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Ââå äå íèå

Как час то в на шей ежед нев ной прак ти ке мо лит вы и ме ди -
та ции мы дви жи мы кон крет ной мыс лью или по сту ла том,
чем-то, что глу бо ко за тро ну ло нас? В этот осо бен ный мо -
мент, наша душа тре пе та ла, наша ду хов ная аура и по ни ма -
ние воз вы си лись толь ко для того, что бы этот чу дес ный
опыт лег ким дрей фом про шел сквозь наше со зна ние и ис чез 
на всег да.

Воз мож но, если бы эта мысль или кон цеп ция при су тство -
ва ла в на шей ме ди та ции на сле ду ю щий день и че рез день, ско -
рее все го нам уда лось бы на сла дить ся этим оза ре ни ем глуб же.
Так мо жет воз ник нуть воз мож ность по до бно му опы ту стать
ис тин ным ис точ ни ком на ше го ду хов но го со сто я ния, над еж -
ным стер жнем на ше го вы здо ров ле ния от ал ко го лиз ма.

Эта осо бен ная кни га, осно ван ная на ле то пи си со бра ний
«Час Силы» (груп по вых ме ди та ций один над ца то го шага)
со здан ных и про во ди мых Джи но В., одним из осно ва те лей
из вес тно го Вольф Стрит Цен тра в Литл-Роке, Арканзас, на -
пи са на для того, чтобы об ес пе чить та кую воз мож ность. Она
пред ла га ет ду хов ные мыс ли и по сту ла ты, над ко то ры ми
мож но ме ди ти ро вать и раз мыш лять в те че ние це лой не де ли, 
та ким об ра зом да вая чи та те лю воз мож ность глуб же ощу -
тить уди ви тель ную силу Один над ца то го Шага Анонимных
Алкоголиков,  а  так же  дру гих  Две над ца ти  Ша гов  прог-
рам мы.

В опре де лен ном смыс ле кни га со зда на по об раз цу Две -
над ца ти ша го вой про грам мы, в ко то рой по сто ян ное по вто -
ре ние ду хов ных при нци пов и кон цеп ций фор ми ру ет про -



чный фун да мент для трез вос ти. Аналогичным об ра зом
вдум чи вое по вто ре ние опре де лен ных ду хов ных по ня тий
укреп ля ет этот фун да мент и по зво ля ет по стро ить вы со ко -
ду хов ную жизнь, осно ван ную на со зна тель ном кон так те с
Бо гом, как мы его по ни ма ем – еди нствен ным над еж ным
спа се ни ем от ал ко го лиз ма.

Цель этой кни ги, улуч ше ние прак ти ки Один над ца то го
шага в на ших ежед нев ных мо лит вах и ме ди та ци ях. Если мы
бу дем бди тель ны и не устан ны в этом стрем ле нии, про грам -
ма АА об е ща ет: вско ре мы уви дим про блеск этой вы сшей
ре аль нос ти, Ца рства Бо жия.

Âîëüô Ñòðèò è ×àñ Ñèëû

Каж дый год бо лее со тни ты сяч муж чин и жен щин пе ре се -
ка ют по рог Вольф Стрит Цен тра в Литл-Рок, Арканзас, на-
де ясь на й ти уми рот во ре ние и спо ко йствие в сво ем мире,
полном про блем. У них есть над еж да на эту су точ ную от -
сроч ку, бла го да ря трем вы здо ро вев шим ал ко го ли кам, по -
свя тив шим боль шую часть сво их жиз ней по мо щи дру гим.

Это было осенью 1982 года, ког да Джи но В., Джо Мак Ке -
ни и Берт Джонс, три мес тных биз нес ме на, ко то рые вы здо -
ро ве ли, уви де ли не об хо ди мость в мес те, где мож но было бы
про во дить час тые со бра ния для тех, кто ищет спа се ние от
ал ко го лиз ма с по мощью про грам мы Анонимных Алкого-
ли ков. Они на шли ре зи ден цию быв ших мед сес тер по ад ре су 
Вольф стрит 1210 и при со де йствии во лон те ров пре вра ти ли
двух этаж ное зда ние в ком фор та бель ный особ няк где се го -
дня груп пы АА про во дят бо лее 40 со бра ний еже не дель но, а
так же мно жес тво раз но об раз ных те ра пев ти чес ких меро-
при я тий и праз дни ков вы здо ров ле ния.

С рос том цен тра как ко ор ди на ци он но го узла трез вос ти,
его осно ва те ли и но вый со вет ди рек то ров со зда ли ин фор ма -
ци он ную про грам му для не се ния вес ти про вы здо ров ле ние
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от за ви си мос ти в тюрь мы, суды, кор по ра ции, и про чие об -
щес твен ные орга ни за ции, а так же всем же ла ю щим узнать
боль ше о борь бе с ал ко го лиз мом.

Се год ня Вольф Стрит Центр ак тив но осу ще ствля ет Две -
над ца тый Шаг про грам мы, со здан ный для того, что бы де -
лить ся опы том и по мо гать всем, кто ищет спа се ние от за ви -
си мос ти, в том чис ле семь ям, чьи про бле мы тес но свя за ны с
ал ко го лиз мом.

Убеж ден ный, что ис тин ный от вет за клю ча ет ся в со сре до -
то че нии на ду хов ной сто ро не про бле мы, чему спо со бство -
ва ли осно ва те ли Анонимных Алкоголиков. В 1983 году
Джи но В. пред ло жил учреж де ние осо бен но го со бра ния,
спе ци аль но для этой цели — по мочь себе и дру гим углу бить
ду хов ное осоз на ние и рост, ме ди ти руя над Один над ца тым
ша гом: “Стре миться пу тем мо лит вы и ме ди та ции углу бить
наш осоз нан ный кон такт с Бо гом, как мы по ни маем Его, мо -
лясь лишь о зна нии Его Воли, ко то рую нам над ле жит ис -
пол нить, и о да ро ва нии силы для этого”.

Эти со бра ния, ко то рые он на звал «Час Силы», до сих пор
про во дят ся каж дое вос кре сенье в цен тре с 10:00 до 11:00.
Это одно из круп ней ших со бра ний та ко го рода в Литл Рок и
огром ное об я за т ельство для всех групп, со би ра ю щих ся на
Вольф Стрит.

Темы со бра ния со сре до то че ны в основ ном на со зда нии и
укреп ле нии “на ше го осоз нан но го кон так та с Бо гом”, а так -
же на том, как боль мо жет от крыть две ри, как сми ре ние мо -
жет со здать путь, как мо лит ва мо жет его осве тить и как ис -
тин ная вера мо жет со здать лич ные вза и мо от но ше ния с Си -
лой Бо лее Мо гу щес твен ной. Это было на коп ле ние за ме ток
в жел тых блок но тах хро ни ки со бра ний, ко то рое по слу жи ло
осно вой и ру ко во дством для этой книги.

Это над еж да всех лю дей из Вольф Стрит Цен тра, что Вы,
чи та ю щий эти стро ки, смо же те ис пы тать та кое же оза ре ние
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от ме ди та тив ных тем и кон цеп ций Джи но В., ка кие мы про -
дол жа ем по лу чать на каж дом со бра нии “Часа Силы”. 

Ìèñ ñèÿ îñíî âà íèÿ Âîëüô Ñòðèò öåí òðà

Вольф Стрит Центр при над ле жит и управ ля ет ся [Wolfe
Street Foundation, Inc] . Это   не ком мер чес кая, сво бод ная от
на ло гов, бла гот во ри тель ная орга ни за ция, ре гу ли ру е мая
[twelve to twenty four] со ве том, ко то рая не свя за на с
Анонимными Алкоголиками или ка кой-либо до чер ней
орга ни за ци ей или струк ту рой.
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Íà ÷è íàÿ ïó òå øåñ òâèå

Самое пер вое сло во Один над ца то го шага про грам мы
Анонимных Алкоголиков го во рит о том, что я буду ис ка те -
лем, ис ка те лем на пути от кры тия уди ви тель ной силы Бога,
ко то рый мо жет ре ко нстру и ро вать мою жизнь. Я намерен
на чать мое пу те шес твие с про сьбы к Нему, что бы он на пра -
вил мои по мыс лы, убрав из них жа лость к себе, бес чес тность 
и эго ис ти чес кие мо ти вы. Я про шу не толь ко силы для пу те -
шес твия, но так же вдох но ве ния в же ла нии быть инстру мен -
том Его воли и сле до вать ей.

Огля ды ва ясь на зад, вспо ми ная мо мен ты моих пер вых от ча -
ян ных по пы ток про трез веть, ког да я на ко нец при знал, что я
бес си лен пе ред ал ко го лем и об рел го тов ность по й ти на все,
что бы пе ре стать пить, мне пред ло жи ли по сту лат, ко то рый по -
на ча лу мне было труд но при нять.  Его смысл со сто ял в том,
что я могу вер нуть себе силу, при знав свое по ра же ние и пе -
репо ру чив свою волю и жизнь Богу, как я Его по ни маю. Пе -
реп ро бо вав прак ти чес ки все дру гие спо со бы остать ся трез вым 
и ни в од ном из них не пре успев, я не охот но со гла сил ся.

Сде лав это, я услы шал об ра ще ние ко мне про грам мы
Две над ца ти Ша гов Анонимных Алкоголиков: «Наша ди -
лем ма за клю ча лась в не дос тат ке силы. Нам нуж но было на -
й ти силу, ко то рая бу дет вес ти нас в жиз ни, и эта Сила дол -
жна быть бо лее мо гу щес твен ной, чем что-либо, чем мы об -
ла да ем. Если бы мо раль ный ко декс или фи ло со фия жиз ни
были дос та точ ны, что бы пре одо леть ал ко го лизм, мно гие из
нас уже дав но мог ли бы вы здо ро веть». 

Тем не ме нее, пе репо ру че ние сво ей воли и жиз ни за бо те
Бога, ко то рый как мне ка за лось, был су ро вым, жес тким и
не лю бя щим, Бога, ко то рый, я был уве рен, от ка зал ся от меня 



из-за мо е го ни ку дыш но го об ра за жиз ни, Бога, от ко то ро го,
мне ка за лось, я был по лнос тью уда лен, было со всем не про -
стой за да чей. Мне было ска за но мо лить ся – мо лить ся еже-
днев но, на ко ле нях, ища та ко го Бога, за бо те ко то ро го я смо -
гу от дать свою волю и свою жизнь. 

Прой дя Две над цать Ша гов вы здо ров ле ния, я узнал боль -
ше о сво ей бо лез ни и о себе са мом. О том, что дело не толь ко
в моем пья нстве и упот реб ле нии на рко ти ков, но так же в
моих де фек тах ха рак те ра и по ро ках. Мои мыс ли и по ступ ки
из ме ни лись. Я на чал суз на вать боль ше о Боге от лю дей на
со бра ни ях. Они го во ри ли о Его люб ви и за бо те, Его под дер -
жке и ру ко во дстве. Пос те пен но мое вос при я тие Силы Бо -
лее Мо гу щес твен ной на ча ло эво лю ци о ни ро вать. 

Вско ре я при шел к осоз на нию того, что это Бог пре под нес 
мне этот бес цен ный дар трез вос ти, силу от ка зы вать ся от ал -
ко го ля и на рко ти ков, силу при ме нять Две над цать ша гов в
моей жиз ни. За тем при шло еще одно чу дес ное по ни ма ние
того, что Бог – мой са мый луч ший друг. И что он всег да был
та ко вым и всег да бу дет лю бя щим дру гом, если я буду ис -
кать осоз нан но го кон так та с ним каж дый день. 

Я узнал, что мой путь заключается в по мо щи дру гим, это
по зво ля ет мне жить по лной жиз нью и ре шать свои про бле -
мы. Чем боль ше я де лаю это, тем лег че мне пре одо ле вать
лю бые пре пя тствия на моем пути, так как мне не нуж но
боль ше справ лять ся с ними в оди ноч ку. Кро ме того, что Бог
да ру ет мне силы, ког да я про шу об этом, Он про дол жа ет ру -
ко во дить моей жиз нью, де лая это че рез вы ска зы ва ния, ко -
то рые я слы шу на со бра ни ях, че рез не се ние вес ти о вы здо -
ров ле нии дру гим, в мо мен ты слу же ния, а так же ког да я
прак ти кую Один над ца тый шаг каж дое утро.

Те перь, ре гу ляр но прак ти куя Один над ца тый шаг, я за ме -
тил, что по чти все вре мя стал на хо дить ся в мире с са мим со -
бой. Я на ко нец-то при шел к по ни ма нию, что кон флик ты и
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про бле мы — это часть мо е го пу те шес твия. Я так же узнал, что
моя Выс шая Сила, не оста вит меня с эти ми жиз нен ны ми
труд нос тя ми один на один. Бог всег да даст мне силы по смот -
реть им в лицо, при нять их либо пре одо леть, ру ко во дству ясь
Его во лей.

Вне вся чес ких со мне ний, ве ли чай шее от кры тие, ко то рое я
сде лал в этом ду хов ном па лом ни чес тве, есть то, что Ца рство
Бо жие на хо дит ся глу бо ко внут ри меня. По ни ма ние того, что
оно дает мне силу быть сво бод ным от же ла ния вы пить, и жить
ду хов ной жиз нью, от ко то рой за ви сит моя трез вость и сама
моя жизнь. И за это я всег да буду бла го да рен.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

До ро гой Бог, я на чи наю этот путь каж дый день, в по ис -
ке бо лее глу бо ко го осоз нан но го кон так та с То бой, Моя
Выс шая Сила. Не дай мне по ла гать ся на то, что Ты уже
сде лал в моей жиз ни, на те из ме не ния, ко то рые уже во
мне про и зош ли. Выб рав свою волю вмес то Тво ей, я могу
по те рять все это в одно мгно ве ние. По то му про шу Тебя,
да руй мне бла го дать всег да по ла гать ся толь ко на Тебя и
на Твою волю на счет меня, на Твою лю бовь и за бо ту. Да -
руй мне про дол жать ис кать по ни ма ние Тво ей воли и силы, 
что бы сле до вать ей се го дня.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Сила Бо жия воз рас та ет во мне, 
пока я про дол жаю ис кать Его волю.
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Áîëü – Âå ëè êèé ìî òè âà òîð

Мое пья нство и упот реб ле ние на рко ти ков за клю чи ли
меня в мес то, где я де йстви тель но при вык к боли в моей
жиз ни – боли не счас тья, безысходности, оди но чес тва, бед -
нос ти, горь ких от но ше ний, фи зи чес ких про блем и про чим
стра да ни ям. Я чу вство вал себя по й ман ным в ло вуш ку, мне
ка за лось, что вы хо да нет. В кон це кон цов боль ста ла не вы -
но си мой. Я об рел го тов ность сде лать все что угод но, что бы
из ме нить это жал кое су щес тво ва ние.

В ка ком-то смыс ле, боль не оста ви ла мне вы бо ра. Она пре -
вра ти лась в силь ней шую мо ти ва цию. Она при ве ла меня к
моей Две над ца ти ша го вой про грам ме, из ко то рой я узнал, что
дол жен либо сдать ся, либо уме реть. Это было про стое ре ше -
ние, но да ле ко не лег кое – бо лезнь влас тво ва ла надо мной.

Я по тра тил мно го лет на по ис ки бо лее лег ко го и удоб но го
пути. Я ста рал ся за бо тить ся о себе – дер жась под аль ше от
жиз нен ных труд нос тей и ис пы та ний. У меня не было ни ка ко -
го раз ви тия. Я не знал, как при ни мать жизнь та кой, ка кая она
есть, и брать на себя от ве тствен ность, ко то рая с ней при хо дит.

На со бра ни ях моей груп пы вы здо ров ле ния я по лу чил свод
пра вил для жиз ни в “Две над ца ти Ша гах”. Мне ска за ли, что я
дол жен при ме нять эти при нци пы во всех сво их де лах со всей
воз мож ной тща тель нос тью. Боль дала мне силь ное же ла ние сле -
до вать этим ука за ни ям и не убе гать, ког да ис пы та ния бу дут ста -
но вить ся слож нее. Вско ре я по нял, что про бле ма была во мне и
что от вет за клю ча ет ся в де йстви ях, ко то рые я пред при ни маю.
Но были ли у меня силы для про дол же ния пути к трез вос ти?

Было ска за но, чтоб я ис кал Силу бо лее мо гу щес твен ную,
чем моя, что бы она по мог ла мне, – Бога, как я его по ни маю.



Пов то ряю, боль моей жиз ни мо ти ви ро ва ла меня при нять
это на прав ле ние. Мед лен но, че рез мо лит ву и ме ди та цию я
на чал стро ить от но ше ния с Выс шей Си лой и чу вство вать
вре мя от вре ме ни Ее ру ко во дство и за бо ту в жиз ни.

Этот Бог, как я Его по ни маю, вна ча ле по мог мне уви деть,
что труд нос ти, с ко то ры ми я стал ки ва юсь, имен но то, в чем я
нуж да юсь, что бы ме нять ся, при ни мать все не об хо ди мые меры 
для их пре одо ле ния пу тем об ре те ния ве ли ко го Божь е го дара
трез вос ти. Я осоз нал, что на сто я щие боль, не уда ча и ре аль ная
тра ге дия при хо дят, ког да я про жи ваю свои беды, ни че му в них 
не учась.  Я при шел к вы во ду, что Бог по зво лил мне дос тичь
того со сто я ния, в ко то ром мне при шлось ис кать силу вне себя,
ко то рая мог ла бы из ме нить меня, из ме нить мое от но ше ние,
мое ми ро воз зре ние и дать мне го тов ность ду хов но раз ви вать -
ся. В этот мо мент Бог пред ло жил мне Один над ца тый шаг.

Я стал на чи нать каж дый день, об ра ща ясь к Богу не толь -
ко для того что бы по про сить по мо щи и со чу вствия, но так -
же для того, что бы по сте пен но по-на сто я ще му узнать это го
лю бя ще го и за бот ли во го Бога. Я на чал чу вство вать Божью
силу, по мо га ю щую мне жить, ру ко во дству ясь про сты ми
при нци па ми – чес тнос тью, са мо у ва же ни ем, ува же ни ем
дру гих и не пре ду беж ден нос тью. По на ча лу это было не лег -
ко, но с рос том моей веры рос ла и моя ре ши мость сле до вать
Его воле во всех сво их де лах. Бог про дол жа ет учить меня,
пока я ве рен в сво ем к Нему от но ше нии. 

Я узнал, что, не смот ря на всю мою бди тель ность, ста рые
идеи не уми ра ют так лег ко. Опас ность ко ре нит ся в за блуж -
де нии, что мир пло хо об ра ща ет ся со мной. В по ис ке Воли
Бога и от моих дру зей из Две над ца ти ша го во го бра тства, я
по нял, что зло это го мира – не то, что со зда ет мои про бле мы. 
Мои со бствен ные де йствия – при чи на моих стра да ний.
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Не ве ро ят ная боль, ко то рая кон тро ли ро ва ла мою жизнь и
по бу ди ла по про бо вать про грам му Анонимных Алкоголиков,
мо жет, к со жа ле нию, из ред ка по ка зы вать свое урод ли вое
лицо, осо бен но ког да я на чи наю при ни мать жиз нен ные бла га,
ко то рые по лу чаю как дол жное. В этом, воз мож но, есть свои
плю сы, так как она на по ми на ет мне, что я дол жен оста вать ся
ак тив ным, бди тель ным и про яв лять учас тие, и от да вать то, что 
я по лу чил, для того что бы со хра нить то, что приобрел.

Как бы то ни было, я всег да буду бла го да рен Один над ца -
то му Шагу, по то му что че рез мо лит ву, ме ди та цию и осоз -
нан ный кон такт с Бо гом, как я Его по ни маю, до меня дош ло, 
что боль ше нет ни ка ких при чин быть не счас тным и пре бы -
вать в стра да ни ях. Нет нуж ды быть раз оча ро ван ным, огор -
чен ным или от ча яв шим ся. Во ис ти ну, я от крыл для себя,
что, ког да я ра бо таю по ша гам каж дый день в меру сво их
спо соб нос тей, не оста ет ся ни че го кро ме ра дос ти, по ни ма -
ния и пло дот вор ной, ин те рес ной, трез вой жиз ни.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

До ро гой Бог, я по нял, что боль, ко то рая воз ни ка ет в
моей жиз ни, это воз мож ность для меня об ра тить ся за
Тво ей по мощью и ру ко во дством. Поз воль мне бла го да рить 
Тебя за то, что мои стра да ния при ве ли меня к жиз ни в
трез вос ти, мире и счас тье, ко торую я не мог и пред ста -
вить. Но про шу тебя, Боже, да руй мне так же бла го дать
об ра щать ся к Тебе и во вре ме на моей ра дос ти, вы ра жать
мою бла го дар ность за твои мно го чис лен ные дары и сно ва
про сить о воз мож нос ти не сти весть о над еж де и вы здо -
ров ле нии дру гим нуж да ю щим ся.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Труд нос ти в моей жиз ни 
мо гут при бли зить меня к моей Выс шей Силе.
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Все боль ше по гру жа ясь в Один над ца тый шаг, я об рел
уве рен ность, что еди нствен ным пре пя тстви ем мо е му осоз -
нан но му кон так ту с Выс шей Си лой яв ля ет ся мое раз ду тое
эго. Это то, что по нуж да ло меня со вер шать ошиб ку за ошиб -
ку, спо ты ка ясь и па дая на моем жиз нен ном пути, веч но не -
до воль ное, так как ни что не спо соб но удов лет во рить че ло -
ве чес кое эго. То, что меня всег да вы нуж да ет со пер ни чать.

Отсу тствие сми ре ния превозносило мое мне ние, управ -
ля ло одержимостью мо е го раз ума и при ве ло к бун ту сво е во -
лия. Я де йство вал как буд то я был Твор цом, а по том был вы -
нуж ден жить со сво им тво ре ни ем. Все это было эго ис ти чес -
кой ил лю зи ей, под пи ты ва ю щей ся моим алкоголизмом.

Я от ча ян но пы тал ся из ме нить свою жизнь, пы та ясь на й -
ти мир и гар мо нию. Но это всег да дол жно было быть в сро -
ки, уста нав ли ва е мые мною, и так, как я это вижу. В кон це
кон цов, пре ис пол нив шись сты да, вины, рас ка янья, и уни -
же ния, я при шел к осоз на нию сво ей огра ни чен нос ти, сло -
мав свое эго и об ра тив шись за по мощью к дру го му ал ко го -
ли ку. В тем но те моей жиз ни, ког да я уви дел отсутствие сво -
ей силы, Бог коснулся моего сердца.

Че рез 12 Ша гов АА, я узнал кое-что о на сто я щем сми ре -
нии. Сми рить ся зна чит сдать ся, от ка зать ся от по пы ток из -
ме нить лю дей или об сто я т ельства, пе ре стать на вя зы вать
мою волю дру гим. Сми ре ние — это быть ти хим, спо кой ным
и уве рен ным, зная, что Бог при су тству ет в лю бой си ту а ции.
Потому как управляет Бог, не я.

Прак ти куя Один над ца тый шаг, я при шел к по ни ма нию,
что моя Вы сшая Сила – это вов се не то, что управляется си -
лой, са мо дос та точ нос тью или теми, кто ис крен не ве рит в



свою са мос то я тель ность. На са мом деле, моя Выс шая Сила
об ра ща ет ся к тем, кто слаб и при знает это.

На про тя же нии ты ся че ле тий Бог де мо нстри ро вал, как
Он лю бит ис поль зо вать не со вер шен ных, об ыч ных лю дей,
как я сам, для не о бык но вен ных дел. Отцы-осно ва те ли АА –
Бил Уил сон и Боб Смит, – пре вос ход ные при ме ры пу тей
Божь их. Их ра бо та из ме ни ла мир. Если бы Бог ис поль зо вал
толь ко со вер шен ных лю дей, ни че го бы не про и зош ло, так
как нет та ко го яв ле ния, как иде аль ный че ло век. И тот факт,
что Бог использует несовершенных людей, поднимает мое
настроение.

Нес мот ря на все мое не со вер ше нство, моя Выс шая Сила
дала мне очень хруп кий дар, дар трез вос ти. Он бо лее пре -
кра сен и вос хи ти те лен, чем я мог во об ра зить; вот по че му я
чу вствую сми ре ние и бла го да рю Бога за Его щед рость. И я
дол жен де лить ся этим да ром с дру ги ми. Вот по че му Бог вы -
брал меня сво им инстру мен том не се ния вес ти о вы здо ров -
ле нии всем тем, кто ищет новый образ жизни.

Как бы то ни было, этот дар, дан ный так на зы ва е мым сла -
бым мира сего – пья ни цам и на рко ма нам, как я – не сет с со -
бой и боль шую от ве тствен ность. Я дол жен хо теть со хра нить 
его, раз де лив с дру ги ми, не за ви си мо от расы, убеж де ний, со -
сто я ния, в лю бое вре мя дня и ночи, при лю бых об сто я т -
ельствах. Я дол жен охот но де лит ся им, с безусловной
любовью и без осуждения.

Ибо я при шел к по ни ма нию, что прак ти чес ки не имею
сво их сил по вли ять на ре зуль тат. Эти силы ис хо дят от са мо -
го Бога. По э то му я дол жен пре одо леть свое эго, и, пу тем мо -
лит вы и ме ди та ции, об рес ти сми ре ние, не об хо ди мое для
исполнения Божьей Воли.

Так что по зволь те мне про дол жать дви гать ся даль ше в
моем пу те шес твии по Один над ца то му шагу с дву мя мыс ля -
ми: пер вой, что я слу га Бога, су щес тву ю щий для того, что бы
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слу жить Ему в меру сво их спо соб нос тей, и вто рой, что я
дитя Божье и всег да буду лю бим и це ним Им в по ис ке Его
воли для меня и во всех моих де лах.

ÌÎËÈÒÂÀ

До ро гой Бог, по мо ги мне всег да со зна вать, что я иде -
аль ный че ло век для не се ния вес ти, ведь я был из го ем
это го мира – без на деж ным ал ко го ли ком. И по то му бла -
го да ря мо е му опы ту та кой боль ной и раз ру ши тель ной
жиз ни, Ты сде лал меня сми рен ным от ве том на кри ки
горя до но ся щи е ся по всю ду из оди но ких сер дец ал ко го ли -
ков. Поз воль мне не сти весть о вы здо ров ле нии с бе зус -
лов ной лю бовью и сле до вать Тво ей воле всег да.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Осоз на вая и при зна вая свое не со вер ше нство, 
я получаю спо соб ность об рес ти сми ре ние, 
не об хо ди мое для вы пол не ния Божь ей воли.
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Êàê êà ïè òó ëè ðî âàòü

Я по мню, как в под рос тко вые годы с не тер пе ни ем ждал
того дня, ког да смо гу де лать то же, что и мои стар шие братья 
и сес тры, сво бод но рас по ря жать ся сво ей жиз нью, са мос то я -
тель но при ни мать ре ше ния: хо дить на сви да ния, во дить ма -
ши ну, тан це вать, пить и упот реб лять на рко ти ки. Естес твен -
но, мои ро ди те ли ста ра лись по мочь мне в при ня тии пра -
виль ных ре ше ний, но как толь ко я пе ре сек эту “веху вол -
шебного возраста”, мое своеволие как будто взбесилось.

Спус тя не ко то рое вре мя, несмот ря на ухуд ша ю щи е ся об -
сто я т ельства моей жиз ни, я за ме тил, что смот рю на “лу зе -
ров” за драв нос, что го тов по беж дать лю бой це ной и на сме -
ха юсь над сло вом «ка пи ту ля ция», опре де ляя его как не что
та кое, на что ты по й дешь толь ко на вой не или под ду лом
пис то ле та. Так что, ког да я про крал ся на со бра ния
Анонимных Алкоголиков, и мне ска за ли что я дол жен при -
знать свое по ра же ние, каж дая остав ша я ся в жи вых клет ка в
моем одур ма нен ном на рко той и пропитанным алкоголем
мозге восставала против этой мысли.

Но я был по вер жен. Глу бо ко внут ри я знал, что у меня не
оста лось дру гих ва ри ан тов, если я хочу по лу чить еще один
шанс в жиз ни. Так я об ра тил ся к Две над ца ти Ша гам AA, и
по сте пен но мой мир на чал из ме нять ся. Но внут ри бунт сво -
е во лия еще про дол жал ся. Я бо ял ся, что снова начну пить и
упот реб лять наркотики.

В тот мо мент мне ска за ли, что еди нствен ным шан сом на
об ре те ние силы, не об хо ди мой для под дер жа ния моей трез -
вос ти и ощу ще ния по коя и без мя теж нос ти для меня бу дет
по лное пе репо ру че ние себя и сво ей воли за бо те Бога, как я
Его по ни маю. Тем не ме нее, по сле столь ких лет са мо уп -



равства, дос ти же ния ми зер но го и ско роп ре хо дя ще го успе ха 
в моей жиз ни, как мог я, на рко ман, ал ко го лик, при об рес ти
спо соб ность, ис крен нее же ла ние и го тов ность подчинить
свою волю Высшей силе, с которой только сейчас
познакомился?

Прав да со сто ит в том, что, ру ко во дству ясь про грам мой
AA в моей жиз ни по сей день, я уже знаю все, что нуж но для
это го. Я знаю, что Бог лю бит меня и хо чет мне по мочь; я
знаю, что это Он на учил меня ста вить эти чу дес ные от но ше -
ния на пер вое мес то. Мое на ме ре ние за клю ча ет ся в том, что -
бы луч ше узнать Его, быть бли же к нему, и все, что я уже
узнал, по зво ля ет мне вверить себя Его заботе. 

Надо про сто от ка зать ся от всех моих мыс лей на счет са -
мо дос та точ нос ти, от всех моих ста рых взгля дов и пред убеж -
де ний, мо е го ны неш не го спо со ба ве де ния дел. Я дол жен от -
вергнуть все, что мо жет стать пре пя тстви ем мо е му по ис ку и
укреп ле нию осоз нан но го кон так та с Бо гом, для того что бы
Его сила де йство ва ла в моей жиз ни, вос ста но ви ла мое
здравомыслие и укрепила мою трезвость.

За ви си мость на столь ко влас тво ва ла в моей жиз ни, что
ежед нев ная ка пи ту ля ция ста ла непро стым де лом. Де йстви -
тель но, иног да это мо жет быть очень труд ной борь бой, но
она всег да су лит ве ли ко леп ную на гра ду. Я уже на чи наю по -
ни мать, по че му  не могу по зво лить себе де лать все, что хочу;
по че му нуж но от ка зы вать ся от моих ста рых свя зей в сре де
ал ко го ли ков и на рко ма нов, от пре жних гряз ных дел, лич -
ных от но ше ний и от мест мо е го пре жне го вре мяп реп ро вож -
де ния – по че му это так не об хо ди мо для мо е го вы здо ров ле -
ния. Я фак ти чес ки ин ту и тив но по ни маю, что та кие ре ше -
ния при но сят мне покой и ком форт, по то му как Бог не
только направляет меня на моем пути, но и облегчает мою
ношу. 
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Как и мно гие дру гие ал ко го ли ки и на рко ма ны, я за пла тил 
страш ную цену за то, что бы при й ти к это му. Ког да на чи на -
ют ся внут рен ние из ме не ния, я дол жен сво и ми де йстви я ми
и при ня ты ми на себя об я за т ельства ми по ка зать моей Выс -
шей Силе, что я хочу сле до вать по про ло жен но му ею пути и
что я не буду делать это один.

Я дол жен быть упор ным в сво ем ре ше нии вве рить себя
Божь ей воле, так как бо лезнь не толь ко хит рая, влас тная и
сби ва ю щая с тол ку, но еще и не из ле чи мая. Имен но по э то му
про дол жа ют воз ни кать кон флик ты меж ду моей во лей и во -
лей Бога от но си тель но го того, кем мне сле ду ет мне быть и
что мне сле ду ет де лать и тем, кем, как мне ка жет ся, я хочу
быть и что, как мне ка жет ся, я хочу де лать. Мне нуж на сила,
ко то рая ис хо дит из мо лит вы и ме ди та ции, что бы со хра нить
нуж ный курс и по ка зать Богу, что я готов следовать по
этому пути, когда Он руководит мной.

ÌÎËÈÒÂÀ

До ро гой Бог, я уви дел, что из-за раз ду то го эго мне
труд но вве рить себя Тебе. Воз мож но это было по то му,
что я знал – мне при дет ся от ка зать ся от вред ных
действий и же ла ний, ко то ры ми я на слаж дал ся, так
как они же и пи та ют мой ал ко го лизм. Но се го дня моим
глав ным же ла ни ем яв ля ет ся мир и по кой трез вос ти, и я 
знаю, что они при хо дят из Тво ей люб ви ко мне и силы,
ко то рую Ты да ешь мне, что бы оста вать ся чис тым и
трез вым, пока я ищу и сле дую Тво ей воле. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Мое же ла ние се го дня – 
де йство вать со глас но воле Выс шей Силы.
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Я не могу оста вать ся трез вым и чис тым, если не буду ме -
нять ся, если я не за кон чу лич нос тную транс фор ма цию. Это
воз мож но толь ко если я вве рю себя Силе бо лее мо гу щес -
твен ной, чем моя собственная.

В про шлом, ког да я слы шал сло во “ка пи ту ля ция”, я всег -
да мыс лил понятиями сда чи, при зна ния по ра же ния, бег-
ства, по до бно ма ло душ но му сла ба ку и жал ко му тру су –
всех, ата ку ю щих мое эго и лож ную гор дость. Для меня это
сло во име ло толь ко не га тив ный смысл, оно было чуждо
самой моей природе.

Я не осоз на вал, что час то ка пи ту ли рую пе ред си ту а ци я -
ми и об сто я т ельства ми в моей жиз ни, в основ ном из-за
пред ы ду ще го опы та, ко то рый по ка зал, что мо гут быть
серьез ные по сле дствия, если я буду гнуть свою ли нию даль -
ше. Я сда вал ся под на блю де ние вра ча, по ко рял ся ре цеп там
фар ма цев тов, све то фо ру на углу ули цы, огра ни че нию ско -
рос ти на трас се, был бес си лен перед наручниками
полицейского и решением судьи.

Но ког да это ка са лось мо е го пья нства и на рко ма нии, ни о
ка кой ка пи ту ля ции речи не шло. Пока на ко нец я не был из -
бит ими на столь ко, что на чал при зна вать, что я не в си лах
оста но вить ся и, воз мож но, на ко нец-то стал го то вым при -
знать по ра же ние. Тем не ме нее, ког да я при шел к
Анонимным Алкоголикам и мне ска за ли, что нуж но сдать ся 
для того, что бы по бе дить, мое ес тес тво ал ко го ли ка со дро га -
лось при од ной толь ко мыс ли об этом. При чи на была в том,
что я не имел опыта реальной пользы и эффективности от
капитуляции.



Про хо ди ли дни, и я на чал по ни мать, чего на са мом деле
сто и ла мне бо лезнь. Тог да-то я и об рел го тов ность сде лать
все для того, что бы вы здо ро веть. Я на чал ра бо ту по Две над -
ца ти ша гам AA и на ко нец сдал ся, вве рив мою жизнь и волю
за бо те Выс шей Силы, ко то рую я на зы ваю Бо гом.

В тот са мый мо мент, ког да я чес тно и по лнос тью сдал ся –
сверх ъ ес тес твен ный при лив Бо жи ей бла го да ти вор вал ся в
меня. Влас тву ю щие, не га тив ные силы это го мира и мои са -
мо раз ру ши тель ные же ла ния были па ра ли зо ва ны, не из-за
акта моей ка пи ту ля ции, но по то му что этот по сту пок не раз -
рыв но свя зы ва ет меня с Богом. Он взял на себя мое бремя.

Как толь ко я вве ряю себя – Бог го тов вы пол нять свою
часть, пока я го тов вы пол нять свою. Моя на сто я щая жизнь
и ам би ции ста но вят ся ду хов ны ми толь ко если я про шу у
Бога вдох но ве ния и ру ко во дства в по всед нев ной жиз ни, а
так же по мочь мне пе ре стать за ни мать ся тем, что при но сит
мне не при ят нос ти. Те перь я дол жен жить так, как буд то все
за ви сит от меня, и молиться так, как будто все зависит от
Бога.

Один над ца тый шаг на по ми на ет мне, что я при шел в AA
аб со лют но бес силь ным, ис пу ган ным, стра дая от боли. Че -
рез страх и боль я при шел к вере в то, что Сила бо лее мо гу -
щес твен ная вер нет мне трез вость и здра во мыс лие. Но мое
вы здо ров ле ние на пря мую за ви сит от моей го тов нос ти ка пи -
ту ли ро вать.

Абсолютная ка пи ту ля ция пре об ра жа ет мою жизнь. Поз -
во ляя за вер шить ме та мор фо зу, из ме няя саму суть мо е го ха -
рак те ра. Вве ряя свою жизнь и волю за бо те Выс шей Силы, я
уже не тот эго ис тич ный, за цик лен ный на себе че ло век, ка -
ким я был во влас ти ал ко го лиз ма. «Хлам», со бран ный са мо -
би че ва ни ем и са мо не на вис тью, за ме ня ет ся «хо ро шим
материалом» который был сокрыт под гнетом болезни.
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Бла го да ря ша гам, по сте пен но я стал зре лой и от ве тствен -
ной лич ностью, с раз ви той спо соб нос тью к ве селью, на пол -
нен нос ти и удив ле нию. Я от крыл в себе не ве ро ят ный, да ро -
ван ный мне Бо гом по тен ци ал для раз ных хо ро ших ве щей. Я 
боль ше не бо юсь до пус тить ошиб ку, раз ви вать новые,
скрытые таланты. Страх сменился верой.

Без пе репо ру че ния себя за бо те Бога я остав лен на волю
сил, ко то рые я не кон тро ли рую, та ких, как мое сво е во лие.
Сам по себе я не имею дос та точ но сил для ежед нев но го пе -
репо ру че ния моей жиз ни по мо щи Бога, я по сто ян но ру ко -
во дству юсь сво и ми дефектами характера и пороками.

Как бы то ни было, прак ти куя каж дый день Один над ца -
тый шаг – я по лу чаю от Бога силы и вдох но ве ние сле до вать
Его воле, ко то рая про дол жа ет вос ста нав ли вать мое
духовное состояние.

ÌÎËÈÒÂÀ

Да бу дет воля Твоя, а не моя. До ро гой Бог, дай мне сил
и муд рос ти по сто ян но по вто рять эти сло ва, каж дый
день, так, что бы вве ре ние себя тебе ста ло для меня ес -
тес твен ной час тью моей на ту ры. По мо ги мне по нять и
на сла дит ся на сто я щей по льзой от ка пи ту ля ции и за -
щи ти меня от мо е го ста ро го об ра за мыс ли. Про шу, да -
руй мне бла го дать каж дый день идти с То бой по до ро ге
на сто я ще го вы здо ров ле ния и ду хов нос ти.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Стре мясь по-на сто я ще му вве рить себя 
за бо те моей Выс шей Силы, 

я об ре таю ду хов ность, не об хо ди мую
для под дер жа ния и раз ви тия мо е го вы здо ров ле ния.
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Пре бы вая в пле ну сво е го Эго, я со вер ше нство вал ся в ис -
ку сстве са мо об ма на. Пос ту пая так, как буд то слу жу дру гим,
я на са мом деле ис кал по хва лы и вос хи ще ния или спо со ба
дос тичь  еще ка кой-ни будь эго ис ти чной цели.

Все вре мя, пока я рас став ляю стулья пе ред со бра ни ем, или
де лаю кофе, или мою пол, я ду маю о том, ка кой я клас сный,
бла го род ный и щед рый. Иног да я даже ре ша юсь ис поль зо вать 
эти внеш не доб рые де йствия, как ко зы ри пе ред моей Выс шей
Си лой, как бы го во ря: «Смот ри, ка кой я хо ро ший че ло век,
Гос по ди. На де юсь, те перь ты мо жешь пред оста вить мне то, что 
я хочу. Уве рен ты по ни ма ешь, что я за слу жил это».

Если бы я хо тел из ме рить ис крен ность моих по ступ ков, или
сте пень мо е го по гло щения со бой, то нуж но было бы все го лишь 
на блю дать, как я ре а ги рую, ког да кто-то от но сит ся к моим де -
йстви ям как к чему-то само-со бой раз уме ю ще му ся, либо бе рет
надо мной ше фство, или от но сит ся ко мне как к сто я ще му ни-
же, как быс тро я впа даю в зло бу или негодование.

И ког да ал ко го лизм и за ви си мость за во ди ли меня все
даль ше по пути са мо раз ру ше ния, мой ин тел лек ту аль ный
по тен ци ал и чу вство са мо дос та точ нос ти про дол жа ли пи -
тать мое эго. Дру ги ми сло ва ми, я был слиш ком умен, что бы
это при но си ло мне по льзу. Я ду мал, что зна ния – сила, что
мой не дю жин ный ум смо жет по бе дить оди чав шие ес тест-
вен ные ин стин кты и что мое острое мыш ле ние смо жет ре -
шить лю бые про бле мы. Нес мот ря на то что бес кон троль ное
пья нство и упот реб ле ние раз ру ша ли эти над еж ды – я про -
дол жал пря тать ся за за щи ту мо е го эго.

За тем при шли стра хи. Тем не ме нее я по-пре жне му за кры вал 
гла за на то, чего мне сле до ва ло бо ять ся боль ше все го – са мо го
себя. Ведь у меня не было сил кон тро ли ро вать себя, даже в те
мо мен ты, ког да я ду мал, что кон тро ли рую. Я был по беж да ем



сво е во ли ем. Меня мог ла спас ти толь ко бла го дать про свет ле -
ния, при шед шая из вне. Оза ре ние, да ро ван ное каж до му стра да -
ю ще му ал ко го ли ку и на рко ма ну лю бя щей Выс шей Си лой.

Ког да это про и зош ло со мной, я по зво лил Бо жес твен но -
му про ви де нию при вес ти меня к Анонимным Алкоголикам.
Я во шел в эти ком на ты со все ми сво и ми ду хов ны ми не ду га -
ми, охвачен ный бо лез нью. Нес мот ря на ка пи ту ля цию, я
про дол жал со про тив лять ся, барь е ры са мом не ния и сво е во -
лия были са мы ми труд ны ми для мо е го вы здо ров ле ния. 

Вско ре я узнал, что мой путь от ра бства и оков эго из ма к
но во му об ра зу жиз ни мо жет быть про й ден толь ко по сте пен -
но – шаг за ша гом. Сна ча ла мне нуж но было пе ре стать ви -
нить Бога и дру гих лю дей в моих про бле мах и при знать тот
факт, что я сам был их при чи ной. Я дол жен был от пус тить
са мо дос та точ ность и при нять за ви си мость от Бога. На пер -
вых по рах это было не лег кое пу те шес твие, осо бен но ког да я
пы тал ся слу жить Выс шей Силе и себе од но вре мен но. 

Ме то дом проб и оши бок, боли и упо рства, я на ко нец
узнал, что ключом к вы здо ров ле нию было по лное пе репо ру -
че ние себя за бо те Бога, как я Его по ни маю. Пос ле того, как я 
при нял эту про стую, но уди ви тель ную кон цеп цию, бре мя
мо е го Я на ча ло мед лен но рас се и вать ся. Оно воз вра ща ет ся
толь ко тог да, ког да я изо всех сил ста ра юсь узур пи ро вать
свою волю для моих эго ис ти чес ких це лей.

Прак ти куя Один над ца тый шаг, я до са мой сво ей глу би ны 
осоз нал, что у Бога де йстви тель но есть сила из ме нить мою
жизнь. Мне про сто нуж но мо лить ся о да ро ва нии му жес тва
для ра бо ты над со бой, со вер шая но вый старт каж дый день.
Я так же мо люсь о вдох но ве нии для ис поль зо ва ния инстру -
мен тов, ко то рые про грам ма под а ри ла мне, и ру ко во дства
как луч ше все го их ис поль зо вать. 

Я не дол жен за бы вать, что в за клю чи тель ной фазе 11 шага я
об ре таю не толь ко веру, но и ха рак тер. Ибо Бог со зда ет внут ри
меня ту ду хов ность, к ко то рой я стрем люсь и ко то рую на хо жу
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даже в мо мен ты со мне ний и от ча янья. Че рез ежед нев ную мо -
лит ву и ме ди та цию на ча ли фор ми ро вать ся по лез ные при выч -
ки и на вы ки, и я стал об на ру жи вать на гра ды от этой прак ти ки.
Сре ди ко то рых са мая уди ви тель ная – это от кры тие, что по сре -
дством 12 Ша гов Бог пре об ра зил мое внут рен нее «я». 

Про дол жая ду хов но рас ти в сво ей трез вос ти, я за ме тил,
что мо мен ты, ког да я чу вствую себя по-на сто я ще му жи вым
– это мо мен ты, в ко то рые я охот но сле дую Его ука за ни ям из 
11 Шага и на хо жу, что они со е ди ня ют меня с лю бя щим Бо -
гом и си лой, ко то рую Он дает мне для ду хов ной жиз ни.

Бре мя эго из ма, с ко то рым я жил и ко то рое ско вы ва ло
меня, про яв ля лось силь нее с каж дым днем, и так же про яв ля -
лась не об хо ди мость из бав ле ния от него че рез ра бо ту по Ша -
гам. Я уви дел, что в виде про грам мы Бог дал мне жи вую ду -
хов ную муд рость, ко то рая была боль ше, чем ка кие-либо ин -
тел лек ту аль ные спо соб нос ти, ко то рые, мне ка за лось, я имел.
И пока я про дол жаю учить ся в Ша гах и при ме нять их в моей
по всед нев ной жиз ни, мои зна ния, по ни ма ние, мир, муд рость
и сво бо да воз рас та ют без гра нич но. 

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

До ро гой Бог, по жа луй ста, осво бо ди меня от ра бства
эго из ма. Сде лай так, что бы мое от но ше ние и мо ти вы всег -
да со от ве тство ва ли тем доб рым де лам, ко то рые я де лаю
во сла ву Твою каж дый день. Про дол жай ру ко во дить мною
и вдох нов лять на этом пути от глу бин моей за ви си мос ти к
вы со там тво их ду хов ных об ъ я тий. Я знаю, что ни мои
умствен ные спо соб нос ти, ни мое чу вство са мо дос та точ -
нос ти не мо гут по мочь мне. Мое вы здо ров ле ние по лнос тью
за ви сит от силы, которую я по лу чаю от Тебя, укреп ляя
осоз нан ный кон такт с То бой при по мо щи 11 шага.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Если я про дол жу на блю дать за мо ти ва ми моих мыс лей,
слов и де йствий, то ско ро осво бо жусь от оков Эго.
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Истин ная цель про грам мы АА – пред оста вить мне
инстру мен ты, ко то рые при пра виль ном ис поль зо ва нии по -
зво лят дос тичь осоз нан но го кон так та с Си лой Бо лее Мо гу -
щес твен ной чем та, ко то рой я об ла даю, ко то рая при ве дет
меня к ду хов но му здо ровью и ис це ле нию от ал ко го лиз ма и
на рко ма нии. Са мый важ ный инстру мент это – мо лит ва, ибо 
это путь к Силе, к Богу, как я его понимаю. 

Кро ме того, ког да я по се щаю со бра ния АА и ра бо таю по
12 ша гам, я чу вствую, что Бог на чи на ет тихо го во рить со
мной че рез мои мыс ли и чу вства, и че рез дру зей, ко то рые
де лят ся со мной опы том, силами и надеждой. 

Что Бог мо жет дать мне для под дер жа ния и укреп ле ния
мо е го вы здо ров ле ния? Вот не ко то рые пред по ло же ния:
Сла бым нуж на Божья сила. Силь ным нуж на Божья не -
жность. Соб лаз нен ным и пад шим нуж на Божья спа си тель -
ная бла го дать. Уве рен ным в сво ей пра во те нуж но Божье
милосердие. Одиноким нужен Бог как Друг. 

Так часто в про шлом я про тя ги вал в моль бе руки, но не
от кры вал свое сер дце. Те перь, ког да мой осоз нан ный кон -
такт с Выс шей Си лой стал креп че бла го да ря мо лит ве и ме -
ди та ции, я по нял, что че рез мои де йствия, от да вая то, что я
об рел, от кры вая себя для дру гих лю дей – я по лу чаю бла гос -
ло ве ние и безусловную любовь Бога. 

Моя тяга к ал ко го лю и на рко ти кам фак ти чес ки пред став -
ля ла со бой низ мен ный эк ви ва лент ду хов ной жаж ды – жаж -
ды луч шей жиз ни, жаж ды еди не ния с Бо гом. Ког да я на чал
по ни мать суть моей про бле мы, я узнал о моей по треб нос ти в 
ду хов ной це лос тнос ти. На со бра ни ях Две над ца ти Ша гов я



встре тил ся с дру ги ми людь ми, ко то рые идут по тому же пу-
ти, и наше со труд ни чес тво по сте пен но уто ля ет эту жажду.

Я пре ис пол ня юсь эн ту зи аз мом от того, что я на шел, и же -
лаю дос тичь боль ше го. Что-то дол жно было вос хи тить во
мне это чу вство, и я об на ру жи ваю, что это «что-то» – вы рас -
та ю щее глу бо ко во мне осоз на ние Бога. Я на чал все боль ше
и боль ше до ве рять Богу, чу вствуя, что он луч ше меня зна ет
мои об сто я т ельства, по ни ма ет мои нуж ды, мои же ла ния. На 
са мом деле, вне вся ких со мне ний, я знаю, что Бог пред ла га -
ет мне но вый путь в жиз ни, о ко то ром я не мог и меч тать, я
знаю это, так как уже получил величайший дар – дар
трезвости.

Один над ца тый шаг и де йствия, ко то рые он пред ла га ет –
шире рас пах нуть две ри для осоз нан но го кон так та с моей
Выс шей Си лой. Я об рел Лю бя ще го Бога, но не ка ра ю ще го,
ко то ро го я бо ял ся до того, как при шел в про грам му. Я осоз -
нал, что Бог был со мной все вре мя, и в те мо мен ты, ког да я
был в беде, за дол го до того, как сам по ни мал, что был в беде. 

Осоз нан ный кон такт по прос ту озна ча ет знать и чу вство -
вать Бога в моей жиз ни на про тя же нии все го дня. Я уви дел,
что мо лит ва уси ли ва ет мою спо соб ность к дос ти же нию кон -
так та. Я бук валь но уви дел, что это из ме ня ет мою жизнь и
жиз ни тех, кто меня окру жа ет. Я при шел к тому, что узнал и
по чу вство вал Божью Силу.

В лю бом слу чае в по ис ке осоз нан но го кон так та с Бо гом я
дол жен знать о серьез ной от ве тствен нос ти, ко то рую я беру
на себя. Ког да мо люсь к Богу и про шу по мо щи, я дол жен
быть го тов при нять ре ше ние Бога. В про шлом, к при ме ру, я
час то ис кал быс трый и лег кий вы ход из моих про блем. Этот
вы ход мо жет не быть ре ше ни ем от Бога. Вот по че му я не
дол жен то ро пить ся и омрачать мудрый и добрый ответ
Бога.
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Так как моя Выс шая Сила при ве ла меня в со об щес тво,
что бы я на шел вы здо ров ле ние, она так же хо чет, что бы я ис -
кал со ве та у дру гих чле нов. За час тую моя Выс шая Сила та -
ким об ра зом про яв ля ет себя и под ска зы ва ет мне ре ше ния
моих про блем. Дру ги ми сло ва ми, ког да я ищу у Бога по мо -
щи, я дол жен быть вос при им чи вым к тем спо со бам, ко то ры -
ми он хо чет по мочь и уте шить меня, вклю чая дру жес кую
поддержку брать ев по вы здо ров ле нию, друзей, так называ е -
мых духовных лидеров и мудрых наставников.

У Бога есть план на мою жизнь. Он мо жет от ли чать ся от
того, что я себе пред став ляю. Ключ к ве ли ким бла гос ло ве -
ни ям и ра дос ти – это го тов ность скор рек ти ро вать свой план 
согласно воле Бога.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

До ро гой Бог, я мо люсь о том, что бы я мог всег да упор -
но сле до вать ука за ни ям Один над ца то го шага, что бы я
был спо со бен пре вра тить свою об ы ден ную жизнь в ду -
хов ную че рез под чи не ние Тво ей Воле. По жа луй ста, по -
мо ги мне быть от кры тым для тво их от ве тов и не при -
бе гать к моим про шлым спо со бам быс тро го и лег ко го
бегства от боли и рас те рян нос ти. И пусть мой осоз нан -
ный кон такт с То бой про дол жа ет воз рас тать так же,
как и мое же ла ние ис пол нять Твою Волю. 

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Нас коль ко хо ро шо я ис поль зую инстру мен ты 
про грам мы АА для улуч ше ния мо е го осоз нан но го 

кон так та с Бо гом, как я Его по ни маю?
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Про дол жая че рез мо лит ву и ме ди та цию улуч шать мой
осоз нан ный кон такт с Бо гом, я могу рас счи ты вать на эти по -
ис ти не по тря са ю щие мо мен ты, ког да я по-на сто я ще му
ощущаю присутствие Бога.

Чес тно прак ти куя Один над ца тый шаг каж дый день, я
могу чу вство вать при су тствие Бога в раз лич ных об стоя-
тельствах моей жиз ни – ког да я ка чаю на ру ках мо е го ре бен -
ка или ког да ве че ром от но шу де ток в их по стель, ког да за бо -
чусь и про яв ляю лю бовь к сво ей суп ру ге, ког да бе гаю по
утрам в пред рас свет ном ту ма не или ког да вы гу ли ваю сво е го 
пса лун ным ве че ром, ког да бы ваю горд от хо ро шо про ве ден -
но го ра бо че го дня или ког да имею честь от ве тить на звонок
Двенадцатого шага от страдающего алкоголика или
наркомана.

В эти пре крас ные мо мен ты моя Выс шая Сила дает мне
знать, что я боль ше не один, в от ли чие от тех мо мен тов, ког -
да я по па дал в боль ни цы, ког да меня уволь ня ли с оче ред ной
ра бо ты, или в мо мен ты чу вства аб со лют но го оди но чес тва в
мрач ном, пе репол нен ном баре. Острое ощу ще ние того, что
ни ко му нет дела до меня, что ни кто по-на сто я ще му не за бо -
тит ся обо мне, ни кто не раз де лит со мной мое бре мя – это
ужас ное чу вство. Это из ну ри тель ное пе ре жи ва ние оди но -
чес тва – боль ше не часть моей жиз ни, с тех пор как я живу в
при су тствии Бога. Это не ве ро ят ный ком форт. Это уте ше -
ние. Не ве ро ят ная на гра да. Те перь у меня всег да есть пле чо,
на ко то рое я могу опе реть ся, креп кое пле чо моей Выс шей
Силы. Мне есть кого бла го да рить за эту вновь об ре тен ную
ра дость. Я знаю того, кто ни ког да не оста вит меня. Ког да-то
я счи тал, что Бог – это не что да ле кое и абстрак тное, не что,



что вы мо же те на й ти толь ко чи тая древ ние кни ги или пу те -
шес твуя в Индию или Ти бет, от кры вая его в древ них свит -
ках или у медитирующих монахов. Программа Анонимных
Алкоголиков предлагает более легкий путь к Богу через
двенадцать простых шагов. 

Еди нствен ное, что ме ша ет в пути – это эго. Ког да я по гло -
щен про бле ма ми эго и сво е во лия, я скло нен иг но ри ро вать
лю бой осоз нан ный кон такт с Выс шей Си лой. Я ста нов люсь
сла бым и рас те рян ным и сно ва чу вствую себя оди но ко. Так -
же, ког да мое эго за став ля ет меня брать на себя боль ше, чем
мне по си лам, моя жизнь опять становится неуправляемой. 

Бог не ожи да ет от меня боль ше, чем я могу дать. Так что,
ког да я осоз наю его при су тствие, ис пы та ния и труд нос ти, с
ко то ры ми я стал ки ва юсь, ста но вят ся лег че. Бог дает зна ние
и силу пре одо леть их и чему-то в них научиться. 

Про дол жая воз рас тать в вы здо ров ле нии, я учусь пра -
виль но рас став лять при ори те ты, так, что бы ком пуль сив ное
по ве де ние и дела не ру ко во ди ли мной. Все ста но вит ся бо лее 
управ ля е мым, ког да я не пы та юсь управ лять этим шоу.
Опыт ра бо ты по две над ца ти ша гам на учил меня, что по -
мощь всег да мо жет при й ти из близких отношений с моей
Высшей Силой.

Для ощу ще ния при су тствия Бога в моей жиз ни я дол жен
быть от кры тым. Я узнаю, что Бог де йстви тель но “бли же,
чем ды ха ние и мои руки и ноги”. Узнаю, что то, что я ис кал
все эти годы, или, воз мож но, даже от ри цал – ока зы ва ет ся
осно вой мо е го су щес тво ва ния и Си лой, под дер жи ва ю щей
меня в каждое мгновенье моей жизни. 

Как бы то ни было, все эти со кро ви ща ду хов но го рос та
ста но вят ся дос туп ны толь ко если я оста юсь в близ ких от но -
ше ни ях с моей Выс шей Си лой, не от слу чая к слу чаю, а по -
сто ян но. Ко неч но, Бог зна ет о моих нуж дах и об стоя-
тельствах, в ко то рых я на хо жусь, луч ше меня, но, что бы по -
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мочь мне спра вит ся с мо и ми тя го та ми и удов лет во рить мои
нуж ды, Бог хо чет, что бы я оста вал ся ря дом с ним, так же,
как и Он со мной.  Это ста но вит ся возможным при ежед нев -
ной мо лит ве и стрем ле нии улуч шить свой осоз нан ный кон -
такт с Бо гом, что бы узнать Его волю, и, что более важно, при 
об ре те нии сил для ее исполнения.

Пос коль ку я бла гос ло вен ощу ще ни ем при су тствия Бога
в моей жиз ни, я знаю на вер ня ка, что Он хо чет для меня: что -
бы я ста но вил ся бли же к Нему в моем ду хов ном вы здо ров -
ле нии, и что бы я оста вал ся для Него по лез ным инстру мен -
том  по мо щи  дру гим  стра да ю щим  ал ко го ли кам  и  на рко-
ма нам.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

До ро гой Бог, я бла го да рю Тебя за ока зан ную мне при -
ви ле гию ощу щать Твое при су тствие в моей жиз ни и за
огром ную ра дость и ком форт, ко то рые оно при но сит.
По жа луй ста, по мо ги мне быть при леж ным в вы пол не -
нии Один над ца то го шага, так, что бы мой осоз нан ный
кон такт про дол жал воз рас тать, вмес те с моим зна ни -
ем Тво ей воли и си ла ми для ее вы пол не ния.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Как стрем ле ние к бо лее тес ным от но ше ни ям 
с моей Выс шей Си лой из ме ни ло мои де йствия 

и мое от но ше ние к жиз ни?
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В мире, где все ори ен ти ро ва но на дос ти же ние цели, как
час то я спра ши вал себя – ка ко ва цель мо е го су щес тво ва -
ния? Для чего Бог со тво рил меня? К чему я дол жен стре -
мить ся? Во вре мя сво е го пья нства, каж дый раз я был уве -
рен, что на хо жусь на пра виль ном пути, ве до мый де фек та ми
ха рак те ра и по ро ка ми, под пи ты ва е мы ми ал ко го лем, под чи -
нен ный своеволию, я всегда оказывался в болезненном
тупике. 

Нес мот ря на се го дняш ний чу дес ный дар трез вос ти, я до
сих пор могу быть вве ден в за блуж де ние сво и ми не дос тат -
ка ми, про дол жая сле до вать сво ей воле. Прав да в том, что я
дол жен быть очень осто ро жен, что бы не на чать ви деть мои
же ла ния как Божью волю для меня, ведь Его воля мо жет
быть про ти во по лож ной. Я не дол жен во об ра жать, что если
моя Выс шая Сила сдер жи ва ет меня и я под чи ня юсь Ей, то
она дол жна осы пать меня под ар ка ми и я должен
рассчитывать на какое-то вознаграждение. 

Са мое важ ное, что я дол жен знать – для того что бы
остать ся трез вым мне нуж но сле до вать Божь ей воле, не сво -
ей. Бог вы брал меня, а не я Его. Я на чал вы здо ров ле ние, по -
лнос тью про иг рав, бу ду чи ни кем, и че рез Две над цать Ша -
гов Бог пре вра тил меня в осо бен но го че ло ве ка в Его гла зах.
Моя Выс шая Сила бук валь но дала мне второй шанс на
жизнь.

Мне мо жет ка зать ся, что Бог ве дет меня к опре де лен но му
кон цу. Но дос ти же ние кон крет но го кон ца – это все го лишь
не кое со бы тие. То, что я на зы ваю пу те шес тви ем, Бог на зы -
ва ет концом, так как Он пре об ра жа ет меня в те че ние все го
пути. Его воля для меня – про сто на учить ся по ла гать ся на



Его силу. Если я ис поль зую эту силу, со хра няя в са мой гуще 
жиз ни и ее су ма то хе ду шев ный по кой и рав но ве сие, значит
я достиг того, что Бог желает для меня.

Уди ви тель ная прав да со сто ит в том, что Бог не ве дет меня к
опре де лен но му фи на лу. Его цель пре об ра зить меня в сми рен -
но го и ду хов но го че ло ве ка, спо соб но го по мо гать Ему ока зы -
вать по мощь дру гим. По э то му, ког да я ду маю о Божь ей воле в
моей жиз ни, все бо га тства и зем ные дары мер кнут пе ред на -
сто ящим ве ли ким даром слу жить Ему.

Бог зна ет, что про ис хо дит в моей жиз ни в каж дое мгно ве -
ние. Со бы тия не про ис хо дят и ни че го не про дол жа ет ся
«слу чай но». Нап ри мер, ког да я на чи наю раз мыш лять о сво -
ей так на зы ва е мой уда че в по лу че нии Две над ца ти ша го вой
про грам мы, спас шей мою жизнь, я по ни маю, что это была
вов се не уда ча. Это бла го дать Бога, сде лав ше го для меня то,
что я не в си лах сде лать для себя сам. Дру ги ми словами, нет
никаких совпадений и никакого везения.

Вот по че му я дол жен по сто ян но прак ти ко вать Один над -
ца тый шаг и ис кать осоз нан ный кон такт с Бо гом, как я Его
по ни маю, все луч ше и луч ше с каж дым днем. Я дол жен вос -
пи тать в себе при выч ку го во рить с моей Выс шей Си лой обо
всем, что про ис хо дит в моей жиз ни. С мо мен та про буж де -
ния я дол жен дер жать две ри ши ро ко от кры ты ми и впус кать
Его, се го дня, за втра и всю мою жизнь про во дя в Его при су -
тствии. 

Каж дое утро, ког да я мо люсь, я дол жен спо кой но поду-
мать о пред сто я щем дне. Я дол жен по про сить Бога управ -
лять мо и ми мыс ля ми, осво бо дить меня от бес чес тных и ко -
рыс тных мо ти вов. Я так же про шу о вдох но ве нии и о том,
что бы быть инстру мен том Его воли, те перь я знаю – это Его
цель для меня. Те перь я могу рас сла бить ся, ощу щая бе зо -
пас ность от зна ния, что все бу дет хо ро шо, ведь я наконец-то
иду по дороге без тупиков. 
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Обре тая трез вость в Две над ца ти Ша гах, моей целью
было вос ста но вить мою жизнь. Божья сила дала мне эту
воз мож ность. Изме ня ясь во вре мя про хож де ния про грам -
мы, я по нял, что ду хов ная жизнь — это не те о рия. Она по-на -
сто я ще му ра бо та ет, если я живу, ру ко во дству ясь ду хов ны -
ми при нци па ми. И ког да так про ис хо дит, Бог ис пол ня ет
свою волю для меня, пред остав ляя мне ежед нев ную от сроч -
ку от моей бо лез ни и да вая мне силы и готовность быть для
Него полезным инструментом. 

Истин ная мера мо е го успе ха в ду хов ной жиз ни со сто ит
не в том, что про ис хо дит со мной в ис клю чи тель ные мо мен -
ты мо е го су щес тво ва ния, а в том, что я де лаю в об ыч ное
время. Мое дос то и нство рас кро ет ся в об ы ден ной жиз ни, а
не при све те со фи тов. Ежед нев ная мо лит ва и ме ди та ция
укреп ля ют мою ре ши мость жить ду хов но и по лу чать от
Бога от кры тость и го тов ность сле до вать Его воле по лнос -
тью. Со вер шая эти де йствия, я на чи наю по ни мать, что моя
глав ная цель – помогать другим, что также является целью
Бога для меня. 

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Мо люсь о том, что бы я мог на стой чи во вы пол нять
свои ду хов ные упраж не ния каж дый день, что бы быть
го то вым сле до вать Божь ей воле. Я мо люсь о по сто ян -
ном стрем ле нии к миру и без мя теж нос ти, а так же о
том, что бы я смог пре об ра зить свою жизнь че рез под чи -
не ние Ему, мо е му Богу. 

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Час то ли я на хо жусь в по лном при ня тии воли Бога для себя
или про дол жаю чему-то со про тив лять ся?
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Êëþ÷ â ïðè íÿ òèè

В моей жиз ни было вре мя, ког да ка за лось, что я ка пи тан
сво е го ко раб ля, по ве ли тель сво ей судь бы, вре мя, ког да не
было ни че го, что я не мог бы пре одо леть, или с чем не мог бы 
спра вить ся при по мо щи сво ей воли и ин тел лек та. А по том я
раз бил ся о ска лы ал ко го лиз ма и осоз нал, что я бес си лен
перед большинством вещей в моей жизни.

В моей две над ца ти ша го вой про грам ме я узнал, что не все
про бле мы, с ко то ры ми я стал ки ва юсь, мож но устра нить или 
из ме нить. Но я так же узнал, что в тех об сто я т ельствах, ког -
да не на хо дит ся быс трое ре ше ние, я могу об рес ти мир и спо -
ко йствие принимая Божью волю без вопросов.

Воз мож но, са мым боль шим пре пя тстви ем к об ре те нию
по коя в сер дце яв ля ет ся уве рен ность, что я могу что-либо с
этим сде лать. Нуж но из ба вить ся от ста ро го об ра за мыш ле -
ния – про дук та мо е го боль но го сво е во лия. Ибо толь ко тог -
да, ког да я пе ре стаю управ лять и пе репо ру чаю Богу, я на чи -
наю по ни мать, что при ня тие – это ключ, при ня тие — это от -
вет жиз ни с ее про бле ма ми. Чем боль ше я ра бо таю по Один -
над ца то му шагу, тем бо лее точ ное на прав ле ние и тем боль -
ше силы я по лу чаю, де ла ясь бо лее подготовленным к этому
приключению под названием жизнь и к его испытаниям.

Я об на ру жил, что од ной из са мых боль ших труд нос тей
яв ля ет ся на пря же ние ожи да ния. Имен но в эти пе ри о ды я
дол жен оста вать ся ду хов но креп ким, мо лясь о зна нии
Божь ей воли и силы для от ка за от бун та сво е во лия, ко то -
рый мо жет повредить мне или кому-то еще.

Как бы то ни было, Один над ца тый шаг — это не быс трая
по чин ка.  Это ру ко во дство для моей ду хов ной жиз ни. У
него тоже есть цена – от каз от сво е во лия, а так же нуж но



стать от кры тым и го то вым к при ня тию из ме не ний. Пос то -
ян ное ис поль зо ва ние мо лит вы и ме ди та ции дает воз мож -
ность под дер жи вать мою веру и душевный покой.

Но иног да на сту па ет уны ние, ког да от вет не при хо дит
дос та точ но быс тро. Я дол жен ве рить, что Бог ра бо та ет в не -
ви ди мой сфе ре, моя за да ча быть стой ким. В моей стой кос ти
вы ра жа ет ся моя вера. Стой кость под твер жда ет мою веру в
то, что Бог даст мне яс ный ответ, когда все будет готово.

Са мая важ ная часть в при ня тии – это сня тие с себя ру ко -
во дства. Это Бог всем ру ко во дит, не я. Я толь ко ка нал, че рез
ко то рый про ис хо дит Его бо жес твен ное де йство. Я дол жен
пе ре стать ду мать о труд нос тях, а вмес то это го ду мать о
Божь ей доб ро те. Если я де лаю так, про бле ма, ка кой бы она
ни была, в ко неч ном сче те ис че за ет. Это мо жет ка сать ся здо -
ровья, фи нан сов, ссор, не счас тных слу ча ев или чего-либо
еще. Ког да я при ни маю ее и пе ре стаю ду мать о ней, пе репо -
ру чая это моей Высшей Силе, проблема никогда не остается 
нерешенной. 

Бы ва ют дни, ког да ка жет ся, что моей борь бе не бу дет кон -
ца – моей боли, утра там, ду шев ным стра да ни ям и не уда чам.
Но че рез мо лит ву и со хра не ние стой кос ти, я по ни маю, что
все про хо дит. С уче том вре ме ни, уси лий, при ня тия и тер пе -
ния – все это ра бо та ет. Они мо гут не сра бо тать, так как я
пред по ла гал, но они всегда срабатывают наилучшим
образом. 

Ког да я ду маю о том, что бы быть упор ным, это не озна ча -
ет что нуж но удов лет во рять ся тем, что есть, или оста нав ли -
вать ся на дос тиг ну том. На о бо рот, каж дый но вый день в вы -
здо ров ле нии тре бу ет но во го от но ше ния, но во го ви де ния,
что со вре ме нем ге не ри ру ет свою по ло жи тель ную энер гию
для рос та и из ме не ний. Мне нужны стой кость и сила не
толь ко в труд ные вре ме на, они так же нуж ны мне и во вре ме -
на по про ще – дни, ког да ка жет ся, что все слиш ком хо ро шо.
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Ибо я узнал че рез путь боли и стра да ний, что боль ши нство
на рко ма нов и ал ко го ли ков не мо гут спра вить ся с излишним 
успехом и комфортом, пока не находятся в контакте со
своей Выс шей Силой.

Нет адек ват ных от ве тов на воп ро сы – по че му про бле мы
при хо дят в мою жизнь. И не ле по по ла гать, что в каж дой
сложной си ту а ции, слу чав шей ся в моем про шлом, ви но ват
Бог. Прав да в том, что я при но шу мно го про блем в свою
жизнь: пло хие фи нан со вые ре ше ния, не ра зум ные от но ше -
ния, рез кие от ве ты на ч альству, пренебрежение важ ными
воп росами, свя зан ными со здо ровь ем. И в слу ча ях, ког да си -
ту а ции про ис хо дят де йстви тель но вне мо е го кон тро ля, я
дол жен про сто ве рить, что все это в ко неч ном ито ге при ве -
дет меня ко бла гу. Я могу не всег да по ни мать причину, но
опыт в две над ца ти ша го вой про грам ме доказал, что при ня-
тие Божьей воли – всегда лучший для меня ответ и ключ к
миру и душевному покою.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Я про шу тебя се го дня, мой до ро гой Бог, о та кой вере,
ко то рая по зво лит мне знать – что бы ни про ис хо ди ло в
моей жиз ни – все в по ряд ке, так как я в Тво их лю бя щих и
за бот ли вых ру ках. Та кой вере, ко то рая так же по зво -
лит при ни мать все, что бы ни при но си ла мне жизнь, с
ми ром и спо ко йстви ем, пока я ря дом с То бой. 

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Бы ва ют ли у меня труд нос ти 
с при ня ти ем Божь ей воли во всех си ту а ци ях?
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Как час то я бес по ко ил ся о чем-то, а за тем, про й дя че рез
муки мен таль ной аго нии, сда вал ся и пе ре да вал управ ле ние
моей Выс шей Силе. Эффект был оше лом ля ю щим, прак ти -
чес ки не ве ро ят ным. Тем не ме нее, ког да мой ду шев ный по -
кой опять на ру ша ет ся, мне по чти так же слож но от стра нить -
ся от беспокойства и перепоручить все заботе Бога.

По че му так? По то му что я до сих пор на слаж да юсь чув-
ством, что все под кон тро лем. Я об на ру жил, что мне иног да
очень слож но кому-то до ве рять, даже моей Выс шей Силе.
Мне ка жет ся, что, по сто ян но раз мыш ляя над про бле мой и
про ду мы вая все воз мож нос ти и ва ри ан ты, я на й ду вер ные
ре ше ния са мос то я тель но. Что ж, иног да так и про ис хо дит,
эти про цес сы вы са сы ва ют из меня все силы, за став ляя
проживать дни, а иногда и недели ненужных страданий.

Ког да я по ла га юсь толь ко на свои со бствен ные огра ни -
чен ные ре сур сы, я по лнос тью иг но ри рую муд рость и за бо ту
лю бя ще го Бога. Бог хо чет, что бы я до ве рил ему раз об рать ся
со все ми мо и ми бес по ко йства ми, стра ха ми, тре во га ми и не -
вы но си мы ми си ту а ци я ми. Бог еди нствен ный, кто мо жет с
ними со вла дать, по то му как Он зна ет, что бу дет лучше для
меня. У Бога есть боль шой план. У меня нет. По э то му по -
пыт ки управ ле ния со бы ти я ми мо гут при вес ти к еди нствен -
но му ре зуль та ту – не удо бству и про бле мам, и, воз мож но,
при ве дут меня к вы пив ке. Я дол жен до ве рять Богу и дер -
жать свое сер дце открытым перед Ним. Он всегда готов
слушать. Бог возьмет мое бремя, если я готов его отдать. 

Для того что бы раз вить силь ную веру в Бога, я дол жен
ра бо тать по Один над ца то му Шагу каж дый день, улуч шая
свой осоз нан ный кон такт с Ним. Че рез эту тес ную связь и



ве ли кое зна ние Его воли для меня при хо дит спо соб ность
пе репо ру чать дела и си ту а ции до того, как они пе ре хо дят в
состояние проблемы.

Учась до ве рять моей Выс шей Силе, я так же на чи наю до -
ве рять себе, так как мои де йствия из ме ня ют мое мыш ле ние.
Я так же на чи наю до ве рять дру гим лю дям, по ни мая, что они
мо гут быть час тью Бо жес твен но го пути решения моих
забот.

Че рез мо лит ву и ме ди та цию я узнал, что луч шим воз -
мож ным ис точ ни ком эмо ци о наль ной ста биль нос ти яв ля -
ют ся мои от но ше ния с Бо гом. Я вы учил, что опо ра на Его
со вер шен ную спра вед ли вость, всеп ро ще ние и лю бовь – это
здра во и это сра ба ты ва ет, ког да не ра бо та ет все осталь ное. Я
рос ту в вере для того, что бы по зво лить Богу ру ко во дить
мной на до ро ге к здра во мыс лию и к ду хов но му уми рот во ре -
нию. Я так же луч ше осоз наю, что от ве чаю за свои де йствия
и без де йствия, и за по сле дствия об оих. 

Вы ра жая свою бла го дар ность Две над ца ти ша го вой про -
грам ме, я так же вы ра жаю свою веру в Бога. Че рез Две над -
цать Ша гов я при шел к убеж де нию, что Бог ни ког да не по -
ки нет меня и Его воля всег да даст мне му жес тво при ни мать
все не об хо ди мые меры для решения жизненных проблем. 

Одна вещь, ко то рую я не дол жен за бы вать – это то, что
трез вость не бы ва ет без бо лез нен ной. На са мом деле, иног да
бы ва ет так, что оста вать ся трез вым го раз до боль нее, чем
пья ным. Пья нство и на рко ти ки были моим бе гством, моим
спо со бом ухо да от про блем и умень ше ния боли. Я очень
дол го ждал пе ред тем, как об ра тить ся за по мощью, и я боль -
ше не хочу рис ко вать, от ка зы ва ясь от нее. Все же бы ва ют
дни, ког да тре бу ет ся больше до ве рия, веры и все мо гу щей
бла го да ти для пра виль но го де йствия, ког да ви де ние не яс -
ное и возвращается ста рая жа лость к себе. Прак ти куя Один -
над ца тый Шаг, бла го дать и сила, ко то рые нуж ны, что бы пе -
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ре жить по до бные мо мен ты воз рас тут внутри меня, и я буду
интуитивно знать, что Бог со мной и поможет мне все
сделать правильно.

Каж дый день я стою на раз вил ке моей жиз ни. Мои мыс ли 
и де йствия спо соб ны вес ти меня по пути ду хов но го раз ви -
тия, либо вер нуть меня в ту пик бух ла и на рко ты. Я по лу чаю
установку для пра виль но го вы бо ра и при ни маю от ве тствен -
ность за свою жизнь, мо лясь к Богу в Один над ца том Шаге о
такой нуж ной мне силе. Счас тье и сво бо да в этой но вой жиз -
ни при хо дят толь ко как ре зуль тат по сто ян ных уси лий и де -
йствий, пред при ня тых мной для уста нов ле ния до ве ри-
тель ных отношений с моей Высшей Силой. 

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

В про шлом мой не дос та ток веры в Тебя, мой Бог, всег -
да от прав лял меня по пути боли и без на деж нос ти. Про -
шу Тебя, по жа луй ста, дай мне бла го дать всег да пе репо -
ру чать тебе мои за бо ты, про бле мы и тре во ги. Я верю,
что ты хо чешь об лег чить мое бре мя и по мочь на й ти
трез вость, на пол нен ную ра дос тью и уми рот во ре ни ем.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Что я де лаю каж дый день
для укреп ле ния веры
в мою Выс шую Силу?
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Не воз мож но дос тичь ду хов но го про грес са без не умо ли -
мой чес тнос ти пе ред Бо гом, со бой и дру ги ми людь ми. Но
та кая чес тность дос ти га ет ся толь ко че рез бо лез нен ный
опыт и глу бо кое, страс тное желание изменить свою жизнь. 

Из-за того, как я жил рань ше – по сто ян ная ложь, дву ли -
чие и ма ни пу ли ро ва ние дру ги ми людь ми по лю бым при чи -
нам, мне тре бу ет ся вре мя для того, что бы мое от но ше ние к
жиз ни эво лю ци о ни ро ва ло в прав ди вость и му жес тво оста -
вать ся честным в любых жизненных ситуациях. 

В тоже вре мя, ал ко го ли ки и за ви си мые, та кие как я, ко то -
рые стре мят ся на й ти и раз вить ду хов ный об раз жиз ни, час -
то со вер ша ют ошиб ку, ста но вясь слиш ком стро ги ми по от -
но ше нию к себе. Ког да мне ка жет ся, что я не раз ви ва юсь так
быс тро, как мне хо те лось бы, или ког да об на ру жи ваю, что я
не аб со лют но чес тен, я впа даю в уны ние и са мо би че ва ние.
Это край не глу по. Если я могу ска зать, что ста ра юсь, на -
столь ко, на сколь ко могу, быть чес тным, то это все, что Бог
ожи да ет от меня. Как го во рит ся в литературе АА – я
стремлюсь к духовному прогрессу, а не совершенству. 

По э то му я не дол жен быть не тер пи мым по от но ше нию к
себе. Я дол жен раз ви вать не умо ли мую чес тность каж дый
день, не ожи дая слиш ком мно го го слиш ком быс тро, но
пред усмат ри вая не из беж ный рост и улучшение.

Ра дость и ком форт в моем вы здо ров ле нии за ви сит в
боль шей сте пе ни от моей чес тнос ти, ибо я на но шу ущерб
дру гим и себе, ког да я не чес тен. Абсолютная чес тность при -
хо дит от при су тствия Бога внут ри меня, и ка са ет ся тех, кто
меня окру жа ет. Если я хочу быть ува жа е мым чле ном об щес -



тва, и ува жа е мым чле ном двен над ца ти ша го во го со об щес тва 
– я не могу в сердце чувствовать одно, а говорить другое.

Нет та ко го по ня тия: быть «слиш ком чес тным». Ког да я
ста ра юсь быть чес тным во всех сво их де лах, я об на ру жи ваю, 
что при чи на, по ко то рой мне сле ду ет быть чес тным, не толь -
ко в том, что я счи таю – это по мо жет мне из бе жать про блем,
но и в том, что это де ла ет мою жизнь счас тли вее, а так же
улуч ша ет ся моя са мо о цен ка. Кро ме это го, ког да я чес тен с
Бо гом, с дру ги ми и с са мим со бой, мой ха рак тер улуч ша ет -
ся, ме ня ет ся моя природа, это еще один чудесный дар
духовной жизни.

Ра бо тая по Две над ца ти Ша гам, я при шел к по ни ма нию
су щес твен но го раз ли чия меж ду ува же ни ем моей при ват ной 
жиз ни и чес тнос тью. Я не об я зан де лит ься со все ми ужас-
ными и по стыд ны ми под роб нос тя ми сво е го про шло го. Я
могу вы би рать, с кем и ког да мне об суж дать мои лич ные
мыс ли и об сто я т ельства, на при мер, со спон со ром,
духовником, и, конечно же, с моей Высшей Силой.  

Быть прав ди вым – об я за тель ное усло вие для ду хов ной
жиз ни, но рас ска зы вать всем и каж до му под роб ности моей
жиз ни – про шлой или на сто я щей – вов се не об я за тель но.
Это ни как не свя за но с чес тнос тью. При устро йстве на ра бо -
ту, или при встрече но вых дру зей, на при мер, я могу ува жать
при ват ность сво ей жиз ни. Но, тем не ме нее, если воз ни ка ет
что-то, что тре во жит и бес по ко ит меня, я дол жен под е лить -
ся этим с кем-то близ ким, по то му как это по зво лит мне
остаться честным (самое важное) перед самим собой.  

Две над ца ти ша го вая про грам ма го во рит: я бо лен на столь -
ко, на сколь ко боль ны мои сек ре ты. Не чес тность вы зы ва ет
страх и ли ша ет ду шев но го по коя – от де ляя меня от Бога, и
мо жет при вес ти об рат но к пьянству.

На со бствен ной шку ре я узнал, что ал ко го лизм – бо лезнь
от ри ца ния. Две над цать Ша гов учат меня, что от ри ца ние по -
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беж да ет ся аб со лют ной чес тнос тью. Так же в Один над ца том
Шаге я узнал, что я при бли жа юсь к Богу, ста ра ясь быть
неумолимо честным.

Исти на не из мен на, Бог и есть ис ти на, и Бог не ме ня ет ся.
По э то му ду хов ный рост – это про цесс за ме ны лжи на прав -
ду, бо лез ни на вы здо ров ле ние, со мне ний на веру. Про дол -
жая ис кать осоз нанный кон такт с Бо гом, я стрем люсь жить
в ис ти не, истина сделает меня свободным.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

До ро гой Бог, ты за слу жи ва ешь от меня аб со лют ной
ис крен нос ти и аб со лют ной чес тнос ти, спа сая меня от
дег ра да ции и ал ко го лиз ма. Я хочу от ло жить в сто ро ну
свои мыс ли и же ла ния, что бы луч ше вос при ни мать и по -
ни мать Твою волю для меня, и я сде лаю все, что в моих
си лах, что бы вы пол нять ее с не умо ли мой чес тнос тью.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Что ме ша ет мне быть не умо ли мо чес тным 
пе ред Бо гом, со бой и дру ги ми людь ми 

во всех моих де лах?
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Есть толь ко один ме тод ду хов но го про грес са – это по сто -
ян ный по иск осоз нан но го кон так та с Бо гом пу тем мо лит вы
и медитации.

Мо лит ва и тща тель ное при ме не ние Один над ца то го шага
ежед нев но – из ме нит мою жизнь. Те, кто ре гу ляр но мо лят -
ся, ско рее на чнут иг но ри ро вать со лнеч ный свет, све жий
воз дух и пищу, чем от ка жут ся от мо лит вы. По э то му если я
об ра ща юсь к моей Выс шей Силе в про стой и ис крен ней мо -
лит ве, она при но сит мир и гар мо нию в мою жизнь и на пол -
ня ет меня чувством радости бытия в этой реальности.

Я дол жен с не тер пе ни ем ожи дать тех спо кой ных и ти хих
мо мен тов об ще ния с Бо гом, ког да я вспо ми наю про шлое – и 
хо ро шее, и пло хое, и ду маю о том, кто я сей час и как да ле ко
Бог при вел меня. Вре мя, про ве ден ное в мо лит ве не льзя на -
звать по тра чен ным впус тую. Если я не мо люсь, я не могу
даже чуть-чуть при бли зить ся к моей Выс шей Силе, но, если
я мо люсь ис крен не, доб ро со вес тно и ре гу ляр но, и ста ра юсь
изо всех сил жить ду хов ной жиз нью, тог да ис чез но ве ние
всех моих стра хов, го рес тей, сомнений, ошибок и печалей —
это только вопрос времени. 

Я ни ког да не дол жен стес нять ся об ра щать ся к Богу в мо -
лит ве толь ко по то му, что чу вствую себя не дос той ным Его
по мо щи и люб ви. Если бы каж дый ал ко го лик и за ви си мый
должен был ждать того, ког да по чу вствует себя дос той ным
это го, он ни ког да бы не на чал вы здо рав ли вать. Люди не мо -
гут сде лать себя дос той ны ми. Я дол жен об ра щать ся к Богу
та ким, ка кой я есть сей час, и на сколь ко бы я не чу вство вал
себя греш ным и ви но ва тым, Бог на чнет делать меня
достойным, через свою любовь, благодать и прощение.



Толь ко Бог мо жет ис пра вить ошиб ки и пред оста вить
силы для вос ста нов ле ния жиз ни. Чем силь нее у меня чув-
ство вины, тем ве со мее при чи на об ра тить ся к Богу. Сам
факт того, что я при нял ре ше ние мо лить ся, озна ча ет, что
Божья лю бовь ини ци и ро ва ла это мое стрем ле ние. Раз ве мо -
жет быть большее доказательство Его заботы?

Если я мо люсь, что бы ду хов но рас ти, что бы стать луч ше,
мо лит ва всег да бу дет де йствен на. В лю бом слу чае, если я
предпочитаю не мо лить ся, по то му что от ве ты моей Выс шей
Силы мо гут мне не по нра вить ся – я опре де лен но со скаль -
зы ваю на зад и воз вра ща юсь к своему прежнему поведению.

Так что я дол жен мо лить ся, что бы не быть под вер жен -
ным сво им ста рым де фек там и за ви си мос тям, ког да я бо юсь
пе ре мен, даже если эти пе ре ме ны к луч ше му. Моей са мой
боль шой ошиб кой бу дет не страх пе ре мен, а по лное
бездействие в их отношении. 

Че рез мо лит ву моя Выс шая Сила да ру ет мне му жес тво и
от ва гу встре чать жизнь ли цом к лицу. Пос то ян ное при ме не -
ние Один над ца то го шага не про сто даст мне сил для того,
что бы спра вить ся с про бле ма ми, оно от кро ет дверь к их ре -
ше нию пу тем со зда ния тес ных и гармоничных отношений с
Богом. 

Беда в том, что мно гие ал ко го ли ки и за ви си мые вро де
меня всег да ищут бо лее лег кий и удоб ный путь для со зда -
ния от но ше ний с Бо гом, без того, что бы со вер шать не об хо -
ди мые де йствия. Но если не вды хать, то за дох нешь ся. Так -
же и с мо лит вой, это ули ца с двух сто рон ним дви же ни ем.
Люди мо гут ду хов но за дох нуть ся, по то му что они толь ко
вы ды ха ют, но не ды шат. Нап ри мер, я иног да так за нят, что
толь ко и го во рю Богу, что Он дол жен для меня сде лать,
даже не слу шая того, что я дол жен сде лать для Него, или
того, что он хо чет, что бы я сде лал для себя. Моя ста рая лич -
ность хо чет из ме нить всех вок руг. Но вая же лич ность, ко то -
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рую я пы та юсь воспитать в себе, хочет меняться, чтобы
больше и лучше помогать другим. 

Прак ти куя Один над ца тый шаг, я по лу чаю силы для того
что бы мои де йствия были на прав ле ны на ре ше ние, а не на
про бле му. Я боль ше не живу как стран ник в не зна ко мой
зем ле. Я утра тил это ужас ное чу вство по те рян нос ти, ис пу га
и бес цель нос ти су щес тво ва ния. Я при над ле жу Богу и че ло -
ве чес кой расе, ко то рая принадлежит Ему.

Мо лит ва так же по зво ля ет мне узнать Божью волю в от но -
ше нии меня, это осво бож да ет от оков эго и не об хо ди мос ти
пить или упот реб лять на рко ти ки. Бла го да ря это му осво бож -
де нию до меня на ко нец-то дош ла ве ли чай шая прав да – нет
ни че го, что мог ло бы за ме нить ис крен нюю, сер деч ную мо -
лит ву – это и есть осоз на ние и об ре те ние Ца рства Бо жия.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Се год ня я пред аю Тебе все го себя, со всем, что во мне
есть – и хо ро шим, и пло хим, со все ми де фек та ми ха рак -
те ра и по ро ка ми, с моим эго из мом, раз дра жи тель нос -
тью и бес чес тнос тью. Я мо люсь, что бы Ты убрал их все
со глас но Тво е му пла ну на счет меня. Возь ми меня та ко -
го, как я есть, и ис поль зуй в сво их це лях. По жа луй ста,
ру ко во ди и на прав ляй мой путь и по ка жи, что я могу
сде лать для Тебя.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Что я могу на й ти в сво ей жиз ни бо лее важ ное, 
чем мо лит ва, для улуч ше ния от но ше ний

с моей Выс шей Си лой?
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Прод ви га ясь по сво е му ду хов но му пути, я из бав ля юсь от
од ной из сво их по след них тщес лав ных идей – что я по ни -
маю себя и знаю, что для меня хо ро шо, а так же что мне нуж -
но в жиз ни. Прав да за клю ча ет ся в том, что толь ко Бог
по-на сто я ще му понимает меня.  

Са мом не ние – одно из са мых труд ных пре пя тствий для
ду хов ной жиз ни. На вер ное по э то му моя Выс шая Сила ожи -
да ет, пока я не вы дох нусь в сво их со бствен ных от ве тах. Он
на блю да ет за мной, пока я хит рю и вер чусь в сво их де фек тах 
ха рак те ра, пока я на ко нец не на чи наю ви деть, как я оши бал -
ся, как даже мои луч шие мыс ли толь ко вно сят пу та ни цу и
не раз бе ри ху. За тем, ког да я го тов слу шать Его и сле до вать
Его ука за ни ям, он на чи на ет раз ъ яс нять мне все, когда я
становлюсь на колени в молитвенной медитации.

Моя Выс шая Сила по ка зы ва ет мне всю бес по лез ность
лож ной гор дос ти, опас ность ин тел лек ту аль ной бес чес тнос -
ти и боль не ра зум ных от но ше ний. Пока я слу шаю, Он от -
кры ва ет мне гла за на мою за висть и рев ность, лень, и глу -
пость, ко то рые я не за ме чал и, ви ди мо, ста рал ся иг но ри ро -
вать. Бог от кро ет для меня все, что я скры ваю, пе ред тем как
его бла го дать на чнет из ме нять мою жизнь. И Бог даст мне
сил взглянуть на себя мужественно и честно. 

Тем, кто при ле жен и упо рен в сво ей две над ца ти ша го вой
про грам ме, лег ко про сить и при ни мать Божью по мощь. Вот
по че му Один над ца тый шаг дол жен стать жиз нен но важ ной
час тью моей жиз ни. Важ но по ни мать, что ду хов ность – это не
ин тел лек ту аль ное упраж не ние, это плод дис цип ли ны, по слу -
ша ния и де йствий. Мо лит ва от кры ва ет ка нал к Богу, а ме ди та -
ция де ла ет меня спо соб ным и го то вым к по зна нию Исти ны и



при бли жа ет меня к Нему и Его ру ко во дству моей жиз нью.
Мои ре аль ные по треб нос ти от кры ва ют ся мне, ког да я де лаю
Один над ца тый шаг час тью моей по всед нев ной жиз ни.

Так же, ког да я уе ди ня юсь с Бо гом, я могу по ве дать о всех
сво их потребностях, мечтах, или го рестях Тому, кто слы -
шит, по ни ма ет и хо чет по за бо тить ся обо мне в лю бых моих
си ту а ци ях. В такие мо мен ты с моей Выс шей Си лой, я могу
чу вство вать Его под дер жку, вдох но ве ние и слы шать от ве ты
и ре ше ния для моих про блем. Ког да я де лаю все это в мо лит -
вен ной ме ди та ции, моя жизнь входит в новое духовное
измерение.

Я так же дол жен по мнить, что моя Выс шая Сила не толь -
ко при су тству ет со мной в моей утрен ней ме ди та ции. Она со 
мной в те че ние все го дня – на ра бо те, в ма ши не, на при е ме у
вра ча, в про дук то вом, за об е дом с семьей, на со бра ни ях, и во
вре мя игр. Не важ но куда я иду, Бог всег да со мной, по то му
что Его любовь постоянна. 

И так как Бог всег да со мной, я дол жен вос пи тать при -
выч ку об ра щать ся к нему не сколь ко раз в день, ежед нев но,
бла го да ря его за силу, ру ко во дство и вдох но ве ние. Ког да я
де лаю это – ме ди та ция ста но вит ся ес тес твен ной час тью
моей ду хов ной жиз ни. Я чу вствую, что моя жизнь часть Бо -
жес твен но го пла на. Я ста нов люсь бо лее за ин те ре со ван ным
в дру гих лю дях и ме нее за цик лен ным на себе, так же мне
труднее сбиться с пути и пойти не в том направлении.

Че рез мо лит ву и ме ди та цию я при хо жу к по ни ма нию
того, что толь ко в Боге мой мир и ком форт, моя сила и
отвага. 

Но все рав но, вре ме на ми я за бы ваю об этом – ког да жизнь 
ста но вит ся хо ро шей и я ста нов люсь на столь ко за ня тым, что 
пе ре стаю опускаться на ко ле ни для ежед нев ных встреч с
моей Выс шей Си лой. Когда я лов лю себя на том, что за бро -
сил ду хов ные упраж не ния, я дол жен оста но вить ся и спро -
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сить, не эта ли чу дес ная прак ти ка бо лее важ ная для меня.
На са мом деле нет ни че го, что мо жет за ме нить это вре мя,
про ве ден ное с Бо гом, нет ни че го, что при но сит боль ше по -
льзы, умиротворения, удовлетворения и защищенности от
моей болезни.  

Фак ти чес ки, если я имею дело бо лее важ ное и сроч ное, то 
ран ний утрен ний подъем для про ве де ния вре ме ни с Бо гом,
че рез мо лит ву и ме ди та цию сде ла ет это важ ное дело бо лее
лег ким и, ве ро ят нее, бо лее успеш ным.  Бог при смот рит,
чтобы это было так.

ÌÎËÈÒÂÀ

Без тво ей по мо щи и ру ко во дства, мой Бог, я бес си лен
и моя жизнь не управ ля е ма. Я при шел к Тебе, по то му
что я верю: Ты мо жешь вос ста но вить и об но вить меня,
что бы я мог знать и вы пол нять Твою волю се го дня. И
так как я не могу раз ре шить свои про бле мы, спра вить ся 
с труд нос тя ми, со сво и ми ам би ци я ми, я пе ре даю их в
Твои за бот ли вые руки, зная, что Ты по мо жешь мне. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Го тов ли я при ни мать лю бую Божью волю 
в моей жиз ни, ка кой бы она ни была?
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Ни ка кие мо лит вы и ме ди та ции мира не по мо гут мне, если
не бу дут под креп лять ся де йстви я ми. Де йствия осво бож да ют
меня из пле на мо е го за бо ле ва ния, де йствия при бли жа ют меня
к моей Выс шей Силе. Одним из са мых про стых и тем не ме нее
са мых важ ных де йствий, ко то рое я могу пред при нять – это от -
сту пить в сто ро ну и впус тить в си ту а цию Бога, ибо он при но -
сит трез вость и об е ща ет но вую жизнь. 

Прак ти куя Один над ца тый Шаг в моей по всед нев ной
жиз ни, я на пол ня юсь си лой и об ре таю спо соб ность со вер -
шать «пра виль ные де йствия» – по мо гать дру гим, слу жить,
по се щать со бра ния, и ра бо тать по две над ца ти ша гам, мак си -
маль но искренне и добросовестно. 

Мой ха рак тер ста но вит ся луч ше всле дствие дис цип ли ни -
ро ван но го вы пол не ния моих об я зан нос тей. Если я пе ре жи ваю 
тя же лые вре ме на, мне сле ду ет боль ше по се щать со бра ния.
Если мне оди но ко – по зво нить или встре тить ся с кем-то из
дру зей. Если вдруг воз ник нет же ла ние вы пить, мне нуж но по -
й ти в бе зо пас ное мес то, на при мер, на груп пу, или про сто по -
быть с вы здо рав ли ва ю щи ми, пока на важ де ние про й дет. Я дол- 
жен пред при ни мать эти де йствия, даже если они мне не нра -
вят ся. Мне не об хо ди мо брать от ве тствен ность за свою трез -
вость, по льзу ясь Божь ей по мощью, или же я, на вер ня ка, опять 
со рвусь в про пасть, из ко то рой с та ким тру дом вы брал ся.

Пред при ни мая пра виль ные де йствия, я про дол жаю ду -
хов но рас ти, я на чи наю луч ше кон тро ли ро вать свое мыш ле -
ние. Луч ше все го я спо со бен де лать то, что нуж но для из ме -
не ния мо е го отношения к происходящему. 

Я на чи наю чу вство вать со при час тность с дру ги ми людь -
ми, осоз на вать себя Божь им ре бен ком, ищу щим от ве ты для



трез вой жиз ни. Я об на ру жи ваю, что могу твер до сто ять,
даже ког да мои ко ле ни тря сут ся, и мне хо чет ся сбе жать. Я
учусь быть вни ма тель ным и не жным к себе, даже ког да мое
сер дце на пол не но сле за ми и об ли ва ет ся кровью. Я на чи наю
об ра щать вни ма ние не на то, что нуж но из ме нить в мире для 
мо е го ком фор та, а на то, как я могу измениться, чтобы
комфортно жить в этом мире. 

Прак ти куя Один над ца тый Шаг, я осоз нал, что мое за бо -
ле ва ние не толь ко фи зи чес кое и эмо ци о наль ное, но и ду хов -
ное. Зная это, я могу по стро ить ду хов ную жизнь, ко то рая
про дле ва ет мое вы здо ров ле ние каждый раз на один день. 

Сво и ми де йстви я ми я ста ра юсь сде лать мир вок руг меня
луч ше и счас тли вее. Я ста ра юсь сво им при ме ром по мо гать
дру гим ис кать путь, да ро ван ный им Бо гом и по мо гать этим
людям в их путешествии.

Если я об на ру жи ваю, что не счас тлив в моей про грам ме,
зна чит мне нуж но на й ти но вую груп пу, или я что-то на чал
де лать  не пра виль но.  Нес час тье,  бе зыс ход ность,  оди но-
чес тво, угне тен ность и чу вство остав лен нос ти – пси хи чес -
кие со сто я ния, к ко то рым я при вык, как ак тив ный ал ко го -
лик, глав ным об ра зом по то му, что не ви дел вы хо да из моей
ужас ной си ту а ции. Но де йствия, ко то рые я со вер шал, чтоб
при со е ди нить ся к Две над ца ти Ша гам, все из ме ни ли. Те -
перь де йствия, ко то рые я со вер шаю в про грам ме, по зво ля ют 
мне раз ви вать опти мис ти чес кое со сто я ние ума и учат с
доверием относиться к моей Высшей Силе, истинному
источнику моего счастья.

Так что, если я опять ста ну не счас тным и жал ким, это бу -
дет озна чать, что я опять сбил ся со сво е го ду хов но го пути. Я
дол жен по мнить, что путь вы здо ров ле ния не всег да ле гок и
при я тен. Мо гут встре чать ся коч ки и уха бы. По э то му мне
нуж но креп ко дер жать ся за лю бя щие и за бот ли вые руки мо -
е го Бога, ко то рый че рез мо лит ву и ме ди та цию на пол ня ет
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меня сво ей си лой и вдох но ве ни ем. Я всег да могу рас счи ты -
вать на мою Высшую Силу в любой ситуации, если я делаю
свою часть работы.

Толь ко ког да я на чи наю пред при ни мать серьез ные де -
йствия для сво е го вы здо ров ле ния, я на чи наю по-на сто я ще -
му со про тив лять ся сво е му за бо ле ва нию. Я бо рюсь с при зра -
ка ми про шло го. И вско ре на чи наю осоз на вать, что чем боль -
ше я пе репо ру чаю свою волю и жизнь за бо те Бога, тем силь -
нее ощу щаю Его помощь и Его вдохновение для работы по
шагам.

Кон фликт яв ля ет ся внут рен ним и не про тив Бога. Это
ка са ет ся борь бы с са мим со бой, что бы пре вра тить об ыч ную
жизнь в ду хов ную.  Это всег да не про сто. Это про ис хо дит
толь ко пу тем серьез ных мо раль но-эти чес ких ре ше ний и
вы бо ра, ко то рые идут враз рез с моим ал ко голь ным про -
шлым. Но у меня нет аль тер на ти вы, кро ме как пред при ни -
мать пра виль ные де йствия, если я хочу оста вать ся трез вым,
счас тли вым и безмятежным, и чтобы сила Божья была на
моей стороне.

ÌÎËÈÒÂÀ

По жа луй ста, да руй мне всег да по мнить о тех по -
ступ ках и де йстви ях, ко то рые мо гут на вре дить дру гим 
и мне, и ко то рые от де ля ют меня от Тво ей люб ви. И ког -
да я буду со вер шать их, по жа луй ста, да руй мне сра зу
осоз на ние, что я по сту паю не пра виль но, по мо ги мне
при знать это и сра зу на чать ис прав лять со де ян ное,
чтобы я мог про дол жить жить в Тво ей ра дос ти и мире. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Всег да ли я го тов и хочу со вер шать де йствия, 
не об хо ди мые для раз ви тия моей ду хов ной жиз ни?
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Про сы па ясь в хо лод ном поту по сле ноч но го кош ма ра, я
де лаю глу бо кий вдох и бла го да рю Бога, что это был все го
лишь сон.

Ког да я со вер шаю ужас ные ошиб ки в жиз ни – это ре аль -
ность, и не важ но, на сколь ко силь но я хочу все ис пра вить, я
не могу это го сде лать. Я на чи наю за ни мать ся са мо би че ва -
ни ем, об ви няя себя за эту ошиб ку и за все, что со вер шил в
про шлом и ко то рые не могу ис пра вить. Но сей час, на хо дясь
в Две над ца ти ша го вой про грам ме, у меня есть Выс шая
Сила, ко то рая дает мне вто рой шанс, тре тий шанс и еще
один, и еще. Са мое важ ное, как бы то ни было, научится
извлекать опыт из своих ошибок.

Бог лю бит меня и не важ но, как мно го раз я оши бал ся. Он
мо жет по мочь мне оши бать ся мень ше, если я буду сле до -
вать его ру ко во дству и при ме нять шаги в моей жизни.

Жить в не чес тнос ти, зло бе, из ме нах или чу встве вины не
толь ко мер зко, но и опас но – это мо жет при вес ти к деп рес -
сии. На хо дит ься в та ком со сто я нии ко рот кий про ме жу ток
вре ме ни пе ред тем как воз мес тить ущерб – это одно, но по -
пыт ки оправ дать мои де йствия по от но ше нию к дру гим или
себе – со всем дру гое: они мо гут при вес ти меня толь ко к еще
боль шим ошибкам и более серьез ным проблемам.

Иног да, ког да моя жизнь не со от ве тству ет тому, ка кой я
хочу ее ви деть, мои ста рые при выч ки об ви нять дру гих,
вклю чая Бога, воз вра ща ют ся. Я об ви няю ро ди те лей, ко то -
рые меня не до лю би ли, кор рум пи ро ван ное об щес тво, мсти -
тель ную быв шую жену, пар ши вых дру зей – не смет ное ко -
ли чес тво обид, во об ра жа е мых или ре аль ных, за пи сан ных на 
ста рые кас се ты, ко то рые всег да со мной. Если бы что-то из



вы ше пе ре чис лен но го сложилось бы иначе – моя жизнь
была бы намного лучше.

За тем от ку да-то, из глу би ны души, до но сит ся го лос опы -
та в Ша гах. Он на шеп ты ва ет, что еди нствен ный спо соб
быть по-на сто я ще му до воль ным сво ей жиз нью – это на чать
брать от ве тствен ность за свои по ступ ки. Даже если кто-то
не пра виль но об ошел ся со мной, важ но спро сить себя – ка -
ко ва моя роль в сло жив шей ся си ту а ции, или мо жет быть
она воз ник ла из-за меня? Я дол жен по мнить – пока я про -
дол жаю прощать других, я продолжаю выздоравливать. 

При ме не ние Один над ца то го шага са мое яр кое про яв ле -
ние моей осоз нан нос ти, ког да в пу чи не от ча я ния все, что я
могу ска зать – “Боже, по жа луй ста, по мо ги мне”. Он всег да
при хо дит на по мощь, ког да я об ра ща юсь к Нему.

Я дол жен на по ми нать себе каж дый день, на сколь ко силь -
но мой ду ше ных по кой и трез вость за ви сят от при су тствия
Бога в моей жиз ни. Каж дый раз встре чая рас свет я дол жен
осоз на вать по треб ность в его ру ко во дстве и ни ког да не по -
зво лять себе про пус кать мо мен ты осоз на ния Его при сут-
ствия и Его готовности помочь.

Воз мож но я ни ког да не осво бо жусь по лнос тью от на-
плы вов де фек тов мо е го ха рак те ра. Час то мне ка жет ся, что
они на ка ты ва ют один за дру гим. У меня не бу дет за щи ты от
этих на плы вов, пока я не на чну раз ви вать по сто ян ные и
осоз нан ные от но ше ния с моей Выс шей Си лой че рез при ме -
не ние Один над ца то го шага. Если я на чну до ве рять и по ла -
гать ся на Него, еди нствен но го, у кого есть план для меня – я
об ре ту силу жить сво бод ным от этих взлетов и падений,
жить в мире, который Он мне предлагает.

Барь е ры стра ха, не же ла ния, от су тствия уве рен нос ти в
себе пре одо ле ва ют ся при по гру же нии в Один над ца тый шаг. 
Мне нуж на по мощь, и Бог ока зы ва ет мне эту по мощь. Да,
при об ре те ние ко нструк тив ных при вы чек вре ме на ми бы ва -
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ет дол гим и труд ным, но оно всег да воз мож но бла го да ря
силе, которую Бог готов мне предоставить.

Се год ня оче ред ной но вый день, и он пред остав ля ет все
воз мож нос ти для но во го на ча ла. И я могу чу вство вать себя
силь нее на столь ко, на сколь ко бо лез нен ным был мой про -
шлый ал ко голь ный опыт, ведь я мно го му из него на учил ся.
Слож ные вре ме на ни ког да не дол жны по вто рять ся. Се год -
ня я бла го да рен за еще один день со всеми возможностями,
которые он принес.

Так что, ког да я оши ба юсь, я не дол жен по зво лять себе
быть под ав лен ным слиш ком дол го. Лю бовь Бога и инстру -
мен ты моей Две над ца ти ша го вой про грам мы пред остав ля -
ют мне шанс – шанс чему-то на учить ся и шанс уви деть, что
Бог де ла ет для меня то, что я не могу сделать для себя сам.

ÌÎËÈÒÂÀ

Боже, по жа луй ста, про сти меня за все, что я ска зал,
сде лал или под умал се го дня, что было тебе не при ят ным.
Сох ра ни меня от всех опас нос тей и го рес тей, и по мо ги
на чать но вый день с но вым от но ше ни ем, вы ра жа ю щим
всю мою бла го дар ность Тебе за мно жес тво воз мож нос -
тей, дан ных То бой для улуч ше ния моей жиз ни.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ка кие де йствия я об я зу юсь сде лать, 
что бы под нять ся по сле оче ред ной ошиб ки?

54 ×àñ Ñèëû



Íå îá õî äè ìîñòü ïî ñòî ÿí íîé áäè òåëü íîñ òè

Цена трез вос ти – по сто ян ная бди тель ность. Не об хо ди -
мость вни ма тель но от но сить ся к си ту а ци ям, угро жа ю щим
мо е му вы здо ров ле нию, и в то же вре мя по мнить о Божь ей
силе и инстру мен тах про грам мы АА, спо соб ных помочь в
любых испытаниях.

Луч шим спо со бом со хра нять бди тель ность яв ля ет ся
ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го шага, та ким об ра зом в 
слу чае воз ник но ве ния кри зи са я уве рен – моя Выс шая
Сила проведет меня через него. 

Бу дут вре ме на, ког да я, пы та ясь рас ти ду хов но, буду чу -
вство вать рас те рян ность и не по ни ма ние. Но же ла ние быть
бли же к Богу по мо жет мне про й ти и че рез это. Бди тель -
ность – цена ко то рую тре бу ет трез вая жизнь, она нуж на для
при об ре те ния но вых при вы чек, для пре об ра же ния в но во го
меня. Я ста нов люсь от кры тым, спо соб ным вос при ни мать
ру ко во дство Бога, да ю щее ощу ще ние, что я способен
справиться со всем, что встретится на моем пути.

Важ ная часть бди тель нос ти – по сто ян но сле до вать Две -
над ца ти Ша гам и вы пол нять все ре ко мен да ции, об е ре га ю -
щие меня от сле ду ю щей рюмки или дозы. 

Нап ри мер, я дол жен из бе гать пре жних гу ля нок или со бу -
тыль ни ков. Соб лаз ни тель ный ха рак тер этих от но ше ний не -
льзя не до о це ни вать – тос ка по то ва рищам и лож ное чу вство 
бра тства, по рож ден ное об щей за ви си мос тью. Как вы здо рав -
ли ва ю щий ал ко го лик или на рко ман, я дол жен осте ре гать ся
по до бных нездоровых от но ше ний на столь ко, на сколь ко по -
зво ля ют об сто я т ельства. Укреп ле ние моей трез вос ти – мой
при ори тет но мер один, и я не могу позволить даже самым



дружеским узам или семье позволить препятствовать
этому.

Я не дол жен про пус кать двен над ца ти ша го вых со бра ний,
и в труд ные вре ме на стрес сов и кри зи сов мне нуж но уве ли -
чи вать мою по се ща е мость. Ты ся чи муж чин и жен щин по -
гиб ли из-за того, что пе ре ста ли хо дить на груп пы и ре ши ли,
что им боль ше не нуж на про грам ма. Моя бо лезнь ко вар на и
по сто ян но пы та ет ся вну шить мне, что я дос та точ но силен,
чтобы самостоятельно со всем справиться. 

Один над ца тый шаг по мо га ет мне при ме нять ло зунг
«Тише едешь – даль ше бу дешь» и удер жи ва ет от по пы ток
сра зу на вер стать то вре мя, что я про пил, или ре шить все
про бле мы сра зу. Алкоголики и те, кто ищет быс тро го об лег -
че ния, не мед лен но го про ще ния и мгно вен но го успе ха, об -
ыч но сры ва ют ся и на чи на ют сно ва пить. Я дол жен из бе гать
со блаз на си ю ми нут но го удо вольствия – того, что я ис кал на
дне бу тыл ки. В час тнос ти, в на ча ле трез вос ти мне луч ше
жить по про ще – по воз мож нос ти из бе гая лю бых ра ди каль -
ных из ме не ний: уволь не ния, раз во да или пе ре ез да. Мне
сле ду ет дать себе время духовно подрасти и окрепнуть,
перед тем как принимать столь важные решения. 

Я ни ког да не дол жен при ни мать препараты, которые
окажут на меня эф фект выше шеи, на при мер, не ко то рые си -
ро пы от каш ля, пи лю ли для кон тро ля веса, или, ка за лось
бы, бе зо бид ные про ти во о теч ные. Мно гие про да ю щи е ся без
ре цеп та ле ка рства со дер жат ал ко голь, или дру гие пси хо ак -
тив ные эле мен ты. Я и мне по до бные име ем низ кий бо ле вой
по рог, это еще одна при чи на по че му мы пили, или упот реб -
ля ли на рко ти ки – для ком фор та. Се год ня я дол жен быть го -
тов дать про сту дам, го лов ным бо лям и про чим не зна чи тель -
ным болячкам идти своим курсом, принимая только
безопасные для меня препараты. 
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Моя трез вая жизнь за ви сит в очень боль шой сте пе ни от
мо е го пси хи чес ко го со сто я ния и спо соб нос ти мыс лить
здра во. Я могу ду мать – я и так это знаю. Но если не на по ми -
нать себе об этом и не под дер жи вать по сто ян ную бди тель -
ность, то, на са мом деле, я во об ще не по ни маю про ис хо дя -
ще го. Я был по ра жен, на сколь ко не га тив ное мыш ле ние вли -
я ет на мое состояние. Мыс ли тель ные про цес сы так быс тры
и при выч ки так силь ны, что, если по сто ян но не быть на сто -
ро же, я могу легко свернуть на старую дорожку и снова
начать пить. 

Силы, ко то рые при хо дят в Один над ца том шаге, стро ят
мои от но ше ния с Бо гом. Они со хра ня ют мое мыш ле ние по -
зи тив ным. Они дают мне по ни ма ние не об хо ди мос ти по се -
ще ния со бра ний, ра бо ты с дру ги ми и ежед нев ных мо литв о
си лах и ру ко во дстве, что бы остать ся трез вым и пре одо ле -
нии всех тре вог и стра хов в моей жиз ни. Еще раз – Бог
поможет мне с тем, с чем я не могу помочь себе сам.

ÌÎËÈÒÂÀ

Я про шу о бла го да ти быть по сто ян но бди тель ным,
что бы мое вы здо ров ле ние про дол жа лось и моя ду хов ная 
жизнь укреп ля лась. По жа луй ста, по мо ги мне быть
всег да вни ма тель ным к ве щам, угро жа ю щим моей трез -
вос ти, что бы я был го тов сде лать все, что нуж но для
пред от вра ще ния опас нос ти.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ду маю ли я, что спо со бен са мос то я тель но 
со всем спра вить ся, 

или же я по сто ян но бди те лен?
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Мое про шлое мо жет ока зать ся пре крас ным под спорь ем в
моем вы здо ров ле ние, но толь ко если я буду муд ро им по -
льзо вать ся. Дру ги ми сло ва ми, я дол жен огля ды вать ся на зад 
толь ко для того, что бы учить ся на сво их ошиб ках, не со жа -
леть, а быть бла го дар ным за его уро ки, оно от лич но под чер -
ки ва ет то чудо Бо жес твен но го пре об ра зо ва ния в моей жиз -
ни, вно ся кон траст вос по ми на ни я ми об ужасах за ви си мос -
ти, от которой Он меня спас.

Се год ня, прак ти куя Один над ца тый Шаг, я вижу, что вче -
раш ние стыд и дег ра да ция боль ше не яв ля ют ся тя же лым
бре ме нем. Они про сто со хра ня ют све жесть па мя ти. Я учусь
про щать дру гих и себя за свои гре хи и боль, ко то рую я при -
чи нял, де лая девятые шаги – воз ме щая ущерб. Без про ще -
ния не воз мо жен ду хов ный про гресс. Оби да, гнев, осуж де -
ние, же ла ние ви деть кого-то на ка зан ным – эти вещи раз ла -
га ют мою душу. Та кие яв ле ния возвращают ко мне мои
прошлые проблемы, если я позволяю.

Не га тив ные раз мыш ле ния о про шлом опы те мо гут на -
пом нить о мно гих дру гих про бле мах, ко то рые на са мом деле 
не име ют ни че го об ще го с на сто я щим. Чем боль ше я ду маю
о не при ят нос тях и стра да ни ях, ко то рые у меня были, тем
силь нее я при тя ги ваю их в свою жизнь. Но чем боль ше я
раз мыш ляю об опы те, ко торый об рел в Две над ца ти ша го вой
программе, тем удачливей становится мой путь. 

Пу тем мо лит вы и ме ди та ции я могу из ба вить ся от этих
бо лез нен ных пе ре жи ва ний, ко то рые меня преследуют. Я
ношу их с со бой, как но сят фо тог ра фии близ ких лю дей в бу -
маж ни ке, до сих пор ис пы ты вая не объ яс ни мую при вя зан -
ность к этим неприятным воспоминаниям. 



Это моя бо лезнь хо чет удер жи вать в об и дах про шло го,
глу бо чай ших со жа ле ни ях и жа лос ти к себе. Она до сих пор
пред ла га ет мне за лить это «горе». Я час то бо юсь от пус тить
эти проблемы, боюсь по зво лить себе чу вство вать себя хо ро -
шо. Боюсь, что се го дня, ра бо тая по ша гам, не смо гу спра -
вить ся с про бле ма ми, остав ши ми ся из моей про шлой жиз -
ни. Огля ды ва ясь в про шлое я вижу, как лег ко по скаль зы -
вал ся, и опасаюсь, чтобы это не произошло снова. 

Но если я про дол жаю ра бо тать по ша гам и до ве ряю сво ей
Выс шей Силе, мне не нуж но со стра хом огля ды вать ся на зад. 
Мне боль ше не нуж но чу вство вать боль и свою ни чтож -
ность. Мне боль ше не нуж но вы тя ги вать из глу би ны
подсознания и рас смат ри вать ка ри ка ту ры сво е го про шло го. 
Я могу за ме нить их кар тин ка ми но вых ра дос тных мо мен тов 
моей жизни, ко то рые хочу помнить.

Не осво бож да ясь от вины про шло го, от того что я сде лал
или не сде лал, от того, что ког да-то про ис хо ди ло, от того, ка -
ким че ло ве ком я стал – я могу по гу бить себя. Как бы то ни
было, раз ви вая близ кие от но ше ния с Бо гом че рез Один над -
ца тый шаг, я могу от дать все эти пе ре жи ва ния моей Выс шей 
Силе, ра бо тая над тем, что бы стать та ким че ло ве ком, каким
Он хо чет.

Прог рам ма вы здо ров ле ния, ко то рую дал мне Бог, при мет
мои стра хи и бес по ко йства о про шлом. Я буду рас смат ри -
вать «вче ра», как на прав ле ние к луч ше му «за втра», ис поль -
зуя Божье ру ко во дство, что бы осве щать свой путь. Но вый
день, но вый год, но вая жизнь мо жет стать моей, если я про -
дол жу идти с Бо гом. Лю бовь и друж ба, под дер жка и ду хов -
ный рост – то, чем я се го дня об ла даю. Мои «вче ра» окон чи -
лись, и я могу смотреть в будущее с ра дос тным чувством.

Се год ня как трез вый че ло век я могу кон тро ли ро вать свое 
по ве де ние и вы бор, ко то рый я де лаю. Я дол жен за бо тить ся
толь ко о пред сто я щих 24 ча сах жиз ни, без со жа ле ний о про -
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шлом и бес по койстве о бу ду щем. В ежед нев ной мо лит ве и
ме ди та ции я всег да получаю необходимые мужество и
мудрость. 

Моя Выс шая Сила дает мне но вый шанс на жизнь, каж -
дый раз на один день. Бог хо чет, что бы я жил «здесь и сей -
час», а не в бу ду щем или про шлом. Моя Выс шая сила зна ет,
как это труд но по на ча лу, и в Один над ца том шаге дает мне
силы справ лять ся с этой за да чей – дви гать ся от ка тас тро фы
вче раш ней за ви си мос ти к бла го да ти и миру трез вос ти. Если 
я огля ды ва юсь на зад, мне сле ду ет де лать это с сер дцем,
полным благодарности. 

ÌÎËÈÒÂÀ

Поз воль мне не со жа леть о про шлом, а вмес то это го
быть бла го дар ным за то, куда оно меня при ве ло. За
трез вость в тво их лю бя щих ру ках, до ро гой Бог. По жа -
луй ста да руй мне бла го дать про щать дру гих и себя за
все ошиб ки и всю боль, ко то рую при чи ни ла моя за ви си -
мость. По мо ги мне быть бла го дар ным за те пре крас ные 
но вые пути в жиз ни, ко то рые ты мне дал.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Оста лись ли у меня глу бо кие со жа ле ния о про шлом,
 или те перь я рас смат ри ваю их 

как хо ро шее под спорье в моей жиз ни?
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Иног да важ но не то, что я де лаю, а то, по че му я это де лаю.
Для того что бы ду хов но рас ти, мне нуж но по сто ян но про ве рять 
свои мо ти вы, осо бен но ког да глу бо ко внут ри, на душе, на чи на -
ют скрес ти кош ки со вес ти, ли шая меня ду шев но го по коя. 

Ежед нев но мо лясь в Один над ца том шаге о том, что бы
быть вни ма тель ным к воле Выс шей Силы, я имею боль ше
шан сов остать ся чес тным пе ред са мим со бой и не уго дить в
за пад ню самообмана. 

Одним из яв ле ний, ко то рых мне сле ду ет осте ре гать ся, яв -
ля ет ся пре уве ли че ние важ нос ти и зна чи мос ти мо е го ду хов но -
го слу же ния и со блю де ния при нци пов Анонимных Алкого-
ли ков. Даже ду хов ные люди мо гут за бо леть вы со ко ме ри ем,
са мом не ни ем и на чать по ла гать ся толь ко на себя. Ког да я за -
бы ваю, ка ки ми дол жны быть мои мо ти вы, я на чи наю вес ти
себя, как буд то го во рю – «Боже, Ты дол жен мной гор дить ся.
Пос мот ри на все, что я де лаю для Тебя и для всех осталь ных».

Вот по че му так важ но быть уве рен ным, что мои мо ти вы
тес но свя за ны с моей за ви си мос тью от люб ви и щед рос ти
моей Выс шей Силы. В про тив ном слу чае я на чну об ма ны вать
себя, по ла гая, что ду хов ное слу же ние даст мне ко зы ри в пе ре -
го во рах с Выс шей Си лой и под ни мет мой рей тинг.

Не ко то рые люди, не дол го по быв в Две над ца ти ша го вой
про грам ме, склон ны ду мать, что раз об ра лись в ней на мно го
луч ше сред нес та тис ти чес ко го ААевца. Я дол жен осте ре -
гать ся та кой ли нии по ве де ния, она опас на для меня и аб со -
лют но бес по лез на для окру жа ю щих. Же ла ние упор но тру -
дить ся для того что бы оста вать ся трез вым и просто по ка зы -
вать хо ро ший при мер дру гим дол жно стать моим основ ным
мо ти вом про сто по то му, что это воля Бога для меня. Я не



спо со бен не сти весть о вы здо ров ле нии, если чу вство со -
бствен ной важ нос ти ста вит меня выше или от де ля ет от
моих то ва ри щей по груп пе. 

Если я за ме чаю, что в мою жизнь за кра ды ва ют ся эго ис ти -
чес кие мо ти вы, мне сто ит усер днее прак ти ко вать ежед нев -
ный Один над ца тый шаг. Я дол жен про сить мою Выс шую
Силу по ка зать мне важ ность и эф фек тив ность сми ре ния,
что бы луч ше по ни мать, что это Божья сила, а не моя,
оставляет меня трезвым.

В Две над ца ти ша гах Бог пред ла га ет три вещи, ко то рые
по мо га ют со хра нить мои мо ти вы чис ты ми – со дру жес тво,
веру и слу же ние. Я учусь от да вать не ду маю о том, по лу чу
ли я что-либо в от вет. Я при шел к по ни ма нию, что ма ни пу -
ли ро ва ние яв ля ет ся де лом про шло го и что от кры тость и
чес тность не толь ко укре пят мою трез вость, но и улучшат
мое эмоциональное самочувствие. 

Все мы хо тим быть «кем-то» иног да. Я так же не могу от -
ри цать, что бы ваю ве до мым со бствен ным эго, не могу от ри -
цать, что мне нра вят ся ап ло дис мен ты и вни ма ние со сто ро -
ны окру жа ю щих. Тем не ме нее по до бные пред поч те ния мо -
гут по вли ять на мою мо ти ва цию и по рож дать не пра виль ные 
по ступ ки по ступ ки. Что бы по-на сто я ще му жить ду хов ной
жиз нью мои на ме ре ния дол жны со впа дать с ру ко во дством
Бога для меня. Мо и ми по ступ ка ми дол жна ру ко во дить
Божья воля, по э то му Один над ца тый шаг играет та кую важ -
ную роль в моей жизни. 

Эго изм и не чес тность мо гут при вес ти толь ко к не при ят -
нос тям и окон ча тель но му кра ху в моей жиз ни. Они бу дут
вли ять на то, как я ду маю и де йствую и бу дут со зда вать не -
га тив в моей жиз ни. Я буду боль ше бес по ко ит ся о чу жой
сто ро не ули цы, пре неб ре гая сво ей. В лю бой си ту а ции я
буду рас счи ты вать на худ ший ис ход. Проб ле мы и труд нос -
ти в жиз ни буду рас смат ри вать как «волю Бога», вмес то
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того что бы брать на себя от ве тствен ность за них и ста ра -
тель нее ра бо тать по Две над ца ти ша гам с целью из ме нить ся. 

Не ко то рые люди ду ра чат себя, ду мая, что пока они со вер -
ша ют доб рые дела вре мя от вре ме ни, их мыс ли и мо ти вы – это
их лич ное дело. Но лю бые без ду хов ные мыс ли и мо ти вы, ко -
то рым я по зво ляю за дер жи вать ся, рано или по здно при ве дут к 
серьез ным и не при ят ным по сле дстви ям. По то му как я не могу 
так ду мать, оста ва ясь при этом дру гим, «ду хов ным» че ло ве -
ком. Я либо на сто я щий, либо фаль ши вый, либо прав ди вый,
либо не чес тный, либо я дитя Бога, либо тот, кто по лнос тью
кон тро ли ру ем на рко ти ка ми и ал ко го лем. 

Еще раз: очень важ но, что бы я на блю дал за сво и ми мо ти -
ва ми каж дый день, прак ти куя Один над ца тый шаг. Я дол -
жен мо лить ся о силе и спо соб нос ти пре одо леть все сла бос ти 
и не дос тат ки, по то му что это мои бо лез ни, а ду хов ная
жизнь, осно ван ная на чес тнос ти и чистых мотивах –
лекарство.

ÌÎËÈÒÂÀ

Боже, я сно ва про шу у Тебя про ще ния. По мо ги мне
про жить этот день с чу вством бла го дар нос ти. Поз воль 
мне ста но вит ся луч ше изо дня в день, стре мясь сле до -
вать Тво ей воле с чис ты ми мо ти ва ми, про слав ляя Тебя. 
По жа луй ста, про све ти мой ум и бла гос ло ви мое сер дце,
что бы я мог сле до вать Тво е му ру ко во дству и из ме нять
свою жизнь. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Всег да ли мне ком фор тно с мо и ми мо ти ва ми, 
сре ди моих мыс лей и де йствий, и в от но ше ни ях 

с дру ги ми людь ми в моей жиз ни се го дня?
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До при хо да в Две над ца ти ша го вую про грам му вы здо ров ле -
ния страх был моим по сто ян ным спут ни ком. Он во дил меня
по до ро гам и за ко ул кам ком пуль сив но го по ве де ния, раз жи гал
мой пер фек ци о низм, ко то рым я пы тал ся скрыть чу вство
собствен ной не пол но цен нос ти, сеял от рав ля ю щую за висть и
рев ность к успе хам дру гих лю дей, по ощрял мои стрем ле ния
кон тро ли ро вать окру жа ю щих и об сто я тельства, дал мне бе -
зум ное же ла ние убе гать от жиз ни, под пи ты вал мой гнев и не -
до в ольство Выс шей Си лой. И, в кон це кон цов, швыр нул меня
в пу чи ну ярос ти, изо ля ции и от ча я ния. 

Страх – одна из са мых бо лез нен ных че ло ве чес ких эмо -
ций, пред став ля ет со бой тре во гу, ужас и по сто ян ное бес по -
ко йство. Так было пока я не на чал ра бо тать по Чет вер то му
шагу, ког да я осоз нал, что страх иг рал глав ную роль в моей
жиз ни, сколь ко я себя по мню. Нес мот ря на то что страх
всег да при су тство вал, моя гор ды ня не по зво ля ла мне его
уви деть – я от ри цал его или пы тал ся иг но ри ро вать. Де лать
это ста ло го раз до про ще, ког да я по зна ко мил ся с ал ко го лем
и на рко ти ка ми. Но, ког да моя за ви си мость на ча ла под пи ты -
вать де фек ты мо е го ха рак те ра, при об ре тен ное чу вство вины 
со зда ло еще большие страхи. Страхи, которые полностью
управляли моей по мут невшей вселенной.

Каж дый жиз нен ный кри зис ка зал ся страш ным и бес ко -
неч ным. Все мои от ве ты ле жа ли на дне бу тыл ки. За тем, че -
рез Божью бла го дать, я об рел мою Две над ца ти ша го вую
про грам му. Се год ня, об ла дая чу дес ным да ром трез вос ти, я
за ме нил свои стра хи ве рой в мою Выс шую Силу. Те перь я
по ни маю, что каж дый кри зис – это шанс для из ме не ний и
рос та. Сей час, ког да я вспо ми наю про шлые про бле мы, ко то -



рые в то вре мя ка за лись не пре о до ли мы ми го ра ми без на деж -
нос ти, меня под дер жи ва ет надежда.

В ежед нев ном Один над ца том Шаге моя Выс шая Сила
дает му жес тво смот реть в лицо сво им стра хам и пре одо ле -
вать их, ка ки ми бы они ни были. Иног да это му жес тво про -
сто го тов ность по до ждать от ве ты от Бога на мои воп ро сы,
по лнос тью по ве рить, что я в лю бя щих и за бот ли вых ру ках
Бога, и при нять тот факт, что не всег да все бу дет про ис хо -
дить по-моему, но по воле моей Высшей Силы. 

Че рез мо лит ву и ме ди та цию моя Выс шая Сила дает вдох -
но ве ние и силы раз де лить мои стра хи с дру ги ми людь ми,
которым я те перь до ве ряю. Я слу шаю их мне ния, осно ван -
ные на со бствен ном опы те борьбы со стра ха ми. Ког да я слу -
шаю Бога и моих дру зей из со об щес тва, мои стра хи те ря ют
свою власть надо мной, и я опять становлюсь свободным.

Я стрем люсь пе ре стать жить в изо ля ции со сво и ми про -
бле ма ми. Я боль ше не бо юсь того, что дру гие узна ют, ка кой
в де йстви тель нос ти была моя жизнь, так как они про жи ва ли 
та кой же деп рес сив ный опыт, иног да го раз до хуже мо е го.
Наб лю дая огром ные из ме не ния в жиз ни у окру жа ю щих
меня на Две над ца ти ша го вых со бра ни ях, я мень ше чу вствую 
страх и при об ре таю над еж ду, что моя жизнь также
изменится к лучшему. 

Вре мя, про ве ден ное в ежед нев ном Один над ца том шаге,
ни ког да не льзя на звать по тра чен ным впус тую. Я об на ру -
жил, что, ког да я бо юсь, устал, в уны нии или мне боль но – я
пе ре стаю слы шать ти хий го лос моей Выс шей Силы. Все, что 
мне нуж но сде лать, – это оста но вить ся и по про сить в мо -
лит ве и ме ди та ции о по мо щи и вдох но ве нии, и я по лу чу их.
Если я на чи наю де йство вать с мо лит вой и ис крен ней ве рой
– мои стра хи остав ля ют меня, по то му что Бог всег да го тов
дать мне силы справ лять ся с ре а ли я ми жиз ни до того, как
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они перерас тут в серьез ные проблемы и превратятся в
беспричинные страхи. 

Луч ший спо соб по бо роть страх – это ра бо та по об ога ще -
нию моей ду хов ной жиз ни. Я могу сде лать свой ежед нев -
ный Один над ца тый шаг бо лее со дер жа тель ным и пло до-
твор ным ис поль зуя АА и дру гую Две над ца ти ша го вую ли те -
ра ту ру, так же свою ре ли ги оз ную тра ди цию и ре сур сы дру -
гих ре ли гий. Мне сто ит по мнить, что у каж до го, кто при хо -
дит в про грам му, есть свои, от лич ные от моих об сто я -
тельства, но у всех нас одна цель – вы здо ров ле ние от смер -
тель ной бо лез ни. Вмес те мы на шли Бога, как каж дый из нас
по ни ма ет Его, который может вывести нас в новую жизнь
без алкоголя и наркотиков. 

Ког да я ду маю о том, на сколь ко я был бес си лен пе ред
стра ха ми, ко то рые раз ру ши ли так мно го в моей жиз ни, я
вспо минаю вдох нов ля ю щие сло ва, на пи сан ные очень дав но
ано ним ным ав то ром: «Страх по сту чал в дверь. Вера от кры -
ла. И за дверью никого не оказалось».

ÌÎËÈÒÂÀ

Я про шу се го дня о силь ной и не ру ши мой вере в Тебя,
мой Бог, что бы страх боль ше не управ лял моей жиз нью
как пре жде. По жа луй ста, по мо ги мне слы шать и до ве -
рять дру гим лю дям, что бы их опыт по мог мне спра -
вить ся и очис тить ся от бес при чин ных стра хов в го ло ве
и в моем сер дце.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Умень ши лись ли стра хи в моей жиз ни? 
И как я ра бо таю с ними, ког да воз ни ка ют но вые?
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Бла го дар ность – чу вство при зна тель нос ти, ко то рое боль -
ши нство лю дей ис пы ты ва ет в от вет на доб ро воль но сде лан -
ный им дар. На са мом деле, это го раз до боль шее, по сколь ку
сильные эмо ции, про буж да е мые бла го дар нос тью, час то
спо соб ны из ме нить ми ро воз зре ние и мировосприятие
непостижимым образом. 

Как и боль ши нство лю дей, ког да я ис пы ты ваю чу вство
бла го дар нос ти, внут ри меня как буд то за го ра ет ся ка кой-то
ого нек, раз го рев ший ся от щед рос ти хо ро ше го дру га или от
не ожи дан но го под ар ка. При ят ные чу вства – это хо ро шо, но
они как ми мо лет ный ве те рок – вре мен ны и не пос то ян ны.
Нас то я щая бла го дар ность дол жна за кре пить ся как со сто я -
ние ума, спо соб ми ро вос при я тия, мыш ле ния и по ве де ния,
как буд то я по сто ян но об ре таю не зас лу жен ные подарки –
это должно мотивировать меня постоянно дарить добро в
ответ.

Нет боль ше го дара, чем дар трез вос ти – дара вос кре се ния
к но вой жиз ни. Дара, лю бов но пред ло жен но го мне Бо гом в
Две над ца ти Ша гах. Нас коль ко я по-на сто я ще му бла го да -
рен? Как я вы ра жаю свою благодарность каждый день? 

Билл Уил сон, со осно ва тель Анонимных Алкоголиков,
всег да пред упреж дал, что трез вые пья ни цы мо гут иног да
брать слиш ком мно го в кре дит сво ей со бствен ной трез вос ти 
и за бы ва ют оста вать ся бла го дар ны ми ис тин но му ис точ ни -
ку сво е го вы здо ров ле ния. Себя он тоже от нес к этой груп пе.
Однаж ды, ког да Билл был по лнос тью по гру жен в со зда ние
про грам мы АА, он ска зал, что об на ру жил усиливающуюся
глухоту к голосу Высшей Силы внутри него. 



Поз же он осоз нал, что все же луч ше ис пы ты вать бла го -
дар ность, а не чу вство са мо у дов лет во ре ния – бла го дар -
ность за чудо вы здо ров ле ния, так щед ро ему под а рен ное,
бла го дар ность за при ви ле гию слу же ния его то ва ри щам ал -
ко го ли кам и бла го дар ность за те брат ские узы, ко то рые свя -
зы ва ли его с их бра тством, креп кие на столь ко, что еще все го
лишь в не сколь ких сообществах в мире можно было
обнаружить такие отношения.

Дру ги ми сло ва ми, со осно ва тель АА ука зы ва ет нам, что
ви денье и по ни ма ние яв ля ют ся осно вой для ис тин ной бла -
го дар нос ти. Они со зда ют от но ше ние бла го дар нос ти, от но -
ше ние, ко то рое от кры ва ет мой раз ум и сер дце для ис ти ны
это го ве ли ко го дара, ко то рый я об рел. Моя от ве тствен ность
за клю ча ет ся в том, что бы об е ре гать ее и охот но делиться ею
с другими, как того желает моя Высшая Сила. 

Если я по дой ду к Один над ца то му Шагу с бла го дар нос -
тью в сер дце, это зна чи тель но укре пит мои от но ше ния с Бо -
гом и по мо жет мне быть бли же к Нему, быть бо лее от кры -
тым для все го, о чем Бог про сит меня. Ко неч но, я могу при -
нять это для виду и про сто при зна вать Божью волю в моей
жиз ни, но луч шим при ня ти ем бу дет на сто я щая бла го дар -
ность ис тин но му Да ри те лю этой трез вос ти, этого второго,
незаслуженного шанса на жизнь. 

Еще раз, бла го дар ность – это не про сто ска зать спа си бо.
Это по буж де ние, ко то рое при зы ва ет меня улуч шить мою
жизнь, ду хов ную и физическую. Для примера:

– Я дол жен бла го да рить Бога за та лан ты и спо соб нос ти, ко -
то рые мне даны, без эго из ма ис поль зуя их во бла го дру гих.

– Я дол жен бла го да рить Бога за воз мож нос ти, ко то рые я
по лу чаю, де лая все, что в моих си лах при лю бых об стоя-
тельствах.

– Я дол жен бла го да рить Бога за свое счас тье, же лая по -
мочь дру гим об рес ти счастье.
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– Я дол жен бла го да рить Бога за кра со ту вок руг меня, ста -
ра ясь сде лать мир еще пре крас ней.

– Я дол жен бла го да рить Бога за свое здо ровье, за бо тясь о
себе.

– Я дол жен бла го да рить Бога за вдох но ве ние вдох нов ляя
других.

– Я дол жен бла го да рить Бога за каж дый но вый день трез -
вос ти, ста ра ясь про жи вать его на и бо лее полно. 

С бла го дар ным сер дцем мне нуж но ис поль зо вать Один -
над ца тый шаг, с улыб кой встре чая мою Выс шую Силу и
этот мир. Я дол жен де лать это для Бога и для дру гих лю дей,
а так же для са мо го себя. Пос коль ку если я буду по сто ян но
хо дить с кис лой ми ной, это точ но не по ра ду ет мою Выс шую
Силу и не от ра зит при вле ка тель нос ти моей Две над ца ти ша -
го вой про грам мы. Я дол жен не за бы вать улы бать ся, даже
если в на ча ле это по тре бу ет не боль ших уси лий. Но по прав -
де, это про ис хо дит без уси лий, если я бла го да рен за трез -
вость и этот чу дес ный об раз жизни.

ÌÎËÈÒÂÀ

До ро гой Бог, раз ве я могу не быть бла го дар ным Тебе
за этот по ис ти не не во об ра зи мый дар – дар трез вой и
по лез ной жиз ни? По жа луй ста, по зволь мне ни ког да не
за бы вать об этом и всег да вы ра жать свою бла го дар -
ность, сле дуя Тво ей воле для меня во всех де лах и про -
сить сил для ее вы пол не ния.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Что мне сле ду ет де лать для вос ста нов ле ния бла го дар нос ти, 
ко то рую я дол жен иметь в сво ем сер дце вся кий раз, 

ког да я на чи наю от но сить ся к сво ей трез вос ти, 
как к дол жно му, 
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Äó ìàòü ñåð äöåì

В Анонимных Алкоголиках мы час то мо жем услы шать фра -
зу – «Моей луч шей мыс лью было при й ти сюда». Это утвер жде -
ние со дер жит на мно го боль ше прав ды, чем сар каз ма. Для
разума, от рав лен но го ал ко го лиз мом и на рко ма ни ей, очень
труд но быть чес тным и кри тич ным. Вот по че му мне нуж но на -
учить ся жить, слу шая свое сер дце, то есть ду мать сер дцем.

Бы ту ет мне ние, что ин ту и ция, ко то рая в де йстви тель нос -
ти яв ля ет ся от кро ве ни ем сер дца, боль ше при су ща жен щи -
нам. В не ко то ром смыс ле это так, но, прак ти куя Один над ца -
тый шаг на ежед нев ной осно ве, муж чи на так же мо жет на -
учить ся слу шать и ру ко во дство вать ся сво им со бствен ным
внут рен ним чу вством. В это вре мя мы об ре та ем этот Бо -
жествен ный дар не за ви си мо от пола. Сей час у меня есть все, 
что нуж но для раз ви тия «ви денья» и чу вство ва ния сер дцем
так, как я никогда не смог бы видеть и понимать головой.

Эта сфе ра внут рен не го по сти же ния есть ца рство муд рос -
ти, мес то, где об и та ет Бог. Она яв ля ет ся осно вой для чест-
нос ти пе ред са мим со бой, если я ду хов но рос ту. В ти хие мо -
мен ты мо лит вы и ме ди та ции я ста нов люсь спо соб ным осоз -
нать сер дцем волю Бога и обрести искреннее желание
следовать ей.

Жена Бил ла Уил со на, Лоис Уил сон, со учре ди тель се мей -
ных групп Ал-Анон, была убеж де на, что наш раз ум час то
обес ку ра жи ва ет нас в мо мен ты труд нос тей и стрес са или
ког да мы одер жи мы сво и ми за ви си мос тя ми. В сво их ме му а -
рах, опуб ли ко ван ных не за дол го до ее кон чи ны, она со ве ту ет 
боль ше слу шать сер дце, а не го ло ву, наше сер дце ни ког да не
под ве дет нас, по то му что яв ля ет ся центром Божьей любви и 
нашей веры. Как она однажды сказала:



«Я была уве ре на, что мыш ле ние – вы сшая функ ция че ло -
ве чес ких су ществ. Опыт АА из ме нил мое мне ние. Сей час я
осоз на ла, лю бовь — наше вы сшее пред наз на че ние. Сер дце
превосходит разум.

Гля дя на небо звез дной ночью, мы бы ва ем оше лом ле ны
этой бес ко неч нос тью. Наш огра ни чен ный раз ум не мо жет
пред ста вить себе мас шта бы и слож ность кос мо са, не го во ря
уже о дру гих га лак ти ках, ле жа щих за пред е ла ми на ше го
вос при я тия. Так же бы ва ет, что наш огра ни чен ный ум за да -
ет ся воп ро са ми, по че му лю бя щий Бог до пус ка ет, что бла го -
чес ти вые и доб ро де тель ные люди пе ре жи ва ют тра ге дии и
стра да ют от не ожи дан ных не при ят нос тей. Но на ше му
сердцу не нуж на ло ги ка. Оно мо жет лю бить, про щать и при -
ни мать то, что неподвластно нашему разуму. Сердце
понимает то, что недоступно разуму!»

Дру ги ми сло ва ми, мое мыш ле ние не всег да бла го на деж но,
но мое сер дце, ког да оно ря дом с моей Выс шей Си лой – всег да. 
Нап ри мер, ког да я по зво ляю лю дям за нять мес то у меня в го -
ло ве, они мо гут вли ять на ре ше ния, ко то рые я при ни маю.
Или, ког да меня за сы пают про бле ма ми, я на чи наю уле тать в
бу ду щее, ста но вясь раз дра жи тель ным и бес по кой ным, про во -
жу слиш ком мно го вре ме ни, ду мая о них, боль ших или ма -
лень ких. Но ког да я со сре до та чи ва юсь на том, что пра виль но в 
моей жиз ни здесь и сей час, чу вство бла го дар нос ти на пол ня ет
мое сер дце, и я не мед лен но об ре таю связь с моей Выс шей Си -
лой, прак ти чес ки сра зу ощу щая об лег че ние.

Целью для меня дол жно быть при ня тие жиз ни на Его
(Бога) усло ви ях, не на моих. Этого дос та точ но. Я пе ре стаю
при ни мать все как дол жное и ста ра юсь де лить ся сво им
счас тьем в сер дце с остальными.

Ког да я пы та юсь ду мать сер дцем, я об на ру жи ваю, что
ста нов люсь бо лее от кры тым. Я на чи наю луч ше по льзо вать -
ся сво ей Две над ца ти ша го вой про грам мой. Я об ре таю сми -

Äó ìàòü ñåð äöåì 71



ре ние, по зво ля ю щее мне уви деть, где на са мом деле я могу
по лу чить силу для сво е го вы здо ров ле ния. Са мо об ман пре -
кра ща ет ся. Как однаж ды ска зал не из вес тный поэт: «Что
мыслит человек в сердце своём, то он и есть».

Один над ца тый шаг по мо га ет мне при бли зить ся к моей
Выс шей Силе ин ту и тив но, боль ше сер дцем, не же ли умом.
Я чу вствую Божью силу и ру ко во дство, дос туп ные мне в
лю бое вре мя, сто ит толь ко по про сить. Я мо люсь о да ро ва -
нии мне эн ту зи аз ма, а не о умень ше нии усталости, о дис -
цип ли ни ро ван нос ти, а не о са мо ус по ко е нии, и я так же мо -
люсь, осо бен но в мо мен ты, ког да моя го ло ва пе репол не на
бес смыс лен ным бес по ко йством и про бле ма ми, о на по ми на -
нии, что мне боль ше не нуж но справ лять ся с этим в оди ноч -
ку. Божья лю бовь и сила всег да со мной. 

Клю чом к мо е му вы жи ва нию яв ля ет ся бли зость к моей
Выс шей Силе че рез Один над ца тый шаг и по сто ян ное слу -
шанье сер дца, по то му что «сер дце по ни ма ет то, что не
доступно разуму».

ÌÎËÈÒÂÀ

Ког да я на чи наю бо ять ся и бес по ко ить ся, или ког да
про бле мы и стресс вот-вот на кро ют меня, Боже,
пожа луй ста, по мо ги мне ду мать сер дцем, а не го ло вой.
Я уже знаю, что Ты го во ришь со мной из сер дца, в нем я
на хо жу Твое ру ко во дство и вдох но ве ние, ко то рые воз -
вра ща ют меня на путь уми рот во ре ния и спо ко йствия.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Как я могу на учить ся вни ма тель нее слу шать 
ти хий го лос Бога че рез мо лит ву в моем сер дце?
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Не га тив ные мыс ли мо гут ока зы вать на мою жизнь та кое
же раз ру ши тель ное вли я ние, как и моя бо лезнь. В про грам -
ме Анонимных Алкоголиков это на зы ва ет ся “за стре ва ю щее
мыш ле ние”. Если я из-за это го на чи наю стра дать, мне нуж -
но не мед лен но на чать ме нять свое от но ше ние, в про тив ном
слу чае я об на ру жу себя возвращающимся на путь боли и
трагедий. 

Мне час то при хо ди лось слы шать, как кто-то го во рит, воз -
мож но даже и я – “Если я ожи даю худ ше го, то я не буду
разо ча ро ван”, или “Если я ду маю хуже о себе, то боль ше
никто не смо жет по пус тить меня”.  Та ким мыс лям нет мес та
в чис той и трезвой жизни.

По лу чив от Бога дар трез вос ти че рез Две над ца ти ша го -
вую про грам му, я стрем люсь жить ду хов ной жиз нью, ко то -
рая тре бу ет де лать все от меня за ви ся щее, что бы осво бо дить 
мой раз ум и сер дце от не га тив ных мыс лей и за пол нить все
мое ес тес тво опти миз мом. Проб ле ма в том, что у меня до сих 
пор со хра ни лось мно жес тво де фек тов ха рак те ра и по ро ков,
ко то рые по рой воз вра ща ют меня на путь жа лос ти к себе и
от ча я ния, осо бен но когда я пытаюсь встречать жизненные
трудности в одиночку. 

Но если я дер жусь за Две над ца ти ша го вую про грам му, я
об на ру жу, что моя Выс шая Сила ис поль зу ет труд ные си ту -
а ции, что бы при бли зить меня к себе и придает мне силы
справ лять ся с ними. Ког да мое сер дце раз би то, ког да я сно ва 
чу вствую себя оди но ким и по ки ну тым, ког да я ду маю, что у
меня не оста лось ва ри ан тов – в эти мо мен ты луч ше все го
об ра тить ся к Выс шей Силе за по мощью и под дер жкой. Во
вре ме на боли и стра да ний из мо е го сер дца ис хо дят ис крен -



ние и на сто я щие мо лит вы. Имен но тог да ме ня ет ся мое не га -
тив ное мыш ле ние и мое от но ше ние к жиз ни ста но вит ся бо -
лее опти мис тич ным. Бог всег да дает мне над еж ду, силу и
вдох но ве ние для про дол же ния по ис ков луч шей жизни. 

Если же я не при бе гаю к этим де йстви ям, тог да я дол жен
по лнос тью при ни мать от ве тствен ность за мою лич ную ду -
хов ную тьму. Обща ясь с Бо гом в Один над ца том шаге, я вы -
но шу на очи ща ю щий и ис це ля ю щий свет не уве рен ность и
от вра ще ние к себе, – эти две основ ные “опу хо ли”, ко то рые
тер за ют меня. Уве рен ность, вера и опти мизм при хо дят ко
мне в ре зуль та те мо лит вы и ме ди та ции. Они определяют
мою самооценку и об щее ощущение благополучия.

Две над цать Ша гов АА по лнос тью из ме ни ли мое от но ше -
ние к упот реб ле нию. Но Один над ца тый Шаг, ко то рый мо -
жет со здать во мне аб со лют но но вое от но ше ние к ду хов ной
жиз ни, ши ро ко рас пах нул две ри для Бога, как я его по ни -
маю. Мо лит ва об ре та ет но вый смысл. Я на чи наю слу шать
Бо жес твен ную муд рость, а не свою го ло ву. И я на чи наю по -
ни мать, что если не об ре ту при выч ку при ни мать над ле жа -
щие меры в от но ше нии ка ких-то не при ят ных ме ло чей, то не 
буду го тов, ког да в моей жиз ни раз ра зит ся на сто я щий
кризис. 

Так как я жил с не га тив ным мыш ле ни ем в те че ние всех
этих лет упот реб ле ния, я не могу ожи дать, что оно ис чез нет
за не сколь ко дней. Нуж но вре мя, что бы сте реть ста рую кас -
сет ную плен ку. Но с по мощью Один над ца то го Шага я лег ко 
могу пред ста вить, что уже имею бо лее от кры тое и свет лое
от но ше нии к Богу, к дру гим и к са мо му себе.

Моя ду хов ная жизнь про дол жа ет рас ти, пока я иду по
пути Две над ца ти ша го вой про грам мы. И как укреп ля ет ся
моя вера в Бога, умень ша ют ся мои стра хи, вы рас та ет над еж -
да и ме ня ет ся моё от но ше ние – я с ра дос тью при ни маю то
счас тье и удо в ольствие, которые Бог даёт мне в трезвости. 
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Кто-то однаж ды ска зал, что все мы ху дож ни ки со бствен -
ных жиз ней. Дру ги ми сло ва ми, Бог со здал меня, но так же
дал мне сво бод ную волю, что бы я рас кра ши вал холст сво ей
жиз ни. Ког да меня за хва ты ва ет не га тив ное мыш ле ние, мой
холст ста но вит ся не кра си вым и мер зким. Но ког да я ис -
поль зую “кис ти” Бога, цве та на чи на ют си ять, и я ри сую кар -
ти ну сво ей жиз ни, отражающую то прекрасное, что видит во 
мне Бог.

ÌÎËÈÒÂÀ

До ро гой Бог, по жа луй ста, на прав ляй и ру ко во ди мной 
се го дня так, что бы я пи сал кар ти ну сво ей жиз ни в
соот ве тствии с Тво ей во лей для меня. По мо ги из бе гать
не га тив ных мыс лей и че рез мою веру в Тебя иметь
радос тное и свет лое вос при я тие. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

В ка ких сфе рах моей жиз ни мне все еще нуж но 
кор рек ти ро вать свое от но ше ние?
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Сре ди мно гих ло зун гов АА есть один, на сто я тель но ре ко -
мен ду ю щий уби рать свою сто ро ну ули цы и под дер жи вать
ее чис то ту. Для это го мне нуж но тща тель но рас смат ри вать
свою роль в лю бых жи тей ских труд нос тях и не при ят нос тях, 
что бы пред при ни мать по ло жи тель ные де йствия, на прав -
ленные на улучшение ситуации.

Со вер шая ежед нев ную ин вен та ри за цию, пред ла га е мую в
Де ся том Шаге, мое по ве де ние ста нет бо лее муд рым, а сер -
дце бу дет очи щать ся. А бла го да ря Один над ца то му шагу
мои де фек ты ха рак те ра и по ро ки бу дут иметь на мно го мень -
ше шан сов по вли ять на мои от но ше ния с Бо гом. Я ста ну бо -
лее от кры тым для ру ко во дства Выс шей Силы, сле дуя луч -
шим пу тем – не са мым лег ким, не самым приятным, но
действительно лучшим для меня. 

Про во дя ин вен та ри за цию на ежед нев ной осно ве, я буду
вни ма те лен к пред упреж да ю щим зна кам, сиг на ли зи ру ю -
щим, что мое вы здо ров ле ние оста но ви лось и я могу вер -
нуть ся к вы пив ке. Не ко то рые из этих при зна ков мо гут
вклю чать в себя:

– по слаб ле ние не умо ли мой чес тнос ти и сми ре ния, ког да
я на чи наю вы пя чи вать свой успех в Две над ца ти ша го вой
про грам ме, по зво ляя са мо об ма ну осла бить мою за щи ту;

– по те рю ин те ре са к но вич кам, вы ра жа ющ уюся в не же ла -
нии уде лять им вре мя; 

– за бы ва ние того, что ал ко го лизм и на рко ма ния не из ле -
чи мые, смертельные за бо ле ва ния;

–пре кра ще ние чтения Большой книги, или другой
литературы выздоровления.



Антидотом для это го опас но го от но ше ния яв ля ет ся про -
стая сме на кур са, удво е ние моих уси лий в про грам ме, осоз -
на ние все го, за что я дол жен быть бла го да рен, при зна ние
сво их оши бок и воз вра ще ние к ру ко во дству и заботе
Высшей Силы.

Ежед нев ный пе ре смотр моих сла бых и силь ных сто рон
по мо жет мне не толь ко смот реть в бу ду щее, но и жить пол-
ной жиз нью в на сто я щем. В трез вос ти мои дни ста но вят ся
бо лее со дер жа тель ны ми, на пол нен ны ми де ла ми, друзь я ми,
семьей, ра бо той и со бра ни я ми. Ежед нев ная ин вен та ри за -
ция по мо га ет мне де лать эти вещи, по то му что я на слаж да -
юсь ими, а не по то му что я дол жен. Это мо жет пред от вра -
тить бу ду щие не до в ольства и об и ды. Выз до ров ле ние не
озна ча ет за гру жать себя все боль ше и боль ше. Выз до ров ле -
ние озна ча ет на учить ся получать удовольствие от того, что
я де лаю, и не уходить от своих ответственностей. 

Рас смат ри вая на бор сво их силь ных и сла бых сто рон, я не
дол жен быть слиш ком строг к себе. Фо ку си ро ва ние толь ко
на моих де фек тах мо жет ли шить меня му жес тва. Мне сле ду -
ет так же при зна вать по ло жи тель ные чер ты, да ро ван ные
мне Бо гом, ко то рые я могу ис поль зо вать для по мо щи дру -
гим. Как ска зал гре чес кий фи ло соф Сок рат: «Поз най са мо -
го себя». Мне нуж но знать свои силь ные и сла бые сто ро ны,
свое от но ше ние к все лен ной, свое ду хов ное наследие, свой
потенциал, свои цели и задачи. Знать себя. 

Две над цать Ша гов учат меня, как лю бить и ува жать себя,
про щать себя, до ве рять себе, и пра виль но относиться к дру -
гим и к себе. Шаги по мо га ют мне превратиться в та ко го че -
ло ве ка, ко то рым мо жет быть до воль на моя Выс шая Сила,
че ло ве ка, с ко то рым я ра дос тью про жи ву оста ток дней.

Пе ред от хо дом ко сну мне сле ду ет за дать себе два воп ро -
са: пер вый – за ка кой мо мент се го дняш не го дня я на и бо лее
бла го да рен? Вто рой – за ка кой мо мент я на и ме нее бла го да -

Óáè ðàÿ ñâîþ ñòî ðî íó óëè öû 77



рен? За тем я дол жен при ми рить ся с Бо гом и со бой и при го -
то вить себя к воз ме ще нию ущер ба, если я кому-то на вре дил
в те че ние дня. Прос нув шись с чистым со зна ни ем, я буду го -
тов бла го да рить Бога в Один над ца том Шаге. Ничто не бу -
дет сто ять на пути мо е го со зна тель но го кон так та с моей
Высшей Силой, которая дает руководство и вдохновение.

Моя «ду хов ная утеч ка» всег да про ис хо дит не из-за жи -
тей ских про блем, а из-за мо е го во об ра же ния и вос при я тия
этих про блем. Сох ра няя чис той свою сто ро ну ули цы, я могу 
уда лить эти не при ят нос ти из своего разума. 

Один над ца тый Шаг по зво ля ет мне под дер жи вать кон -
цен тра цию на сле ду ю щем пра виль ном де йствии в моей по -
всед нев ной жиз ни. Ду хов но вы рас тая, я ста ра юсь воз мес -
тить долг Богу и Две над ца ти ша го вой про грам ме за эти не -
ве ро ят ные дары и при ви ле гии, ко то рые я по лу чил. Луч ший
спо соб, ко то рым я могу воз мес тить этот долг – это жить ду -
хов ной жиз нью и по мо гать дру гим об рес ти то, что было по-
да ре но мне – трез вость.

ÌÎËÈÒÂÀ

Боже, я бла го да рю Тебя за все, что есть в моей жиз -
ни. Я мо люсь, что бы Ты со хра нил мою чес тность пе ред
со бой, что бы я мог быть чес тным пе ред То бой и дру ги -
ми. По жа луй ста, по мо ги мне осте ре гать ся все го, что
мо жет осла бить мое вы здо ров ле ние, и, если я по те рял
осто рож ность, дай мне му жес тва и сил вер нуть ся на
ис тин ный путь.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Нас коль ко чис та моя сто ро на ули цы, 
что я де лаю каж дый день, 

что бы она оста ва лась чис той?
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Ду хов ный рост по мо га ет мне осоз нать, что ни кто не иде а -
лен – все мы бо рем ся с по хо жи ми де мо на ми, ис пы ты ва ем
оди на ко вые стра хи и со жа ле ния и ищем спо соб улучшить
то, что имеем.

Ежед нев но прак ти куя Один над ца тый шаг, я на учил ся при -
ни мать себя со все ми сво и ми сла бос тя ми, не дос тат ка ми и про -
иг ры ша ми. Про дол жая это, я смо гу на чать при ни мать сла бос -
ти и не дос тат ки тех, кого я люб лю и ува жаю. Тог да и толь ко
тог да для меня ста нет воз мож ным при ни мать де фек ты и по ро -
ки лю дей, ко то рых, по мо е му мне нию, очень слож но лю бить.

Если я стрем люсь дер жать ум от кры тым, моя Выс шая
Сила даст мне терпение и уме ние не пре воз но сить себя в
осуж де нии дру гих, но по ни мать то, что каж дый, как и я сам,
име ет пра во на ошиб ку.

По зи ция тер пи мос ти к ве ро ва ни ям и тра ди ци ям, от ли ча -
ю щим ся от моих со бствен ных, важ ная часть лич нос тных из -
ме не ний, воз мож ным благодаря Программе.

Не тер пи мость, в свою оче редь, спо со бству ет ду хов но му
за бо ле ва нию. Это часть моей за ви си мой на ту ры, ко то рую я
дол жен пы тать ся из ме нить, про ся у Бога вдох но ве ния, сми -
ре ния и люб ви ко всем Его со зда ни ям. Наб лю дая за про яв -
ле ни я ми этих де фек тов каж дый день, ког да я мо люсь Богу в
Один над ца том Шаге, я все го лишь пы та юсь опре де лить, ка -
ко го про грес са я дос тиг. Зак ры тый же раз ум – один из са -
мых ко рот ких пу тей воз вра та к моей за ви си мос ти.

Ког да мой раз ум от крыт, я вижу со бствен ную жизнь бо -
лее ясно и бла го дарю за об ыч ные вещи ко то рые меня окру -
жа ют – семью, дру зей, вкус ную еду, теп лую по стель, спо -
соб ность сно ва ра бо тать. Ког да-то я вос при ни мал вос ход



со лнца, сме ну вре мен года как само со бой раз уме ю ще е ся.
Се год ня я осоз наю, ка ки ми пре крас ны ми и уди ви тель ны ми
мо гут быть обыденные явления, и я очень благодарен за это.

В про шлом, ког да мой раз ум был за перт за семью за мка -
ми мо е го за бо ле ва ния, я не знал, как ис поль зо вать мои та -
лан ты, как воп ло щать мои меч ты. Я был изолирован сво и ми 
пред убеж де ни я ми. Две над ца ти ша го вая про грам ма откры ла 
мои гла за и ум на воз мож нос ти, ко то рые пред остав ля ет
трез вая жизнь, в ко то рой я сно ва могу меч тать и ис поль зо -
вать та лан ты, под а рен ные мне Богом для воплощения своих 
мечтаний.

Се год ня мое пред убеж де ние от клю ча ет ся ис крен ней
прак ти кой Один над ца то го шага, от кры ва ю ще го мне чудо
жиз ни и ее без гра нич ные воз мож нос ти. Я могу за ме тить,
что, по мо гая дру гим, я ра дую свою Выс шую Силу и по мо -
гаю себе. Те перь я могу на слаж дать ся кра со той по всю ду –
рас смат ри вая и об оняя цве ты, ощу щая про хла ду бе гу ще го
ру чей ка, слу шая му зы ку. В по ис ках ру ко во дства Бога я
могу из бе жать той сле по ты и урод ли во го, ис ка жен но го
восприятия жиз ни, а также ре шать про бле мы, с которыми я
сталкиваюсь сегодня.

Тер пи мость пи та ет мой ду хов ный рост и при но сит бла -
гос ло ве ния. Я за ме тил, что стал ме нее эго ис тич ным и бо лее
щед рым. Вмес то боязни чего-то не до по лу чить, мои от но ше -
ния с дру ги ми людь ми ста ли бо лее близ ки ми. Ког да я вижу
не об хо ди мость – я по мо гаю. Если меня об и жа ют, я всегда
го тов про стить, зная сколь ко раз я сам при чи нял боль. Я
научился принимать эти дары со смирением и уважением.

Про дол жая ду хов ный рост, я раз ру шаю все сте ны моих
про шлых пред убеж де ний. Они за кры ва ли меня от Бога, от
лю дей и идей, ко то рые мог ли быть полезными.

В вы здо ров ле нии я об на ру жил, что люди с гибким мыш -
ле нием не впа да ют в по спеш ное осуж де ние и об ес це ни ва -
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ние. Их спо ко йствие за мет но и за раз но. Их от кры тость по -
зво ля ет им слы шать боль ше от дру гих – это по зво ля ет
учить ся но во му, ме нять ся и рас ти. Те перь я знаю, как
здорово разделять их опыт силы и надежды.

Ког да мой раз ум рас кре по ща ет ся, я осоз наю, что моя
Выс шая Сила пред ла га ет мне но вое по ни ма ние друж бы и
люб ви. Это воз во дит мост меж ду моим сер дцем и Бо гом, ко -
то рый ве дет к ду хов ной и трез вой жиз ни.

ÌÎËÈÒÂÀ

Боже, се го дня я по ни маю, что ис пы ты ваю не тер пи -
мость к дру гим и даже к Тебе из-за сво е го за кры то го
раз ума. По жа луй ста, про сти мне мое про шлое и рас -
крой мой раз ум и сер дце, что бы я учил ся лю бить Тебя и
все Твои со зда ния.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Что я пред при ни маю каж дый день, 
что бы со хра нить раз ум от кры тым и быть тер пи мым?
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Бы ва ют дни, ког да ка жет ся, что боль, раз оча ро ва ние и ду -
шев ные муки – моя борь ба в на сто я щем и про шлом ни ког да
не за кон чит ся. Ка жет ся, что она бес ко неч на. Но это не так.

Однаж ды ко ри фей АА, пы та ясь уте шить но вень ко го,
спро сил его, чи тал ли он Биб лию? «Очень дав но», – от ве тил 
но ви чок. «Что ж, если ты про чтешь ее еще раз, – улы ба ясь
го во рил этот умуд рен ный муж, – ты за ме тишь, что там всег -
да го во рит ся “И это про й дет” и ни ког да не го во рит ся – “И
это оста нет ся”». 

Вот по че му я дол жен на чи нать каж дый но вый день с
осоз на ни ем того, что все про хо дит, что про сто нуж но вре мя,
тер пе ние и на стой чи вость для того, что бы но вые вещи сме -
ни ли ста рые. Я учусь при ни мать и справ лять ся со всем, что
происходит.

Но тер пе ние не озна ча ет инер тность. На о бо рот. Это зна -
чит, в слу чае с Две над ца ти ша го вой про грам мой, что вы здо -
ров ле ние тре бу ет вре ме ни и что но вое от но ше ние при даст
сил и энер гии для рос та и пе ре мен.

Ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го шага мо жет по -
мочь мне об рес ти тер пе ние и на стой чи вость – эти доб ро де -
те ли раз ви ва ют ся по сте пен но, пу тем по сле до ва тель ных
упор ных уси лий. При нуж дая себя к мо лит ве и ме ди та ции, я
по лу чаю от Выс шей Силы сдер жан ность для со хра не ния
ду шев но го по коя и над еж ды в труд ные вре ме на. Я на чну ви -
деть, на сколь ко силь но укреп ле ние от но ше ний с Бо гом из -
ме ня ет мои мыс ли и все ля ет опти мизм.

Я не дол жен по зво лять себе ду мать, что не смо гу сде лать
свою жизнь по лез ной или ни ког да не дос тиг ну вы со ких це -
лей. Да, я про иг ры вал и об ла мы вал ся в про шлом, но сей час,



об ре тя трез вость – чу дес ный дар моей Выс шей Силы, я на -
чи наю вос ста нав ли вать ся в Две над ца ти ша гах. Это даст мне 
силы и воз мож нос ти дос тичь лю бых це лей, по став лен ных
пе ре до мной Бо гом.

Вре ме на ми бы ва ет, что я не по лу чаю эти силы или что  от -
ве ты, ко то рые я ищу, не на хо дят ся сра зу. Такое про ис хо дит
по то му, что я еще не го тов при нять их. Так же иног да бы ва ет, 
что го тов ность де лать то, что дол жен, тре бу ет мно гих мо -
литв. Но, со вер шая де йствия, ре ко мен ду е мые в Один над ца -
том шаге,  рано или поздно, я всегда получаю силы и ответы.

Прав да в том, что Бог всег да от ве ча ет на мои мо лит вы. Я
час то слы шал – иног да от вет это про стое «нет», а иног да бы -
ва ет – «со хра няй тер пе ние». Один над ца тый шаг мо жет по -
мочь мне раз вить веру и до ве рие к моей Выс шей Силе, ко то -
рая не толь ко по мо га ет мне остать ся трез вым и чис тым, но
так же ру ко во дит все ми об лас тя ми моей жиз ни, если я хочу
это го. Рань ше было так: ког да что-то шло не по пла ну – я
сбе гал. Те перь я толь ко ду маю о по бе ге. Ко неч но, нуж но
вре мя, что бы это же ла ние пе ре ста ло воз ни кать, но я знаю,
что это про и зой дет, если я про дол жу сле до вать программе
Две над ца ти шагов, стараясь настолько, насколько я могу.

Хра ню ли я где-то на за двор ках раз ума мыс ли о том, что
ни ког да не смо гу из ба вить ся от пло хих при вы чек и от ста -
ро го об ра за мыш ле ния? По доб ные де по зи ты мо гут стать
серь ез ной пре гра дой на пути вы здо ров ле ния. Одной из при -
чин мо жет быть то, что я хочу из ме нить все и сра зу. Я дол -
жен ра бо тать над сво им тер пе ни ем, ког да про шу Бога по -
мочь мне бо лее тща тель но ра бо тать по Две над ца ти ша гам. Я 
дол жен «дать вре мя вре ме ни» и быть тер пе ли вым, про дол -
жая де лать все, что не об хо ди мо для того, что бы остать ся
трез вым.

Прак ти куя тер пе ние и на стой чи вость в сво ей жиз ни, я
на учусь быть гиб ким во вре мя стрес сов, по до бно де ре ву во
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вре мя штор ма. Стре мясь укре пить со зна тель ный кон такт с
моей Выс шей Си лой в Один над ца том шаге, я на й ду под дер -
жку для раз ви тия этой упру гос ти духа. С Бо гом я на й ду
мир, ти ши ну и по кой – внут рен нее уми рот во ре ние, ко то рое
даже в са мой гуще жиз нен ных перипетий удержит меня от
потери уравновешенности.

Я буду про во дить вре мя в мо лит ве и ме ди та ции с тер пе -
ни ем, не как ежед нев ную по вин ность, а как ежед нев ные ра -
дос тные ми ну ты, как вре мя для об ще ния и сбли же ния с
моей Выс шей Си лой, ко то рая дает мне но вый шанс на
жизнь. Бог на учит меня при ни мать жизнь та кой, ка кая она
есть, по ни мая, что все про хо дит, но луч шее в трез вос ти еще
впе ре ди.

ÌÎËÈÒÂÀ

Ты веч ный Бог, и в веч нос ти нет ни су е ты, ни вре ме ни
и ни ка ко го на пря же ния. По жа луй ста, по мо ги мне по -
нять, что я уже живу в веч нос ти, так как смерть – это
оче ред ной этап в жиз ни. По э то му мне не нуж но то ро -
пить ся и на вер сты вать упу щен ное, так как вре мя по -
зна ния Тво ей воли для меня не по тра че но впус тую.
Научи меня, как ком фор тно жить в те ку щем мо мен те
и быть тер пе ли вым к себе, ког да я жаж ду сле до вать
Тво е му ру ко во дству и рас ти в вы здо ров ле нии.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Доб ро де те ли тер пе ния и на стой чи вос ти не лег ко при об рес ти.
Что я де лаю каж дый день, что бы раз вить их?

84 ×àñ Ñèëû



Ñ÷àñ òëè âûé, ðà äîñ òíûé è ñâî áîä íûé

Я час то слы шал, как сло ва счас тли вый, ра дос тный и сво -
бод ный зву чат в кон фе ренц-зале Две над ца ти Ша гов. Ду -
маю, что сло ва были мо и ми, толь ко по про си – это вы иг -
рыш ный би лет, ко то рый да ет ся бес плат но каж до му ал ко го -
ли ку или за ви си мо му, ко то рый име ет пра во на про грам му
вос ста нов ле ния Две над цать Ша гов. Ко неч но, это не да ле ко
от ис ти ны. Хотя это три про стых слова, они заработаны
тяжелым трудом, это драгоценности.

Не ко то рые люди идут в кино, пар ки раз вле че ний, цирк
или едут в до ро гой от пуск для того, что бы на й ти счас тье.
Они ищут его в от но ше ни ях, сек се, день гах, влас ти и успе хе,
толь ко что бы по нять, что эти ко рот кие, вне зап ные ощу ще -
ния счас тья ми мо лет ны. Пос коль ку, как я по сто ян но слы -
шал на встре чах Две над ця ти Ша гов – «Счас тье — это дело
ваших рук».

Че рез про грам му Две над цать Ша гов, я уби раю не га тив -
ность мо е го про шло го и пе ре жи ваю не об хо ди мые ду хов ные
из ме не ния, ко то рые мо гут от крыть две ри для со дер жа тель -
ной ра дос ти. Тог да, ког да я прак ти кую Один над ца тый Шаг
на ежед нев ной осно ве, я по строю про чные от но ше ния с
моей Выс шей Си лой, – на сто я щим ис точ ни ком счас тья, ра -
дос ти и сво бо ды.

Че рез мо лит ву и ме ди та цию Бог по мо жет мне пре одо леть 
жа лость к себе, грусть, боль, рас стро йство и кон фликт и по -
ка жет, как по вы сить ка чес тво моих мыс лей, слов и по ступ -
ков. Это зна чи тель но под ни мет мою са мо о цен ку и вос ста -
но вит чувство собственного достоинства.

С моим ду хов ным рос том из ме нит ся взгляд на всю
жизнь. Я сно ва на чну меч тать, по я вят ся при чи ны, что бы



вста вать утром с по сте ли и чу вство вать теп ло внут ри, что
об ра зу ет ся от дос ти же ния по ло жи тель ных ве щей в жиз ни.
Я буду со вер шать три вещи пер вой не об хо ди мос ти для счас -
тья в этой жиз ни: что-то де лать, что-то лю бить и на что-то
надеяться.

Воз мож но, у меня были серь ез ные труд нос ти в про шлом,
что услож нилось из-за моей за ви си мос ти – по те ря ра бо ты,
на пря жен ные от но ше ния, фи нан со вые и юри ди чес кие
труд нос ти. Но я не дол жен жить по это му сценарию остаток
своей жизни.

Проб ле ма в том, что я час то ду маю, что счас тье со сто ит из 
воп ло ще ния в жизнь моих при хо тей и же ла ний или, по
край ней мере, из осво бож де ния от боли и стра да ний. На са -
мом деле, на сто я щее счас тье за клю ча ет ся в по кое, ко то рый
про яв ля ет ся в со от ве тствии моей воли к воле Бога, как учит
Один над ца тый Шаг. Я дос ти гаю счас тья, го то вя себя
принять то, что Бог от меня хочет.

Ког да я ду маю о лю дях, с ко то ры ми мне при ят но быть ря -
дом, как пра ви ло, это счас тли вые люди, ко то рым ком фор -
тно жить са мим с со бой. Чтобы быть при вле ка тель ным нуж -
но быть счас тли вым, ра дос тным, и сво бод ным – это прак ти -
чес ки основ ной сек рет. Это как ин фек ция.

Счас тье за клю ча ет ся в при ня тии себя, в том, что бы быть
лю би мым и же лан ным, в слу же нии дру гим. По э то му я не
по лу чаю боль ше го счас тья и ра дос ти, чем те, которые воз -
ни ка ет от по мо щи дру гим страж ду щим ал ко го ли кам и за ви -
си мым, при во дя их на встре чу Две над цать Ша гов, став их
спон со ром и гля дя, как они ме ня ют ся и вос ста нав ли ва ют ся.
При чи на про ста: я де лаю Божье дело и имею настоящий
источник радости на своей стороне.

Хотя это мо жет по ка зать ся про ти во ре чи вым, даже люди с
тя же лым бре ме нем и боль шим лич ным го рем мо гут на й ти
основ ное счас тье че рез Две над цать Ша гов и веру в Выс шую
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Силу. Дру ги ми сло ва ми, я могу быть счас тлив се го дня, не -
смот ря на то, что дру гие счи та ли бы об ре ме ни тель ным и угне -
та ю щим, по то му что я при шел к по ни ма нию того, что счас тье,
ра дость и сво бо да по сту па ют от лю бя ще го Бога внут ри меня, а
не от чего-либо, на хо дя ще го ся сна ру жи.

Алкоголики и за ви си мые, как я, были бес по кой ны ми, раз -
дра жи тель ны ми и не до воль ны ми. Я ис кал удов лет во ре ния в
ги пе рак тив нос ти, в бе ше ном бес пре де ле, и не кон тро ли ру е мом 
пья нстве и на рко ти ческом опья не нии. Мои пе ре па ды на стро -
е ния были не пред ска зу е мы ми, и я не мог оста вать ся спо кой -
ным. Я не на хо дил по коя ни внут ри себя, ни где-то еще.

Прак ти ка Один над ца то го Шага по мо га ет мне об рес ти
по кой, ко то рый я ког да-то ис кал. Те перь я на хо жу его че рез
мо лит ву и ме ди та цию. Я учусь рас слаб лять ся с по мощью
моей Выс шей Силы, при слу ши ва ясь к Гос под не му на прав -
ле нию и вдох но ве нию в моем по ни ма нии. Я про дол жаю рас -
ти в моей ду хов ной жиз ни, я ста ну сво бод ным от про шло го
и сво бод ным от не удов лет во рен нос ти, и я найду настоящее
счастье в объятиях моего Творца.

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди,  бла го да рю  Тебя  за  об е щан ный  но вый  день.
Я на чи наю по ни мать Твое при су тствие и мо люсь, что -
бы это был день ду хов но го рос та и слу же ния Тебе.
Пожа луй ста, по зволь мне осоз нать ис тин ный ис точ -
ник счас тья, ра дос ти и сво бо ды, я знаю, что Ты хо чешь
это го для меня, по сколь ку я иду пу тем вы здо ров ле ния
от ал ко го ля и дру гих на рко ти ков.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Я до сих пор в по ис ках счас тья из вне, 
или уже сей час пред при ни маю меры, 

не об хо ди мые для раз ви тия внут рен ней ра дос ти?
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Док тор Ро берт Смит, один из осно ва те лей Анонимных
Алкоголиков, однаж ды ска зал: «Если ал ко го ли ки до воль ны 
толь ко тог да, ког да по лу ча ют то, что они хо тят, то в боль-
ши нстве слу ча ев они будут разочарованы».

Пос коль ку я не могу по лу чить все, что я хочу в жиз ни,
луч ший спо соб на й ти мир и по кой – это на учить ся на слаж -
дать ся тем, что у меня есть. И са мый эф фек тив ный спо соб
сде лать это – осу щес твить оче ред ной пе ре чень всех Гос под -
них бла гос ло ве ний, су щес тву ю щих се го дня в моей жиз ни,
по ста вив в первых рядах списка дар трезвости.

Один из са мых над еж ных спо со бов об ре те ния боль ше го
мира и спо ко йствия в моей жиз ни – это ра бо та с но вич ка ми
в на шем со об щес тве. Де лясь сво им опы том, си лой и над еж -
дой, я по лу чу луч шие вос по ми на ния обо всем, что мне дала
моя Выс шая Сила, ра бо тая в про грам ме Две над цать Ша гов.
Я смо гу чет ко уви деть, сколь ко боли, стра ха и от ча я ния
было пре одо ле но и за ме ще но в значительной степени
внутренним спокойствием и миром.

Ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го Шага во мно гом
до пол ня ет мое внут рен нее спо ко йствие. Бла го да ря моей
Выс шей Силе я учусь на слаж дать ся все ми ве ща ми, ко то рые
я об ыч но вос при ни маю как дол жное: на при мер, про стой
факт, что я могу ды шать, ви деть, слы шать, чу вство вать раз -
лич ные за па хи и на слаж дать ся все ми пре лес тя ми жиз ни. Я
могу хо дить, го во рить, при лас кать ре бен ка, про вес ти время
с людьми, ко то рых люб лю и которые тоже любят меня.

Мне боль ше не нуж но быть оди но ким или уе ди нен ным –
я могу ра бо тать, опла чи вать сче та и за бо тить ся о сво ем здо -
ровье. Я могу на слаж дать ся раз ны ми ве ща ми – от за ня тий



спор том до се мей ных встреч. И са мое важ ное, я каж дый
день могу быть от кры тым для Бога и вы сту пать в ка чес тве
по лез но го инстру мен та, что бы вы пол нять волю Выс шей
Силы, будь то по мощь страждущим алкоголикам или
другим нуждающимся.

Ког да я ежед нев но пре кло няю ко ле ни в мо лит ве и ме ди -
та ции Один над ца то го Шага, я на пол нен ми ром и спо ко -
йстви ем, по сколь ку осоз наю, что моя Выс шая Сила уже
над е ли ла меня все ми за ме ча тель ны ми под ар ка ми за трез -
вость. Бог так же дает по нять, что в моей сла бос ти за клю ча -
ет ся моя сила, что, при знав мое бес си лие, Бог дает мне силы
и вдох но ве ние для того, что бы идти по пути ду хов ного вос -
ста нов ле ния.

Извес тный свя щен нос лу жи тель и ду хов ный пи са тель
Эммет Фокс однаж ды за ме тил: «Я не смо гу на слаж дать ся
ми ром и спо ко йстви ем, если буду по та кать про ти во ре чи -
вым си лам в моей жиз ни; я не дос тиг ну гар мо нии, если буду
лю бить сплет ни и кри ти ку; я не смо гу по лу чить эф фек -
тивный ре зуль тат от мо лит вы, если буду об ра щать вни ма -
ние на оскор бле ния; я не буду ощу щать бо жес твен ную лю -
бовь, если буду жить в стра хе и тре во гах; я не об ре ту ду шев -
но го спо ко йствия, если ис крен не не по пы та юсь вы пол нять
волю Божью; и я не смо гу быть тер пи мым и по ни ма ю щим,
если не хочу про щать».

Один над ца тый Шаг – это сре дство, с по мощью ко то ро го
я могу ге не ри ро вать со вер шен но но вый спо соб вос при я тия
ве щей и вос ста но вить мою душу, что бы ис пы тать ее за но во.
Это не зна чит про сто усо вер ше нство ва ние себя пре жне го.
Это зна чит – по зна ние нового себя с помощью силы
Божьей.

Если я это сде лаю, все осталь ное в моей жиз ни из ме нит ся
к луч ше му. Я не толь ко на й ду внут рен ний мир и по кой, но я
весь буду из лу чать мир. Дру гие люди, тоже ищу щие мир и
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спо ко йствие, бу дут вов ле че ны в об ре тен ный мной мир, и я
охот но буду де лить ся с ними. Но я не смо гу из лу чать та кой
мир, если сам не овла дею им, а я смо гу овла деть им толь ко
раз ви вая тес ные лич ные от но ше ния с моей Высшей Силой
через Одиннадцатый Шаг.

В свя зи с этим иног да я скло ня юсь к мыс ли, что то вре мя,
ког да я каж дое утро про во жу на ко ле нях в мо лит ве и ме ди -
та ции – это еди нствен ное, что име ет смысл. Это не так. Пси -
хо ло ги чес кое со сто я ние, ко то рое я под дер жи ваю в те че ние
все го дня, так же очень важ но. Если я от даю себя в руки Гос -
по да утром, а за тем в те че ние все го дня оста юсь от кры тым,
что бы вы пол нять волю моей Выс шей Силы, мне, бе зус лов -
но, по нра вит ся тот мир и покой, который будет излучаться
вокруг меня.

ÇÀ ÑËÅÄÓÞÙÈÉ ÄÅÍÜ

Спа си бо, Гос по ди, за сле ду ю щий день,
За воз мож ность жить со от ве тству ю щим об ра зом
Для того, что бы сно ва по чу вство вать ра дость жиз ни
И счас тье, ко то рое при хо дит от по жер тво ва ния.
Спа си бо за дру зей, ко то рые мо гут по нять,
И мир, ко то рый вы хо дит из Тво их лю бя щих рук.
По мо ги мне про снуть ся в лу чах утрен не го со лнца
С мо лит вой «Се год ня пусть бу дет воля Твоя»,
По то му что с Тво ей по мощью я на й ду путь.
Еще раз спа си бо тебе, Гос по ди, за сле ду ю щий день.

Это день, ко то рый со тво рил Гос подь. 
Да вай те бу дем ра дос тны и счас тли вы в нем.
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Ког да ока зы ва ет ся, что я до ве ряю боль ше себе, чем моей
Выс шей Силе, я дол жен вос при ни мать это как сиг нал тре -
во ги по то му, что я могу сто ять на пути ду хов ной дег ра да -
ции, что мо жет при вес ти к фи зи чес ко му, умствен но му и ду -
хов но му ре ци ди ву, по сколь ку я сно ва взял под контроль
свою собственную судьбу.

Эта про бле ма час то воз ни ка ет, ког да дела идут про сто за ме -
ча тель но. Я ду маю, что вер нул кон троль и, не осоз на вая это го,
вер нул себе свою волю. Но по том при хо дит не уда ча – бо лезнь,
слож ные от но ше ния или серь ез ные фи нан со вые про бле мы. Ру -
ко во дству ясь чу вством са мо дос та точ нос ти, как дол го я буду
пы тать ся спас ти то ну щий ко рабль, пре жде чем об ра щусь к
моей Выс шей Силе за помощью? Бу дет ли спо соб но мое тще-
сла вие от сту пить еще раз и вер нуть ся к Богу?

Вот по че му я каж дый день дол жен прак ти ко вать Один над -
ца тый Шаг, что бы под дер жи вать до ве ри тель ные от но ше ния с
Бо гом в моем по ни ма нии, под креп лен ные силь ной и не по ко ле -
би мой ве рой, ко то рая дер жит меня при швар то ван ным в бе зо -
пас ной га ва ни в то вре мя, как вок руг бу шу ют жиз нен ные бури.

Преж де все го, я дол жен при знать, что су щес тву ет боль -
шая раз ни ца меж ду ве рой в то, что Бог есть, и до ве ри ем для
того, что бы по вер нуть мою сво бо ду и мою жизнь к Выс шей
Силе, ко то рая бу дет вес ти и на прав лять меня и удов лет во -
рит все мои по треб нос ти. Я могу сде лать вы вод из двух ста -
рых и хо ро шо из вес тных ис то рий, ко то рые столь дра ма тич -
но иллюстрируют разницу между верой и доверием.

Пер вая ис то рия об од ном из луч ших в мире ак ро ба тов, о
ка на то ход це, ко то рый в один пре крас ный день бро сил вы -
зов мо гу чей силе Ни а гар ско го во до па да. Ты ся чи лю дей со -



бра лись, что бы на блю дать за тем, как он про й дет над бур ны -
ми во да ми по тон ко му тро су, на тя ну то му над во до па дом.
Было све жее, ту ман ное утро. Ког да он сту пил на трос с ба -
лан си ру ю щим шес том в ру ках, он вер нул ся к муж чи не в
тол пе и спро сил: «Ве ришь ли ты, что я могу про й ти че рез
Ни а гар ский во до пад по это му ка на ту?» Муж чи на от ве тил:
«Ко неч но. Ты луч ший ка на то хо дец во всем мире». Извест-
ный ак ро бат улыб нул ся и ска зал: «Так ста но вись мне на
пле чи». Муж чи на веж ли во ото шел со сло ва ми: «Нет, не
стоит». Так, он верил в превосходную репутацию акробата,
но он не имел достаточно веры в его способности.

Вто рая ис то рия о жен щи не, ко то рая по чти доб ра лась до
са мой вер ши ны ты ся чи фу то вой ска лы и со рва лась с нее. На
по лпу ти вниз ей уда лось ка ким-то об ра зом за це пить ся за
не боль шую вет ку, ко то рая вы сту па ла из ска лы. На хо дясь на 
высоте пять сот фу тов от зем ли, она за кри ча ла: «Там кто-то
на вер ху? По жа луй ста, по мо ги те мне!» Вдруг при ят ный го -
лос с об ла ков над ее го ло вой от ве тил: «Да, я здесь, и я тебе
по мо гу. Прос то от пус ти вет ку. Прос то от пус ти». Через
секунду женщина снова закричала: «Там еще кто-то есть?»

Прог рам ма «Две над цать Ша гов» пред по ла га ет, что я по -
лнос тью от даю себя в руки моей Выс шей Силы. Толь ко тог да,
ког да я стал по лнос тью го тов из ба вить ся от сво е го «я» и чу -
вствую Бога в сво ем сер дце, мое до ве рие ста но вит ся по чти ав -
то ма ти чес ким. Я бла го да рен за мир и бла го по лу чие, ко то рые
сле ду ют за мной. Прак ти ка Один над ца то го Шага ста но вит ся
лег че, по то му что те перь я по ни маю, что мо лит ва и ме ди та ция
яв ляют ся мощ ным ору жи ем, ко то рое необходимо мне, что бы
осво бо дить ся от сво е го «эго» и со бствен ных оков.

Вы бор за ви си мос ти от Бога во об ще не за би ра ет и не огра -
ни чи ва ет мою лич ную сво бо ду. Он, по сути, уси ли ва ет ее,
по сколь ку имен но я дол жен сде лать вы бор, что бы за ви сеть
от воли Божь ей. Я сам сво бод но де лаю вы бор, что бы каж -
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дый день воз вра щать свою сво бо ду и жизнь моей Выс шей
Силе. При ме няя прак ти ку Один над ца то го Шага и другие
Шаги, пред при ни ма е мые ра нее, я со вре ме нем по строю
свои со бствен ные осо бые от но ше ния с моей Выс шей Си -
лой. Она рас цве тет в глу бо кой вере, осно ван ной на этих де -
йстви ях; с та кой ве рой я точ но буду знать, что не за ви си мо
от того, что произойдет, все будет хорошо, потому что я в
руках Господних.

Пра виль ные де йствия, в час тнос ти де йствие мо лит вы,
зак ла ды ва ют фун да мент для силь ной веры. Авраам Лин -
кольн как-то ска зал: «Меня мно го раз ста ви ло на ко ле ни
под ав ля ю щее убеж де ние, что мне больше некуда идти».

Я дол жен знать, что за клю чи тель ный этап при ме не ния
Один над ца то го Шага пред став ля ет со бой не толь ко об ре те ние 
веры, но и ста нов ле ние ха рак те ра. Пра виль ные де йствия так -
же фор ми ру ют хо ро шие при выч ки и при ви ва ют са мо дис цип -
ли ну. Я буду по ра жен из ме не ни я ми, ко то рые Бог де ла ет во
мне, в то вре мя, как моя вера рас тет и я про дол жаю вы пол нять
Две над цать Ша гов вос ста нов ле ния в моей жиз ни.

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди, я от даю Тебе весь страх, не уве рен ность и
труд нос ти, с ко то ры ми я стал ки ва юсь, вмес те с каж -
дым успе хом и доб ром, ко то рое я по лу чаю. Я верю, что
Ты бу дешь да вать мне силу, бла го дать и пер спек ти ву,
что бы я вы пол нял волю Твою во всех си ту а ци ях, воз ни -
ка ю щих в моей жиз ни.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ка кие де йствия я вы пол няю се го дня, 
что бы уси лить веру в мою Выс шую Силу?
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Есть мно го спо со бов, что бы опи сать раз ни цу меж ду ду -
хов нос тью и ре ли ги ей, но, воз мож но, са мый про стой спо соб
за клю ча ет ся в сле ду ю щем: ре ли гия – это наша по пыт ка по -
ка зать, как силь но мы лю бим Бога, а ду хов ность – это наша
по пыт ка быть дос та точ но скром ны ми, что бы по зво лить на -
шей Выс шей Силе по ка зать, как силь но она лю бит нас.

Зна ние о том, как силь но Бог лю бит меня, по мо жет мне
дос тичь ко неч ной цели мо е го пу те шес твия, что бы быть сво -
бод ным от ал ко го ля и на рко ти ков –цель жиз ни в ду хов ном
пла не. Ко неч но, ни кто, вклю чая меня, не мо жет над е ять ся
ког да-либо со вер шить это пу те шес твие в со вер шен ной фор -
ме. Я не свя той. Но без де йствие уже не ва ри ант.

Для того что бы остать ся чис тым и трез вым, я дол жен на чать
пред при ни мать не об хо ди мые шаги, чтоб идти ду хов ным пу тем. 
Как толь ко я по пы та юсь, я на й ду внут рен нюю силу на сво ем
пути, ко то рая бу дет ис хо дить от лю бя щей Выс шей Силы.

Прог ра ма Две над ца ти Ша гов Анонимных Алкоголиков
учит меня, что я стра даю от смер тель ной и не из ле чи мой бо -
лез ни, ко то рая тре бу ет ду хов но го ре ше ния. Она го во рит
мне, что моя ди лем ма – от су тствие силы, и для того что бы
из ле чить ся от моей за ви си мос ти, я дол жен по вер нуть мою
волю и мою жизнь к Силе боль шей, чем я сам. По э то му я
спра ши ваю, где я могу на й ти та кую Силу?

Люди, ко то рые при хо дят на Две над цать Ша гов, сна ча ла
счи та ют, что они яв ля ют ся аг нос ти ка ми или ате ис та ми. Дру -
гие при хо дят как раз оча ро вав ши е ся пред ста ви те ли той или
иной ре ли ги оз ной веры или кон фес сии. Ког да они слы шат
сло во «Гос подь», ко то рое упо ми на ет ся в АА или на встре че
Две над ца ти Ша гов, их час то про сто тря сет от пред рас суд ков и 
не до ве рия. Но для тех из нас, кто дос тиг пред е лов сплош но го



от ча я ния, не оста ет ся ни че го дру го го, кро ме как остать ся и
слу шать по сла ние Общес тва над еж ды и вос ста нов ле ния.

Пер вое, что мно гие из нас слы ша ли и что по мог ло умень -
шить (сни зить) нашу на сто ро жен ность и смяг чить наше боль -
ное «эго», было пред по ло же ние, что мы мо жем вы брать Выс -
шую Силу в на шем со бствен ном по ни ма нии, будь то спон сор
или про сто наша груп па Две над ца ти Ша гов. Мы не вы нуж де -
ны вы би рать Бога, ко то ро го про по ве до ва ла ре ли гия ка ко го-то
опре де лен но го вида, с дог ма тич ны ми уста нов ка ми, ко то рые
мы дол жны были вы пол нять. В ре зуль та те по ня тие «Бог»
было лег че про гло тить.

Я так же узнал, что в то вре мя, как сама AA не яв ля ет ся ре -
ли ги ей, в лю бом виде, ма не ре или фор ме, она так же не кри -
ти ку ет и не го во рит про тив ка кой-либо ре ли ги оз ной веры
или орга ни зо ван но го ре ли ги оз но го дви же ния. В де йстви -
тель нос ти  Прог рам ма Две над цать Ша гов фак ти чес ки по -
ощря ет та кое учас тие для тех, кто ве рит, что ре ли гия мо жет
по вы сить их ду хов ный рост.

Пос коль ку моя жизнь про дол жа ет ся и мой трез вый путь
про дол жа ет ся, я все боль ше и боль ше по ни маю, что ду хов -
но го об ра за жиз ни мож но до бить ся толь ко пу тем осу ще -
ствле ния пра виль ных де йствий, де лая вещи, ко то рые про -
ти во ре чат мо е му «эго», по то му что ис тин ная ду хов ность яв -
ля ет ся по боч ным про дук том сми ре ния. Ког да я это по й му, я 
буду го тов при нять мо лит ву Треть е го Шага:

Гос по ди, я от даю себя Тебе – что бы Ты пе ре стро ил меня и
сде лал та ким, как Ты хо чешь. Осво бо ди меня от со бствен но го
ра бства, что бы я мог луч ше ис пол нять волю Твою. Возь ми
мои труд нос ти, что бы по бе да над ними сви де т ельство ва ла для 
тех, кому я хо тел по мочь Тво ей Си лой, Тво ей Лю бовью и Тво -
ей Жиз нью. Могу ли я слу жить Тебе всег да!

Эта мо лит ва по мо га ет мне по нять, что я де йстви тель но
был в ра бстве бо лез ни и сво е во лия. Я на чи наю по ни мать,
что это зна чит и как это мо жет по вли ять на мою жизнь. Ког -
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да Гос подь на чал осво бож дать меня из ра бства моей за ви си -
мос ти, я смог луч ше ис пол нять волю моей Выс шей Силы. В
ре зуль та те мои внут рен ние кон флик ты умень ши лись. Я
лег ко смог по ве рить, что де йстви тель но мо жет су щес тво -
вать Гос подь, ко то рый ис крен не лю бит меня и всег да ря дом, 
что бы под дер жать мое вы здо ров ле ние.

Кро ме того, с по мощью ежед нев ной прак ти ки Один над -
ца то го Шага я осоз нал, что Бог по мог мне стать трез вым не
про сто так. Моя Выс шая Сила пред наз на ча лась для меня,
что бы я вел та кую жизнь, ко то рая по зво лит мне про дол -
жить по ис ки бо лее лег ко го и ком фор тно го пути. Бог дал мне 
дар трез вос ти и мно го дру гих под ар ков, чтобы я по мо гал
дру гим. Это мой яс ный путь к ду хов нос ти, что бы быть трез -
вым, нуж ным че ло ве ком, ко то рый мо жет быть при зван тво -
рить волю моей Выс шей Силы во всем.

В де йстви тель нос ти успеш ная жизнь – это жизнь, ко то рая
на хо дит ся на пути к ду хов ной цели, жиз ни за ду хов ным пла -
ном. Я не знаю, ког да и как дос тиг ну этой цели, но само стрем -
ле ние дос тичь ее до ро го сто ит. В гла зах моей Вис шей Силы
по бе ди тель – это об ыч ный не удач ник, ко то рый про дол жа ет
ста рать ся.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Гос по ди, по жа луй ста, по мо ги мне по про бо вать се го -
дня по ка зать свою лю бовь Тебе. Да руй мне бла го дать,
что бы быть дос та точ но скром ным, что бы по нять, как
силь но Ты меня лю бишь. Я каж дый день мо люсь, что бы
при бли зить ся к Тво ей люб ви в моей прак ти ке Один над -
ца то го Шага.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Поз воль те мне каж дый день вы де лить вре мя, что бы ме -
ди ти ро вать про Тре тий Шаг, что бы по нять, по че му я

дол жен от дать мою волю и мою жизнь в руки Гос по да.
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Как час то я был жер твой этой ха рак тер ной чер ты ал ко го -
ли ков – на ре ка ния. Это один из тех серь ез ных де фек тов ха -
рак те ра, ко то рый мо жет быть из ме нен толь ко из нут ри, по -
то му что он пи та ет ся и растет из чувства недовольства.

Хотя, ко неч но, это про ис хо ди ло чаще в те дни, ког да я упот -
реб лял ал ко голь, но даже в трез вом со сто я нии мне ни че го не
нра ви лось. Мои со се ди слож ные люди, мои кол ле ги не дру же -
люб ные и даже моя семья и друзья не по ни ма ют меня.

Луч шая те ра пия для сня тия это го внут рен не го недо-
вольства – тща тель но ра бо тать над Один над ца тым Ша гом,
про во дя боль ше вре ме ни в мо лит ве и ме ди та ции. Пос коль ку я
про шу мою Выс шую Силу о чес тнос ти по от но ше нию к себе, я
смо гу рас поз нать на сто я щее чудо, ко то рое было да ро ва но мне
и ко то рое сде ла ет меня бла го дар нее и до воль нее.

Вмес то того что бы по сто ян но жа ло вать ся, я буду рас -
смат ри вать даже не при ят ные пе ре жи ва ния как воз мож -
ность для рос та. Нап ри мер, ког да я мо люсь о тер пе нии, Гос -
подь сво дит меня с людь ми, ко то рые чрез мер но мне до ку ча -
ют. Ког да я мо люсь о мире и по кое, моя Выс шая Сила даст
воз мож ность сде лать что-то для дру гих. Ког да я мо люсь за
лю бовь, Бог окру жит меня че рствы ми людь ми, ко то рые бу -
дут ис пы ты вать не рвы и вся чес ки оскор блять. И ког да я ис -
крен не мо люсь, что бы ис пол нить Божью волю, Выс шая
Сила мо жет по мочь уси лить мою ду хов ную жизнь, да вая
воз мож ность пре вра тить кам ни пре ткно ве ния на ка мен ные
ступени. Чем больше моя вера подвергается испытаниям,
тем сильнее она становится.

Прак ти куя Один над ца тый Шаг каж дый день, я при шел к
вы во ду, что моя Выс шая Сила ежед нев но учас тву ет в мель -



чай ших под роб нос тях моей жиз ни. Гос подь по сто ян но на -
прав ля ет мои де йствия на укреп ле ние трез вос ти и улуч ше ния
мо е го ду хов но го об ра за жиз ни. Так что даже ког да я жа лу юсь
и вы ра жаю свое не до в ольство, я дол жен по мнить, что моя
Выс шая Сила при ни ма ет меня та ким, ка ким я есть сей час.

Ког да я смот рю в про шлое, тя жесть моих про блем с ал ко -
го лем и на рко ти ка ми оче вид на. Моя за ви си мость в те че ние
мно гих лет вли я ет на мои при выч ки, мой на строй и мои не -
пра виль ные пред став ле ния. Это по ро ди ло ир ра ци о наль ные 
мыс ли и де йствия, ко то рые спо со бство ва ли про цве та нию
не дос тат ков и не со вер ше нства. Две над цать Ша гов Аноним- 
ных Алкоголиков по зво ля ют мне пе ре жить аб со лют ное из -
ме не ние, чу дес ное воз рож де ние. Они по мо га ют очис тить ся
от мусора, чтобы я мог построить близкие отношения с
Богом, который есть внутри меня.

Один над ца тый Шаг чет ко ука зы ва ет мне, как оста вать ся
в по сто ян ном кон так те с моей Выс шей Си лой с по мощью
ежед нев ной мо лит вы и ме ди та ции. Так я могу узнать волю
Божью для меня, стать по кор ным ей и на й ти боль шое удо-
вольствие в жиз ни. Я на чи наю чу вство вать, как мой ха рак -
тер ме ня ет ся, мой слух обострен, и мой раз ум от крыт. Я на -
чи наю по ни мать, что могу тер петь дис ком форт или боль с
Божь ей по мощью, зная, что ничто не длится вечно. Все
проходит со временем.

Одна из са мых важ ных ве щей, ко то рую моя Выс шая
Сила дала мне че рез про грам му Две над цать Ша гов, в до пол -
не ние к сво бо де от ал ко го ля и на рко ти ков, – это спо соб -
ность де лать “пра виль ные де йствия”. Я про дол жаю при ни -
мать эти меры, прак ти куя Шаги во всех моих де лах, и в ре -
зуль та те я по лу чил жизнь, о которой даже не мечтал.

Отсу тствие чу вства сты да, вины, рас ка я ния и от каз от
моей пре жней жиз ни из ме ни ло меня из нут ри. Те перь у
меня есть же ла ние ис кать бо лее глу бо кие от но ше ния с моей
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Выс шей Си лой, ко то рая сде ла ла все это воз мож ным. Я хочу
сде лать гар мо нич ным оста ток сво ей жиз ни с этим огром -
ным ис точ ни ком силы, и по всед нев ная прак ти ка
Одиннадцатого Шага позволит мне это сделать.

Су щес тву ет толь ко один ме тод ис тин но го ду хов но го про -
грес са, и это прак ти ка при су тствия Гос по да. Как мно гие
дру гие ал ко го ли ки и за ви си мые, я час то ис кал ко рот кий
путь, по то му что бо лезнь ал ко го лиз ма и на рко ма нии, как
пра ви ло, де ла ла меня ле ни вым и не же ла ю щим вы пол нить
ра бо ту, не об хо ди мую для дос ти же ния ду хов ной цели. Но
вся прав да за клю ча ет ся в том, что нет ни ка ко го другого
пути, кроме как через ежедневную молитву и медитацию.

Если я де йстви тель но хочу по лу чить “на сто я щую трез -
вость,” я могу на й ти ее, ког да ищу от вет на про стой воп рос:
“Кем Бог хо чет, что бы я был и что де лал?” Ответ про ст. Бог хо -
чет, что бы я был луч шим, – луч шим от цом, луч шим бра том
или сес трой, луч шим де душ кой, луч шим дру гом. Ины ми сло -
ва ми, Бог да ру ет мне ра дость в со сре до то че нии на слу же нии
дру гим, а не на слу же нии себе.

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди, по мо ги мне по нять и ис пол нять каж дый день 
Твою волю, что бы я мог про дол жать ме нять ся из нут -
ри. Вдох но ви меня спо кой ной уве рен нос тью и храб рос -
тью, что бы де лать пра виль ные де йствия, ко то рые по -
мо гут мне стать бли же к Тебе и по зво лят об рес ти мир
и гар мо нию в Тво ем при су тствии.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

На что я на ре каю се го дня 
и ка кие из ме не ния пы та юсь де лать внут ри себя, 

что бы из ба вить ся от на ре ка ний?
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Как час то я ду маю, что смерть – это ко нец жиз ни. Жиз ни,
ко то рую надо про жить без стра ха, что бы по лу чить воз на-
граж де ние в виде сле ду ю щей жизни.

Прав да за клю ча ет ся в том, что нет “сле ду ю щей жиз ни”. Я
уже им живу, если я счи таю и верю, что Бог жи вет внут ри
меня. Вот по че му я дол жен про дол жать на слаж дать ся сво -
им трез вым су щес тво ва ни ем, ста ра ясь де лать все и быть как
мож но луч шим, по то му что вечность есть именно сейчас.

Ко неч но, все из ме нит ся, как толь ко я пе ре ступ лю по рог
от при род ной, фи зи чес кой жиз ни к чис то ду хов ной жиз ни.
Но если я хочу жить хо ро шей ду хов ной жиз нью сей час, все
осталь ное тоже бу дет та ким. Были раз ные виды про гно зов и 
про ро честв, вмес те с опы том пред смер тных пе ре жи ва ний,
опи сы ва ли раз лич ные кар ти ны, ка кой мо жет быть жизнь
духа. Но по сколь ку Бог по сто ян ный, от но ше ния, ко то рые я
по стро ил с моей Выс шей Си лой че рез Один над ца тый Шаг,
ни ког да не из ме нят ся, даже когда мои дни закончатся, а
вечность будет продолжаться.

Не ко то рые те о ло ги опи сы ва ют не бе са как мес то, куда я
попаду в при су тствии Бога; они пред став ля ют небо, за пол -
нен ное ми ром, лю бовью и ра дос тью, мес то, где по лнос тью
от су тству ют сле зы, боль, тра ге дии, бо лез ни и стра да ния.
Они го во рят, что это место, где я буду духовно возрожден.

Но если веч ность есть уже сей час, и я изо всех сил ста ра -
юсь жить по про грам ме Две над ца ти Ша гов, то по че му я не
могу по лу чить рай на зем ле? Мир, лю бовь и ра дость, ко то -
рые я на шел на про грам ме, ни ког да не за кон чат ся. И если я
буду при ме нять эти при нци пы во всех моих де лах на еже-
днев ной осно ве и про дол жу ис кать бо лее близ кие, бо лее



лич нос тные от но ше ния с моей Выс шей Си лой че рез Один -
над ца тый Шаг, я на чну духовно восстанавливаться прямо
здесь, на земле.

Моя от ве тствен ность те перь, ког да я от дал свою волю и
свою жизнь в руки Гос по да, — жить каж дый день так, буд то
это мой по след ний день на зем ле, и я со брал ся пе ре сту пить
по рог в жизнь ду хов. Сде лал ли я все воз мож ное, что бы
стать дос той ным для встре чи ли цом к лицу с моим Бо гом?
Ког да я по лу чил дра го цен ный дар трез вос ти, всег да ли я
был го тов и хо тел вы пол нять на став ле ния Гос по да, что бы
по мо гать дру гим дол жным об ра зом? Всег да  ли я ста рал ся
лю бить дру гих так, как моя Выс шая Сила лю бит меня?

Пос коль ку веч ность есть уже сей час, мыс ли о воз мож нос -
тях, ко то рые воз ник нут пе ре до мной, ког да я пе ре ступ лю
по рог в жиз ни ду хов, мо гут быть уте ши тель ны ми, даже при -
ят ны ми. Воз мож но, если мои пе ре жи ва ния с лю бя щим Бо -
гом че рез Один над ца тый Шаг при ят ные и осу ще ствля ют ся
сей час, я могу пред ста вить яв ное счас тье и вос тор жен ную
ра дость от пре бы ва ния в доме Бо жи ем и го раз до силь нее
наслаждаться жизнью, которую моя Высшая Сила уже
показала мне.

Я могу пред ста вить, как, на ко нец, за кан чи ваю свою зем -
ную борь бу, осво бож да юсь от тя же лой ноши и раз оча ро ва -
ния, сбра сы ваю свои тя же лые бо тин ки и на пол ня юсь ра дос -
тью веч но го дня. Одна ко, если я луч ше ста ра юсь вы пол нять
Две над цать Ша гов, я могу уже сей час на й ти тот самый мир
и утешение в вечности.

Что бы ни слу чи лось, ког да я пе ре се ку этот рубеж, я воз ь -
му с со бой все, что я сде лал, что бы сфор ми ро вать свой ха -
рак тер, а не все, что я сде лал, что бы по стро ить свою карь е ру
и зем ное счас тье. Су щес тву ет ста рая при тча на эту тему, ко -
то рая кажется очень уместной:
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Ког да-то дав но жил древ ний царь, и у него был глу пый
слу га, ко то ро го он очень лю бил. Однаж ды ко роль под а рил
сво е му слу ге зо ло той ко ло коль чик и ска зал: «Если ты ког -
да-ни будь встре тишь боль ше го ду ра ка, чем ты, – по ло жи
этот зо ло той ко ло коль чик ему в руку». Мно го лет спус тя,
ког да ко роль уми рал, он по звал сво е го глу по го слу гу и ска -
зал ему: «Я так пло хо под го товился к моему ду хов ному пу -
те шес твию. Я был на столь ко за нят воп ро са ми это го мира,
что ни че го не сде лал, что бы под го то вить ся к дру гой
жизни». Глу пый слу га со слезами на гла зах положил золо-
той колокольчик в руки умирающего короля.

Прог рам ма Две над цать Ша гов Анонимных Алкоголиков
не утвер жда ет, что зна ет все от ве ты, ког да речь идет о ду хов -
ных воп ро сах, так же про грам ма не утвер жда ет, что име ет
от ве ты на все воп ро сы от но си тель но ал ко го лиз ма и на рко -
ма нии. Но че рез опыт мно гих трез вых чу дес, ко то рые при -
ве ли меня в это об щес тво я могу быть уве рен, что если
после дую их при ме ру, то смо гу на й ти счас тли вую и со дер -
жа тель ную духовную жизнь шаг за шагом и так через
вечность.

ÌÎËÈÒÂÀ

Я мо люсь за силу и уста нов ку, что по зво лит мне про -
жить свою жизнь се го дня, как буд то это мой по след ний
день на этой зем ле. По жа луй ста, дай мне, Гос по ди, ви -
де ние и муд рость, что бы уви деть и по нять Твою волю
для меня, что бы я мог жить в сво ей «веч ной жиз ни».

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Де йстви тель но ли я ста ра юсь про жить этот день так,
буд то это по след ний день моей зем ной жиз ни?
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В ков бой ской филь мах и кни гах иног да встре ча ет ся всад -
ник, ко то рый дол жен “сло мать” ди ко го коня, под чи няя его
при род ный дух так, что он при мет сед ло и всад ни ка. Ков бой
об ыч но ис поль зу ет лас со и не жные сло ва и ше пот, что бы
покорить дикого мустанга.

Су щес тву ет па рал лель для та ких как я, ал ко го ли ков и на рко -
ма нов. Один из круп ней ших под ар ков, ко то рый я могу пред ло -
жить моей Выс шей Силе – это моя со бствен ная ди кая, упря мая 
и эго ис тич ная воля. И, воз мож но, самая важная жертва, ко то -
рую я могу совершить – это скло нить го ло ву в по ви но ве нии
Гос по ду. В свою оче редь, мне бу дет под а ре но на прав ле ние, со -
глас но ко то ро му я дол жен вес ти трез вую жизнь. Я могу пре кра -
тить пы тать ся ис поль зо вать свою со бствен ную силу воли, что -
бы под чи нить себе ко вар ную бо лезнь ал ко го лиз ма и на рко ма -
нии, и за хо теть при нять на прав ле ние Выс шей Силы.

Как и мно гие дру гие ал ко го ли ки до меня, я очень гор дил ся
сво ей си лой воли. Это да ва ло мне воз мож ность справ лять ся
со мно ги ми ве ща ми в моей жиз ни. На не ко то рое вре мя со хра -
нить ра бо ту, пре одо ле вать пре пя тствия и упор но бо роть ся с
тя же лы ми усло ви я ми. Я был по чти уве рен, что моя не по ко ле -
би мая сила воли мо жет по мочь мне кон тро ли ро вать пья нство.
Ког да мне это не уда лось, я об ви нял себя в от су тствии кон тро -
ля над дру ги ми людь ми и об сто я т ельства ми.

Я бо рол ся с ал ко го лем и на рко ти ка ми до по бед но го кон -
ца, счи тая, что моя сила воли ка ким-то об ра зом спа сет меня.
Но это го не про и зош ло. Это толь ко от сро чи ло мое па де ние
в чер ную яму на рко ма нии. Это го не про и зош ло, пока я, на -
ко нец, не за хо тел при знать, что у меня про бле ма и я ищу по -
мощь, в кон це кон цов я на чал ис кать решение, и мое
желание победило мою силу воли.



Как ди кий мус танг бо рет ся с всад ни ком, я дол жен за хо теть
скрыть ся, что бы на й ти по кой, ком форт и сво бо ду от моих
стра да ний. Я дол жен был под ав лять свою со бствен ную волю,
что бы по ло жить ко нец кон флик ту и на чать но вую жизнь в
про грам ме Две над цать Ша гов Анонимных Алкоголиков.

Ког да я на чал вы пол нять Шаги, я мед лен но при шел к по -
ни ма нию того, что моя цель со сто ит в том, что бы из ба вить ся 
от бун тар ско го про из во ла и за ме нить его со сре до то чен ным
стрем ле ни ем на й ти Гос по да, сде лать все воз мож ное, что бы
рас ти в про цес се вос ста нов ле ния. Ког да я до шел до Один -
над ца то го Шага, то по нял, что Он дал мне силу и ре ши мость 
ис кать и тво рить волю моей Выс шей Силы. Мо лит ва и ме -
ди та ция вдох ну ли в меня но вую жизнь. Я на чал ис це лять ся, 
мое стрем ле ние пе ре рос ло в до ве рие, а мое доверие в веру. Я 
нашел Силу, которая заменила мою собственную силу воли.

Ког да я на чал все боль ше и боль ше учить ся, как оста вать ся
трез вым, то по нял, как час то ду мал, что знаю дос та точ но, что -
бы вы пу тать ся. За тем я услы шал в рамках про грам мы Две над -
цать Ша гов, что мно гие ал ко го ли ки и на рко ма ны име ют все
от ве ты, но не со всем по ни ма ют воп рос. В них я ви дел себя.

Же ла ние на ко нец при знать, что в жиз ни всег да есть чему
учить ся, тре бу ет сми ре ния и от кры тос ти с моей сто ро ны. Я
при шел к по ни ма нию это го че рез мно жес тво по пы ток, со -
сто я щих из не удач и по ра же ний. Ког да я об ра ща юсь к моей
Выс шей Силе в не ве де нии, при зна вая, что я знаю слиш ком
мало о том, как жить ду хов ной жиз нью, Гос подь меня
вдохновляет и наставляет на путь истинный.

Же ла ние мо жет от крыть две ри к са мо дис цип ли не, чего
силь но не хва та ло в моей пьян чуж ной жиз ни и что труд но по -
лу чить в моей но вой трез вой жиз ни. Но без са мо дис цип ли ны
я могу лег ко вер нуть ся на зад, к моей пре жней мо де ли по ве де -
ния и к пре жне му об ра зу мыш ле ния. Без же ла ния са мо дис -
цип ли ны я могу пре неб речь Две над цатью Ша га ми в моей
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жиз ни, чи тая Боль шую кни гу АА или книгу АН, про во дя
встре чи и стоя на ко ле нях каж дое утро, во вре мя прак ти ки
Один над ца то го Шага. Даже мо лит ва и ме ди та ция мо гут стать
ру ти ной, и вско ре я вер нусь к жиз ни без тех ве щей, ко то рые в
пер вую оче редь под а ри ли мне спо ко йствие и трез вость.

Сей час я по ня тия не имею, на сколь ко за ме ча тельной мо жет 
быть моя жизнь, если я по-пре жне му буду де лать то, что нуж -
но, что бы со хра нить свою трез вость. В спо койное время об ще -
ния с моей Выс шей Си лой я по лу чаю вдох но ве ние и ин ту и -
цию, что бы сде лать твор чес кие де йствия, не об хо ди мые, что бы 
встре тить, вы тер петь, и успеш но пре одо леть ис пы та ния по -
всед нев ной жиз ни и пе ре сту пить че рез них. Мое чу вство со -
бствен но го дос то и нства вос ста нав ли ва ет ся, по то му что Гос -
подь ве дет меня ду хов ным пу тем.

Лю бовь Гос под ня – это от вет на все мои про бле мы. Я дол -
жен мо лить ся о же ла нии ежед нев но об ра щать ся к моей
Выс шей Силе с воп ро сом: «Что ты хо чешь, что бы я сде -
лал?» Ответ на этот воп рос – Бог же ла ет, что бы я охот но со -
сре до то чил ся на по мо щи дру гим, а не на себе, пе ре да вая по -
сла ние АА для ду хов но го вы здо ров ле ния от ал ко го лиз ма и
на рко ма нии.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

По жа луй ста, Гос по ди, дай мне вдох но ве ние, же ла ние
и силы на й ти Твои пути и сле до вать им, что бы мне
боль ше не при хо ди лось по ла гать ся на со бствен ную силу
воли. Дай мне воз мож ность по мочь дру гим так же, как
Ты по мог мне.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Что я де лаю каж дый день, 
что бы повысить са мо дис цип ли ну?

Æå ëà íèå ïðå âû øà åò ñèëó âîëè 105



Âîñ ïðè íè ìàòü æèçíü íà óñëî âè ÿõ æèç íè

У каж до го че ло ве ка в жиз ни бывает мо мент, ког да ре аль -
ность ка жет ся слиш ком боль шой, что бы ми рить ся с ней,
ког да про бле мы по лнос тью вы шли из-под кон тро ля, ког да
ка жет ся, что нет ни ка ко го вы хо да и ни че го ни ког да не по лу -
чит ся. Мое пья нство и упот реб ле ние на рко ти ков уси ли ли
та кую мни мую ре аль ность до предела полной без на деж-
нос ти и отчаяния.

Моя жизнь и окру же ние была силь но ис пор чены моей за -
ви си мос тью. Прав да за клю ча ет ся в том, что мир не на столь -
ко ве лик и страшен, ка ким я, воз мож но, его вос при ни мал.
Ког да я живу толь ко се го дняш ним днем, мой мир – это мой
дом или квар ти ра, мой офис или ма га зин, мой го род или го -
ро док. И он со сто ит из от но си тель но не боль шо го чис ла лю -
дей – моей семьи, ро дствен ни ков, дру зей, учас тни ков
программы Две над цать Ша гов и сотрудников.

Страш ный кош мар, ко то рый я ког да-то пе ре жил, ког да
ду мал, что мои про бле мы не льзя ре шить, что они бу дут про -
дол жать ся веч но, был ре зуль та том со жа ле ния о про шлом и
стра ха пе ред бу дущим. Я ни ког да не жил се го дняш ним
днем. Прог рам ма Анонимных Алкоголиков по мо га ет мне
по нять, что я могу ды шать по сле до ва тель но, ду мать по сле -
до ва тель но, и де йство вать по сле до ва тель но. Вот по че му от -
вет на воп рос как вос при ни мать жизнь на условиях жизни – 
просто делать это за день за днем.

Это го не было, пока я не при шел в про грам му Две над цать 
Ша гов, в ко то рой при нял эту про стую, но важ ную кон цеп -
цию, я, на ко нец, могу встре тить свои про бле ма ми без уни зи -
тель но го стра ха. Я по нял, что с тем, что я не мог сде лать за
не де лю, ме сяц или год, те перь я могу спра вить ся за один



день. А по том с по мощью Две над ца ти Ша гов вы здо ров ле -
ния я на шел Выс шую Силу, к ко то рой мог об ра тить ся за по -
мощью, что бы спра вить ся с реальностью моей жиз ни и не
бежать от нее.

Че рез мо лит ву и ме ди та цию я при шел к по ни ма нию, что
мои на сто я щие про бле мы – не дос тат ки и от ри ца тель ные
чер ты мо е го ха рак те ра – жи вут внут ри меня, и ре ше ние на -
хо дит ся в моих де йстви ях, а не в рас суж де ни ях. Пос то ян ная 
прак ти ка Один над ца то го Шага дает мне му жес тво вос при -
ни мать жизнь на усло ви ях жиз ни: для на ча ла – при нять
себя и про сить Бога устра нить мои не дос тат ки и от ри ца -
тель ные чер ты ха рак те ра. Слушая волю Божью и по ви ну ясь 
ей, я замещаю свои страхи верой и продолжаю двигаться
вперед моим духовным путем.

Мне по на до би лось мно го вре ме ни, что бы при знать тот
факт, что боль ши нство сво их про блем я со здал себе сам.
Пока я об ви нял дру гих лю дей, мое не ве зе ние, не одоб ре ние
Бо гом моих по ступ ков, труд нос ти вы рос ли до та ких раз ме -
ров, что я уже не мог спра вить ся с ними са мос то я тель но. Я
заблудился и не знал, куда повернуть.

Те перь я смот рю на про бле му как на сте че ние об сто я -
тельств, угро жа ю щих мо е му бла го по лу чию. Обсто я тель-
ства, как пра ви ло, со сто ят из лю дей и ве щей. Та ким об ра -
зом, ре ше ние про бле мы озна ча ет ра бо ту с людь ми и ве ща ми 
та ким об ра зом, что бы раз ре шить про бле мы в моей жиз ни.
Иног да я могу это сде лать, но час то мне не уда ет ся. Вот по -
че му нуж но по ла гать ся на мою Выс шую Силу, ко то рая мо -
жет сде лать для меня то, что я не могу сде лать для себя сам.
Ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го Шага по мо га ет стро -
ить до ве ри тель ные от но ше ния с Бо гом, и я смогу спокойно
обращаться к нему с просьбой о помощи и следовать воле
моего Творца. 
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Для того, что бы вос при ни мать жизнь на усло ви ях жиз ни,
я ежед нев но дол жен про сить мою Выс шую Силу дать мне
воз мож ность вос при ни мать лю дей и вещи та ки ми, ка кие
они есть. Я могу из ме нить себя, но ред ко уда ет ся из ме нить
дру гих. Я так же дол жен про сить Бога под а рить мне муд -
рость, что бы не хо те лось все сде лать ина че, даже если бы я
это смог. Толь ко Бог дос та точ но си лен, что бы кон тро ли ро -
вать все вещи, и я толь ко со здам боль ше проблем, если буду
пытаться контролировать все сам.

Я каж дый день ста нов люсь на ко ле ни в мо лит ве и ме ди -
та ции, и об суж де ние с моей Выс шей Си лой всех ве щей, бес -
по ко я щих меня дол жно стать по сто ян ной практикой. Ду -
мая о той или иной про бле ме, я дол жен спро сить себя, могу
ли я ее ре шить сей час, се го дня. Если так, то я дол жен сде -
лать это пря мо сей час. Если я ни че го не могу с этим под е -
лать, то дол жен про сто при нять и до ве рить ся Гос по ду. Это
де йстви тель но восприятие жизни на условиях жизни.

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди, по жа луй ста, за бе ри все мои стра хи, ко то -
рые мо гут воз ник нуть у меня пе ред но вым днем. По ка -
жи мне, что я дол жен сде лать, что бы стать и оста -
вать ся фи зи чес ки, умствен но, эмо ци о наль но и ду хов но
силь ным, что бы ре шать про бле мы в жиз ни. Да руй мне
бла го дать, что бы рас ти в моем вы здо ров ле нии от ал ко -
го ля и дру гих на рко ти ков и на слаж дать ся каж дым но -
вым трез вым днем, ко то рый Ты мне да ешь.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ка кие де йствия я ис поль зую се го дня, 
что бы ре шить лю бые про бле мы, 

ко то рые мо гут воз ник нуть в моей жиз ни?
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Ког да я при нял тот факт, что уже ни ког да не буду со вер -
шен ным, я про дол жил дви гать ся сво им пу тем к дос ти же -
нию про грес са в моем вы здо ров ле нии от при страс тия к ал -
ко го лю и дру гим на рко тикам. Это была моя не ре аль ная по -
треб ность стать со вер шен ным, сто яв шая на пути к трез вос -
ти. Пер фек ци о низм на вя зы ва ет не вы пол ни мые за да чи и
цели, га ран ти ру ю щие про вал.

Ког да я, на ко нец, при шел в про грам му Анонимных
Алкоголиков Две над цать Ша гов, мне ска за ли, что ошиб ки
мож но рас смат ри вать как опыт, а не как страш ные зна ки, что бы 
ни ког да не по про бо вать сно ва. Я по нял, что, при ня тие моих
собствен ных не дос тат ков сде ла ло меня бо лее то ле ран тным и к
ошиб кам окру жа ю щих. По э то му, ког да я на шел Выс шую Силу
че рез AA Две над цать Ша гов вы здо ров ле ния, я был рад узнать,
что Бог при ни ма ет и лю бит меня та ким, ка кой я есть.

Один над ца тый Шаг улуч ша ет мой про гресс в трез вос ти,
по сколь ку он ве дет меня и за став ля ет со сре до та чи вать ся на
глав ном на пути к вы здо ров ле нию – на ду хов ной жиз ни.
Бла го да ря ежед нев ной прак ти ке мо лит вы и ме ди та ции, моя 
Выс шая Сила дает мне силы и сме лость пре одо ле вать все
пре пя тствия для того, что бы дос тичь ду хов но го про грес са.

Я так же при шел к по ни ма нию, что моя про грам ма Две -
над цать Ша гов – это не ко кон, где мож но спря тать ся от
мира. Это мес то, где я учусь, как оста вать ся чис тым и трез -
вым, что бы я мог жить ком фор тно и до бить ся про грес са в
мире за пред е ла ми об щес тва. В про цес се вы здо ров ле ния
мне не нуж но ис кать толь ко бе зо пас ные мес та и про стые за -
да чи. Вмес то это го я с Божь ей по мощью при об ре таю сме -
лость бо роть ся с са мы ми слож ны ми про бле ма ми и труд нос -
тя ми. Я ста нов люсь гиб ким, при спо саб ли ва ясь и  адап ти ру -
ясь к из ме не нию ха рак те ра жиз ни.



Как силь ный и трез вый че ло век, я могу раз орвать цепь
по всед нев нос ти и обогатить свою жизнь чте ни ем но вых
книг, пу те шес тви я ми в но вые мес та, об ще ни ем с но вы ми
друзь я ми, от кры ти ем но вых увле че ний и при ня ти ем но во го 
ми ро воз зре ния. Я на чал по ни мать, что жизнь име ет толь ко
ту цель, ко то рую я став лю пе ред ней, и я окру жен бес ко неч -
ны ми воз мож нос тя ми для рос та и дос ти же ния. Я знаю, что
если на то воля Божья, я могу дос тичь ве ли ких свер ше ний и
осу щес твить мои са мые за вет ные меч ты.

Но про гресс не всег да озна ча ет быть за ня тым ка ки ми-то ве -
ща ми: ра бо тать над дру гим про ек том, го то вить ся и устра и вать
важ ные встре чи, де лать кофе, вы пол нять по ру че ния или по -
сто ян но ра бо тать на те ле фо не или ком пью те ре. Спо кой ное
время оди но чес тва столь же важно, или даже важ нее.

Нап ри мер, как час то под ко нец ра бо че го дня, не де ли или ме -
ся ца я осоз на вал, что про вел мало вре ме ни или во об ще не был
на е ди не с моей Выс шей Си лой? Те ле ви де ние, встре чи, дела и
ка ко фо ния дру гих «шу мов» вы тес ни ли мо лит ву и ме ди та цию.

Ког да это про ис хо дит, я дол жен при знать, что от ка ты ва -
юсь на зад в са мой важ ной час ти моей трез вос ти – моей ду -
хов ной жиз ни. Не об хо ди мо сра зу удво ить свои уси лия в
прак ти ке Один над ца то го Шага и вы ра бо тать при выч ку
при ме нять мо лит ву и ме ди та цию на ежед нев ной осно ве,
что бы улуч шить свои от но ше ния с Бо гом.

Я про дол жаю оста вать ся чис тым и трез вым и чет ко по ни -
маю, что моя Выс шая Сила дала мне два важ ных под ар ка, что -
бы по мочь в дос тижении про грес са в вы здо ров ле нии: на прав -
ля ю щий дух и силу вы бо ра, что бы дви гать ся впе ред или вер -
нуть ся к пья ной про пас ти, из ко то рой я при шел. Ког да я вы би -
раю дви же ние впе ред, Божья сила от кры та для того, что бы по -
мочь мне. От меня за ви сит, как ею вос поль зо вать ся.

Моя быв шая потребность быть со вер шен ным не всег да по -
лнос тью ис че за ет. Вот по че му я корю себя, ког да что-то не так
де лаю, до пус каю ошиб ки; или знаю, что де лаю то, что про ти -
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во ре чит воле моей Выс шей Силы. Что бы рас ти в трез вос ти, я
дол жен по сто ян но пы тать ся де лать пра виль ные вещи, не за ви -
си мо от того, сколь ко раз я могу по тер петь не уда чу. Я дол жен
по сто ян но по мнить, что Бог лю бит меня, не смот ря ни на что, и 
всег да по мо жет мне, если я по про шу.

Один из важ ных спо со бов из ме ре ния мо е го про грес са – это
па мять о моем про шлом, о силе, ко то рую моя за ви си мость име -
ла надо мной, а по том о том, как на ча лось мое вы здо ров ле ние.

Если я по мню, как де йство вал тог да, я смо гу уви деть раз ни цу 
в моем по ве де нии се го дня. Я боль ше не ду маю и не по сту паю
как ал ко го лик или на рко за ви си мый. Тог да я был оди нок; се го -
дня – я в окру же нии на сто я щих дру зей. Мои от но ше ния были
раз би ты; се го дня они вос ста нов ле ны или вос ста нав ли ва ют ся. Я 
был по лон жа лос ти к себе; се го дня – мое счас тье и ра дость рас -
тут од но вре мен но с тем, как я при кла ды ваю боль ше уси лий,
прак ти куя Один над ца тый Шаг. Мое про шлое было по лно гне -
ва и воз му ще ния; се го дня я по лон люб ви и при зна тель нос ти.
Да, я дос тиг про грес са, но я не дол жен оста нав ли вать ся, по то му
что борь ба с моей страс тью к ал ко го лю и на рко ти кам, с не из ле -
чи мой бо лез нью ни ког да по лнос тью не за кон чит ся.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

По жа луй ста, по мо ги мне на й ти ис тин ное сми ре ние,
что бы я мог по лнос тью ис ко ре нить лю бую по треб -
ность быть со вер шен ным. По мо ги мне, Гос по ди, про дол -
жать дос ти гать про грес са в моей ду хов ной жиз ни, что -
бы я мог оста вать ся трез вым и по лез ным для Тебя, по -
мо гая дру гим.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

До во лен ли я про грес сом, ко то ро го дос ти гаю, прак ти куя
мою про грам му Две над цать Ша гов, или чрез мер ная 

кри ти ка моих уси лий мо жет по до рвать мою трез вость?
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Ïîä õîä ñ ýí òó çè àç ìîì

Нес коль ко лет тому на зад про во ди лось ис сле до ва ние, ко то -
рое по ка за ло, что, не за ви си мо от уров ня ин тел лек та, люди до -
би ва ют ся успе хов в жиз ни бла го да ря сво е му от но ше нию к
ней. Иссле до ва ния по ка за ли, что че ло век, уро вень ай кью ко -
то ро го все го от 95 до 100, но с по зи тив ным, опти мис ти чес ким
и доб ро же ла тель ным от но ше ни ем, мо жет по лу чить боль ше
ува же ния, за ра бо тать боль ше де нег и дос тичь боль ше го успе -
ха, чем его не га тив но на стро ен ный пес си мист-кол ле га с уров -
нем ай кью 120 и бо лее, но ко то рый от ка зы ва ет ся со труд ни -
чать с окру жа ю щи ми. Это ис сле до ва ние чет ко де мо нстри ру ет
тот факт, что эн ту зи азм вно сит зна чи тель ную долю позитива
в лю бую жиз нен ную си ту а цию, с ко то рой я могу стол кнуть ся. 

Энту зи азм уби ра ет ам би цию, что в свою оче редь по мо га ет
мне пре одо ле вать пре пя тствия, ко то рые при его от су тствии я 
ни ког да не смог бы пре одо леть. Он об ес пе чи ва ет взле ты и па -
де ния моей по всед нев ной жиз ни силь ней шей от да чей и под -
дер жи ва ет меня в труд ный мо мент. Моя Выс шая Сила да ру ет
мне это ощу ще ние каж дый день, ког да я встаю на ко ле ни в мо -
лит ве и ме ди та ции, прак ти куя Один над ца тый Шаг.  Бог под -
ни ма ет мое на стро е ние и да ру ет мне эн ту зи азм, что бы не сти
весть о вы здо ров ле нии дру гим, а так же са мо му жить ею. Я
вдох нов лен на со труд ни чес тво с Божь ей лю бовью, что бы
укреп лять и стро ить свою ду хов ную жизнь. 

Ког да я на чи наю раз ви вать ся в трез вос ти, над еж да воз -
вра ща ет ся, а вмес те с ней и ощу ще ние глу бо ко внут ри, что
все бу дет хо ро шо и это ра бо та ет до тех пор, пока я прак ти -
кую Шаги про грам мы АА. Вско ре эти об на де жи ва ю щие чу -
вства пре вра ща ют ся в по зи тив ное от но ше ние к жиз ни. Я
ис пол нен бла го дар нос ти моей Выс шей Силе за щед рость.
Она под а ри ла мне жизнь, о ко то рой я бо ял ся даже меч тать.
Вско ре это аб со лют но но вое от но ше ние пе рерас та ет в  смех,



ра дость и боль шой эн ту зи азм для осу ще ствле ния про грам -
мы Двен над цать Ша гов. 

Этот воз рас та ю щий энтузиазм спо со бен вы звать огром -
ное увле че ние жиз нью, лю бовь к окру жа ю щим, рве ние, что -
бы не сти весть о вы здо ров ле нии и же ла ние вы пол нять
Божью волю во всем.  И такой эн ту зи азм очень ва жен,
потому что как трез вый че ло век, я ре а ги рую на жиз нен ные
сти му лы не толь ко сво и ми пятью орга на ми чувств и моз гом, 
но и сво и ми эмо ци я ми. Я ощу щаю себя жи вым на столь ко,
на сколь ко я не без раз ли чен к жиз ни. Когда я пе ре ста ну ин -
те ре со вать ся ею, часть меня бук валь но умрет. 

Пос коль ку се го дня ис точ ник мо е го эн ту зи аз ма – это мои
от но ше ния с Выс шей Си лой, а не с ал ко го лем и на рко ти ка -
ми, то это боль ше чем про сто вол не ние. Оно вклю ча ет в себя 
бла гос клон ность к тому, что его вы зва ло, – Гос по ду и про -
грам ме Анонимных Алкоголиков. И ког да я чу вствую та кой 
эн ту зи азм, я воз вра щаю его с лю бовью. 

Быть доб рым к лю дям и быть за ря жен ным – это одно и то
же. Энту зи азм это вол шеб ная ис кра, ко то рая пре вра ща ет про -
сто «бы тие» в «жизнь». Он де ла ет тя же лую ра бо ту лег кой. Нет
луч ше го спо со ба от деп рес сии, чем чу дес ный элик сир эн ту зи -
аз ма, чего бы пло хо го не слу чи лось в дан ный мо мент жиз ни. 

Ког да у меня есть по зи тив ный заряд та ко го рода, мне лег -
че уста но вить гар мо нич ные от но ше ния с семь ей, друзь я ми
и кол ле га ми, а так же со все ми людь ми, ко то рые прак ти ку ют 
Две над цать Ша гов. Я вижу, что в боль ши нстве слу ча ев мои
чу вства боль ше не за ви сят от того, что про ис хо дит вок руг
меня, а ско рее от того, что про ис хо дит внут ри. Я ре шаю жиз -
нен ные про бле мы с дру гим на стро ем. Мое на стро е ние за ви -
сит не от на ли чия ту го го ко шель ка, или че ко вой книж ки,
или одоб ре ния окру жа ю щих, а от ка чес тва моих вза и мо от -
но ше ний с Бо гом и мо и ми близ ки ми. 

Энту зи азм и ду хов ность очень вза и мос вя за ны. Люди, ко то -
рые близ ки к Богу, как пра ви ло, счас тли вые люди. Как-то
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однаж ды че ло век, на блю дав ший Мать Те ре зу ска зал: «Я ни -
ког да не ви дел ее без улыб ки. Она мог ла слу жить боль ным и
бед ным в са мых ужас ных усло ви ях, но ее улыб ка пре вра ща ла
все ее окру же ние в Эдем ский сад или Вра та Рая. 

Нас то я щая ду хов ность – это жизнь с эн ту зи аз мом. Я не
про сто ду маю об этом, вижу или чу вствую его вок руг себя, я
живу им. Эта ду хов ность про ни ка ет в са мую сер дце ви ну
моей сущ нос ти, вли яя на то, как я вос при ни маю мир, как я
вижу свою жизнь. И я де лаю вы бор на осно ва нии моих
пред став ле ний и ощу ще ний. 

Чем боль ше я стрем люсь рас ти ду хов но, тем с боль шим
эн ту зи аз мом я буду жить и пе ре да вать этот эн ту зи азм дру -
гим лю дям. Я буду про дол жать де лать то, что со ве ту ет про -
грам ма АА: по свя щать свою волю и свою жизнь моей Выс -
шей Силе, ко то рая бу дет на прав лять меня на пра виль ные
по ступ ки. Эти по ступ ки – та кие де йствия, ко то рые на ве ва -
ют мне пра виль ные мыс ли, и имен но бла го да ря та ко му
мыш ле нию я ис пол нен бла го дар нос ти, эн та зи аз ма и люб ви
к Богу и лю дям в моей жиз ни. 

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Гос по ди, я знаю, Ты — на сто я щий ис точ ник эн ту зи аз -
ма, ко то рый рас тет внут ри меня для того, что бы я де -
лал про грам му Две над цать Ша гов, и да ру ет мне ду хов -
ную жизнь. Я про шу о бла го да ти, что бы со хра нить и
улуч шить мое по зи тив ное от но ше ние к жиз ни, что бы я
еще боль ше мог слу жить Тебе лю бым спо со бом. 

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Де йстви тель но ли я с эн ту зи аз мом от но шусь 
к сво ей трез вос ти и к про грам ме Двен над цать Ша гов,

 или меня что-то сдер жи ва ет?
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Áîã, ìîé ëó÷ øèé äðóã

Нас то я щий друг – это тот, кто за бо тит ся обо мне, не смот -
ря ни на что, всег да дает мне кре дит до ве рия и ни ког да не
остав ля ет меня в хо ро шие или пло хие вре ме на. Та кой че ло -
век де йстви тель но редкий дар.

Одна ко важ но при знать, что даже са мый луч ший друг во
всем мире не со вер ше нен и даже он мо жет под вес ти меня,
час то из-за того, что я под во дил его или ее. Су щес тву ет
толь ко один на сто я щий друг, ко то ро го я ни ког да не под ве -
ду. Один аб со лют но вер ный друг, ко то рый ни ког да не
подводит меня. Это Господь.

Опыт из мо е го про шло го, то, что я пе ре жил бо лезнь ал ко -
го лиз ма и за ви си мос ти от дру гих на рко ти ков и те перь стою
на пути к вы здо ров ле нию, го во рит мне гром ко и чет ко, что
моя Выс шая Сила хо чет быть моим луч шим дру гом. Одна -
ко, тот факт, что Гос подь хо чет счи тать меня луч шим дру -
гом, сна ча ла до воль но труд но по нять, пока вни ма тель но не
при смот реть ся, на чем эти от но ше ния осно вы ва ют ся. Они
осно вы ва ют ся на люб ви мо е го Твор ца. Если боль ши нство
че ло ве чес ких ро ди те лей глу бо ко лю бит сво их де тей, то на -
сколь ко боль ше моя Выс шая Сила дол жна любить меня?
Бесконечно больше, и это – любовь, которую я продолжаю
чувствовать.

Каж дый день, ког да я прак ти кую Один над ца тый Шаг АА
в моей жиз ни, у меня есть воз мож ность вы ра зить лю бовь
моей Выс шей Силе и вза мен про сить Бога о по ни ма нии его
воли и о силе ее вы пол нять. Мо лит ва и ме ди та ция яв ля ет ся
про яв ле ни ем моей люб ви и друж бы к Твор цу, а так же бла -
го дар нос ти за такого замечательного друга.



Не су щес тву ет спо со ба, что бы я ког да-ни будь смог от бла -
го да рить Гос по да за чрез вы чай но трез вую жизнь, ко то рую я 
по лу чил, не го во ря уже об об е ща нии, что луч шее еще впе ре -
ди, если я буду сле до вать это му кур су. По край ней мере, это
вер но с моей че ло ве чес кой точ ки зре ния. Но это не так с
духовной точки зрения.

Нес мот ря на то, что мою друж бу с Бо гом ни ко им об ра зом
не льзя срав нить с его друж бой, лю бовью и боль шой щед -
рос тью, я могу ста рать ся каж дый день сво ей жиз ни про яв -
лять друж бу и лю бовь к дру гим. Я могу под е лить ся бла го-
сло ве ни ем сво е го вы здо ров ле ния, неся по сла ние Две над ца -
ти Ша гов дру гим страж ду щим ал ко го ли кам и на рко ма нам.
Я могу по про бо вать быть для них хорошим другом, каким
является для меня Бог.

Ког да речь идет о че ло ве чес ких от но ше ни ях, я знаю мно -
гое о моих друзь ях. Одна ко ког да речь идет о моей Выс шей
Силе, не смот ря на то, что я по лу чил Божью бла го дать и по -
сто ян ную лю бя щую под дер жку, как час то я спра ши вал:
«Кто та кой Бог? Ка кой Бог на са мом деле? Как я могу
узнать больше о Боге?»

Я вижу кра со ту цве ту щих де ревь ев, ве ли чие усе ян но го
звез да ми неба, ве ли ко ле пие гор и ве ли чие мо рей. Инте рес -
но, кто уста но вил че ре до ва ние дня и ночи, кто за ка зал сме -
ну вре мен года? Каж дый день я вижу чудо жиз ни и тай ну
смер ти. Сре ди этих и мно гих дру гих чу дес все, что мой огра -
ни чен ный че ло ве чес кий раз ум мо жет по нять – это то, что
эту уди ви тельную ра бо ту Твор ца мир про слав лял с на ча ла
вре мен.

В то вре мя, ког да мой раз ум не мо жет в по лной мере по -
нять, по чу вство вать или при нять та кое ду хов ное бо жес тво,
я знаю из со бствен но го опы та, это Выс шая Сила кос ну лась
моей жиз ни глу бо ко лич ным об ра зом. Я знаю, что Бог – это
не ка кая-то не опре де лен ная сила во все лен ной; он ря дом, со
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мной, во мне, вок руг меня, он пред ла га ет мне ду хов ную лю -
бовь, ко то рая мо жет за щи тить меня, вести меня и дарить
духовную жизнь.

Для меня луч ший спо соб по знать Бога за клю ча ет ся в
ежед нев ной мо лит ве и ме ди та ции. Прак ти ка Один над ца то -
го Шага по мо га ет мне глу бо ко ощу щать при су тствие Бога в
моем сер дце, ког да я могу под е лить ся всем, чем хочу, и вза -
мен по лу чить все то, что мне не об хо ди мо. Одна ко моя мо -
лит ва дол жна быть сми рен ной, со дер жать же ла ние при -
знать то, что вся моя жизнь и все, что в ней есть, зависит от
моей Высшей Силы.

Как луч ший друг, Гос подь об е ща ет об ес пе чить все мои
по треб нос ти. Все, что мне нуж но сде лать, это об ра тить ся в
сер деч ной мо лит ве и про сить, что бы моя ра дость была по -
лной. Одна ко я дол жен по мнить, что моя Выс шая Сила зна -
ет луч ше, что мне нуж но. По э то му не за ви си мо от того, о чем
я мо люсь, Бог ни ког да не даст мне то, что мо жет при чи нить
вред или ввес ти в заблуждение. Это действительно лучший
друг.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Гос по ди, я ис крен не верю, что Ты мой луч ший друг.
Имен но по э то му я хочу знать Тебя луч ше. По жа луй -
ста, бла гос ло ви меня с же ла ни ем и ре ши мос тью сде -
лать Один над ца тый Шаг АА важ ной час тью моей по -
всед нев ной жиз ни, что бы я мог при бли зить ся к Тебе и во
всем по нять Твою волю для меня.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Что я де лаю каж дый день, что бы вы ра зить 
свою бла го дар ность за боль шую Божью друж бу?
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На вер ное, са мая важ ная вещь, ко то рую я дол жен был сде -
лать в моей жиз ни, что бы вы здо ро веть, – это при знать и
при нять тот факт, что  бес си лен пе ред ал ко го лем и на рко ти -
ка ми.  Но для того, чье су щес тво ва ние со сре до то че но на са -
мо у ве рен нос ти, при зна ние сво е го бес си лия мож но срав -
нить с по те рей рав но ве сия или кон цом жизни в результате
серьезного головокружения. 

Нес мот ря на про иг рыш ную борь бу с моей за ви си мос тью,
я всег да ве рил, что еще был глав ным, что ка ким-то об ра зом
еще мог кон тро ли ро вать свою со бствен ную жизнь, лю дей и
си ту а цию вок руг меня, и если я не мог за ви сеть от себя, то не 
мог зависеть ни от кого.

По том я на шел Бога че рез про грам му Анонимных
Алкоголиков, и все по ме ня лось. Вой дя в про грамм Две над -
цать Ша гов, и до ве рив мою волю и мою жизнь моей Выс шей 
Силе, уве рен ность в себе те перь ка жет ся ми фом. Я вы яс нил, 
что под чи нив свою волю Божь ей воле, я по лу чил силу, ко -
то рую ког да-то ис кал в дру гих ве щах: – вы пив ке, на рко ти -
ках, день гах, сек се. И я дви га юсь по ду хов но му пути, на ко -
то ром на хо жу та кое рав но ве сие и уверенность в жизни,
которых никогда не знал ранее. 

Вмес то са мо у ве рен нос ти я на шел са мо дис цип ли ну. Это
по зво ля ет мне про жи вать каж дый день с уве рен ным чу -
вством, что я дос тиг ну сво ей цели. Это уби ра ет со мне ния,
ко то рые были во мне ког да-то. И дает мне силы де лать пра -
виль ные по ступ ки, дер жать ся под аль ше от ал ко го ля и дру -
гих на рко ти ков, и оставаться рядом с моей Высшей Силой. 

Я по лу чаю все это, прак ти куя Один над ца тый Шаг на
ежед нев ной осно ве. В сво их мо лит вах и ме ди та ции, я про шу 



о бла го да ти, что бы по ла гать ся на ру ко во дство и вдох но ве -
ние Гос под нее, а не на со бствен ные представления и склон -
нос ти. Я про шу Бога по мочь мне быть дис цип ли ни ро ван -
нее, что бы сде лать пра виль ный вы бор и де лать все
необходимое, чтобы оставаться трезвым. 

Нуж на дис цип ли на, что бы ска зать нет, ког да это не об хо -
ди мо, и ког да прак ти чес ки все фиб ры мо е го ес тес тва мо гут
убеж дать меня сно ва сдать ся. Не об хо ди ма дис цип ли на, что -
бы встать и встре тить ся ли цом к лицу со слож ны ми про бле -
ма ми, тог да, ког да воз ни ка ет соблазн убежать от
ответственности. 

Ког да я из бав люсь от сво ей пре жней упор ной са мо у ве -
рен нос ти, прак ти куя Один над ца тый Шаг, Гос подь по я вит -
ся во мне и воз об но вит мою веру. Эта вера в мою Выс шую
Силу мо жет об ес пе чить меня ору жи ем, что бы удер жи вать
мое «Эго» и осво бо дить от собственного рабства. 

Ког да я на ко нец оста вил по пыт ки управ лять со бствен -
ной жиз нью и дал шанс Богу, то по нял, что мне не пред ла га -
ют ка кой-то тща тель но про ду ман ный, слож ный жиз нен ный 
план, где есть мно го по во ро тов и аб со лют но не ре аль ных
тре бо ва ний. Бо жий план для меня очень про стой – быть
трез вым и лю бя щим че ло ве ком. Этот план мо жет под а рить
мне опре де лен ную ра бо ту или от но ше ния, ко то рые ста нут
боль шим ис пы та ни ем. Но воля моей Выс шей Силы для
меня по-прежнему очень про ста, –  быть послушным и
любящим. 

Ког да я до ве рюсь Гос по ду, Он по за бо тит ся, что бы моя
жизнь шла со глас но ду ховному плану за рам ка ми мо е го по -
ни ма ния. Плану, на пол ненному бла гос ло ве ни ем, ко то рое
при не сет боль шое удовольствие, что бы я ни делал. 

Ду хов но раз ви ва ясь и опи ра ясь на волю Божью, я по нял,
что мое про шлое от но ше ние к эго ис ти чес ким це лям дол жно 
под вер гнуть ся ра ди каль ным из ме не ни ям. Мои тре бо ва ния
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к эмо ци о наль ной без за бот нос ти и ма те ри аль ной вы го де,
для лич но го пре сти жа и влас ти, дол жны быть пе ре смот ре -
ны и направлены на более щедрые и любящие устремления. 

Че рез Один над ца тый Шаг АА я усво ил, что удов лет во ре -
ние эго ис ти чес ких устрем ле ний не мо жет быть еди ным пу -
тем и глав ной целью моей жиз ни. Ког да я хочу по ста вить на
пер вое мес то ду хов ный рост, у меня по яв ля ет ся ре аль ный
шанс на учить ся лю бить, и по том раз де лять эту любовь с
другими людьми и с Богом. 

Я про дол жаю рас ти в моей ду хов ной про грам ме прак ти -
куя Две над ца тый Шаг АА, и пре вра ща юсь из са мо у ве рен но -
го в того, кто до ве ря ет Богу. Все, что мне нуж но, это по -
мнить, что Гос подь об ла да ет си лой, и эта сила по мо жет мне
жить трез вой, здо ро вой и наполненной любовью жизнью. 

ÌÎËÈÒÂÀ

Мой чрез мер ный ак цент на са мо у ве рен нос ти ме шал
уви деть но вый спо соб жиз ни, пока моя за ви си мость
полнос тью не по бе ди ла меня. Гос по ди, по жа луй ста,
помо ги мне сде лать вы во ды из это го опы та, что у Тебя
есть от ве ты на мои устрем ле ния к жиз ни, ко то рой я
хочу жить. Да руй мне бла го дать, что бы жить со глас но 
Тво ей воле каж дый день. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Же лаю ли я се го дня впус тить Бога 
или моя за ко ре не лая са мо у ве рен ность

до сих пор со зда ет про бле мы?
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Äåíü çà äíåì

Одна из са мых силь ных мо литв, появившаяся еще две
ты ся чи лет на зад, со дер жит су щес твен ную про сьбу, ко то рая 
по мо га ет мне со сре до то чить ся на жиз ни сей час: «Хлеб наш
на сущ ный дай нам на сей день».

Я не дол жен про сить Бога вы пол нить мои тре бо ва ния в
те че ние не де ли, ме ся ца или года. Я могу про сить толь ко о
том, что мне нуж но се го дня. Вот по че му я дол жен стре мить -
ся жить та ким об ра зом, — день за днем.

При страс тие к ал ко го лю и дру гим на рко ти кам ото бра ло
мою спо соб ность жить и на слаж дать ся каж дым днем. Я стал 
со жа леть о про шлом и так бо ят ься бу ду ще го, что мне было
страш но ду мать о том, что мо жет при нес ти сле ду ю щий
день. Но ког да я на ко нец на чал ра бо тать в про грам ме Две -
над цать Ша гов, то об на ру жил, что боль ше не дол жен жить в
по сто ян ном со сто я нии рас ка я ния и стра ха. Отдав свою
жизнь и волю Силе, ко то рая больше меня, я обрел
совершенно новую концепцию жизни.

Я на чал по ни мать, что се го дня – это еди нствен ный день,
ко то рый у меня есть. Нет ни ка кой га ран тии за втраш не го
дня, а вче ра, со все ми его ошиб ка ми и пе ча ля ми, ушло на -
всег да. Се год ня, этот на сто я щий момент, бесконечно дорог.

Но даже если я осоз нал и по нял, на сколь ко ва жен каж дый 
но вый день, я все еще могу тра тить его, тре во жась о про -
шлой жиз ни и бес по ко ить ся о бу ду щем, если я не буду по -
сто ян но прак ти ко вать Один над ца тый Шаг. Че рез ежед нев -
ную мо лит ву и ме ди та цию Бог по мо жет мне про жить каж -
дое мгно ве ние в по лной мере, фо ку си ру ясь на нуж дах дру -
гих лю дей, а не на сво их со бствен ных. Ведь позитив на сто я -
ще го мо жет испортить толь ко забота о себе.



Ког да я жил со сво ей за ви си мос тью, я час то серьезно от но -
сил ся к об сто я т ельствам, ко то рые ка са ют ся толь ко меня, час -
то до хо дя до гра ни, где я те рял связь с ре аль нос тью. В ре зуль -
та те не было ни ка кой ра дос ти, ни юмо ра, ни ка ко го ре аль но го
удов лет во ре ния в боль шей час ти того, что я сде лал. Все вок руг 
меня ста ло мрач ным и тем ным. Се год ня, ког да я пы таюсь за -
быть о себе и ис кать Божью волю, в моей жиз ни по яв ля ют ся
по ло жи тель ные при зна ки ду хов но го воз рож де ния.

Каж дый но вый день я по лу чаю боль ше ду хов ной энер гии 
и ра дос ти жиз ни. Я на хо жу ра дость и юмор в дру гих и в себе. 
Смех по ка зы ва ет, что я стаю трез вым и здо ро вым, что я сно -
ва жив и стою на пути к ре аль но му вос ста нов ле нию че рез
Бога и программу Двенадцать Шагов.

Ко неч но, не каж дый день меня ждет ложе из роз. Я всег да
буду ощу щать боль и раз оча ро ва ние, но с по мощью моей
Выс шей Силы я могу спра вить ся с этим без ал ко го ля или
на рко ти ков. Пе ре жи ва ние о про шлом и бу ду щем не из ба вит 
меня от боли в на сто я щем. Еди нствен ное ре аль ное ре ше ние
— сде лать па у зу, по смот реть глу бо ко внутрь себя, аб со лют -
но чес тно встре тить се го дняш ние про бле мы и сде лать вы -
бор, который требует нынешний день, зная, что Бог со мной.

Бре мя моих вче раш них дней час то мо жет быть слиш ком
ве ли ко для меня, что бы не сти его в оди ноч ку. Кро ме того,
если я смот рю на свою жизнь сквозь при зму всех ве щей, ко -
то рые я дол жен сде лать за втра, на сле ду ю щей не де ле или в
сле ду ю щем году, ощу ти мая мас са этих пе ре жи ва ний мо жет
за хлес тнуть меня преж де, чем я это почувствую.

Я буду ду мать о том, что бы вы пить или «за тор чать», что -
бы снять стресс. Вся кий раз, ког да я лов лю себя на этой
мыс ли, я дол жен не мед лен но оста но вить ся и по про сить
мою Выс шую Силу вер нуть меня в ре аль ность, вер нуть
меня к се го дняш не му дню, где тя го ты бо лее управ ля е мы и
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где я могу либо сде лать что-то с ними, либо при нять их
такими, какие они есть.

Пла ни ро ва ние, бе зус лов но, нор маль ная, здо ро вая функ -
ция. Оно так же не об хо димо, что бы по мочь мне со хра нить
жизнь управ ля е мой на ра бо те, дома и во всех де лах. Но ког да
пла ни ро ва ние при во дит к про ек ти ро ва нию ис хо да моих пла -
нов, я встре ча юсь с не при ят нос тя ми. Ибо, ког да я про ек ти -
рую, я ста ра юсь не ви зу а ли зи ро вать хо ро шие вещи, ко то рые
мо гут быть в бу ду щем. Я, ско рее все го, про ек ти рую про бле мы
и, осно вы ва ясь на сво ем про шлом, пред по ла гаю, что впе ре ди
гря дут опре де лен ные тра ге дии.

Нас то я щее мо жет быть дос та точ но разнообразным и ин -
те рес ным, что бы за нять все мое вни ма ние, если я смо гу на -
учить ся со сре до та чи вать ся на нем. Те перь, ког да я сно ва
трезв и про дук ти вен, моя жизнь на пол не на огром ны ми воз -
мож нос тя ми. Каж дый день я ста нов люсь на ко ле ни в мо -
лит вен ной ме ди та ции Один над ца то го Шага, про шу Бога
по ка зать мне эти воз мож нос ти и дать силы и му жес тво, что -
бы воп ло тить их в жизнь, и тем са мым улуч шить ду хов ную
жизнь и по мочь дру гим об рес ти то, что обрел я —
невероятный способ жить каждый день, день за днем.

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди, по жа луй ста, на учи меня жить сей час, ис -
поль зо вать каж дый день, что бы на слаж дать ся моей
трез вос тью, бу ду чи от кры ты ми и го то вым по мо гать
дру гим ради Тебя. Поз воль мне боль ше не со жа леть о
про шлом и не бо ят ся бу ду ще го, по то му что се го дня я в
Тво их лю бя щих ру ках.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Нас коль ко успеш но я живу день за днем? 
Что я могу сде лать, что бы быть еще бо лее успеш ным?
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Áåçîãîâîðî÷íàÿ ëþáîâü

Са мая мощ ная сила во всей Все лен ной – это бе зо го во роч ная
лю бовь. Ее уди ви тель ные бла гот вор ные по сле дствия слиш ком
по тря са ю щие, что бы ког да-либо быть по лнос тью по ня ты ми,
из ме рен ны ми или опре де лен ны ми. Лю бить или быть лю би -
мым бе зо го во роч но — это воп ло ще ние ду хов ной жиз ни.

Воз мож но, та кую лю бовь труд но по нять, но мы мо жем
быть аб со лют но уве ре ны в том, что Бог яв ля ет ся ис точ ни -
ком бе зо го во роч ной люб ви. Как та, что со зда ла меня, моя
Выс шая Сила лю бит меня так же, как и я ее, без вся ких усло -
вий. Бог про сит вза мен толь ко что бы я, точ но так же, стре -
мил ся лю бить дру гих.

Ког да я огля ды ва юсь на зад, то по ни маю, что имен но
Божья лю бовь по зво ли ла мне пе ре жить страш ное ис пы та -
ние ал ко го лем и дру ги ми на рко ти ка ми, а за тем при ве ла
меня к вы здо ров ле нию че рез Две над цать Ша гов Аноним-
ных Алкоголиков.

Я прак ти кую Один над ца тый Шаг каж дый день, и у меня
воз ни ка ет рас ту щее чу вство огром ной силы люб ви, — бе зо -
го во роч ной люб ви Гос под ней и бе зо го во роч ной люб ви, ко -
то рую я на хо жу в ау ди то ри ях про грам мы Две над цать Ша -
гов. Я об на ру жил, что нет та ких труд нос тей, ко то рые лю -
бовь не смо жет пре одо леть, нет боли, ко то рую лю бовь не
смо жет успо ко ить, нет две рей, ко то рые лю бовь не смо жет
от крыть, нет про пас ти, че рез ко то рую лю бовь не со ору дит
мост, и нет сте ны, ко то рую лю бовь не смо жет про бить.

Не име ет зна че ния, как глу бо ко мо жет пря тать ся тре во га, 
на сколь ко без на деж на пер спек ти ва, на сколь ко ве ли ка
ошиб ка. Нас то я щая бе зо го во роч ная лю бовь рас тво рит все
это, по то му что та кая лю бовь по зво ля ет мне про щать са мую
глу бо кую боль, за быть са мые силь ные об и ды и вос ста но -



вить от но ше ния, ко то рые были раз орва ны. Это це ли тель -
ная мазь для са мых бо лез нен ных ран.

Же лая по лу чить Божью по мощь и силу че рез Один над ца -
тый Шаг, что бы прак ти ко вать бе зо го во роч ную лю бовь, я
счи таю себя бо лее го то вым про щать об и ды не толь ко на сло -
вах, но и в моем сер дце. Я де лаю это не про сто ради дру го го
че ло ве ка. Я де лаю это ради себя, по то му что об и да, осуж де -
ние, гнев и же ла ние, что бы кто-то был на ка зан — та кие
чувства и мыс ли от ни ма ют у меня мое со бствен ное спо кой-
ствие и трез вость. Про ще ние осво бож да ет меня и дает само-
оцен ку, ко то рую моя за ви си мость однаж ды укра ла у меня.

Бе зо го во роч ная лю бовь не об я за тель но вы зы ва ет по ло жи -
тель ные эмо ции и чу вства. На са мом деле, они за час тую от су -
тству ют. Бе зо го во роч ная лю бовь – это ре ше ние воли, как в на -
ме ре нии, так и в де йствии. Вот по че му, ког да я от даю свою
волю в руки Божьи в Треть ем Шаге, а за тем про дол жаю ис кать
Божью волю в Один над ца том Шаге, я об ре таю силу при ни мать 
по ло жи тель ные ре ше ния даже в са мых слож ных си ту а ци ях.

По лу чив этот ве ли кий дар от Выс шей Силы, мне ста ло
лег че при знать свои со бствен ные ошиб ки, стать бо лее тер -
пи мым к дру гим, и рас ка ять ся в том, что мне не осо бо нра -
вит ся. Пос коль ку Бог лю бит всех, я дол жен сде лать все воз -
мож ное, что бы де лать то же са мое.

Божья лю бовь ни ког да не под ве дет меня, одна ко мое
постоянное не же ла ние де лить ся этой лю бовью с дру ги ми мо -
жет оста но вить мой ду хов ный рост. Если мои мо лит вы оста -
лись без от ве та, это мо жет быть из-за не дос та точ но го чу вства
люб ви к дру гим лю дям. Если я буду анализировать свои мыс -
ли, свою речь и свои де йствия каж дый день, то могу ска зать,
на сколь ко ис крен не я пы та юсь де лить ся лю бовью Божь ей.

Иног да я пе ре жи ваю труд ный пе ри од, ког да по ни маю, что
моя жизнь ста но вит ся слож ной или вдруг на пол ня ет ся про -
бле ма ми. Возникает не ко то рое рас сто я ние меж ду Бо гом и
мной. Это мо жет по вли ять на мое на стро е ние. Я могу на бро -
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сить ся на дру гих без вся кой ре аль ной при чи ны. Но я дол жен
по мнить, что ког да ка жет ся, буд то тьма окру жа ют меня, лю -
бовь моей Выс шей Силы ни ког да не тус кне ет. Если я буду
про дол жать прак ти ко вать Один над ца тый Шаг каж дый день, в 
поисках Божьей силы че рез мо лит ву и ме ди та цию, моя вера
всег да бу дет меня под дер жи вать.

Однаж ды учи тель спро сил де тей в воз рас те от че ты рех до 
вось ми лет, что для них зна чит лю бовь. Не ко то рые их от ве -
ты были весь ма про ни ца тель ны ми: «Лю бовь это ког да вы
еди те в “Мак до нальдсе” и даете кому-то боль шую часть сво -
е го кар то фе ля-фри, не про ся ни че го вза мен». «Лю бовь – это 
ког да мама про бу ет па пин кофе, что бы убе дить ся, что он хо -
ро ший на вкус, пре жде чем дать его ему». «Лю бовь – это то,
что за став ля ет тебя улы бать ся, ког да ты устал». «Лю бовь –
это, ког да в гос ти ной на Рож дес тво ты пре кра ща ешь от кры -
вать под ар ки и смот ришь вок руг».

Я, мо жет, не на столь ко лю бя щий, ка ким себя счи таю, если
со зна тель но не ре шил по ка зать эту лю бовь. Дру ги ми сло ва ми,
бла гие на ме ре ния не всег да яв ля ют ся вы ра же ни ем бе зо го во -
роч ной люб ви. В то вре мя, ког да я де йстви тель но при нуж даю
себя де йстви тель но лю бить кого-то, это от ра жа ет волю моей
Выс шей Силы и по вы ша ет мой ду хов ный рост.

ÌÎËÈÒÂÀ

Спа си бо, Гос по ди, за мое спа се ние че рез Твою бе зо го -
во роч ную лю бовь. По жа луй ста, дай мне воз мож ность
раз де лить эту лю бовь с дру ги ми людь ми, что бы я мог
рас ти ду хов но и не сти ве ли кое по сла ние вос ста нов ле -
ния для дру гих стра да ю щих от за ви си мос ти.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Что я де лаю каж дый день для того, что бы убе дить ся, что
я раз де ляю Божью бе зо го во роч ную лю бовь с дру ги ми?
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Могу ли я твер до утвер ждать, что моя за ви си мость ни ког да в 
жиз ни ни ко му не вре ди ла? Что моя семья ни ког да не стра да ла,
по то му что я всег да пла тил по сче там и ред ко пил или упот реб -
лял на рко ти ки? Что я ни ког да ни ко го не об и жал на ра бо те или
не на но сил вред ком па нии (хотя бы тем, что брал вы ход ные дни, 
что бы опра вить ся от оче ред но го за поя)? Так по че му же все жа -
лу ют ся, если я ни ко му не нанес ни ка ко го ре аль но го ущер ба?

Пот ре бо ва лось мно го боли и уни же ния, что бы на ко нец,
раз бить эту по зи цию са мо оп рав да ния и це ле нап рав лен ной
ам не зии. Стро гая от кро вен ность, ко то рую я на шел в про грам -
ме Две над цать Ша гов Анонимных Алкоголиков, за ста ви ла
меня ис кать и ис сле до вать мои мо ти вы и де йствия, и от кры то
стол кнуть ся с прав дой о себе. А прав да в том, что моя за ви си -
мость на но си ла вред мно гим лю дям в те че ние дли тель но го пе -
ри о да вре ме ни.

Спер ва было труд но при знать ту боль и стра да ния, ко то -
рые все мои не дос тат ки ха рак те ра и про ступ ки при чи ня ли
дру гим лю дям. Но прак ти ка Две над ца ти Ша гов АА очис ти -
ла мое ви де ние, по ка за ла мне вещи, ко то рые нуж но из ме -
нить, дала мне инстру мен ты, что бы сде лать это, и по ста ви ла
меня на ду хов ный путь вос ста нов ле ния. Мои чу вства сты да
и вины ста ли воз рас тать, мой страх и изо ля ция умень шать -
ся, и те перь мое чу вство са мо у ва же ния и чу вство со бствен -
но го дос то и нства по сте пен но воз рождает ся.

Одна ко вско ре ста ло оче вид но, что я не могу сде лать про дви -
же ния впе ред по ду хов но му пути к трез вос ти, пока не сде лан
чес тный и тща тель ный ана лиз об лом ков, ко то рые оста лись по -
сле моей за ви си мос ти. Ког да я на чал про во дить ис сле до ва ния и 
сме лый мо раль ный са мо а на лиз, то сра зу ста ло ясно, что мое
утвер жде ние, что я ни ко му не на вре дил, было аб со лют ной
ложью. Это воп ло ще ние са мо об ма на. Я по нял, что надо мно гое
по пра вить и воз мес тить мно го убыт ков.



За ме ча тель ная пер спек ти ва жиз ни в мире и гар мо нии с
семь ей, друзь я ми и чле на ми моей об щи ны Две над цать Ша гов
сти му ли ро ва ла мою ре ши мость очис тить про шлое. Я по нял,
что воз ме ще ние ущер ба дол жно идти от мо е го сер дца, а не моей
го ло вы. Преж де чем при сту пить к это му эмо ци о наль но му пу те -
шес твию, я об су дил его воз мож ные под вод ные кам ни с друзь я -
ми в про грам ме и по лу чил ука за ния от мо е го спон со ра. Но са -
мое глав ное, я от даю себя в руки моей Выс шей Силы, про ся
силы и вдох но ве ния, что бы спра вить ся с этой за да чей.

Я по нял, что, прак ти куя Один над ца тый Шаг и ища по -
мощь Божью че рез мо лит ву и ме ди та цию, я об рел му жес -
тво, что бы на стой чи во до би вать ся по став лен ной цели, даже
ког да идти к ней очень труд но. Я узнал из опы та моих спут -
ни ков, что дол жен вклю чить в спи сок тех, кому я об я зан
при нес ти из ви не ния, — свою семью, дру зей, кол лег, со се -
дей, кре ди то ров, и лю дей, ко то рые умер ли или иным об ра -
зом не дос туп ны, имен но в та ком по ряд ке.

Оста вать ся трез вым — это са мое боль шое, что я могу сде лать, 
что бы за гла дить свою вину пе ред моей семь ей, но это не зна чит,
что я могу иг но ри ро вать серь ез ные эмо ци о наль ные или фи зи -
чес кие трав мы, ко то рые я нанес. Я дол жен на ла дить все лю бы -
ми воз мож ны ми спо со ба ми: всег да быть с ними, успо ка и вать их 
стра хи, де лать по ло жи тель ные вещи вмес те с ними и для них и
вы ра жать бе зо го во роч ную лю бовь, ко то рой Бог на учил меня
че рез про грам му Две над цать Ша гов. Если моя семья уце ле ла,
то воз ме ще ние ущер ба, как бы труд но это ни было, мо жет ока -
зать ся очень по зи тив ным и по лно цен ным опы том. Тем не ме -
нее, если я по те рял свою семью из-за сво ей за ви си мос ти, я дол -
жен по про бо вать в меру воз мож нос ти за ле чить раны, даже если 
при ми ре ние не пред став ля ет ся воз мож ным.

Я дол жен по дой ти к сво им друзь ям и дру гим не без раз лич -
ным для меня лю дям с чес тнос тью и сми ре ни ем, при зна вая
боль, ко то рую я при чи нил им сво ей за ви си мос тью, но не ис -
поль зуя за ви си мость как оправ да ние. Я про сто хочу по ка зать
свои доб рые на ме ре ния, вы ра зить со жа ле ния и по о бе щать
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сде лать все, что бы воз мес тить при чи нен ный ущерб. Если
меня от вер гнут, я по про шу мою Выс шую Силу по мочь при -
нять этот от вет без гне ва или об и ды. Если ком пен са ция при -
ни ма ет ся, я дол жен бла го да рить Бога за всю по мощь и ру ко во -
дство.

Я дол жен вы ло жить все кар ты на стол сво им кре ди то рам.
Если не мед лен ная упла та воз мож на, я могу по пы тать ся
орга ни зо вать са мую вы год ную сдел ку. Если сум ма слиш -
ком ве ли ка, то дол жен раз ра бо тать гра фик пла те жей, ко то -
рый меня устро ит. Важ но, что бы я был чес тен с со бой и по -
ни мал, сколь ко и кому я дол жен. По пыт ки оправ дать себя
или прак ти ка са мо об ма на могут вер нуть меня об рат но на
путь лжи, вины, к вы пив ке или на рко ти кам.

Прак ти ка Один над ца то го шага мо жет ока зать огром ную
по мощь, ког да дело ка са ет ся за гла жи ва ния вины пе ред
теми, кого я об и дел, и пе ред теми, кого уже нет. Я дол жен об -
ра тить са мо о суж де ние и чу вство вины к моей Выс шей
Силе. Бес по лез но рас ка и вать ся за вину, ко то рую я не могу
за гла дить. Но я могу по про бо вать за гла дить вину, воз но ся
мо лит вы за это, если че ло век умер, это мож но сде лать на его
мо ги ле, про ся мою Выс шую Силу бла гос ло вить его.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Гос по ди, по жа луй ста, дай мне же ла ние за гла дить
свою вину пе ред все ми, кто по стра дал из-за моей за ви -
си мос ти. Бла гос ло ви меня чес тнос тью не толь ко для
того, что бы воз мес тить ущерб, но, что бы под е лить ся
со все ми, кого я об и дел, бе зо го во роч ной лю бовью, ко то -
рую Ты по се лил в моем сер дце.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Есть ли та кой че ло век или си ту а ция, ког да я ко ле бал ся,
 что бы за гла дить свою вину? 

Что я пла ни рую де лать по это му по во ду?
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Ког да ро дил ся Ахиллес, – один из ге ро ев гре чес кой ми -
фо ло гии, мать оку ну ла его в реку Стикс, тем са мым сде лав
тело не уяз ви мым, за ис клю че ни ем пят ки, за ко то рую она
дер жа ла его. Ахиллес был ра нен в бою имен но в эту пят ку,
что и стало причиной его смерти.

Для та ко го ал ко го ли ка или на рко ма на, как я, гнев и не го -
до ва ние фор ми ру ют “ахил ле со ву пяту” моей бо лез ни. Если
я не буду бди тель ным, эти не га тив ные эмо ции мо гут быс тро 
вер нуть меня к моей за ви си мости и убить меня. Они
являются очень сильным врагом.

Гнев мо жет умно жить мои труд нос ти во мно гих си ту а ци -
ях. Я огля ды ва юсь на зад и вспо ми наю те вре ме на, ког да я
толь ко услож нял свои про бле мы, на сту пив на газ, раз го ня -
ясь до бе ше ной ско рос ти, и по те ряв вся кую спо соб ность на -
жать на тор мо за. В бе зу мии моей бо лез ни я иног да чу вство -
вал не и мо вер ную энер ге ти ку, про сто осво бож дая свой гнев,
по чти на слаж да ясь си лой, ко то рую он мне давал, несмотря
на причиненный ущерб.

Две над цать Ша гов вы здо ров ле ния учат меня управ лять
сво и ми чу вства ми, кон тро ли ро вать свои по ры вы и успока и -
вать свой гнев, пре жде чем он пре вра тит ся в не го до ва ние, –
что озна ча ет чу вство вать гнев сно ва и сно ва. Се год ня я ищу
дру гой вид энер гии – силу Божью. Прак ти куя Один над ца -
тый Шаг в моей жиз ни на ежед нев ной осно ве, я про шу мою
Выс шую Силу че рез мо лит ву и ме ди та цию, убрать мою
«ахил ле со ву пяту» и за ме нить ее ве рой и по ни ма ни ем. Ког -
да я от даю свою жизнь и свою волю в руки Гос по да, я на чи -
наю те рять не о бос но ван ный страх, который раньше питал
мой гнев, и я нахожу мир и спокойствие.



Но по сколь ку ког да-то моя за ви си мость сде ла ла меня
пер фек ци о нис том в ис ку сстве са мо об ма на, я могу иног да
скры вать свой гнев и не го до ва ние даже от са мо го себя.
Надо быть бди тель ным, так как бди тель ность мо жет
предупред ить меня о не вы пу щен ном гне ве, ко то рый про -
яв ля ет ся в сар каз ме, ци низ ме или лег ко мыс лии в раз го во -
ре; в веж ли вос ти или в от но ше нии «улы бай ся и тер пи»; в
про бле мах со сном; в чрез мер ной раз дра жи тель нос ти по
пус тя кам; в сжа тых че люс тях; в хро ни чес кой уста лос ти
или боли в шее.

Все эти не га тив ные пе ре жи ва ния яв ля ют ся в луч шем
слу чае не же ла тель ны ми, и в худ шем слу чае раз ру ши тель -
ны ми. Бе зус лов но, это при зна ки того, что в моей ду хов ной
жиз ни что-то по шло на пе ре ко сяк. Воз мож но, я пе ре стал мо -
лить ся в Один над ца том Шаге, что бы по знать волю Божью и 
на й ти силы, что бы вы пол нить ее. Воз мож но, я за мед лил
свой про гресс в по ис ках бо лее близ ких от но ше ний с моей
Выс шей Си лой, ко то рая яв ля ет ся ис точ ни ком мо е го мира и
спо ко йствия, ко то рые мо гут устра нить мои стра хи.

Один над ца тый Шаг контролирует сла бости ха рак те ра и
не дос татки, ко то рые мо гут спро во ци ро вать мой гнев. Это
очи ща ет мое ви де ние, и по э то му я могу быть чес тным и уви -
деть прав ду о себе, прав ду, ко то рая мо жет осво бо дить меня
от негативных чувств и побуждений.

Имен но моя пред рас по ло жен ность к гне ву и не го до ва -
нию мо жет на нес ти на и боль ший ущерб моей трез вос ти и от -
но ше ни ям, ко то рые я пы та юсь на ла дить. Если по я ви лись
при зна ки того, что эти чу вства за кра лись в мою жизнь, я
дол жен при сталь но взгля нуть на себя, и че рез Один над ца -
тый Шаг по про сить Божь ей по мо щи, что бы быть аб со лют -
но честным.

Так же я дол жен на хо дить ся ря дом с моим спон со ром и
хо ро ши ми друзь я ми из груп пы, по то му что они мо гут об на -
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ру жить из ме не ния в моем по ве де нии, пре жде чем я сам их
за ме чу. За час тую моя Выс шая Сила воз вра ща ет меня об -
рат но на ду хов ный путь, еди нствен ный путь, ко то рый мо -
жет при вес ти меня от гне ва и не го до ва ния к исцелению этих 
негативных эмоций.

ÌÎËÈÒÂÀ

Я мо люсь о том, что бы Ты, Гос по ди, всег да дер жал
меня в кур се лю бо го не выс ка зан но го гне ва и не го до ва -
ния. Се год ня я знаю, что моя “ахил ле со ва пята” яв ля -
ет ся смер тель ной си лой, ко то рая мо жет увес ти меня
от Тебя и по ме шать мо е му ду хов но му про грес су. По мо -
ги мне быть ря дом с То бой и про грам мой Две над цать
Ша гов, где я могу про дол жать на слаж дать ся сво ей
трез вос тью и ду шев ным спо ко йстви ем.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Как час то я ищу внут ри себя 
ка кие-либо при зна ки гне ва и не го до ва ния, 

и ка кие де йствия я пред при ни маю,
 если на хо жу их?
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Нет боль ше го удов лет во ре ния, или боль шей ра дос ти, или
силь нее чу вства бла го дар нос ти, чем то, что воз ни ка ет, ког да
пе ре да ешь по сла ние трез вос ти про грам мы «Две над цать Ша -
гов» дру го му стра да ю ще му ал ко го ли ку или на рко ма ну. А по -
том на блю даешь, как че ло век про буж да ет ся в при су тствии
Выс шей Силы, видишь, как над еж да и вера оза ря ет его об лик,
и сле дишь за уди ви тель ным чу дом вос ста нов ле ния, как оно
раз рас та ет ся в жиз ни того че ло ве ка, — это и есть дар, ко то рый
Бог дает тому, кто ищет Его от все го сер дца.

Пос ла ние Две над ца ти Ша гов про стое, но очень час то по -
на ча лу его труд но при нять. Все до воль но про сто: су щес тву -
ет ре ше ние этой за ви си мос ти для всех тех, кто го тов при -
знать свое по ра же ние и от дать свою волю и жизнь Силе —
большей, чем они сами.

При ви ле гия пе ре да чи это го по сла ния вы здо ров ле ния от ал -
ко го лиз ма и на рко ма нии для тех, кто ищет по мощь, — это  под а -
рок лю бя ще го Гос по да, и пред по сыл ка, на ко то рой АА была
осно ва на: один ал ко го лик по мо га ет дру го му. Это осо бый дар
по мо щи дру гим стра да ю щим ал ко го ли кам, не за ви си мо от об -
ра зо ва ния лю дей или их со ци аль но го ста ту са. Он был дан мне и 
дру гим трез вым ал ко го ли кам, будь то вра чи, ра бо чие, ми нис -
тры или офи ци ан ты — на учить нас жить ду хов но и сми рен но,
при зна вая, что это не моя, а Божья сила дер жит меня трез вым.

Ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го Шага го то вит
меня, что бы не сти по сла ние вос ста нов ле ния. Моя Выс шая
Сила че рез мо лит вы и ме ди та цию дает мне вдох но ве ние и
нуж ные сло ва, ког да нуж но под е лить ся сво им опы том с
теми, кто из-за за ви си мос ти стал с по до зре ни ем от но сить ся
к бла го де те ли, бо ясь бро сить пить и употреблять
наркотики, и все равно все отрицают. 



Я про дол жаю не сти по сла ние, и Бог час то бла гос лов ля ет
меня дру гим за ме ча тель ным под ар ком, — под ар ком спон -
сорства. Мне пред остав ле на воз мож ность под е лить ся сво -
им опы том, си лой и над еж дой на лич ном уров не с дру гим
че ло ве ком. И хотя у меня есть боль шая при ви ле гия про вес -
ти дру го го ал ко го ли ка че рез Две над цать Ша гов вос ста нов -
ле ния, я по лу чаю до пол ни тель ные пре и му щес тва, что бы
укре пить со бствен ную трез вость, со хра нить чис тую па мять
и из ба вить ся от са мо до в ольства, которое часто может
возникнуть, если принимать трез вость как должное.

Спон со рство яв ля ет ся очень боль шой при ви ле ги ей, но
есть так же мно го дру гих спо со бов пе ре да чи по сла ния
восстановления:
• всег да быть при ме ром трез вос ти, как внут ри, так и вне

общес тва Две над цать Ша гов;
• де лать де жур ные звон ки чле нам груп пы и па ци ен там;
• по се щать до маш ние со бра ния моей груп пы ре гу ляр но, а

так же вы ез дные за се да ния во вре мя по ез док в дру гие го -
ро да и по сел ки;

• де лать звон ки но вым чле нам;
• при хо дить на со ве ща ния за ра нее и оста вать ся по сле, что -

бы по го во рить с теми, у кого воз ник ли про бле мы во вре мя 
про хож де ния про грам мы;

• при зы вать из учать Анонимных Алкоголиков (Боль шую
Кни гу) или кни гу АН, а так же Две над цать Ша гов и Две -
над цать Тра ди ций;

• об щать ся с дру ги ми груп па ми и воз глав лять встре чи до -
маш ней груп пы;

• по се щать де ло вые встре чи, что бы по ни мать по треб нос ти
моей груп пы;

• пред ла гать под вес ти лю дей на встречи, и в дру гие мес та,
ко то рые мо гут при нес ти по льзу их трез вос ти;
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• рас ска зы вать ис то рию вос ста нов ле ния Две над цать Ша гов
свя щен нос лу жи те лям, вра чам, судь ям, пре по да ва те лям и
ра бо то да те лям, пред ла гая по мощь по мере не об хо ди мос ти;

• об щать ся с семь я ми, ро дствен ни ка ми, друзь я ми и со рат -
ни ка ми ак тив ных ал ко го ли ков, пред ла гая под дер жку в
слу чае не об хо ди мос ти.
Ког да я огля ды ва юсь вок руг, то час то вижу, что не ко то -

рые из са мых счас тли вых лю дей, ко то рых я знаю, — это
люди, ко то рые по свя ща ют себя делу, ка за лось бы, об ре чен -
но му на про вал. Я тоже могу об рес ти это счас тье. Тем не ме -
нее, пе ре да вая по сла ние Две над ца ти Ша гов над еж ды и вос -
ста нов ле ния, я не вижу, что эта мис сия об ре че на на про вал
или что это без на деж ный слу чай. Так мо жет по ка зать ся с
мно гих то чек зре ния, но я знаю, что с Бо гом нет ничего
невозможного или безнадежного.

Вот по че му прак ти ка Один над цатого Шага в моей жиз ни на
ежед нев ной осно ве яв ля ет ся столь важ ной. Это за став ля ет
меня по сто ян но по мнить о лю бя щей Божь ей силе и знать, что
Бог всег да мо жет сде лать для дру гих то, что он сде лал для меня.

ÌÎËÈÒÂÀ

Спа си бо,  Гос по ди,  за  осо бую  при ви ле гию  не сти дру -
гим  лю дям  по сла ние  о  вы здо ров ле нии  от  за ви си мос ти. 
Я осоз наю, ка кой по ис ти не ве ли ко леп ный под а рок Ты
дал мне, и как это про дол жа ет под дер жи вать мою
трез вость. В знак бла го дар нос ти я всег да буду от кры -
тым для Тебя, ког да Ты при зы ва ешь меня, что бы по -
мочь дру гим.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Луч ший спо соб со хра нять свою па мять чис той и трез -
вость силь ной, — по сто ян но ис кать пути, что бы не сти
по сла ние о вы здо ров ле нии дру гим. Как я это де лаю?
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Î ÷åì ÿ ìî ëþñü?

Мо лит ва – это воз вы ше ние мо е го ума и сер дца к Богу,
что бы я мог раз ви вать бо лее глу бо кое по ни ма ние и бо лее
близ кие от но ше ния с моей Выс шей Си лой. Бла го да ря это -
му ис крен не му и лю бя ще му об ще нию я чу вствую себя бо -
лее ком фор тно, ког да про шу и бла го да рю Бога за то, что он
идет мне на встре чу и вы пол ня ет все мои про сьбы.

Прак ти куя Один над ца тый шаг, я стрем люсь про сить мою
Выс шую Силу толь ко по ни ма ния Божь ей воли для меня и
силы, что бы ее вы пол нить. Это ка жу ще е ся огра ни че ние в
моих мо лит вах яв ля ет ся ре зуль та том эго ис тич ных и глу пых
про сьб, ко то рые та кие ал ко го ли ки и на рко ма ны, как и я, де -
ла ли Богу в про шлом, а иног да даже в на сто я щем вре ме ни.

Ког да я на хо дил ся в пле ну моей за ви си мос ти, я по сто ян -
но про сил Бога, вер нуть об рат но мою жену, по мочь мне пла -
тить арен дную пла ту, вы та щить меня из дру гих не при ят -
нос тей, со хра нить мою ра бо ту, чу вство вать себя луч ше.
Даже если бы Бог от ве тил на мои мо лит вы, я ско ро на чал бы 
пить или сно ва упот реб лять на рко ти ки и опять про сить о
по мо щи, пока на ко нец не пре кра тил бы про сить.

Хотя се го дня я трез вый, иног да у меня воз ни ка ет вне зап -
ный со блазн по-пре жне му мо лить ся о кон крет ных ре ше ни ях
кон крет ных про блем или о воз мож нос ти по мо гать дру гим лю -
дям имен но та ким об ра зом, как я счи таю нуж ным. В то вре мя
как про грам ма Две над цать Ша гов Анонимных Алкоголиков
го во рит, что я про шу Бога, сде лать это “по-мо е му”. Я до сих
пор скло нен ду мать, что сам знаю, что луч ше для меня и для
дру гих в моей жиз ни. Тем не ме нее, не за ви си мо от того, на -
сколь ко бла го род ные эти про сьбы, на са мом деле они на прав -
ле ны на сво е ко рыс тие, а не на по иск Божь ей воли во всем.

По э то му, ког да я про шу Бога рас смот реть кон крет ную
не об хо ди мость для меня или кого-то дру го го, это мо жет ка -



сать ся бо лез ни, се мей ных про блем, юри ди чес ких воп ро сов
или дру гих серь ез ных на пас тей – я до бав ляю к каж дой про -
сьбе, – “если на то бу дет воля Твоя». Та ким об ра зом, я пе ре -
даю кон троль Гос по ду и буду про сить толь ко на пу тствия и
силы, что бы по мочь, где я могу, по лнос тью пе ре дав все
осталь ное в руки моей Выс шей Силы.

Про цесс мо лит вы и даль ней шее ис поль зо ва ние Один над -
ца то го Шага по мо га ет мне не за быть о том, что Бог де ла ет и ка -
ких де йствий Бог ожи да ет от меня. Ини ци а ти ва ле жит на мне,
но я дол жен всег да про сить силы и на пу тствия от моей Выс -
шей Силы.

Мо лит ва, как опи са но в Треть ем и Один над ца том Ша гах
АА, по зво лит мне рано или по здно, на й ти вы ход из лю бых
труд нос тей. Мои стра хи и не уве рен ность ис че за ют и за ме ня -
ют ся ис тин ной при зна тель нос тью за трез вость и но вым от но -
ше ни ем к бла го дар нос ти. И ког да я мо люсь, я могу ис поль зо -
вать свои со бствен ные сло ва или тра ди ци он ную мо лит ву.

Мо лит ва Гос под ня из Хрис ти ан ской Биб лии, но она час то
ис поль зу ет ся на со бра ни ях «Две над цать Ша гов». В ней со дер -
жит ся ком пак тная фор му ла для раз ви тия ду хов ной жиз ни.
Ка жет ся, что она была со зда на для этой кон крет ной цели, и
ког да мо лит ва ис поль зо ва лась ре гу ляр но и с по ни ма ни ем, она
по мог ла мно гим лю дям пе ре жить дра ма ти чес кие события в их 
жиз ни.

Эта мо лит ва, ко то рая так же на зы ва ет ся «Отче наш», дает
по нять, что моя Выс шая Сила хо чет, что бы я жил здо ро вой,
счас тли вой ду хов ной жиз нью, на пол нен ной ра дос тны ми и
важными пе ре жи ва ни я ми. В этой свя зи Бог зна ет, что мне
по тре бу ют ся та кие вещи, как еда, одеж да и жилье; об ра зо ва -
ние с по мощью книг, школ и пу те шес твий; и воз мож ность
для ра бо ты и от ды ха. Все эти вещи Бог пред ла га ет мне под
за го лов ком: – «хлеб наш на сущ ный». Но что бы по лу чить
их, я дол жен по про сить. Я дол жен при знать, что толь ко Бог
яв ля ет ся ис точ ни ком все го и все, что нуж но сде лать, – это

Î ÷åì ÿ ìî ëþñü? 137



по про сить. Если на то воля моей Выс шей Силы, я это по лу -
чу.

Мо лит ва – это упраж не ние, ко то рое я дол жен вы пол нять не 
толь ко утром и в ноч ное вре мя. Я могу сде лать па у зу в те че ние
дня, ког да нуж но де йство вать со глас но об сто я т ельствам и
при ни мать ре ше ния и по вто рить эту про стую мо лит вен ную
про сьбу: «Твоя воля, а не моя, пусть бу дет ис пол не на».

Я дол жен так же иметь в сво ем ду хов ном ар се на ле не ко то -
рые лю би мые мо лит вы, к ко то рым могу об ра тить ся, ког да ис -
пы ты ваю эмо ци о наль ное рас стро йство или стал ки ва юсь с
вне зап ной и не ожи дан ной про бле мой. Пов то ре ние ше по том
мо лит вы сно ва и сно ва час то дает мне воз мож ность очис тить
ка нал, ко то рый за со рен гне вом, стра хом, раз оча ро ва ни я ми
или не по ни ма ни ем. Это по зво лит мне об ра тить ся к са мой вер -
ной по мо щи – к воле моей Выс шей Силы.

Каж дый день прак ти куя Один над ца тый Шаг в моей жиз -
ни, я ин ту и тив но на чи на ют по ни мать, что, хотя мне бу дет
не лег ко идти сво им жиз нен ным пу тем, я с этим справ люсь.
Са мое глав ное – это под дер жи вать силь ные мо лит вен ные
от но ше ния с Гос по дом.

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди, по жа луй ста, не по зволь мне за быть о силе
мо лит вы, ко то рая при но сит Твой свет, лю бовь и дух в
мою жизнь. По мо ги мне осоз нать, что Ты ис точ ник всех 
хо ро ших ве щей, и что мой на сто я щий мир и счас тье –
это ре зуль тат ис пол не ния Тво ей воли.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Я до сих пор скло нен ду мать, 
что мне не нуж но ис кать Божью волю в моей жиз ни 

и что я могу спра вить ся со всем са мос то я тель но? 
Что я де лаю, что бы из ме нить это?
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Ми ло сер дие яв ля ет ся са мым дра го цен ным да ром, ко то -
рый моя Выс шая Сила мо жет пред ло жить мне. Это как при -
ят ная не ожи дан ность: Мне неожиданно дали пре крас ные и
цен ные вещи, ко то рые я не ис кал и не за слу жил. Но Бог не
на вя зы ва ет мне свое ми ло сер дие. У меня есть своя сво бод -
ная воля. Это то, что я могу принять или отклонить.

На про тя же нии всех лет мо е го страш но го при страс тия к
ал ко го лю и дру гим на рко ти кам, моя Выс шая Сила была
рядом и ожи да ла мо е го же ла ния слу шать, что бы дос тичь
точ ки, где я был го тов сде лать все, что бы из ме нить спо соб
сво е го су щес тво ва ния. Ког да при шел этот день, Гос подь
пред ло жил мне ми ло сер дие вы здо ров ле ния. На этот раз я
со гла сил ся. Это при ве ло меня в про грам му Двенадцать
Шагов и к совершенно новому образу жизни.

Тем не ме нее, в на ча ле, не смот ря на Божье ми ло сер дие, я
ду мал толь ко о сво их по те рях из-за не пра виль но го об ра за
жиз ни. Отка зав шись от ал ко го ля, я го ре вал о лож ной сво бо де
от стра ха и боли, ко то рую ал ко голь и на рко ти ки да ва ли мне, о
так на зы ва е мых со бу тыль ни ках, ко то рых при шлось оста вить
в про шлом, о “яр ких огнях”, без ко то рых, мне ка зальсь, не смо -
гу жить. Но по том, ког да я на чал стро ить от но ше ния с Выс шей 
Си лой че рез Две над цать Ша гов вос ста нов ле ния AA, я на чал
це нить ре аль ные под ар ки, ко то рые Бог дает в трез вос ти.

Сна ча ла эти под ар ки были про сты ми, но в тоже вре мя,
очень со дер жа тель ны ми, на при мер, — хо ро ший ноч ной сон,
улуч ше ние мо е го здо ровья и хо ро ший ап пе тит и спо ко йствие.
Вмес то каж до го так на зы ва е мо го при я те ля, остав лен но го в
про шлом, я на шел двух на сто я щих дру зей на собраниях мо е го
об щес тва Две над цать Ша гов. Вмес то яр ких огней, ко то рые я



рань ше лю бил, я на шел ре аль ный дух то ва ри щес тва в моей
груп пе вос ста нов ле ния и учас тие в со дер жа тель ных и ин те -
рес ных ме роп ри я ти ях. За каж дую по те рю, ко то рую я пе ре -
жил, я по лу чил на мно го больше бла гос ло ве ния.

Ког да я до шел до Де вя то го Шага, Гос подь сде лал мне даже
боль ше под ар ков че рез об е ща ния Боль шой Кни ги АА. Я на -
чал на слаж дать ся но вой сво бо дой и но вым счас тьем. Я боль ше 
не со жа лел о про шлом и о том, что по ста вил на нем крест. Я
все осоз нал и те перь на слаж да юсь спо ко йстви ем и ми ром. Де -
лясь сво им со бствен ным опы том, я на чал по мо гать дру гим. Я
боль ше не чу вство вал себя бес по лез ным и пе ре стал жа леть
себя. По мощь дру гим за ме ни ла мое сво е ко рыс тие. В ре зуль та -
те я боль ше не бо ял ся лю дей или эко но ми чес кой не ста биль -
нос ти. Те перь я знаю как справ лять ся с си ту а ци я ми, ко то рые
рань ше меня рас стра и ва ли. Я осоз нал, что Гос подь де ла ет для
меня то, что я не мог сде лать для себя сам.

В бла го дар ность за все эти боль шие под ар ки я на чал прак -
ти ко вать Один над ца тый Шаг на ежед нев ной осно ве с еще
боль шим рве ни ем. Я по чу вство вал, как лю бовь Бога рас тет
внут ри меня. Че рез мо лит ву и ме ди та цию моя Выс шая Сила
вдох нов ля ла и на прав ля ла меня, что бы раз де лить эту лю бовь
с дру ги ми людь ми, как внут ри, так и вне об щес тва. Я стал при -
но сить Божью лю бовь до мой в мою семью, на ра бо ту, во все
сфе ры моей жизни. Она осве ти ла ду хов ный путь, на ко то ром я 
те перь на хо жусь, и дала мне им пульс и уве рен ность, что бы ис -
пол нять волю Божью во всех моих де лах.

Ста рая по сло ви ца “Луч ше от да вать, чем по лу чать” бе зус -
лов но вер на во мно гих смыслах, осо бен но ког да речь идет о
моих от но ше ни ях с боль ши нством лю дей. Тем не ме нее, в
моих от но ше ни ях с моей Выс шей Си лой, я счи таю, что луч -
ше по лу чать, чем от да вать. Ко неч но, я от даю Богу всю свою
лю бовь и по слу ша ние, но если бы я не по лу чил дар трез вос -
ти от моей Выс шей Силы в пер вую оче редь, и ду хов ной
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силы, что бы под дер жи вать эту трез вость, то я не имел бы
ничего, чтобы дать кому-то взамен.

Я не могу по лнос тью от бла го да рить Бога за дар трез вос -
ти, ибо он не толь ко из ме нил всю мою жизнь, но так же бла -
гоп ри ят но по вли ял на всех тех, кто меня окру жа ет. Я те перь
несу от ве тствен ность, что бы про дол жать де лить ся сво ей
трез вос тью и все ми Богом дан ны ми под ар ка ми во бла го
дру гих. Вот по че му я каж дый день про шу че рез Один над ца -
тый Шаг улуч шить для себя по ни ма ние воли Божь ей и
силы, что бы осу щес твить ее. Моя Выс шая Сила бу дет вес ти
меня по это му пути, по пути, ко то рый при ве дет меня к
большему духовному росту и самореализации личности.

Я мо люсь и ме ди ти рую каж дый день и узнаю че рез Один -
над ца тый Шаг, что могу толь ко со хра нить и на слаж дать ся
важ ны ми Божь и ми под ар ка ми, если я стрем люсь от да вать
или пе ре да вать их дру гим. В знак вы ра же ния моей бла го дар -
нос ти я дол жен по пы тать ся по мочь дру гим на й ти то, что я так
про сто по лу чил: трез вость и но вый об раз жиз ни:

ÌÎËÈÒÂÀ

Гос по ди, по зволь мне всег да по мнить о том, что Ты
яв ля ешь ся ис точ ни ком всех моих боль ших под ар ков.
Пус кай мои от но ше ния с То бой всег да бу дут укра ше ны
глу бо ким чу вством бла го дар нос ти. Без Тво е го лю бя ще -
го ми ло сер дия у меня не было бы ни че го, что бы на слаж -
дать ся и что бы под е лить ся с дру ги ми.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Как час то я ду маю о всех под ар ках, 
что Бог дал мне, и что мне де лать 

что бы вы ра зить мою глу бо кую при зна тель ность?
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Са мая силь ная за щи та, ко то рая у меня есть про тив по тен -
ци аль но го ре ци ди ва, – это по сто ян ная бди тель ность. Это
ка са ет ся каж до го ал ко го ли ка и на рко ма на в про цес се вы -
здо ров ле ния. Моя еди нствен ная га ран тия трез вос ти за клю -
ча ет ся в том, что бы се го дня не пить и не при ни мать на рко -
ти ки, жить со глас но Две над ца ти Ша гам АА вы здо ров ле ния
и прак ти ко вать при нци пы про грам мы во всех моих де лах.

Я дол жен из бе гать са мо ус по ко е ния и лю бой це ной при -
ни мать свою трез вость как дол жное. Даже Билл Уил сон, со -
учре ди тель «Анонимных Алкоголиков», у ко то ро го был
глу бо кий ду хов ный опыт, дваж ды едва не со рвал ся по сле
по до бно го опы та. Он постоянно пред осте ре гал, что каж дый
ал ко го лик дол жен всег да оста вать ся бди тель ным, не за ви си -
мо от того, как дол го он сохраняет трезвость.

При чи на про ста. У меня есть бо лезнь, ко то рая хо чет меня
убить, и она ни ког да не дрем лет. Она при тво ря ет ся моим дру -
гом, пред ла гая мне уте ше ние, ког да на сту па ют труд ные вре ме -
на, тем ные вре ме на. И они де йстви тель но при хо дят, по то му что 
жизнь по лна про блем, и, как я час то слы шал, каж до го ожи да ет
свой че ред. Если я ду маю, что могу из бе жать не удач и па де ний,
по то му что я те перь живу трез вой жиз нью, – то я толь ко что ку -
пил би лет в ска зоч ную стра ну. Я дол жен это чет ко по ни мать и
знать, что де лать, ког да мои боль шие над еж ды и меч ты не сбы -
ва ют ся, и вмес то это го я ис пы ты ваю не уда чу.

Одна ко, если я на ежед нев ной осно ве прак ти кую Один -
над ца тый Шаг, ищу с по мощью мо лит вы и ме ди та ции
Божью силу в моей жиз ни, тог да у меня боль ше шан сов про -
ти вос то ять раз оча ро ва ни ям и даже кру ше ни ям ил лю зий.
Но если я на чну рас слаб лять ся в сво ей по всед нев ной жиз ни 
и по чи вать на лав рах, я, воз мож но, ока жусь пло хо под го тов -
лен ным, ког да труд нос ти на не сут удар.

Мо гут на ступить вре ме на, ког да я под умаю, что при ла гаю 
ре аль ные уси лия, что бы об рес ти мир в сво ей жиз ни, но это



да ле ко не так. Моя Выс шая Сила дала по нять, что все, что
мне нуж но сде лать, это ис крен не по про сить о по мо щи. Я
про шу, но тьма не ис че за ет. Мне го во рят, что все, что мне
нуж но, это не мно го же ла ния, но я могу спро сить себя: «Раз -
ве я не де лал то, что дол жен, сно ва и сно ва? Где по мощь, ко -
то рую я ожи даю от моей Выс шей Силы?

Я со хра няю спо ко йствие, но стресс не про хо дит. Я пы та -
юсь слу шать, и ни че го не слы шу. Я мо люсь, и не по лу чаю от -
ве та. Итак, моя вера осла бе ва ет. Мое разочарование воз рас -
та ет. Я на чи наю ду мать, что я не толь ко не удач ник по жиз -
ни, но и не удач ник в моей про грам ме, – еди нствен ной вещи,
ко то рая до сих пор сдер жи ва ла меня от раз оча ро ва ния, гне -
ва и моей за ви си мос ти.

В эти тем ные вре ме на я дол жен ста рать ся как мож но луч ше
по нять, что над еж да и до ве рие глав ным об ра зом воз рас та ют и
укреп ля ют ся че рез ис пы та ние, стра да ние и пе чаль. По э то му,
тьма час то мо жет быть су щес твен ной час тью мо е го ду хов но го
пу те шес твия. Испы та ния и не взго ды мо гут на са мом деле
быть пря мы ми под ар ка ми Гос по да, или они мо гут воз ник нуть
из об ыч ных со бы тий в жиз ни, та ких как бо лезнь, про бле мы в
биз не се, по те ря ра бо ты, рас ста ва ние с лю би мым че ло ве ком,
дру гие раз оча ро ва ния или сти хий ные бе дствия. Худ шие ис -
пы та ния мо гут быть ре зуль та том не бреж нос ти, эго из ма или
зло де я ний дру гих лю дей – та ких как боль и стра да ния, ко то -
рые моя за ви си мость при чи ня ла мно гим дру гим лю дям.

Пос то ян ное до ве рие к моей Выс шей Силе – это еди -
нствен ный спо соб по сте пен но при но сить свет в эту тем но -
ту. Я так же дол жен за став лять себя пред при ни мать де -
йствия, не об хо ди мые для из ме не ния мо е го от но ше ния с не -
га тив но го на по зи тив ное. И, са мое глав ное, я дол жен про -
дол жать закреп лять свои успе хи про тив ре ци ди вов, под дер -
жи вая Один над ца тый Шаг в моей жиз ни. Бла го да ря по сто -
ян ной мо лит ве и ме ди та ции Бог даст мне знать, что все из -
ме нит ся к луч ше му, если я буду тер пе ли вым и буду ве рить в 
лю бовь моей Выс шей Силы.
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Я дол жен стре мить ся стать тем че ло ве ком, ко то рый
очень хо ро шо по ни ма ет, что пока я буду ве рить в Бога и в
мою про грам му «Две над цать Ша гов» – ка ки ми бы страш -
ны ми и об ес ку ра жи ва ю щи ми ни были те тем ные вре ме на, –
ни что не смо жет по бе дить меня и вер нуть меня об рат но к
ал ко го лю или на рко ти кам.

У Бога мо жет быть цель ис поль зо вать любые про блемы и
об сто я т ельства для раз ви тия мо е го ха рак те ра и моей ду хов -
ной жиз ни. Впол не раз умно, что моя Выс шая Сила бу дет
ис поль зо вать раз ные об сто я т ельства, по сколь ку я стал ки -
ва юсь с ними двад цать че ты ре часа в сут ки. Если я день за
днем живу сво ей жиз нью, оста ва ясь трез вым, день за днем
ис поль зую инстру мен ты моей про грам мы, то я могу стол -
кнуть ся с лю бы ми об сто я т ельства ми – хо ро ши ми или пло -
хи ми – и день за днем буду раз ви вать ся ду хов но.

Мне толь ко нуж но по мнить, что вся кий раз, ког да в мою
жизнь при хо дят тем ные вре ме на, по лное до ве рие к моей Выс -
шей Силе должно осу ще ствлять ся сно ва и сно ва. Сло ва: «Да
бу дет воля Твоя» – вы ра жают один ве ли чай ший шаг, ко то рый 
я могу пред при нять, что бы про ти вос то ять тьме, зная, что Бог
и моя про грам ма ско ро спа сут меня. Все про хо дит, даже тьма.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

В те вре ме на, ког да тем но та, ка жет ся, окру жа ет
меня, и моя над еж да на чи на ет ис че зать, по жа луй ста,
Гос по ди, дай мне знать, что Ты ря дом. По мо ги мне укре -
пить мое до ве рие и веру в Тебя, что бы я мог по сто ян но
быть бди тель ным в от но ше нии лю бых угроз, ко то рые
мо жет при нес ти моя за ви си мость.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Уве рен ли я, что де лаю все воз мож ное, что бы 
под дер жи вать мою бди тель ность про тив лю бых угроз

для моей трез вос ти? Или я могу сде лать боль ше?
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Ког да у меня пло хой день, это мож но на звать хан дрой или
под ав лен нос тью, но на са мом деле я про сто час то по та каю жа -
лос ти к себе. Я про сто не хочу при зна вать это ни по от но ше -
нию к себе, ни к кому-либо еще, по то му что «бед ный я» скры -
ва ет то, с чем я не хочу стал ки вать ся.

Ког да я жа лею себя, я ста ра юсь из бе гать ре аль нос ти и
прав ды о том, что про ис хо дит в моей жиз ни – чу вства вины,
гне ва, рев нос ти, лож ной гор дос ти или стра ха. Час то эмо ции
воз ни ка ют, ког да я не вос при ни маю всерь ез ту часть Мо -
лит вы о тер пи мос ти, ко то рая гла сит: «му жес тво, чтобы
изменить то, что я могу».

И те перь, ког да у меня по я вил ся «бед ный я», я, ве ро ят но,
осла бил свою по всед нев ную прак ти ку Один над ца то го Шага.
Если я при ло жу уси лия, что бы укрепить свою мо лит ву и ме ди -
та цию, моя Выс шая сила, не сом нен но, под ни мет мое на стро е ние
и даст мне не об хо ди мые из ме не ния в моем мыш ле нии и в моих
де йстви ях, что бы вер нуть ся на по зи тив ный ду хов ный путь.

Ког да у меня не по лу ча ет ся об ра тить ся к моей Выс шей
Силе за по мощью, это в основ ном из-за того, что я счи таю,
что мои труд нос ти яв ля ют ся ре зуль та том не за ви ся щих от
меня об сто я тельств. Я не вижу ни ка кой воз мож нос ти из ме -
нить свою жизнь к луч ше му. Ка кое пре крас ное оправ да ние,
что бы жа леть себя.

Но жа лость к себе име ет мно го кор ней. Нап ри мер, моя
по треб ность быть лю би мым, пря мо, как ма лень кий ре бе нок, 
ко то рый хо чет быть цен тром все лен ной. По э то му, ког да я
чу вствую себя ма ло важ ным, не прив ле ка тель ным, про иг но -
ри ро ван ным и, в до пол не ние все го, виню себя за то, что не
дос тиг по став лен ной цели, не за ви си мо от обстоятельств, —
«бедный я» берет верх.



Вот ког да я дол жен сде лать все воз мож ное, что бы об ра -
тить ся к Богу за си лой и по ни ма ни ем. Я вновь осоз наю, что
я – ре бе нок мо е го Соз да те ля, и на столь ко важ ный, что я по -
лу чил дар со вер шен но но вой жиз ни, трез вой жиз ни, ду хов -
ной жиз ни, да ле ко за пред е ла ми моих са мых сме лых меч та -
ний. И я на хо жу Божью лю бовь, эту бо жес твен ную за бо ту,
каж дый день прак ти куя Один над ца тый Шаг. Ког да я стрем -
люсь при бли зить ся к сво ей Выс шей Силе, мое настроение
под ни ма ет ся и моя самооценка восстанавливается.

Не стоит ду мать, что я еди нствен ный, у кого есть тен ден -
ция по рой рас стра и вать ся, ког да дела идут не так, как я
хочу, ког да я чу вствую, что меня не це нят или об де ля ют
вни ма ни ем, ко то ро го я за слу жи ваю. Это мо жет быть ес тес -
твен ная ре ак ция на лич ное не по ни ма ние, но это ре ак ция,
ко то рую я не могу себе по зво лить. Ког да я на кап ли ваю эти
чу вства внут ри себя, то со вре ме нем я ста нов люсь спо соб -
ным вос при ни мать не зна чи тель ные лег кие или ка кие-то не -
лес тные сло ва и пре вра щать их в монументальное
недовольство по отношению к жизни в целом.

Но по том мо гут воз ник нуть ре аль ные и серь ез ные про бле -
мы. Проб ле мы, ко то рые мо гут ка зать ся под ав ля ю щи ми, и ко -
то рые ка жут ся без на деж ны ми для ре ше ния. Ког да одна ка тас -
тро фа сва ли ва ет ся на дру гую, мне лег ко по ве рить, что кар ты
иг ра ют про тив меня не за ви си мо от того, как час то я та сую ко -
ло ду. Это чу вство бе зыс ход нос ти мо жет лег ко усту пить мес то
«бед но му мне», и, пре жде чем я это осоз наю, я ока жусь в со -
сто я нии, ког да мне бу дет очень труд но при ни мать ка кие-либо
ре ши тель ные меры. За пус тит ся ужас ный цикл раз оча ро ва -
ния, аг рес сии, стра ха и боль шей жа лос ти к себе.

Есть еще один путь «бед но го меня», ко торый я тоже дол -
жен из бе гать: ког да я так бо юсь не уда чи, что пре вра щаю
слож ные си ту а ции во что-то не воз мож ное, что бы даже не
пы тать ся их решить. Я ста нов люсь по лнос тью не спо соб ным 
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пред при нять что-либо, что мо жет при вес ти к рис ку не уда -
чи. Я чу вствую, что даже ежед нев ные про бле мы жиз ни
слиш ком труд ны для про ти вос то я ния, и со блазн моей за ви -
си мос ти и ее пред ло же ние вре мен но го об лег че ния вне зап но 
ка жут ся ра ци о наль ны ми. Вот тог да я слы шу это предупре -
жде ние, ко то рое час то зву чит в ком на тах мо е го об щес тва
Двенадцать Шагов, выгравированное на моем лбу: «Бедный 
я, бедный, налей мне еще».

Под дер жа ние по зи тив но го от но ше ния мо жет быть труд -
ным для лю бо го, кто стол кнул ся с про бле мой, для ко то рой
не су щес тву ет не мед лен но го ре ше ния. Но пре жде все го я
дол жен учить ся не от ка зы вать ся от жа лос ти к себе. Я, воз -
мож но, не смо гу не мед лен но из ме нить или ис пра вить
ситуацию, но я могу изменить отношение к ней.

Один над ца тый Шаг по зво ля ет мне по лу чить силу, боль -
шую, чем я, ко то рая по мо жет ре шать мои про бле мы, боль -
шие и ма лые. Че рез мо лит ву и ме ди та цию Бог воз рож да ет
мою веру, уси ли ва ет мои ста ра ния, что бы я мог чу вство вать
веру и уве рен ность. Если я буду ис кать на пу тствия моей
Выс шей Силы, я не найду причин снова жалеть себя.

ÌÎ ËÈÒ ÂÀ

Я знаю, Гос по ди, что, ког да я впа даю в жа лость к
себе, я со мне ва юсь в Тво ей люб ви и тво ей го тов нос ти
по мочь мне во всем. Про шу про стить мое от су тствие
веры и при вить мне еще боль шую ре ши мость при бли -
зить ся к Тебе, где я на й ду уте ше ние и уве рен ность, что -
бы при нять жизнь на жиз нен ных усло ви ях.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Что я де лаю каж дый день, 
что бы из бе жать «бед но го меня»? И ка кие де йствия

я пред при ни маю, ког да он при хо дит ко мне?
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В моей за ви си мос ти есть что-то та кое, что ме ша ет мне рас -
сла бить ся, мыс лен но или фи зи чес ки. Слиш ком час то мои мыс -
ли не оста нав ли ва ют свой ход, и вслед за со бой увле ка ют и тело. 
Даже ло зунг АА, ко то рый я вижу, ког да при хо жу на со бра ния –
«Мед лен но, но вер но», – не всег да меня оста нав ли ва ет.

Одна часть это го – оста ток бун тар ской сво е воль ной чер ты
ха рак те ра, ко то рую я при нес с со бой в про грам му вос ста нов -
ле ния. Дру гая часть – это мое стрем ле ние быть пер фек ци о -
нис том, – че ло ве ком, ко то рый дол жен по сто ян но ра бо тать над 
чем-то, что бы до вес ти это что-то до со вер ше нства. Ког да я
ока зы ва юсь в та ком на стро е нии, я дол жен пы тать ся ду мать о
дру гом при нци пе АА: – «Прог ресс, а не со вер ше нство».

Усер дная прак ти ка Один над ца то го Шага мо жет по мочь
мне успо ко ить ся и сба вить об оро ты. Че рез мо лит ву и ме ди -
та цию, ког да я каж дый день стрем люсь ис пол нить волю
моей Выс шей Силы, я от ка зы ва юсь от сво их ме то дов, сво их
же ла ний и сво их тре бо ва ний, как к себе, так и к дру гим. Я
де лаю глу бо кий вдох и рас слаб ля юсь.

Пе ре пол не ние моих дней слиш ком мно ги ми не нуж ны ми
де йстви я ми при во дит к стрес су и на пря жен нос ти. Это мо -
жет вер нуть мысли о том, что я ис поль зо вал для сня тия
стрес са в про шлом, упот реб ляя ал ко голь или на рко ти ки. Я
дол жен на учить ся пре одо ле вать на пря же ние в по всед нев -
ной жиз ни, пре жде чем оно сло ма ет меня. С по мощью моей
Выс шей Силы я могу на учить ся ужи вать ся с жиз нен ны ми
стрес са ми и на пря же ни я ми, как де ре во с силь ным вет ром. Я 
могу раз вить твердость духа, что бы са же нец сно ва под нял ся 
по сле ура га на.

Что бы успо ко ить свои мыс ли, я могу вспо ми нать и ду -
мать о мире, ти ши не и спо ко йствии, мыс лен но пред став ляя
спо кой ное гор ное озе ро сре ди шеп чу щих со сен, от ра жа ю -



щее пу шис тые бе лые об ла ка в яр ком си нем небе. Я могу
ими ти ро вать того, кто ве дет себя не при нуж ден но, ма лень -
ко го ре бен ка, стро я ще го за мок из пес ка, или ста ри ка, ры ба -
ча ще го на дрей фу ю щей лод ке.

Я дол жен на хо дить вре мя для про гу лок, от ды ха, для игры 
в гольф или тен нис, для ра бо ты в саду, по то му что фи зи чес -
кая уста лость спо со бству ет рас слаб ле нию и сну. Как и успо -
ка и ва ю щие зву ки при ят ной му зы ки или на блю де ние за
звез да ми в ноч ном небе.

Мрачное вы ра же ние лица ха рак те ри зу ет че ло ве ка в на -
пря жен ном со сто я нии, в то вре мя как лицо с улыб кой ха -
рак те ри зу ет че ло ве ка, жи ву ще го не при нуж ден ной и ком -
фор тной жиз нью. Я дол жен стре мить ся при ни мать жизнь с
чу вством юмо ра, учить ся не слиш ком серь ез но от но сить ся к 
себе и даже иног да сме ять ся над со бой.

Ког да я рас слаб лен, мне на мно го лег че ме ди ти ро вать –
си деть и ду мать о всем том, что моя Выс шая Сила сде ла ла
для меня, о всей ра дос ти и счас тье, ко то рые я по лу чил в
трез вос ти. Извес тный поэт Ральф Уол до Эмер сон однаж ды
на пи сал об этом рас слаб лен ном ме ди та тив ном со сто я нии:
«Встань те по сре ди по то ка силы и муд рос ти, ко то рый ожив -
ля ет всех, кого омы ва ет, и вы без уси лий по й ме те, где прав да 
и что пра виль но, и об ре те те по лное удов лет во ре ние».

Те перь, ког да я на шел Бога в моем по ни ма нии че рез Две над -
цать Ша гов АА вос ста нов ле ния и про дол жаю рас ти в до ве рии и 
вере в эту Выс шую Силу, рас слаб лен ная жизнь мо жет быть
моим об ра зом жиз ни. Рас слаб лен ный взгляд по мо жет мне из -
ба вить ся от пу та ни цы и раз оча ро ва ния, орга ни зо вать свою ра -
бо ту, вы де лить са мое важ ное, де лать все по сте пен но, из бе гать
спеш ки и раз ви вать раз нос то рон ность ума и щед рость духа.

Ког да жи вешь спо кой ной жиз нью с по мощью Выс шей
Силы, жиз нью без серь ез но го стрес са и на пря же ния, то
жить ду хов ной жиз нью ста но вит ся на мно го лег че. И я знаю, 
что живу ду хов ной жиз нью, ког да я:
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• по лнос тью до ве ряю силе Гос по да, как само со бой раз уме -
ю ще е ся;

• ис тин но верю, что мо лит ва мо жет сде лать все, что угод но;
• знаю всем сер дцем, что мое счас тье и бла го по лу чие важ -

ны для Гос по да;
• сво бод но об суж даю мои ду хов ные убеж де ния и идеи где

угод но и с кем угод но;
• ста ра юсь уви деть при су тствие Бога по всю ду.

Ког да я рас слаб лен и прак ти кую Один над ца тый Шаг, мне
го раз до лег че услы шать го лос Бо жий, го во ря щий, что мое
счастье и ду шев ное спо ко йствие ис хо дят от осво бож де ния от
тре вог, а не от по сто ян но го по ис ка это го спо ко йствия в че ло ве -
чес ких ил лю зи ях и ис ку сствен ной фан тас ма го рии. Го лос Гос -
по да со ве ту ет мне за гля нуть внутрь себя, что бы за сви де-
тельство вать из ме не ния, ко то рые моя Выс шая Сила со вер ши ла 
в моей жиз ни, от дав ее на по пе че ние мо е го Соз да те ля.

Если я буду ежед нев но прак ти ко вать Один над ца тый Шаг,
я уви жу, что стресс и на пря же ние ис че за ют из моей жиз ни. Я
не толь ко буду стре мить ся идти по ду хов но му пути, что бы со -
хра нить свою трез вость, но я так же буду стре мить ся взять за
руку но во го дру га в об щес тве и по ка зать ему путь к чу дес но му
и спо кой но му но во му об ра зу жиз ни.

ÌÎËÈÒÂÀ

Те перь я знаю, Гос по ди, что Ты дал мне этот чу дес ный
дар вос ста нов ле ния, по то му что мое счас тье и бла го по -
лу чие важ ны для Тебя. По жа луй ста, дай мне ми лость
оста вать ся ря дом с То бой, что бы я мог из бе жать стрес -
са и на пря же ния и рас сла бить ся в сво ей трез вос ти.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Что я де лаю во вре мя стрес са? 
Ка кие де йствия со вер шаю, что бы рас сла бить ся 
и на слаж дать ся моим трез вым об ра зом жиз ни?
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Я при шел к Анонимным Алкоголикам, по то му что на -
пил ся. Я знал, что боль ше не смо гу тер петь пыт ки сво ей за -
ви си мос ти. По э то му, ког да Бог пред ло жил мне свою по -
мощь, я под умал: мне при дет ся от ка зать ся от упот реб ле ния
ал ко го ля и на рко ти ков, что бы вы жить и, воз мож но, на й ти
луч ший спо соб жить. Я по про бую.

У меня не было жгу че го же ла ния оста вать ся трез вым. Я
хо тел толь ко, что бы ис чез ли боль, страх и без на деж ность.
Скре пя сер дце я стал со гла шать ся на все, что бы по те рять
тягу к ал ко го лю и на рко ти кам. Пос те пен но, при хо дя на со -
бра ния, слу шая дру гих и прак ти куя Две над цать Ша гов вос -
ста нов ле ния, я по нял, что одер жи мость на ко нец от сту пи ла.
Те перь я знаю, что это было по ми лос ти Божь ей.

Ког да я слы шал, что люди го во рят о «ка чес тве трез вос -
ти», я не по ни мал это го, пока не огля нул ся на свое про шлое
и не срав нил его с тем, как я жил в вос ста нов ле нии. Я на чал
по ни мать, что они на са мом деле име ли в виду «ка чес тво
трез вой жиз ни». Пос коль ку те перь мое же ла ние бро сить
пить пре вра ти лось в же ла ние жить луч шей жиз нью – жиз -
нью, ко то рую я об рел в про грам ме Две над цать Ша гов, и ко -
то рой моя Выс шая Сила хо чет, что бы я жил.

Я про дол жил свое трез вое пу те шес твие, и на шел под дер жку
от двух важ ных ис точ ни ков. Пер вый – это моя прак ти ка Один -
над ца то го Шага. Че рез мо лит ву и ме ди та цию Бог вдох нов лял и 
про све щал меня, что бы со вер шать де йствия, ко то рые улуч шат
ка чес тво моей жиз ни и бу дут вес ти меня по ду хов но му пути. Я
ежед нев но стре мил ся по нять волю Божью и по нял, что она за -
клю ча ет ся в про стых ве щах: это про сто не пить, прак ти ко вать
Шаги АА и по мо гать дру гим вез де, где бы я ни был.

Вто рым ис точ ни ком под дер жки был при мер ис крен них и
трез вых чле нов об щес тва «Две над цать ша гов», ко то рые ста ра -
лись вес ти ду хов ную жизнь. Они из ба ви лись от сво е го не на сыт -
но го стрем ле ния к день гам, влас ти и пре сти жу. Они боль ше не



ис ка ли сла вы и чес ти ради вос хва ле ния. По мере того, как они
де ли лись со мной сво им опы том, я по нял: что бы быть счас тли -
вым и по лез ным, как и они, мне не нуж но ни чем от ли чать ся. Я
об на ру жил, что слу же ние дру гим – это глав ная на гра да.

Я так же узнал о труд нос тях, с ко то ры ми мог стол кнуть ся, 
если бы по сле до вал при ме ру тех, кто счи тал, что «про сто не
пить» было дос та точ но. Не ко то рые из них прак ти ко ва ли
Две над ца тый Шаг, глав ным об ра зом они при во ди ли
кого-то на со бра ние или на ре а би ли та цию от ал ко го ля или
на рко ти ков. Та кие де йствия иног да на зы ва ют — «трез вость, 
скри пя зу ба ми», из-за того, что они мало что мо гут пе ре дать
но вич кам. Они цеп ля ют ся за то, что дру гие на зы ва ют
«Прог рам мой Пер во го и Две над ца то го Ша гов».

Я на чал ве рить тому, что было чет ко ска за но в кни ге
«Анонимные ал ко го ли ки»: моя трез вость за ви сит от мо е го ду -
хов но го со сто я ния. По э то му, если я хочу по лу чить ка чес твен -
ную трез вую жизнь, я дол жен со сре до то чить ся на раз ви тии от -
но ше ний с моей Выс шей Си лой и по ис ках Божь ей воли во
всем. Са мо а на лиз че рез Две над цать Ша гов вос ста нов ле ния –
это сре дство, с по мощью ко то ро го я на хо жу но вое ви де ние, дей- 
ствие и бла го дать, что бы ком пен си ро вать от ри ца тель ную сто -
ро ну моей при ро ды. Это дает мне сми ре ние, с по мощью ко то ро -
го я по лу чаю воз мож ность при нять по мощь Гос под нюю.

Ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го Шага жиз нен но
важ на, если я хочу улуч шить ка чес тво сво ей ду хов ной жиз -
ни, ко то рая, в кон це кон цов, яв ля ет ся осно вой моей трез вой
жиз ни. По иск на пу тствия Гос под не го с по мощью мо лит вы
и ме ди та ции по зво ля ет мне уви деть, что я дол жен из ме нить, 
и ка кие де йствия дол жен пред при нять для это го. Одна из
пред ло жен ных мо литв про грам мы АА, — мо лит ва свя то го
Фран цис ка Ассизского, пред ла га ет мне не сколь ко ис крен -
них пред ло же ний в этом от но ше нии:

Гос по ди, сде лай меня инстру мен том Тво е го спо ко йствия.
Там, где есть не на висть, по зволь мне се ять лю бовь. Там, где есть 
стра да ния, — про ще ние. Там, где есть со мне ния, — веру. Там,
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где есть от ча я ние, — над еж ду. Там, где есть тьма, — свет. Там,
где есть грусть, — ра дость. Бо жес твен ный Учи тель, по зволь мне 
не столь ко стре мил ся уте шить ся, сколь ко уте шать, не столь ко
стре мить ся к по ни ма нию, сколь ко по ни мать, не столь ко быть
лю би мым, сколь ко лю бить. Пос коль ку суть в том, что бы да -
вать, а не толь ко по лу чать. Надо про щать, что бы быть про щен -
ным. Ибо в смер ти мы рож да ем ся для веч ной жиз ни.

Бла го дар ность за мою трез вость луч ше все го вы ра жа ет ся
для моей Выс шей Силы тем ка чес твом, ко то ро го я дос ти гаю 
в сво ей трез вой жиз ни. Все это со дер жит ся в семи по след -
них сло вах Две над ца то го шага: «Прак ти куй те эти при нци -
пы во всех на ших де лах».

Я дол жен стре мить ся к дос ти же нию этой цели не толь ко для
улуч ше ния сво ей ду хов ной жиз ни, но и для того, что бы стать
луч шим при ме ром для ал ко го ли ков из об щес тва, осо бен но для
но вич ков. Я дол жен так же сде лать это для себя, на й ти боль ше
ра дос ти и счас тья. И я дол жен сде лать это для моей Выс шей
Силы, ко то рая дала мне эту пре крас ную трез вую жизнь че рез
об щес тво Две над цать Ша гов. Но даже с мак си маль ной сте -
пенью трез вос ти в моей жиз ни я ни ког да не смог бы по лу чить
все это толь ко сво и ми си ла ми. Это дар Бо жий.

ÌÎËÈÒÂÀ

Я верю, что моя трез вость по лнос тью за ви сит от
мо е го ду хов но го со сто я ния, день за днем. Вот по че му я
про шу Тебя, Гос по ди, о вдох но ве нии и ре ши мос ти на хо -
дить ся ря дом с То бой че рез Один над ца тый Шаг. Я знаю, 
что каж дый день, вы пол няя волю Твою, я могу жить ка -
чес твен ной трез вой жиз нью.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ду маю ли я, что дос та точ но «про сто не пить», или я 
убеж ден, что силь ная и воз рас та ю щая ду хов ная жизнь –

это еди нствен ное, что га ран ти ру ет мою трез вость?
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Ког да я огля ды ва юсь на свою жизнь до вы здо ров ле ния от 
ал ко го лиз ма и на рко ма нии, дол жен при знать, что это была
жизнь, по лная не ре ши тель нос ти и пло хих суж де ний. Я час -
то слы шал по сле вступ ле ния в про грам му «Две над цать ша -
гов», что у меня уже были все от ве ты, хотя я и не понимал
вопросов.

Как час то я пы тал ся пре одо леть сте ну вы со той в двад цать 
фу тов, по сто ян но уда ря ясь об нее го ло вой каж дый раз, ког -
да я тер пел не уда чу? Я прак ти чес ки не ис кал дру го го пути и
никого не спра ши вал о том, есть ли дру гой спо соб, что бы об -
ойти ее. Са мое важ ное, мне ни ког да не при хо ди ло в го ло ву,
что, мо жет быть, де йстви тель но лучше находиться по эту
сторону стены.

Одна из пер вых ве щей, ко то рую я по лу чил, ког да на ко нец
на чал при хо дить на со бра ния, было про стое ре ше ние для все -
го про ис хо дя ще го. Оно на зы ва ет ся Мо лит ва о Спо ко йствии.
Мне ска за ли, что это один из са мых важ ных инстру мен тов, ко -
то рый мне по на до бит ся в борь бе с моей за ви си мос тью. Как
всег да, мои спут ни ки на пути вос ста нов ле ния ока за лись аб со -
лют но пра вы.

Гос по ди, дай мне спо ко йствие, что бы при нять то, что я не
могу из ме нить, му жес тво, что бы из ме нить то, что мне под
силу, и муд рость, что бы по ни мать разницу.

Я ис кал вы здо ров ле ния, по то му что моя за ви си мость взя ла
верх. Я на шел по бе ду в по ра же нии. Бог по ка зал мне, что еди -
нствен ным ре аль ным ис точ ни ком мира, спо ко йствия и без мя -
теж нос ти яв ля ет ся при ня тие мо е го бес си лия. Это на зы ва ет ся
ка пи ту ля ци ей или пре кло не ни ем пе ред не из беж ным.

И ког да я на чал путь трез вос ти, я сле дил за тем, что бы ко -
пии Мо лит вы о Спо ко йствии по сто ян но были со мной, я



так же дер жал ко пии в моей кух не и ван ной. Я убе дил ся на
лич ном опы те, по че му Мо лит ва о Спо ко йствии – одна из
на и бо лее из вес тных и на и бо лее эф фек тив но ис поль зу е мых
мо литв. Но тог да я толь ко знал, что она по мог ла мне уви -
деть, при нять и ре шить не ко то рые из са мых труд ных про -
блем в на ча ле моей трез вос ти. И се го дня она продолжает
помогать мне принимать жизнь на жизненных условиях.

Эта пре крас ная мо лит ва в со че та нии с Один над ца тым
Ша гом дает мне сми ре ние, силу и муд рость, что бы каж дый
день ви деть волю Божью, а так же силу и ре ши мость, что бы
ис пол нить ее. Я спо со бен по нять свое мес то в жиз ни, в то же
вре мя про дол жая уби рать му сор, который еще остал ся. Вся -
кий раз, ког да я ис крен не про из но шу эти сло ва, ноша, ко то -
рую я несу, па да ет с моих плеч, и аб со лют ная уве рен ность,
что все будет хорошо, приносит спокойствие в мою душу.

Моя Выс шая Сила над е ли ла меня ду хов ны ми ре сур са ми, 
ко то рые не об хо ди мы для эф фек тив но го ре ше ния жиз нен -
ных про блем. Проб ле ма в том, что эти внут рен ние ре сур сы
час то за глу ша ют ся внеш ним шу мом и пу та ни цей от про -
блем и труд нос тей, ко то рые, я дол жен ре шать сам. Одна ко,
ког да я про шу о по мо щи че рез Мо лит ву о Спо ко йствии,
Гос подь по ка зы ва ет мне, как ис поль зо вать эти ду хов ные ре -
сур сы, что бы успо ко ить мои опа се ния и при нять
правильные меры, а иногда просто не предпринимать
никаких действий.

Билл Уил сон, со учре ди тель AA, ре ко мен до вал Мо лит ву
о Спо ко йствии сво ей мо ло дой груп пе вос ста нов ле ния ал ко -
го ли ков еще в 1939 году, утвер ждая, что она воп ло ща ет в
себе основ ные при нци пы про грам мы вос ста нов ле ния AA.
Прос то по про сив мою Выс шую Силу при нять меня, я при -
знаю свое бес си лие над сво ей за ви си мос тью и при знаю силу 
Гос по да в моей жиз ни. Ког да я про шу му жес тва из ме нить
то, что я могу, я так же про шу о на пу тствии и ру ко во дстве,
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ко то рые я на хо жу в Две над ца ти Ша гах вос ста нов ле ния. И
ког да я ищу муд рость, что бы знать, что я могу или не могу
из ме нить в дан ный мо мент, я от даю волю и жизнь в руки
сво ей Выс шей Силы. Муд рость, ко то рую я про шу, на са мом
деле является духовным пробуждением, которое приведет
меня к совершенно новому образу жизни.

Мо лит ва о Спо ко йствии – это не уче ние или дог ма, как
мно гие тра ди ци он ные мо лит вы. Это, в не ко то ром смыс ле,
мо лит ва о жиз нен ных на вы ках, мо лит ва при ме не ния и ис -
поль зо ва ния. Но это так же, в го раз до бо лее глу бо ком смыс -
ле, мо лит ва пред ель ной веры. В ней я при знаю, что Гос подь
на мно го силь нее меня. Я ис по ве дую свою убеж ден ность в
том, что эта Сила под а рит мне спо ко йствие, му жес тво и
муд рость, с ко то ры ми мне нуж но про жить весь день. Опять
же, эта пре крас ная мо лит ва яв ля ет ся не толь ко одним из
моих ве ли чай ших инстру мен тов для под дер жа ния трез вос -
ти, но и одним из самых важных способов, чтобы я мог
приблизиться к моей Высшей Силе.

ÌÎËÈÒÂÀ

Поз воль еще раз по бла го да рить Тебя, Гос по ди, за ми -
лость при знать и при нять мое бес си лие пе ред моей за -
ви си мос тью. По мо ги мне при бли зить ся к Тебе че рез
Один над ца тый Шаг и Мо лит ву о Спо ко йствии, что бы
мне хватило муд рос ти и сми ре ния, что бы при нять и
исполь зо вать Твою це леб ную силу в моей жиз ни.

ÌÅ ÄÈ ÒÀ ÖÈß

Как час то я при бе гаю к Мо лит ве о Спо ко йствии, 
ког да воз ни ка ют труд нос ти, 

с ко то ры ми я не могу спра вить ся в оди ноч ку?
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Äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå

По хо же, я всю свою жизнь был в по ис ке, я ис кал то, чего у
меня ни ког да не было, ис кал что-то бо лее важ ное, чем все,
что у меня уже было, что-то, что удов лет во ри ло бы тос ку, за -
пол ни ло бы пус то ту, ко то рую я чу вство вал глу бо ко внут ри.
Я не знал, что ис кал, но я знал, что мне нуж но на й ти это, что -
бы об рес ти хоть ка кое-то спо ко йствие, ка кой-то смысл,
какое-то заполнение внутри себя.

В те ужас но оди но кие пе ри о ды моей жиз ни, ког да я чу -
вство вал, что тону под тя жес тью и пыт ка ми сво ей за ви си -
мос ти, я смот рел на дру гих лю дей – счас тли вых, улы ба ю -
щих ся, ка жу щих ся не при нуж ден ны ми – и меня пе репол ня -
ла за висть, рев ность и об и да. Ка за лось, что они на шли то,
что я все еще искал, и это злило меня.

Было вре мя, ког да я даже пы тал ся де лать то, что де ла ли
дру гие – тя же ло ра бо тать, на слаж дать ся семь ей, иметь хо -
ро шие от но ше ния, хо дить в цер ковь, мо лить ся. Это не сра -
бо та ло. Нич то не дос тав ля ло мне ра дос ти, кро ме оче ред ной
вы пив ки или на рко ти ка. По том, че рез не ко то рое время, это
тоже перестало помогать.

Я стал спра ши вать себя, был ли я еди нствен ным, кто про -
шел этот путь, ко то рый при вел к по лно му от ча я нию. Был ли 
я еди нствен ным, кто про дол жал спра ши вать, ис кать, блуж -
дая тем ной и от ча ян ной до ро гой, у ко то рой не было ни ка -
ких зна ков или ука за те лей? Это была до ро га, ве ду щая к вер -
ши не ска лы. Я сто ял и смот рел вниз, опа са ясь, что могу
упасть в по гиб нуть. Пе ре пол нен ный ужа сом, я по звал на по -
мощь. Бог при шел и под нял меня. Мне ука за ли дру гой путь,
путь, ко то рый при вел меня к вы здо ров ле нию через
программу «Двенадцать шагов» Анонимных Алкоголиков.



Все еще пы та ясь за пол нить эту пус то ту внут ри меня, я
на шел на прав ле ние – до рож ную кар ту Две над ца ти Ша гов
вос ста нов ле ния. Мне ска за ли, что Шаги по мо гут об рес ти
трез вость, если я при знаю, что я бес си лен пе ред моей за ви -
си мос тью, и вру чу свою волю и свою жизнь в руки Силе,
боль шей, чем я. Имен но тог да го лос из глу би ны души ска -
зал, что мои по ис ки по чти за кон чи лись, и я на шел то, что ис -
кал всю свою жизнь, – от но ше ния с лю бя щим и за бот ли вым
Бо гом в моем по ни ма нии. Я знал, что это начало
совершенно нового образа жизни.

Ежед нев ная прак ти ка Один над ца то го Шага убе ди ла
меня в этом. Че рез мо лит ву и ме ди та цию я при бли зил ся к
сво ей Выс шей Силе и по нял, чего мне не хва та ло – я ни ког -
да не чу вство вал, что меня лю бят. Те перь я чу вство вал, что
меня лю бят бе зо го во роч но Гос подь и люди в моей груп пе
вос ста нов ле ния «Две над цать Ша гов». На со бра ни ях, ког да
я слы шал рас ска зы о чу дес ном вы здо ров ле нии, внут ри 
меня на чи на ла рас ти ду хов ность, ко то рую я всег да ис кал. Я
чу вство вал об лег че ние, бла го дар ность, сми ре ние, тер пи -
мость, про ще ние и, на ко нец, «ощу ще ние дома» с Господом.

Я про вел ис сле до ва ние и сме лую нра вствен ную ин вен та ри -
за цию, мне за хо те лось ис пра вить свои ошиб ки, убрать в доме
и все от ре мон ти ро вать, и, на ко нец-то я при шел на Две над ца -
тый Шаг об нов лен ным, воз рож ден ным и на пол нен ный ду хов -
ным про буж де ни ем. Го тов ность, чес тность и от кры тость от ме -
ча ли мою трез вость, на ря ду с дру ги ми клю че вы ми при зна ка -
ми ис тин но го ду хов но го про буж де ния:
• по вы шен ная тен ден ция к тому, что бы вещи про ис хо ди ли

сами, а не де лать их;
• час тое по яв ле ние улыб ки;
• чу вство еди не ния с дру ги ми людь ми и с при ро дой;
• час тые под ав ля ю щие мо мен ты при зна тель нос ти;
• тен ден ция мыс лить и де йство вать спон тан но;
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• бе зо ши боч ная спо соб ность на слаж дать ся мо мен том;
• по те ря ин те ре са к кон флик ту;
• по те ря ин те ре са к суж де нию дру гих;
• спо соб ность лю бить, не ожи дая ни че го вза мен.

Мое ду хов ное про буж де ние, как ясно по ка зы ва ют эти
при зна ки, по зво ли ло моей жиз ни об рес ти но вый смысл. Я
де люсь сво им опы том с дру ги ми, на блю даю, как они вы здо -
рав ли ва ют, и вижу, что их оди но чес тво ис чез ло, как и мое.
Те перь у меня по я ви лось мно жес тво но вых дру зей. Мое
про буж де ние по зво ли ло мне стать по лез ным инстру мен том 
для моей Выс шей Силы, что бы по мо гать дру гим, что
сегодня является положительным моментом в моей жизни.

Мой опыт по ка зал, что я ни за что не на шел бы то, что ис -
кал всю свою жизнь, не сми рив шись с моей за ви си мос тью и
не от дав свою волю и свою жизнь в руки моей лю бя щей
Выс шей Силы. В ре зуль та те мое стрем ле ние было удов лет -
во ре но, и жизнь наполнялась смыслом.

ÌÎËÈÒÂÀ

Я глу бо ко при зна те лен за то, что те перь знаю, что
имен но я ис кал, и те перь на шел – лю бя щие от но ше ния с
то бой, моя Выс шая Сила. По жа луй ста, по мо ги мне не -
сти чу дес ное ис це ле ние, что бы дру гие мог ли на й ти то,
что я на шел, – лю бя ще го и за бот ли во го Бога.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Чу вствую ли я, 
что у меня на сту пи ло ду хов ное про буж де ние,

или я ду маю, 
что мне еще мно гое надо сде лать?

Äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå 159
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