁÐß

×ÅÑÒÍÎÑÒÜ  Ñ  ÍÎÂÈ×ÊÀÌÈ
Расскажите ему всю правду, как это произошло. Под�

черкните духовную сторону вашего исцеления.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 90

Alcoholics Anonymous, p. 93

ÀÀ çàìå÷àòåëüíî òåì, ÷òî ÿ ðàññêàçûâàþ
òîëüêî òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñî ìíîé. ß íå òðà-
÷ó âðåìÿ íà ñîâåòû ïîòåíöèàëüíûì íîâè÷-
êàì, ïîñêîëüêó, åñëè áû ñîâåòû ïîìîãàëè,
íèêòî áû â ÀÀ íå ïðèõîäèë. Âñå, ÷òî ìíå
íàäî äåëàòü, òàê ýòî ïîêàçûâàòü — êàê ÿ ñòàë
òðåçâûì è ÷òî èçìåíèëî ìîþ æèçíü. Åñëè ìíå
íå óäàåòñÿ ïîä÷åðêíóòü äóõîâíûé àñïåêò Ïðî-
ãðàììû ÀÀ, çíà÷èò, ÿ íå÷åñòåí. Ó íîâè÷êà íå
äîëæíî ñêëàäûâàòüñÿ ëîæíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ
î òðåçâîñòè. ß òðåçâ òîëüêî ïî ìèëîñòè Âûñ-
øåé Ñèëû è ïîýòîìó ìîãó äåëèòüñÿ ñâîèì
îïûòîì ñ äðóãèìè.
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19 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÎÍÈÌÀÍÈÅ  ÁÎËÅÇÍÈ
Когда имеешь дело с алкоголиком, часто возникает раз�

дражение, как это человек может быть столь слабым, глупым
и безответственным. И даже когда узнаешь больше об этой
болезни, то бывает, что это чувство только усиливается.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 135
Alcoholics Anonymous, p. 139

Íàñòðàäàâøèñü îò àëêîãîëèçìà, ÿ äîë-
æåí ïîíèìàòü ýòó áîëåçíü. Íî ïîðîé ÿ ÷óâ-
ñòâóþ ðàçäðàæåíèå è äàæå ïðåçðåíèå ê ÷åëî-
âåêó, êîòîðûé íå ìîæåò äîáèòüñÿ óñïåõà â
ÀÀ. Êîãäà ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ òàêîå ÷óâñòâî,
ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿ íåâîëüíî òåøó ñâîå ëîæ-
íîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî ïðåâîñõîäñòâà è ìíå
ñëåäóåò âñïîìíèòü, ÷òî ÿ çäåñü ïî ìèëîñòè
Áîæüåé.

20 ÄÅÊÀÁÐß

ÍÀÃÐÀÄÀ  ÇÀ  ÁÅÑÊÎÐÛÑÒÈÅ
Это дары такого рода, когда ничто не требуется взамен.

Никто не ждет никакой оплаты от страдающего алкоголиз�
мом и даже никакой любви. Оказывается, что подобная само�
отдача содержит в себе вознаграждение независимо от того,
оказали мы реальную помощь другому алкоголику или нет.

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 124

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 109

Èç îïûòà ðàáîòû ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó
ÿ ïîíÿë, êàêèå íàãðàäû ìû ïîëó÷àåì, îòäà-
âàÿ ÷òî-ëèáî áåñêîðûñòíî. Ïîíà÷àëó ÿ îæè-
äàë, ÷òî âñå äðóãèå ëþäè òîæå áóäóò âûçäî-
ðàâëèâàòü, íî âñêîðå óâèäåë, ÷òî ýòîãî íå
ïðîèñõîäèò. Êîãäà ÿ ñìèðèëñÿ è ïðèçíàë, ÷òî
íå âñåãäà ðàáîòà ïî Äâåíàäöàòîìó Øàãó
óñïåøíà, ÿ ñòàë îòêðûòûì äëÿ íàãðàä çà òî,
÷òî îòäàþ áåñêîðûñòíî.



364 365

21 ÄÅÊÀÁÐß

ÑËÓØÀÉ,  ÄÅËÈÑÜ  È  ÌÎËÈÑÜ
Помогая алкоголику и его семье, вы ни в коем случае не

должны принимать участия в их ссорах. Этим вы можете ли�
шить себя возможности помогать этим людям в дальнейшем.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 97
Alcoholics Anonymous, p. 100

Êîãäà ÿ ïûòàþñü ïîìî÷ü òîâàðèùó-àë-
êîãîëèêó, òî ÷àñòåíüêî ïîðûâàþñü äàâàòü
åìó ñîâåòû. Âîçìîæíî, ýòî åñòåñòâåííûé
ìîé ïîðûâ. Íî ïîçâîëèòü äðóãèì ïðàâî íà
îøèáêó òîæå íåîáõîäèìî. Ëó÷øåå, ÷òî ÿ
ìîãó ñäåëàòü, — è ýòî ëåã÷å ñêàçàòü, ÷åì
âûïîëíèòü, — ýòî ñëóøàòü, äåëèòüñÿ ëè÷-
íûì îïûòîì è ìîëèòüñÿ çà äðóãèõ ëþäåé.

22 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÐÈÍÖÈÏÛ, À ÍÅ ËÈ×ÍÎÑÒÈ
То, как некоторые наши «достойные» алкоголики пыта�

ются иногда осуждать «менее достойных», если посмотреть
на это со стороны, выглядит, мягко говоря, комично. Вооб�
разите, если сможете, как один алкоголик судит другого!

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 37

Êòî ÿ òàêîé, ÷òîáû îñóæäàòü äðóãèõ?
Êîãäà ÿ âïåðâûå ïðèøåë â Ñîäðóæåñòâî, ìíå
ïîíðàâèëèñü âñå. Â êîíöå êîíöîâ, ÀÀ äîëæíî
áûëî ïîìî÷ü ìíå îáðåñòè íîâóþ, ëó÷øóþ
æèçíü áåç àëêîãîëÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå ÿ
íå ìîã ëþáèòü âñåõ, òàê æå êàê è îíè ìåíÿ.
Êîãäà ÿ äóõîâíî âûðîñ â Ñîäðóæåñòâå, òî
íàó÷èëñÿ ëþáèòü âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ, ïðî-
ñòî ñëóøàÿ, ÷òî îíè ãîâîðÿò. Âîí òîò ÷åëîâåê
â îòäàëåíèè, èëè ýòîò, ÷òî ðÿäîì ñî ìíîé,
ìîãóò îêàçàòüñÿ èìåííî òåìè, êîãî Áîã èç-
áðàë, ÷òîáû ÷åðåç íèõ ñîîáùèòü ìíå òî, ÷òî
íóæíî ìíå ñåãîäíÿ. ß âñåãäà äîëæåí ñòàâèòü
ïðèíöèïû âûøå ëè÷íîñòåé.
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23 ÄÅÊÀÁÐß

ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈÅ,  ÅÄÈÍÑÒÂÎ,
ÑËÓÆÅÍÈÅ

Наш Двенадцатый Шаг — доносить смысл наших
идей — это основная форма служения в Содружестве АА.
Это наша первоочередная задача и основная цель нашего
существования.

ßçûê ñåðäöà
The Language of the Heart, p. 160

Áëàãîäàðþ Áîãà çà òåõ, êòî ïðèøåë äî
ìåíÿ, êòî óáåæäàë ìåíÿ íå çàáûâàòü òðè Çà-
âåòà: Âûçäîðîâëåíèå, Åäèíñòâî è Ñëóæåíèå. Â
ìîåé ãðóïïå âèñèò ïëàêàò, íà êîòîðîì íàïè-
ñàíî: «Ñÿäüòå íà òàáóðåòêó íà òðåõ íîæêàõ è
ïîïûòàéòåñü óäåðæàòüñÿ íà îäíîé èëè äâóõ.
Íàøè òðè Çàâåòà äîëæíû îñòàâàòüñÿ íåðóøè-
ìûìè. Â Âûçäîðîâëåíèè ìû âûçäîðàâëèâàåì
âìåñòå, â Åäèíñòâå ìû âìåñòå ðàáîòàåì íà
áëàãî íàøèõ Øàãîâ è Òðàäèöèé, è ïîñðåä-
ñòâîì Ñëóæåíèÿ ìû áåñïëàòíî îòäàåì òî, ÷òî
äàëè íàì».

Îäèí èç îñíîâíûõ äàðîâ ìîåé æèçíè —
ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ìíå íå÷åì áóäåò äåëèòü-
ñÿ ñ äðóãèìè, åñëè ÿ íå áóäó âûçäîðàâëèâàòü
â åäèíñòâå ñ ïðèíöèïàìè ÀÀ.

24 ÄÅÊÀÁÐß

«ÐÀÇÓÌÍÀß  È  Ñ×ÀÑÒËÈÂÀß
ÆÈÇÍÜ  ÍÀ  ÏÎËÜÇÓ  ËÞÄßÌ»

Мы пришли к убеждению, что Он велит нам в мыслях
быть с Ним рядом, в облаках, но обеими ногами прочно
стоять на земле. Там, внизу, все наши друзья, и там наша
основная работа. Таковы реальности нашей жизни. Мы счи�
таем, что интенсивная духовная жизнь вполне совместима с
разумной и счастливой жизнью, в которой мы стремимся
приносить пользу другим.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 126
Alcoholics Anonymous, p. 130

Íèêàêèå íà ñâåòå ìîëèòâû è ìåäèòàöèè
íå ïîìîãóò ìíå äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå áóäóò
ïîäòâåðæäåíû ìîèìè äåéñòâèÿìè. Ïðèìåíÿÿ
ïðèíöèïû AA íà ïðàêòèêå, ÿ îùóùàþ çàáî-
òó, êîòîðóþ Áîã ïðîÿâëÿåò îáî ìíå âî âñåõ
ñôåðàõ ìîåé æèçíè. Áîã âõîäèò â ìîé ìèð
òîãäà, êîãäà ÿ îòõîæó â ñòîðîíó è ïîçâîëÿþ
Åìó âîéòè.
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25 ÄÅÊÀÁÐß

Â  ËÀÄÓ  Ñ  ÆÈÇÍÜÞ
Каждый день мы должны вносить в наши действия идею

Божьей воли. «Как мне служить Тебе? Да исполнится воля
Твоя (не моя)».

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 82–83
Alcoholics Anonymous, p. 85

Íà÷èíàÿ äåíü, ÿ êàæäîå óòðî ÷èòàþ ýòîò
îòðûâîê, ÷òîáû ïîñòîÿííî íàïîìèíàòü ñåáå î
íåîáõîäèìîñòè «ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû âî
âñåõ ìîèõ äåëàõ». Êîãäà ÿ ïîñòîÿííî äåðæó â
ìûñëÿõ Áîæüþ âîëþ, ÿ ñïîñîáíà äåëàòü òî,
÷òî ìíå ñëåäóåò äåëàòü, è ýòî ïðèìèðÿåò ìåíÿ
ñ æèçíüþ, ñ ñàìîé ñîáîé è ñ Áîãîì.

26 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÐÈÍÈÌÀÒÜ  ÓÑÏÅÕ
ÈËÈ  ÍÅÓÄÀ×Ó

Далее, как примириться с кажущимся провалом или
успехом? Можем ли мы принять то и другое, не испытывая
отчаяния или оскорбленной гордости? Можем ли мы сми�
риться с бедностью, болезнями, одиночеством и утратами
стойко и смиренно? Можем ли мы постоянно довольство�
ваться скромными, но подчас более продолжительными ра�
достями, в то время когда более яркие и привлекательные
успехи недоступны для нас?

Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,
ñ. 126–127

Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 112

Ïîñëå òîãî êàê ÿ íàøåë ÀÀ è áðîñèë ïèòü,
ïîòðåáîâàëîñü êàêîå-òî âðåìÿ, ïîêà ÿ ïîíÿë,
ïî÷åìó Ïåðâûé Øàã ñîñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé:
ïîëíîãî áåññèëèÿ ïåðåä àëêîãîëåì è ïîòåðè
êîíòðîëÿ íàä ñîáîé. Òî÷íî òàê æå ÿ äîëãîå
âðåìÿ ñ÷èòàë, ÷òî èäòè â íîãó ñ Äâåíàäöàòüþ
Øàãàìè ìîæíî, âñåãî ëèøü «äîíîñÿ ñìûñë
ýòèõ èäåé àëêîãîëèêàì». Ýòî áûë ñëèøêîì
ïîñïåøíûé âûâîä. ß çàáûâàë, ÷òî ñóùåñòâóþò
âñå Äâåíàäöàòü Øàãîâ è ÷òî Äâåíàäöàòûé Øàã
òàêæå ñîñòîèò íå òîëüêî èç îäíîãî ïîëîæåíèÿ.
Â êîíöå êîíöîâ ÿ îñîçíàë, ÷òî íóæíî «ïðèìå-
íÿòü ýòè ïðèíöèïû» âî âñåõ ñôåðàõ ñâîåé æèçíè.
Îñíîâàòåëüíî ðàáîòàÿ ïî âñåì Øàãàì, ÿ íå
òîëüêî îñòàþñü òðåçâûì è ïîìîãàþ äðóãèì
îáðåñòè òðåçâîñòü, íî è ïðåâðàùàþ æèçíåí-
íûå òðóäíîñòè â ðàäîñòü áûòèÿ.
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27 ÄÅÊÀÁÐß

ÐÅØÅÍÈÅ  ÏÐÎÁËÅÌ
Не менее важным было открытие, что духовные прин�

ципы решат все мои проблемы.
Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 41

Alcoholics Anonymous, p. 42

Â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, îïèñàííîì â
Áîëüøîé Êíèãå, ÿ ïîíÿë, ÷òî âñå ðåêîìåí-
äàöèè ïî ðàáîòå ñ àëêîãîëèçìîì ïðèìåíèìû
è âî ìíîãèõ äðóãèõ ñôåðàõ æèçíè. Êîãäà ÿ
çëþñü èëè ðàçî÷àðîâàí, ÿ ðàññìàòðèâàþ ýòî
êàê ïðîÿâëåíèå îñíîâíîé ìîåé âíóòðåííåé
ïðîáëåìû — àëêîãîëèçìà. Ïî ìåðå òîãî êàê ÿ
«èäó» ïî Øàãàì, òðóäíîñòè îáû÷íî ðàçðåøà-
þòñÿ çàäîëãî äî òîãî, êàê ÿ äîñòèãàþ Äâå-
íàäöàòîãî «Ïðåäëîæåíèÿ». Òå æå, ÷òî îñòàþò-
ñÿ, «âûëå÷èâàþòñÿ», êîãäà ÿ ïðèëàãàþ óñè-
ëèÿ, ÷òîáû äîíåñòè ñìûñë íàøèõ èäåé äî äðó-
ãèõ ëþäåé. Ýòè ïðèíöèïû äåéñòâèòåëüíî ðàç-
ðåøàþò ìîè ïðîáëåìû! ß íå âñòðå÷àë èñêëþ-
÷åíèé èç ýòîãî óòâåðæäåíèÿ. Ýòè ïðèíöèïû
ïðèâåëè ìåíÿ ê ïîëåçíîìó è ðàäîñòíîìó îá-
ðàçó æèçíè.

28 ÄÅÊÀÁÐß

ÏÐÈÂÅÄÈ ÑÅÁß Â ÏÎÐßÄÎÊ È
ÂÛÕÎÄÈ

В АА мы стремимся не только к трезвости — мы стара�
емся снова стать гражданами мира, который отвергли и ко�
торый отверг нас. Это конечная цель, по направлению к
которой работа по Двенадцати Шагам является первым, но
не последним этапом.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 21

Ñòàðàÿ ïîãîâîðêà ãëàñèò: «Ïðèâåäè ñåáÿ
â ïîðÿäîê è âûõîäè». Ýòî íàñòîëüêî âàæíî,
÷òî ÿ ñ÷èòàþ åå ñâîèì äåâèçîì. Êàæäûé äåíü
ÿ ìîãó âûáèðàòü: «âûõîäèòü» — èëè íåò. Ìîå
ïðèñóòñòâèå íà ñîáðàíèÿõ äàåò ìíå îùóùå-
íèå, ÷òî ÿ — ÷àñòü ãðóïïû, è òîãäà ÿ ìîãó
äåëàòü òî, î ÷åì ãîâîðèë íà ñîáðàíèè. ß ìîãó
áåñåäîâàòü ñ íîâè÷êàìè è äåëèòüñÿ ñâîèì
îïûòîì – ýòî è åñòü äîâåðèå, ÷åñòíîñòü è
áëàãîæåëàòåëüíîñòü. «Ïðèâåñòè ñåáÿ â ïîðÿ-
äîê è âûéòè» — ìîè ðåàëüíûå äåéñòâèÿ â
ïðîäîëæàþùåìñÿ âîçâðàùåíèè ê ðåàëüíîé
æèçíè.
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29 ÄÅÊÀÁÐß

ÐÀÄÎÑÒÜ  ÆÈÇÍÈ
...поэтому радость жизни является темой Двенадцато�

го Шага АА.
Äâåíàäöàòü Øàãîâ è Äâåíàäöàòü Òðàäèöèé,

ñ. 141
Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 125

ÀÀ — ýòî ðàäîñòíàÿ Ïðîãðàììà! È âñå
æå ïîðîé, êîãäà äëÿ ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä íàäî
ïðåäïðèíÿòü ÷òî-òî, ÿ «òîðìîæó» è ïðîòèâ-
ëþñü äåéñòâèÿì, ñïîñîáíûì ïðèíåñòè ìíå
æåëàííóþ ðàäîñòü. ß áû, âåðîÿòíî, íå ñî-
ïðîòèâëÿëñÿ, åñëè áû ýòè äåéñòâèÿ íå çàòðà-
ãèâàëè íàèáîëåå óÿçâèìûå ñòîðîíû ìîåé
æèçíè, à èìåííî òå, ãäå áîëåå âñåãî íóæíû
íàäåæäà è ñìèðåíèå. Ïîçâîëèòü ñåáå ðàäî-
âàòüñÿ æèçíè — âîò ïóòü ñìÿã÷åíèÿ æåñòêèõ
ãðàíåé ìîåãî «ÿ». Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ñèëà
ðàäîñòè, ïîìîãàþùàÿ âñåì ÷ëåíàì ÀÀ.

30 ÄÅÊÀÁÐß

ÀÍÎÍÈÌÍÎÑÒÜ
Анонимность — духовная основа всех наших Тради�

ций, постоянно напоминающая нам о том, что главным яв�
ляются принципы, а не личности.

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè, ñ. 176
Alcoholics Anonymous, p. 564

Çíà÷èìîñòü Äâåíàäöàòîé Òðàäèöèè ÿ ïî-
÷óâñòâîâàëà åùå â ïåðâûå äíè ìîåé òðåçâî-
ñòè, è òåïåðü, íàðÿäó ñ Äâåíàäöàòüþ Øàãà-
ìè, îíà îñòàåòñÿ íåïðåìåííûì óñëîâèåì ìî-
åãî âûçäîðîâëåíèÿ. Ñòàâ ÷ëåíîì ÀÀ, ÿ áóê-
âàëüíî ñðàçó óâèäåëà, ÷òî ó ìåíÿ èìåþòñÿ
ïðîáëåìû ñ õàðàêòåðîì. À ïîòîìó è èäåÿ Òðà-
äèöèé ñòàëà ìíå ïîíÿòíà — äëÿ ìåíÿ è äëÿ
äðóãèõ ëþäåé ñóùåñòâóåò âåðíûé ñïîñîá ñìîò-
ðåòü â ëèöî àëêîãîëèçìó è ñîïóòñòâóþùèì
åìó çëîáå, àãðåññèâíîñòè è çàùèòíûì ðåàê-
öèÿì. ß ðàññìàòðèâàëà Äâåíàäöàòóþ Òðàäè-
öèþ êàê õîðîøèé ñïîñîá ñäåðæèâàíèÿ ìîåãî
«ÿ»: îíà «ãàñèëà» ìîþ çëîáó è äàâàëà âîçìîæ-
íîñòü èñïîëüçîâàòü Ïðèíöèïû Ïðîãðàììû. Âñå
Øàãè, è îñîáåííî ýòà Òðàäèöèÿ, íåñêîëüêî
äåñÿòêîâ ëåò âåëè ìåíÿ ïî ïóòè íåïðåðûâíîé
òðåçâîñòè. ß áëàãîäàðíà âñåì, êòî áûë ñî
ìíîé, êîãäà ÿ â ýòîì íóæäàëàñü.
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31 ÄÅÊÀÁÐß

ÅÆÅÄÍÅÂÍÛÅ ÐÅØÅÍÈß
Идея «жить 24 часа» в основном применима к эмоцио�

нальной сфере жизни человека. С точки зрения эмоций мы
не должны жить ни во вчерашнем, ни в завтрашнем дне.

Êàê ýòî âèäèò Áèëë
As Bill Sees It, p. 284

Íîâûé ãîä: 12 ìåñÿöåâ, 52 íåäåëè,
365 äíåé, 8760 ÷àñîâ, 525600 ìèíóò — âðåìÿ
îáäóìàòü öåëè, íàïðàâëåíèÿ, äåéñòâèÿ íà áó-
äóùåå. ×òîáû æèòü íîðìàëüíîé æèçíüþ, ÿ
äîëæåí êîå-÷òî ïëàíèðîâàòü. Íî ýìîöèîíàëü-
íî ÿ äîëæåí æèòü â ðàìêàõ äâàäöàòè ÷åòûðåõ
÷àñîâ, è òîãäà ìíå íåçà÷åì ãîòîâèòü êàêèå-òî
ïëàíû íà âåñü íîâûé ãîä! ß ìîãó êàæäûé
äåíü äåëàòü äíåì Íîâîãî Ãîäà! ß ìîãó ðå-
øàòü: «Ñåãîäíÿ ÿ ñäåëàþ ýòî... Ñåãîäíÿ ÿ ñäå-
ëàþ òî». À èçìåðÿòü êàæäûé äåíü ñâîåé æèç-
íè ÿ ìîãó ïîïûòêàìè ñåãîäíÿ ñäåëàòü ëó÷øå,
÷åì â÷åðà, ðåøåíèåì ñëåäîâàòü Áîæüåé âîëå
è óñèëèÿìè ïðåòâîðÿòü ïðèíöèïû íàøåé Ïðî-
ãðàììû ÀÀ â äåéñòâèå.

ÓÊÀÇÀÒÅËÜ

ìçèëîãîêëÀ msilohoclA 2 67

ìèíîíÀ -
üòñîí

ytimynonA 2 05 33, 8 33, 9,
3 04 3, 24 3, ,34

3 45 3, 37

üëåòèäÁ -
üòñîí

ecnaligiV 2 67

üòñîíñàïîçåÁ ytiruceS 89,

åèëèññåÁ rewoP -
ssenssel

11 , 41 , 61 , 71 ,
19, 58

ðàäîãàëÁ -
üòñîí

edutitarG 36 , 46 , 39 , 601 ,
1 05 1, 45 81, 8

-îìý,üëîÁ
ÿàíüëàíîèö

,niaP
lanoitome

2 48 2, 58 2, 68

àðåÂ htiaF 72 , 04 , 24 , 34 ,
44 , 64 4, 9, 05 ,
25 , 65 , 16 6, 9,
47 , 57 , 67 , 28 ,
38 1, 02 1, 77 ,

1 18 1, 49 02, 9,
2 11 2, 52 2, 62 ,

3 63
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àíèÂ tliuG 1 65 32, 9

åèííåðòóíÂ
ûñðóñåð

rennI
secruoser

32 2, 8

õåñâîÂ
õèøàí
õàëåä

ruollanI
sriaffa

21

-íàæðåäçîÂ
üòñîí

tniartser-fleS 2 39

åèíåùåìçîÂ sdnemA 1 17 1, 37 2, 32 ,
22 9 2, 03 2, 13 ,

2 33 2, 43 2, 53 ,
2 63 32, 8 2, 75 ,
52 9 2, 16 2, 26 ,

2 36 2, 46 2, 56 ,
2 66

ÿàìüñîÂ
ÿèöèäàðÒ

thgiE
noitidarT

2 25

éîìüñîÂ
ãàØ

petSthgiE 2 32 , 22 9 2, 03 ,
2 13 2, 23 2, 3 ,3
2 43 2, 53 2, 63 ,
2 73 32, 8 32, 9,

2 04 2, 14

ÿìåðÂ emiT 07

ÿàðîòÂ
ÿèöèäàðÒ

dnoceS
noitidarT

66 , 76 , 79 9, 8,
03 8

ãàØéîðîòÂ petSdnoceS 04 , 24 , 34 , 44 ,
54 , 64 , 65 5, 9,
37 1, 57 , 003 ,

203 13, 8

ðîáûÂ eciohC 61 , 59 1, 41

ÿàøñûÂ
àëèÑ

rehgiH
rewoP

9, 71 , 32 , 72 ,
28 2, 9, 04 , 24 ,
44 4, 9, 25 , 65 ,
16 , 46 6, 9, 57 ,
67 , 77 , 28 , 38 ,
48 , 58 , 78 8, 9,
09 , 19 , 29 , 49 ,
621 , 571 1, 77 ,

1 28 1, 48 1, 39 ,
1 49 91, 8 2, 52 ,
2 62 42, 8 52, 9,
2 07 2, 17 2, 27 ,
2 37 , 003 , 103 ,

203 3, 42 23, 8,
43 8

,üëåöÿàíâàëÃ
üëåöÿàâðåï

yramirP
esoprup

,951,921,86
,512,981,061

503,812
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,ÿíûäðîÃ
üòñîäðîã

edirP 17 , 502

,üòñîíâîòîÃ
åèíàëåæ

ssengnilliW 43 , 14 , 27 , 67 ,
68 01, 8 01, 9,
31 8 1, 36 1, 46 ,

1 56 1, 66 2, 43 ,
2 14 2, 35 2, 45 ,

3 42

çîèäíàðÃ -
üòñîí

ytisoidnarG 72 9 3, 45

ÀÀàïïóðÃ .A.A,puorG 2 51 12,612, 8,
2 02

åîâîïïóðÃ
åèíàíçîñ

puorG
ecneicsnoc

98 03, 8
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noitidarT

3 04 3, 45 3, 37

éûòàöäàíåâÄ
ãàø

htflewT
petS

,442,342,55
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éûòàöäàíåâÄ
àòîáàð,ãàø

îï

htflewT
petS
krow

,472,061,651
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,653,553,353
,953,853,753
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963,463,363

üòàöäàíåâÄ
éèöèäàðÒ

evlewT
snoitidarT

,652,052,72
862
.ìÑ åæêàò

èèöèäàðÒ
ìàðåìîíîï

üòàöäàíåâÄ
âîãàØ

evlewT
spetS

,741,641,28
,191,871,261
963,443,862

åæêàò.ìÑ
îïèãàØ
ìàðåìîí

ãàØéûòÿâåÄ htniN
petS

,752,652,552
,362,162,852
662,562,462

åèâòñéåÄ noitcA ,901,801,29,4
,743,081,161

273,173,763
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ÿàòÿñåÄ
ÿèöèäàðÒ

htneT
noitidarT

,213,113,013
313

éûòÿñåÄ
ãàØ

petShtneT 2 48 2, 58 2, 68 ,
2 78 82, 9 2, 09 ,
2 19 2, 29 2, 39 ,
2 49 2, 69 92, 8,
92 9, 303 , 403

ûòêåôåÄ
àðåòêàðàõ

retcarahC
stcefed

51 11, 8 1, 73 ,
1 56 1, 66 1, 76 ,
61 8, 002 2, 21 ,
2 31 2, 62

àììåëèÄ ammeliD 31

åèðåâîÄ tsurT 622,381,68,9

üòñîíâîõóÄ ytilautiripS 18 2, 22 2, 74 ,
42 8 92, 9 3, 51 ,
23 9 3, 73 3, 07
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lautiripS
ecneirepxe

48 2, 54 3, 44 ,
3 54 43, 8 3, 05

éûíâîõóÄ
ññåðãîðï

lautiripS
ssergorP

88,56

éûíâåøóÄ
éîêîï

ytinereS 543,692,121

éûíâåøóÄ
,éîêîï
àâòèëîì

ytinereS
reyarP

2 62

îâòñíèäÅ ytinU 18 3, 9, 6 ,6 69 ,
1 09 2, 71 62, 8,
2 28 , 503 , 603 ,

703

îâàðäÇ -
ñûì ë åè

ytinaS 1 11

âåíã,àáîëÇ regnA 1 41 1, 51 2, 29

-èòíåäÈ
ÿèöàêèô

noitacifitnedI 11 8

åèíåíåìçÈ egnahC 51 , 27 7, 8 1, 17 ,
1 46

-àòíåâíÈ
ÿèöàçèð

yrotnevnI 001 , 201 , 401 ,
1 01 82, 8

-àòíåâíÈ
,ÿèöàçèð

ÿàíâåíäåæå

,yrotnevnI
yliad

,582,482,382
,982,782,682
,592,392,092
,892,792,692

992
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,üëîðòíîK
åèíåëâàðïó

lortnoC 62

ÿèöàòèäåÌ
øûìçàÐ( -

)ÿèíåë

noitatideM 3 41 3, 61 3, 71 ,
13 9 3, 02 3, 12 ,

3 22 3, 32 3, 42 ,
3 52 3, 62 23, 8,
23 9 3, 03 3, 23 ,

3 63

àâòèëîÌ reyarP 08 , 78 02, 8,
3 41 3, 61 3, 71 ,
13 8 13, 9 3, 02 ,

3 12 3, 22 3, 32 ,
3 42 3, 52 3, 62 ,
3 72 23, 8 23, 9,
3 03 3, 13 3, 23 ,
3 33 3, 43 3, 53 ,

3 63

îàâòèëîÌ
ìîíâåøóä

åîêîï

ytinereS
reyarP

2 62

àâòèëîÌ
-íàðÔ.âÑ

àêñèö

sicnarF.tS
reyarP

433

àâòèëîÌ
îãîìüäåÑ

àãàØ

petShtneveS
reyarP

2 21 2, 31

ÿàâè÷çÿâàÍ
ÿåäè

noissesbO 1 42

àäæåäàÍ epoH 07 1, 76

èíâàòñàÍ -
îâòñå÷
íîïÑ( -

)îâòñðîñ

pihsrosnopS 2 08

èêòàòñîäåÍ •àðåòêàðàõûòêåôåÄ.ìñ ••••
••

èâàçåÍ -
üòñîìèñ

troppus-fleS 2 61 2, 71 12, 9

îíëîïåÍ -
åö í èòñîí

)îâòñâó÷(

ytiroirefnI
)fosgnileef(

301

åèíåïðåòåÍ ecneitapmI 37 1, 07
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âàðïóåÍ -
üòñîìåÿë

aeganemnU -
ytilib

12

èê÷èâîÍ sremocweN 73 , 65 2, 47 , 2 18 ,
3 74 3, 25 3, 35 ,
3 65 3, 75 53, 8,
53 9 3, 06 3, 16 ,
3 26 3, 6 3,3 46

ÿèíàùåáÎ ,sesimorP
ehT

45 8, 9 1, 74 ,
2 16 2, 26 2, 37

ûäèáÎ stnemtneseR 1 31 1, 41 1, 51 ,
1 44 1, 64 2, 23

åûííå÷èëáÎ
ìåèðåâîä
åèùàæóëñ

detsurT
stnavreS

803

üæîë,íàìáÎ noitpeceD 1 71

íåìáÎ
èìÿèíåíì

gnirahS 73 2, 67

àçÿáÎ -
àâòñüëåò

tnemtimmoC 55

-àöäàííèäÎ
ÿèöèäàðÒÿàò

htnevelE
noitidarT

243,143,933

äàííèäÎ -
ãàØéûòàö

petShtnevelE 58 3, 51 3, 61 ,
3 71 13, 9 3, 02 ,
3 12 3, 32 3, 42 ,
3 72 23, 8 3, 13 ,
3 23 3, 33 3, 43 ,

3 73

îâòñå÷îíèäÎ ssenilenoL 44 2, 64 3, 03

íåðáîäÎ åè lavorppA 301,101

ÿèíàäèæÎ snoitatcepxE 26

òûïÎ ecneirepxE 1 39

åûíâîíñÎ
ûïèöíèðï

cisaB
selpicnirp

74 , 75

åèíàíçîñÎ ssenerawA 62 43, 8

íåâòñòåâòÎ -
üòñîí

ytilibisnopseR 78, 201 01, 9,
1 72

üòñîòûðêòÎ
àìóçàð

-nepO
ssendnim

64 1, 67 1, 29

ÿèíåøîíòÎ sedutittA 1 14 1, 16 ,



386 387

ûñêîäàðàÏ sexodaraP 26

ÿàâðåÏ
ÿèöèäàðÒ

tsriF
noitidarT

603,93

,üëåöÿàâðåÏ
üëåöÿàíâàëã

yramirP
esoprup

68 21, 9 51, 9,
1 06 81, 9 2, 51 ,

12 8, 503

ãàØéûâðåÏ petStsriF 11 , 41 , 71 1, 8,
42 , 62 , 44 ,
1 15 , 103

óìîíäîîÏ
þíä

tayaDenO
emiTa

472,961,941

åèíàæðåääîÏ ecnanetniaM 13

åèíåæàðîÏ rednerruS 41 , 04 , 14 7, 9,
19 71, 9 3, 02 ,

3 33

,åèíàöèðîÏ
åèíåíèâáî

emalB 53 1, 01

àêåëâèðÏ -
,üòñîíüëåò

îðïåíà -
àäíàãàï

.svnoitcarttA
noitomorp

3 14

à,ûïèöíèðÏ
èòñîí÷èëåí

.svselpicnirP
seitilanosreP

563

ûïèöíèðÏ
ÀÀ

,selpicnirP
.A.A

3 64 63, 8

åèòÿíèðÏ ecnatpeccA 31 , 02 , 9 51,0 8,
1 28 , 2 17 2, 67

àììàðãîðÏ
ÀÀ

.A.AmargorP 1 65 22, 8 2, 76 ,
2 28

ññåðãîðÏ ssergorP 1 65 1, 66 1, 68 ,
1 78 1, 19 , 2 58 ,
3 51 3, 53 3, 15

àòîòñîðÏ yticilpmiS 03

åîëøîðÏ tsaP 22 , 63 1, 13 ,
1 14 2, 33 42, 9

åèíåùîðÏ ssenevigroF 88 1, 54 1, 64 ,
1 58 2, 03

,çîõèñÏ
-åÿíåìâåí

üòñîì

ytinasnI 1 11

ÿàòÿÏ
ÿèöèäàðÒ

htfiF
noitidarT

21 9 51, 9 1, 06 ,
2 51 , 503 03, 9,
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-åÿíåìâåÍ
üòñîì

ytinasnI 1 11

ÿàòÿÏ
ÿèöèäàðÒ

htfiF
noitidarT

21 9 51, 9 1, 06 ,
2 51 , 503 03, 9,

ãàØéûòÿÏ petShtfiF 1 03 1, 13 1, 23 ,
1 33 1, 43 1, 53 ,
1 63 1, 73 31, 8,
31 9 1, 04 1, 14 ,

1 24 1, 34 1, 44 ,
541 1, 64

ÿèíåëøûìçàÐ
)ÿèöàòèäåÌ(

noitatideM 3 41 3, 61 3, 71 ,
13 9 3, 02 3, 12 ,

3 22 3, 32 3, 42 ,
3 52 3, 62 23, 8,
23 9 3, 03 3, 23 ,

3 63

üòñîíüëàåÐ ytilaeR 56 1, 47

êóðòñíîêåÐ -
ÿèö

curtsnoceR -
noit

2 65

-îäîìàÑ
,îâòñüëîâ

åèøóäîãàëá

ycnecalpmoC 2 38

üòñîëàæîìàÑ ytip-fleS ,911,211,95
412

åëññèîìàÑ -
åèíàâîä
îäåëññÈ( -

)ÿáåñåèíàâ

-fleS
noitanimaxe

701 11, 9, 702 ,
2 23 3, 61

íàìáîîìàÑ -fleS
noitpeced

1 71 ,

îñîîìàÑ -
ç åèíàí

-fleS
ssenerawa

001 1, 53 61, 8

àêíåöîîìàÑ -fleS
meetse

1 22

àâóîìàÑ -
åèíåæ

tcepser-fleS 303

àäîáîâÑ modeerF 38, 28 , 59 ,
1 12 1, 42 31, 9,
1 04 1, 74 1, 35 ,
1 45 71, 8 71, 9,
2 64 62, 9 2, 07 ,

2 17

,åèëîâåîâÑ
îâòñìÿðïó

lliw-fleS 17 , 57 7, 8 7, 9,
1 59 3, 62

-ñèöíàðÔ.âÑ
àâòèëîìàê

sicnarF.tS
reyarP

3 43
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ÿàìüäåÑ
ÿèöèäàðÒ

htneveS
noitidarT

2 61 12, 9 2, 02

ãàØéîìüäåÑ petShtneveS 1 59 1, 69 1, 79 ,
91 8, 002 , 102 ,
202 , 302 , 402 ,
502 , 602 02, 8,

02 9 2, 01 2, 11 ,
2 21

ûòåðêåÑ sterceS 1 03

ÿüìåÑ ylimaF 1 17 1, 27 1, 37 ,
2 44 72, 8 3, 47

åèíåæóëÑ ecivreS 23 , 79 1, 02 ,
41 8, 512 12, 8,

2 42 2, 72 2, 25 ,
72 9 2, 08 2, 18 ,

2 28 3, 74 3, 15

,èõóëÑ
èíòåëïñ

pissoG 2 79

åèíåðèìÑ ytilimuH 29, 4 1,6 72 ,
31 9 1, 34 91, 8,
91 9, 102 , 202 ,
302 , 402 , 502 ,
602 , 702 02, 8,

2 01 2, 31 2, 72 ,
2 05 , 003 3, 24 ,

3 45 3, 37

îâòñåæóðäîÑ pihswolleF 18 1, 15

îíéîêîïÑ tIseoDysaE 01

åèâòñéîêîïÑ
àìóçàð

foecaeP
dniM

1 04 1, 28 2, 11

îâòñðîñíîïÑ
èíâàòñàÍ( -

)îâòñå÷

pihsrosnopS 2 08

ûâûðÑ spilS 1 55

õàðòÑ raeF 05 , 47 8, 9, 501 ,
701 1, 61 1, 02 ,
31 8 1, 08 1, 18 ,

1 59 1, 69 1, 79 ,
62 9

åüòñà÷Ñ ssenippaH 52 1, 74

åèíåïðåÒ ecneitaP 07 , 37

òíàðåëîÒ -
üòñîí

ecnareloT 88 1, 22 1, 75 ,
51 8 2, 49 , 403 ,

3 73

ÿèíàâîáåðÒ sdnameD 791,35
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üòñîâçåðÒ yteirboS 1 62 1, 47 ,
2 55 2, 65 2 77

òåâàÇéèòåðÒ ycageLdrihT 79

ãàØéèòåðÒ petSdrihT 57 , 67 , 77 7, 9,
08 , 28 , 38 , 68 ,
2 52 2, 62

ÿüòåðÒ
ÿèöèäàðÒ

drihT
noitidarT

33 6, 8, 69 ,
99 51, 8 2, 15

èðÒ
àïèöíèðÏ

eerhT
seicageL

98 3, 66

åèíåëàìÓ
)îãý(»ÿ«

noitalfedogE 151,93

üëàêèíÓ -
üòñîí

sseneuqinU 58, 06

,àõóäêîäàïÓ
-íåæàðóêñåáî

üòñîí

egaruocsiD -
tnem

07

,îâòñìÿðïÓ
åèëîâåîâñ

lliw-fleS 17 , 57 7, 8 7, 9,
1 59 3, 62

ÿàòðåâòå×
ÿèöèäàðÒ

htruoF
noitidarT

21 8

éûòðåâòå×
ãàØ

petShtruoF 53 , 001 , 101 ,
201 , 701 1, 01 ,
1 31 1, 41 ,

1 61 1, 27 82, 8

ÿàòñåØ
ÿèöèäàðÒ

htxiS
noitidarT

81 9 1, 09

ãàØéîòñåØ petShtxiS 31 8 1, 36 1, 46 ,
1 56 1, 66 ,

1 76 1, 58 2, 79

ìçèîãÝ ssenhsifleS 15 , 17 2, 72

ìçèðòíåöîãÝ -fleS
ssendertnec

15 2, 41

üëàíîèöîìÝ -
üòñîâçåðòÿàí

lanoitomE
yteirbos

54 1, 25 , 702 ,
2 24 2, 34

ðîìÞ romuH 59

üòñîíòñå× ytsenoH ,381,331,43
113,291
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ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÜ  ØÀÃÎÂ
ÀÍÎÍÈÌÍÛÕ  ÀËÊÎÃÎËÈÊÎÂ

1. Ìû ïðèçíàëè ñâîå áåññèëèå ïåðåä àë-
êîãîëåì, ïðèçíàëè, ÷òî ìû ïîòåðÿëè
êîíòðîëü íàä ñîáîé.

2. Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî òîëüêî Ñèëà
áîëåå ìîãóùåñòâåííàÿ, ÷åì ìû, ìî-
æåò âåðíóòü íàì çäðàâîìûñëèå.

3. Ïðèíÿëè ðåøåíèå ïðåïîðó÷èòü íàøó
âîëþ è íàøó æèçíü Áîãó, êàê ìû
ïîíèìàëè Åãî.

4. Ãëóáîêî è áåññòðàøíî îöåíèëè ñåáÿ
è ñâîþ æèçíü ñ íðàâñòâåííîé òî÷êè
çðåíèÿ.

5. Ïðèçíàëè ïåðåä Áîãîì, ñîáîé è êà-
êèì-ëèáî äðóãèì ÷åëîâåêîì èñòèííóþ
ïðèðîäó íàøèõ çàáëóæäåíèé.

6. Ïîëíîñòüþ ïîäãîòîâèëè ñåáÿ ê òîìó,
÷òîáû Áîã èçáàâèë íàñ îò âñåõ íàøèõ
íåäîñòàòêîâ.

7. Ñìèðåííî ïðîñèëè Åãî èñïðàâèòü íàøè
èçúÿíû.

8. Ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ òåõ ëþäåé,
êîìó ìû ïðè÷èíèëè çëî, è ïðåèñïîë-
íèëèñü æåëàíèåì çàãëàäèòü ñâîþ âèíó
ïåðåä íèìè.

9. Ëè÷íî âîçìåùàëè ïðè÷èíåííûé ýòèì
ëþäÿì óùåðá, ãäå òîëüêî âîçìîæíî,
êðîìå òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ýòî ìîãëî
ïîâðåäèòü èì èëè êîìó-ëèáî äðóãîìó.

10. Ïðîäîëæàëè ñàìîàíàëèç è, êîãäà äî-
ïóñêàëè îøèáêè, ñðàçó ïðèçíàâàëè ýòî.

11. Ñòðåìèëèñü ïóòåì ìîëèòâû è ðàçìûø-
ëåíèÿ óãëóáèòü ñîïðèêîñíîâåíèå ñ Áî-
ãîì, êàê ìû ïîíèìàëè Åãî, ìîëÿñü ëèøü
î çíàíèè Åãî âîëè, êîòîðóþ íàì íàä-
ëåæèò èñïîëíèòü, è î äàðîâàíèè ñèëû
äëÿ ýòîãî.

12. Äîñòèãíóâ äóõîâíîãî ïðîáóæäåíèÿ, ê
êîòîðîìó ïðèâåëè ýòè øàãè, ìû ñòà-
ðàëèñü äîíåñòè ñìûñë íàøèõ èäåé äî
äðóãèõ àëêîãîëèêîâ è ïðèìåíÿòü ýòè
ïðèíöèïû âî âñåõ íàøèõ äåëàõ.
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ÄÂÅÍÀÄÖÀÒÜ ÒÐÀÄÈÖÈÉ
ÀÍÎÍÈÌÍÛÕ ÀËÊÎÃÎËÈÊÎÂ

1. Íàøå îáùåå áëàãîïîëó÷èå äîëæíî ñòî-
ÿòü íà ïåðâîì ìåñòå; ëè÷íîå âûçäîðîâ-
ëåíèå çàâèñèò îò åäèíñòâà ÀÀ.

2. Â äåëàõ íàøåé ãðóïïû åñòü ëèøü îäèí
âûñøèé àâòîðèòåò — ëþáÿùèé Áîã,
âîñïðèíèìàåìûé íàìè â òîì âèäå, â
êîòîðîì Îí ìîæåò ïðåäñòàòü â íàøåì
ãðóïïîâîì ñîçíàíèè. Íàøè ðóêîâîäè-
òåëè — âñåãî ëèøü îáëå÷åííûå äîâåðè-
åì èñïîëíèòåëè, îíè íå ïðèêàçûâàþò.

3. Åäèíñòâåííîå óñëîâèå äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ñòàòü ÷ëåíîì ÀÀ, — ýòî æåëàíèå
áðîñèòü ïèòü.

4. Êàæäàÿ ãðóïïà äîëæíà áûòü âïîëíå ñà-
ìîñòîÿòåëüíîé, çà èñêëþ÷åíèåì äåë,
çàòðàãèâàþùèõ äðóãèå ãðóïïû èëè ÀÀ
â öåëîì.

5. Ó êàæäîé ãðóïïû åñòü ëèøü îäíà ãëàâ-
íàÿ öåëü — äîíåñòè íàøè èäåè äî òåõ
àëêîãîëèêîâ, êîòîðûå âñå åùå ñòðàäàþò.

6. Ãðóïïå ÀÀ íèêîãäà íå ñëåäóåò ïîä-
äåðæèâàòü, ôèíàíñèðîâàòü èëè ïðåäî-
ñòàâëÿòü èìÿ ÀÀ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ
êàêîé-ëèáî ðîäñòâåííîé îðãàíèçàöèè
èëè ïîñòîðîííåé êîìïàíèè, ÷òîáû
ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ äåíüãàìè, ñîá-
ñòâåííîñòüþ è ïðåñòèæåì íå îòâëåêà-
ëè íàñ îò íàøåé ãëàâíîé öåëè.

7. Êàæäîé ãðóïïå ÀÀ ñëåäóåò ïîëíîñòüþ
îïèðàòüñÿ íà ñîáñòâåííûå ñèëû, îò-
êàçûâàÿñü îò ïîìîùè èçâíå.

8. Ñîäðóæåñòâî Àíîíèìíûõ Àëêîãîëè-
êîâ äîëæíî âñåãäà îñòàâàòüñÿ íåïðî-
ôåññèîíàëüíûì îáúåäèíåíèåì, îäíà-
êî íàøè ñëóæáû ìîãóò íàíèìàòü ðà-
áîòíèêîâ, îáëàäàþùèõ îïðåäåëåííîé
êâàëèôèêàöèåé.

9. Ñîäðóæåñòâó ÀÀ íèêîãäà íå ñëåäóåò
îáçàâîäèòüñÿ æåñòêîé ñèñòåìîé óï-
ðàâëåíèÿ; îäíàêî ìû ìîæåì ñîçäà-
âàòü ñëóæáû èëè êîìèòåòû, íåïîñðåä-
ñòâåííî ïîä÷èíåííûå òåì, êîãî îíè
îáñëóæèâàþò.

10. Ñîäðóæåñòâî Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ
íå ïðèäåðæèâàåòñÿ êàêîãî-ëèáî ìíå-
íèÿ ïî âîïðîñàì, íå îòíîñÿùèìñÿ ê
åãî äåÿòåëüíîñòè, ïîýòîìó èìÿ ÀÀ íå
ñëåäóåò âîâëåêàòü â êàêèå-ëèáî îáùå-
ñòâåííûå äèñêóññèè.

11. Íàøà ïîëèòèêà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ
ñ îáùåñòâåííîñòüþ îñíîâûâàåòñÿ íà
ïðèâëåêàòåëüíîñòè íàøèõ èäåé, à íå
íà ïðîïàãàíäå; ìû âñåãäà äîëæíû ñî-
õðàíÿòü àíîíèìíîñòü âî âñåõ íàøèõ
êîíòàêòàõ ñ ïðåññîé, ðàäèî è êèíî.

12. Àíîíèìíîñòü — äóõîâíàÿ îñíîâà âñåõ
íàøèõ Òðàäèöèé, ïîñòîÿííî íàïîìè-
íàþùàÿ íàì î òîì, ÷òî ãëàâíûì ÿâëÿ-
þòñÿ ïðèíöèïû, à íå ëè÷íîñòè.
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ÊÍÈÃÈ:

Àíîíèìíûå Àëêîãîëèêè
12 Øàãîâ è 12 Òðàäèöèé ÀÀ
Æèòü òðåçâûìè
Ïðèøëè ê óáåæäåíèþ
Åæåäíåâíûå ðàçìûøëåíèÿ

ÁÐÎØÞÐÛ

12 Ïðèíöèïîâ îáñëóæèâàíèÿ ÀÀ (èëë.)
ÀÀ: 44 âîïðîñà
ÀÀ äëÿ æåíùèí
Âîïðîñíèê ïî 12 Òðàäèöèÿì
Âîïðîñû è îòâåòû î íàñòàâíè÷åñòâå
Äóìàåøü, òû îñîáåííûé?
Åñòü ëè â âàøåé æèçíè àëêîãîëèê?
Çíàêîìüòåñü: ÀÀ

ÑÏÈÑÎÊ ÎÑÍÎÂÍÎÉ
ËÈÒÅÐÀÒÓÐÛ ÀÀ,

ÈÇÄÀÍÍÎÉ
ÍÀ ÐÓÑÑÊÎÌ ßÇÛÊÅ.

Êàê ïîíèìàòü àíîíèìíîñòü
Ëó÷øèå ñòàòüè Áèëëà Ó.
Ìîëîäåæü è ÀÀ
Ìîÿ èñòîðèÿ
Ñàìîîáåñïå÷åíèå: ãäå ïåðåïëåòàþòñÿ

äóõîâíîñòü è äåíüãè.
Ñâÿùåííîñëóæèòåëÿì îá ÀÀ
Òðàäèöèè ÀÀ — êàê îíè âûðàáàòûâàëèñü
×ëåíû ÀÀ î ëåêàðñòâàõ è äðóãèõ

íàðêîòèêàõ

ÁÓÊËÅÒÛ

Âîïðîñû íîâûõ ÷ëåíîâ
Ïðîáëåìû ïîìèìî àëêîãîëüíîé

ÆÓÐÍÀË

«Äþæèíà»

ÑÏÐÀÂÎ×ÍÈÊÈ
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