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Предговор
Аз съм активен член както на АА, така и на Ал-Анон, а понякога посещавам

сбирки и на други възстановителни програми. Макар тази книга да е насочена
пряко към членовете на тези програми, хората, които не членуват там могат
също да се възползват от нея. В тази връзка съм включил базова
информация, която се отнася до философията на АА и Ал-Анон в
Приложенията в края на книгата.

Въпреки че съм се позовавал на литература на АА и Ал-Анон (с тяхно
позволение), тук не съм включил обстойни съвети за успешен начин на живот
с тези две програми. Нито пък информацията, която представям тук,
претендира да е професионален съвет или консултация.

С изключение на специално посочените, всички имена са измислени, а
образите са събирателни. Читателят може понякога да се идентифицира с
тях и погрешно да реши, че той е обектът на дискусията. Всякакви прилики са
случайни. Единствените изключения са историите на Наоми Д., Елизабет Х.,
Джуди Р., Джейн У. и Сю В. По моя молба тези хора любезно предоставиха
своите разкази специално за тази книга и аз съм им много благодарен за
това.

Някой може да предположи, че човек, който се заема да напише книга знае
от самото начало какво трябва да каже в нея. В този случай това е вярно
само отчасти. По-рано, когато пишех книгата „Т here's Мore to Quitting Drinking
Then Quitting Drinking”  (За да откажеш пиенето, трябва нещо повече от
това да откажеш пиенето) започнах с една доста обща идея. И колкото
повече пишех, толкова повече разбирах какво се опитвам да кажа. Докато
пишех, аз разбирах много по-добре в какво вярвам, какво мисля, какво
чувствам, какво е важно за мен. Писането проясняваше мислите ми. По
време на този процес израснах както духовно, така и емоционално. Ако имам
късмет, всичко това ще ми се случи отново, докато пиша настоящата книга.
Искрено се надявам книгата да донесе полза по този начин и на читателя.

В допълнение – в началото на моето възстановяване от алкохолизма,
моето поведение причини нещастие и дискомфорт не само на мен, но и на
много други. Сега, като се опирам на емоционалната си трезвеност  и като
споделям усилията си с останалите, се надявам да постигна това, което в АА
познаваме като „изкупление на вината посредством дела” (living amends)
спрямо много хора, някои от тях вече покойници.

И така, ако сте съгласни, аз ще израствам и ще се уча посредством
писането на тази книга, а вие ще извличате полза четейки. В предговора на
своята книга „Революция отвътре – книга за самоуважение”* , Глория Щайнам
цитира Томас Карлайл: „Най-добрият ефект от всяка книга е, че стимулира
читателя за самостоятелна работа.” Тя завършва мисълта така: „Ако вие сте
научили една десета повече от мен, докато сте чели моята книга, то аз ще
бъда щастлив писател.”

Съгласен съм с нея.



На добър път и Бог да ни благослови – и мен, и вас.

*Gloria Steinem, Revolution From Within – A Book of Self-Esteem , Boston: Little,
Brown&Co., 1992), p. 17
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който благодарение на отличните си технически възможности се погрижи да
ми помогне както в редактирането, така и като ме насърчаваше, независимо
от това, че е сляп.

Накрая, искам специално да благодаря на Сю М. за нашето дългогодишно
приятелство, за поощрението и за широката подкрепа.

Също така благодаря на всички, които го заслужават. Техните имена
съставят един наистина много дълъг списък.

Д-р Пол ни напусна през май 2000 г., няколко месеца след завършването
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1. Проблемът

Кой пише това? По времето, когато пиша това, аз съм на 82 години и
Максин (по-известна като Макс) и аз сме женени от 61 години. Не сме
планирали да живеем толкова време и определено не сме очаквали да сме
женени толкова дълго.

След като завърших фармацевтичното училище, Макс и аз работихме,
докато завърша медицина. Последваха тридесет години на частна практика
като специалист по вътрешни болести.  Двадесет от тях бяха посветени на
лечението на алкохолизма и други зависимости. Откакто се пенсионирах,
моите главни интереси са писането, управлението на малък издателски
бизнес и участие в двете програми – Анонимни Алкохолици и Ал-Анон.

Когато бях четиригодишен, баща ми отвори аптека, комбинирана с
дрогерия, така че аз буквално съм израснал в аптека. Бизнесът на баща ми
беше успешен, и макар и със значителни трудности, той оцеля по времето на
Голямата Депресия. Помня го като човек, уважаван от хората в квартала, но у
дома – строг, сериозен и често раздразнителен. Той почина внезапно, когато
бях на 16.

За жалост, сега започвам да осъзнавам, че приличам твърде много на него.
Ако не се владея, започвам да мърморя, ставам раздразнителен и изпадам в
депресия. Винаги съм бил труден за съжителство. От момента, в който приех
трезвеността, аз не мога да пия алкохол и да взимам наркотици. Това ми
наложи да търся други начини, за да се оправям с чувствата си.

Благодарение на възстановителните програми, в които участвам и досега,
мисълта да изпия едно питие не ме е спохождала. Не съм пил от 31 юли 1967
г. Все още не съм изпитвал дори жажда за това. Да остана физически
трезвен не представлява особен проблем за мен. Удивително е колко лесно
постигам това, което смятах за невъзможно преди да се включа в
програмата.

Емоционалната трезвеност, от друга страна, е съвсем различен проблем.
Тя изисква значително повече от това да се владея. Като обяснявам тук как
работя над нея, как се сдобивам с нея и как я запазвам, се надявам да изясня
мислите си и да стана по-умел в поддържането на тази част от моето
възстановяване. Ако не друго, усилията вложени в написването на тази книга
ще ми помогнат да се съсредоточа върху този важен проблем.

Тази тема ме интересува от много дълго време. Преди много години си
изрязах статия от вестника, в която се разказваше за един човек, който си
купувал вестника всяка сутрин от мъж, който бил все кисел и раздразнителен.
Лошото настроение на продавача, обаче, не го разстройвало ни най-малко.
Когато го запитали защо и как успява да се справи с това, човекът отговорил:
„Защо трябва да позволявам на този мъж да определя моето настроение за
целия ден?”



Това отношение към нещата ме привлече тогава, харесва ми и до днес.
Проблеми и сам мога да си докарам, и то достатъчно, за да се влияя и от
проблемите на още някой.

Общ преглед на темата. Нищо от това, което душевноболните или
невротични личности чувстват, мислят или правят не се различава като цяло
от това, което чувстват, мислят или правят така наречените „нормални” хора.
Разликата е единствено въпрос на сила на усещанията. Ние всички мечтаем
в някаква степен, но само хората с болно съзнание живеят в своите
фантастични светове.

Параноичния шизофреник, например, може да ви обясни, че някой
контролира съзнанието му посредством мисли или радиовълни.
Следователно той вярва, че не носи отговорност за своите чувства, мисли
или поведение. Той настоява, че се намира под контрола на някой друг –
някакъв въображаем враг.

Помислете за момент върху това. Чувствата, мислите или поведението на
психически разстроените личности се различават само по степента, силата,
количеството и интензивността – а не в характера, от тези на останалите
хора. Прибавете факта, че ние, така наречените нормални хора често
позволяваме на други хора или обстоятелства да контролират емоциите ни (а
следователно мислите и поведението ни),  и ще откриете, че разликата
между нас и тях се размива. Възвръщането на контрола върху емоциите
често е това, което алкохолиците търсят в пиянството. (Или най-малкото им
дава достатъчно добро извинение, за да пият.) Също е и това, което
сериозно влошава живота на не-алкохолиците. И е абсолютно ненужно.

Елеонор Рузвелт осъзнава тази истина, когато казва: „Никой не може да те
накара да се почувстваш зле без твое съгласие.” (Елеонор Рузвелт, „Това
е моята история”, Ню Йорк, Харпър&Брадърс, 1937 г.)

Не само, че никой не може да те накара да се почувстваш зле, а и никой не
може да те накара да почувстваш каквото и да било, без твоето волево
приемане на чуждото внушение.

Ние заявяваме емоционалната си независимост като не позволяваме на
останалите хора да диктуват чувствата ни, а  решаваме сами как да
реагираме във всеки отделен момент. Емоционалната независимост води до
емоционална трезвеност (спокойствие), която помага за продължителността
на физическата трезвеност. Физическа трезвеност, която не е съпътствана от
емоционална трезвеност при един алкохолик, често е не просто неприятно
състояние, а може да доведе отново до пиянство (наричано още
подхлъзване) или пък, независимо от неупотребата на алкохол да доведе до
това, което е известно като сухо пиянство – да се усещаш пиян без да си пил
и капка.

Подхлъзването и сухото пиянство не се срещат само при алкохолиците.
Членовете на Ал-Анон са предразположени към подхлъзване също толкова,



колкото и алкохолиците, а понякога дори и повече от тях. Те преживяват
състояния, които описват като подхлъзвания всеки път, когато те или децата
им са незаслужено засегнати и обидени от съпрузите алкохолици. И ако това
емоционално състояние се запази за по-дълъг период от време може да се
каже, че се превръщат в сухи алкохолици. Независимо, че не пият алкохол те
започват да мислят и да се държат като алкохолици. Например, могат да се
опитат да обсебят и контролират някого или нещо, което не е тяхна работа.

Отец Барни, йезуитски свещеник, който даваше подслон на алкохолици и
техните съпрузи, обичаше да сравнява възстановителния процес с
бейзболно игрище. Той обрисуваше физическата трезвеност като първа база,
психическата трезвеност като втора база, емоционалната като трета база и
духовната като хоум – началната и крайна точка в бейзбола.

Харесва ми тази аналогия. Аз обичам да разбивам нещата на по-малки
части. Като например да се справям с нещата ден за ден, както препоръчва
програмата на Анонимни Алкохолици. След като веднъж алкохоликът успее
да мине първа база и да постигне физическа трезвеност, проблемите пред
които се изправя са в основата си същите, пред които е изправен и членът на
Ал-Анон. И от този момент нататък АА и Ал-Анон преследват едни и същи
цели – подобряване на психическата, емоционална и духовна трезвеност.

По време на моите пиянски години аз, също както и много други
практикуващи алкохолици, заблуждавах себе си, че ако някой друг бе женен
за моята жена и бе имал моите проблеми и той би се пропил. Мислех, че
други хора и ситуациите, в които попадах „ме принуждават да пия”.  Щом
постигнах трезвеност трябваше да се науча да се справям с чувствата си, за
които вече не можеха да отговарят същите тези хора и ситуации.

С други думи, всички алкохолици трябва да поддържат своята
емоционална трезвеност, за да се съхрани успешно и тяхната физическа
трезвеност. По същия начин и членовете на Ал –Анон трябва да поддържат
емоционалната си трезвеност, за да съхранят здравия си разум. Те не могат
да си позволят да оставят някой друг да контролира техните чувства. И
едните, и другите трябва да поддържат емоционалната си трезвеност, за да
оцелеят.

„Духовно правило е, че всеки път, когато сме разстроени по независимо
каква причина, нещо не е наред със самите нас.”  (Дванадесет Стъпки и
Дванадесет Традиции, стр. 94) Това твърдение се появява в Дванадесет
Стъпки и Дванадесет Традиции - книга, издание на Анонимни Алкохолици.
Със самите нас е отбелязано в оригиналния текст с курсив. Лично аз смятам,
че щеше да е добре в курсив да е и фразата „независимо каква причина”.
Независимо от причината за емоционалното ни безпокойство винаги има
нещо, което можем да направим за своите чувства. Всъщност, ние сме
единствените, които могат да направят нещо по въпроса.

Поемане на отговорност. Обикновено, обаче, вместо да поемам
отговорност за чувствата си, аз правя точно обратното. Концентрирам се в



опити да променя хората или обстоятелствата, които са ме засегнали. За
моето емоционално състояние обвинявам ставащото извън мен, вместо да
призная, че във всеки един момент на всеки един ден, съзнателно или
подсъзнателно упражнявам избора си на настроение и как да се чувствам.

Преди няколко години Макс и аз водихме един семинар за
взаимоотношенията. Споделих с групата как някога дадох на Макс писмена
декларация, че няма да я държа отговорна повече за това как се чувствам.
Тоест, повече нямаше да и казвам: „О, как ме ядоса!” или „Чувствам се
ужасно заради това, което направи (или каза).” Също така обясних как
следователно и аз няма да се чувствам повече отговорен за това как тя се
чувства. И двамата се споразумяхме, че от онзи момент нататък всеки сам
ще поеме отговорност за собствените си чувства.

По време на една от дискусиите в рамките на семинара една жена на
средна възраст спомена няколко пъти колко лошо се погаждат с мъжа си. В
един момент той се появи на срещата, но отказа да остане. Жената се
оплака, че не можела да го накара да говори. Тя наблегна и на това колко се
разстройвал той всеки път, когато се опитвала да го накара да се почувства
по-добре. В случаите, в които съпругът изразявал гласно колко зле се
чувства, тя му казвала какво трябва да направи, за да подобри настроението
си. Към края на срещата жената обясни колко наранена се чувства, когато
той започвал да изрежда дългия списък от неща, които не харесва у нея. И
въпреки, че тя му казвала колко зле се чувства от това, той не преставал да
го прави. Тази жена изглеждаше наистина тъжна и жалка.

По мое мнение, пасивно-агресивното  поведение на мъжа издава съвсем
очевидно неговото тайно желание да си го върне на жена си, заради това, че
тя винаги е подценявала чувствата му, дори когато той ги е споделял с нея.
Нито един от двамата не е проявил смелост да поеме отговорност за
собствените си чувства. И двамата са предпочели да останат жертва на
поведението на другия.

******
Посланието за Отговорността е избрано за мото на Международната

Конвенция на Анонимните Алкохолици през 1965 г. и гласи:
Аз съм отговорен...
Когато някой, някъде,
протегне ръка за помощ,
аз искам ръката на АА да бъде там.
И ето за това: аз съм отговорен .
Това звучи толкова благородно. Но, както е посочено, не мисля, че има

смисъл. Не е възможно АА да поеме отговорност за всяка нуждаеща се
личност навсякъде по света. Може да поеме отговорността да бъде наблизо,
ако някой с алкохолен проблем търси помощ, но не може да помогне на
жертвите на наводнения, глад, войни, епидемии, преследвания и всякакви



други катастрофи. Анонимни Алкохолици не е Червения Кръст и не може да
помогне на всеки един, от всяка една точка на планетата.

Много от нас притежават подобно нереалистично чувство за персонална
отговорност.

Да уточним – за какво можем да бъдем персонално отговорни в своя
живот? Къде започва и къде свършва нашата отговорност?

Задайте си следния въпрос: Ако по някаква причина сте принудени да
направите избор между човека, когото обичате най-силно и своето лично
щастие – кое ще изберете?

Този въпрос задава Антъни Де Мело в книгата си „Осъзнаване” ( Anthony de
Mello, Awareness, New York: Doubleday, p.9) Toй предполага, че повечето хора
самоотвержено ще изберат човека, когото обичат пред собственото си
щастие. След това размишлява върху връзка, в която и двамата партньори
винаги избират щастието на другия пред своето собствено – това ще е съюз
на двама нещастни човека.

Във всички аеролинии преди излитането на самолета стюардесата дава
инструкции на пасажерите за това какво да правят в случай на внезапна
декомпресия: „Кислородните маски ще изпаднат от тавана пред вас. Ако
седите до или близо до дете, сложете първо своята маска, а след това
поставете маската на детето.”

Погрижете се първо за себе си.  В противен случай и двамата рискувате да
не оцелеете.

Членовете на АА осъзнават важността на това твърдение, когато стане
въпрос за трезвеност. Те работят по програма, известна като „егоистична
програма”. Те знаят, че ако се напият пак, всичко останало губи своя смисъл.
Традициите на АА работят в тази насока на групово ниво. Традициите
утвърждават, че групата в АА е по-важна от един-единствен алкохолик. Ако
групата изчезне, ще изчезнат и нейните членове.

Всеки алкохолик, трезвен от дълго време знае, че трезвеността е
изключително ревнива. Ако работата, парите, съпругата, детето, колата,
сексът или каквото и да било друго нещо достигнат важност по-голяма от
неговата или нейната трезвеност, трезвеността ще си отиде. Тя няма да
започне да се състезава. Тя претендира за най-голям приоритет в живота на
алкохолика.

Жералдин М., например, старателно се радвала на своята трезвеност.
Намерила си работа. Скоро започнала да работи и на второ място.
Независимо от всички съвети в полза на противното тя решила и да учи.
Работата и училището ставали все по-важни за нея. Сега се опитва отново да
се сдобие с трезвеност.

Всеки алкохолик, независимо от колко време е трезвен, осъзнава
първостепенната важност на трезвеността. Това е основното в девиза на АА:
„Всяко нещо по реда си” и в предупреждението към новодошлите да не се



обвързват емоционално в първата година от своето възстановяване.
Трезвеността трябва да дойде преди всичко останало.

Действително, когато двама алкохолици си говорят за някого, който е имал
подхлъзване, единият казва: „Можеше да е и по-лошо. Това можеше да се
случи на мен.” А другият му отговаря: „Можеше да е и много по-лошо. Това
можеше да се случи на мен!”

Ал-Анон Често алкохолиците не зачитат подобно егоистично отношение
към възстановяването, когато членовете на Ал-Анон започнат да се грижат за
самите себе си. Ако например се разведат с алкохолика или го оставят в
къщи сам, докато са на сбирка. Алкохолиците се чувстват изоставени и
обидени въпреки очевидния факт, че всички ние трябва да се погрижим
първо за себе си.

Също понякога алкохолиците се обиждат, когато им предложат да
посещават Ал-Анон, защото биха имали полза от това. Като че ли не
принадлежат към АА, ами трябва да посещават и Ал-Анон.

Обръщайки се към „... лекарите, психолозите и лечителите от всякакъв вид”
(Alcoholics Anonymous, Third Edition, New York : АА World Services, Inc., 1976),
Голямата Книга казва: „Не се колебайте да споделяте своите здравословни
проблеми с подобни на вас хора.” Когато на един алкохолик му бъде
предложено да потърси помощ от Ал-Анон за проблем от междуличностен
характер, неговата реакция често е такава, като че ли двете програми се
състезават. Доколкото мога да определя, нищо в литературата на двете
програми не поддържа подобен възглед.

Двете програми се признават взаимно – те не се състезават. Членовете на
Ал-Анон могат да научат много като посещават сбирките на АА. А съм
убеден, че и ние алкохолиците, ако го искаме, бихме могли да научим нещо
като посещаваме сбирките на Ал-Анон.

Така, както аз го разбирам, АА вярва, че  алкохолизма е нелечима,
смъртоносна болест и програмата за възстановяване на АА е духовен начин
на живот, който позволява на алкохолиците да живеят спокойно без алкохол,
независимо от това какво се случва в личния им живот.

По подобен начин Ал-Анон е духовен начин на живот, който позволява на
членовете на Ал-Анон да живеят спокойно и да останат емоционално
трезвени, без значение какво алкохоликът до тях или който и да било друг
правят. В този смисъл, както споменах и по-рано, е по-трудно да се
въздържиш от подхлъзване в Ал-Анон, отколкото в АА.

В ежедневието има много повече подходящи случаи за подхлъзване за
членовете на Ал-Анон, отколкото за тези на АА. И в това отношение Ал-Анон
е много по-стриктна програма от АА. Както вече отбелязах, АА помага на
алкохолиците да останат физически трезвени независимо от
обстоятелствата, докато Ал-Анон помага на членовете си да останат
емоционално трезвени, независимо от това дали алкохоликът пие или не.



Прекрасна гледка е да видиш алкохолици, обикновено имащи връзка
помежду си, да посещават заедно и двете програми. Правейки това, те имат
възможност да останат трезвени и емоционално облекчени, независимо от
поведението на алкохолика до тях или на останалите хора в живота им. Това
изисква в голяма степен емоционална независимост.

Цели и ценности. В края на този параграф спрете да четете за малко и
помислете за себе си известно време.

Какво е ценно за вас? Направете мислен анализ или още по-добре
напишете списък от неща, които са най-важни за вас. Това е вашият
персонален списък. Никой не може да го направи вместо вас.

Сега, забележете къде, на кое място в списъка ви се намира
спокойствието, емоционалната трезвеност, душевния мир, или както там си
го наричате. Колко важно е това за вас? Какво сте подредили преди това?

Много от нас, без да се замислят, придават на спокойствието и душевния
мир ниска стойност. Понякога дори с отрицателен знак. На една сбирка на
Ал-Анон един от членовете заяви: „Започнах да се чувствам добре.
Изведнъж, обаче, осъзнах, че не би трябвало да се чувствам добре с
всичките тези проблеми, които има съпругът ми, децата ми, моите близки. Би
трябвало да работя по тези проблеми.”

Много от нас казват, че спокойствието и душевния мир са важни. Нашето
поведение, обаче, противоречи на думите ни, когато изведнъж захвърлим
емоционалната си трезвеност при най-малката провокация, причинена ни от
съвършено неважни за нас хора и събития. Един пример. В началото на
моята трезвеност губех трезвомислието си обикновено заради другите
шофьори по магистралата – хора, които дори не подозираха за това, не го и
искаха. В действителност те не знаеха какво са ми причинили, но аз със
жестове, бибипкане и лудо шофиране им давах да разберат колко са ме
ядосали! Колко от нас правят така по навик.

Номера е да се осъзнаеш. Да продължим с осъзнаването още малко.
Попитайте себе си: „Какво ме мотивира? Дали имам ясна цел или желание?”
Чакате ли своята Висша Сила да ви каже какво да правите? Дали тълкувате
„Лесно е” като не правите нищо докато чакате?

Кой или какво може да ви направи щастливи или тъжни? Вие ли избирате
начина по който се чувствате или друг някой човек или ситуация диктуват
чувствата ви?

На какво би приличал животът ви, ако имахте смелостта и мъдростта да
поемете отговорност за него? Какво ще стане, ако сега промените мисленето
си и от този момент до края на живота си сами започнете да решавате как да
се чувствате? Какъв вид емоционален живот ще си изберете?

Трябва да започнете с премислянето на това какъв сте в момента.
Напишете един параграф, който ви описва така, че като го прочетете да се
разпознаете. Ако това е трудно, внимателно подберете една дума, която
описва основното у вас, съвсем общо – например, щастлив, депресиран,



общителен, оптимист, страхлив, безволев, обичащ, разочарован, обиден –
дума, която ви приляга най-добре. Ако не можете да решите, но сте готов на
риск, попитайте някой от своите най-близки хора.

Това ли е личността, която искате да бъдете? Готов ли сте за промяна?
Дали не сте приели ролята на жертва и не можете да се промените, защото
дадена личност или обстоятелства не ви го позволяват? И дали това
наистина е така или вие само си мислите, че е така?

Сю В. смяташе със сигурност, че нейното щастие е осигурявано и
контролирано от останалите, докато не намери смелост и мъдрост да
промени това. И откри, че това, което си е мислела до този момент не е
вярно. Никога не бе и хрумвало, че има силата да определя сама живота си –
просто като избере да го направи.

Една вечер, докато приготвяла вечеря, тя ми се обади, за да ми каже, че
съпругът и за пореден път наранява чувствата и. В миналото нейната
реакция на подобно отношение била винаги една и съща: „Слагам си
усмивката и му сервирам вечерята.”

Предположих, че ще започне да се чувства различно, ако реагира по
различен начин. Предположих, че може, например, да качи децата в колата и
да ги изведе на вечеря и кино. Тя настояваше, че мъжът и ще се вбеси от
подобно поведение. Но за нейна изненада, буквално тресяща се от страх, тя
последва предложението ми. По-късно ми каза: „Това може да е нещо
незначително за теб, но за мен беше голяма работа. Това ми донесе
самостоятелност и свобода, усещането, че и аз съм човешко същество и
имам свои права. Това беше моята лична „гигантска стъпка за цялото
човечество”.”

Ако ролята на жертва в историята на Сю звучи неприятно, то защо тя е
толкова разпространена? От една страна, ролята на жертва дава чувство за
сигурност като елиминира необходимостта да се правят промени. Елиминира
се нуждата да се направи дори опит за промяна. И още, дава приятното
усещане за превъзходство. Наместо да се чувствам отговорен за себе си,
чувствам, че те превъзхождам, защото мога да обясня на всеки, който би ме
изслушал, колко много ти грешиш като си груб с мен. „Ти имаш проблем, ти
се нуждаеш от помощ, не аз” – нещо такова си мислим, когато приемаме
ролята на жертвата.

Възможно ли е да поемем пълен контрол върху емоционалния си статус
през цялото време? Тоест, да не позволяваме никога на друга личност или
ситуация да ни направят ядосани, тъжни, разочаровани, депресирани или
пълни със страх? Не е възможно.

Абсолютен, постоянен, тотален контрол не е възможен и не е желателен.
Но можем да се развиваме. С практика, правилно отношение и с помощта на
Висшата ни сила, ние подчертано сме способни да променим както
честотата, така и продължителността на периодите, в които позволяваме на
останалите да определят нашите чувства.



С нарастване на осъзнаването за това как се чувстваме във всеки отделен
момент и защо сме избрали да се чувстваме така, ние развиваме способност
да променяме емоционалното си състояние, ако искаме. Ние започваме да
осъзнаваме дали сме избрали сами да се чувстваме по определен начин или
сме позволили на други да ни влияят. Когато разберем това, ние вече можем
да променим нещата, ако искаме.  Първо трябва да дойде осъзнаването, а
след това ще последва желанието. Само така може да се осъществи
промяна.

Хората се променят през цялото време. Мейбъл С. е активен член на Ал-
Анон вече от 20 години. Тя определено е един от най-щастливите и приятни
хора, които познавам. И е такава независимо от свадливия си съпруг -
неконтролируем пияница през последните 30 години. Благодарение на Ал-
Анон Мейбъл разбрала, че не е отражение на поведението на съпруга си.
Неговото поведение от друга страна е отражение на една болест, от която
той не се е молил да страда.  Тя приема тези факти и дава най-доброто от
себе си, за да има собствен живот.

Хелун М., възстановяваща се алкохоличка с три малки деца, работи
усилено по програмата на АА и остава трезвена, независимо от това, че
съпругът и пие и прави всичко възможно, за да я „докара до питие”. Въпреки
неговите щуротии тя посещава сбирките редовно, говори по телефона и
работи със спонсора си с тези, на които тя е спонсор, прилага принципите и
на АА и на Ал-Анон всекидневно и общо взето поддържа здравословно
отношение към живота.

Елизабет Х. ми е казвала, че когато бившият и съпруг се е връщал от
работа силно ядосан, тя не му позволявала да пренесе огорчението си върху
нея.  „Казвах му нещо от сорта: до този момент денят ми беше прекрасен, не
желая да го завършвам по твоя начин.” Същото правела и когато сестра и се
обаждала и без никакво предупреждение започвала атака, като същински
терорист. „Хей, казвам и, обадих се, за да ти пожелая хубав ден. Сега ще
затворя и ще ти позвъня, когато си в по-добро настроение. Дочуване.”

Придържайки се към емоционална трезвеност, Елизабет не позволява на
другите да определят как тя ще се чувства. „Мисля, че това е една от най-
тежките задачи, с които се сблъсквам ежедневно. Спомням си, когато дъщеря
ми стана наркоманка, моят спонсор ми каза: Най-доброто, което можеш да
направиш за нея е ти да останеш добре. Ще помогнем на дъщеря ти да се
присъедини към нашите възстановителни програми, а не към страданието
си.”

Има хиляди прояви на ежедневен героизъм сред милионите членове на АА
и Ал-Анон. Хора, които се държат като личности каквито Бог би искал да са –
независимо от заобикалящите ги хора, от обстоятелствата и ситуациите,
които са около тях. Разбира се, далеч не всички подобни герои са членове на
АА и Ал-Анон. Каквито и да са тези хора, при възстановяването си ние трябва
да им подражаваме. Като ползваме тяхното поведение като ролеви модел,



ние избираме да бъдем повлияни по позитивен начин. Ако на нас самите ни
липсва смелост, можем да вземем малко назаем от тях и с помощта на
нашата Висша Сила нещата ще сработят.

Странно, но не всички искат да бъдат повлияни по позитивен начин. Някои
са пристрастени към негативните си чувства. Също както много пиячи не
придават голямо значение на физическата трезвеност и никога няма да
станат трезвеници, така и много от нас не придават голямо значение на
емоционалната трезвеност и никога няма да се почувстват спокойни.

Пат Дж. мисли, че нейният съпруг не оценява колко трудна е работата и по
поддръжката на дома и отглеждането на четири деца. Ето защо тя се чувства
нещастна и се оплаква непрекъснато колко тежък е животът и.

Мъжете също понякога се самосъжаляват и постъпват така, за да накарат
всички в семейството да оценят какви усилия полагат за издръжката им.

Джон В. е непрекъснато разстроен, защото жена му не го оценява
правилно, децата не слушат и създават проблеми, здравето му продължава
да е разклатено. Но все още не полага никакви усилия, за да промени себе си
или каквото и да е друго по никакъв начин. Всяко щастие, което влиза в
живота му остава там за съвсем кратък миг.

Джейн Т. дори не позволява на щастието да влезе в живота и. Тя ми се
обажда почти всеки ден и винаги има причина, заради която е нещастна.
Отново и отново тя повтаря: „Така ще бъде цял живот.” Тя се помайва и
отлага всеки път, когато и предложа да осъществи някаква промяна или и
препоръчам да прочете някоя подходяща книга. Тя ми казва, че „първо
трябва да остане трезва” – като че ли това означава никога да не правиш
нищо друго, освен да не пиеш.

Хенри Г. казва, че се чувства зле „половината време”, т.е. той така
обичайно се чувства. Казва, че понякога му става по-добре за известен
период, но после пак се „подхлъзва обратно към стария си начин на живот”.
Спира да ходи на сбирки, престава да следва възстановителната си
програма. Това, което прави е да „почете по мъничко” от трите книги за
самоуважение, които съм му заел. Хенри си е купил комплект от четири
касетки за отлагането и е започнал да слуша първата. В нея се препоръчва
да спре да слуша и да седне и напише на един лист нещата, които трябва да
свърши. „Да, но аз карах колата в този момент, така че продължих да слушам
и повече не се върнах към това.” Хенри не спазва диетата си и знае, че не
прави нищо, за да си помогне, но „планира да се заеме с това”. Когато му се
каже, че очевидно не счита, че има за какво да се безпокои, Хенри настоява,
че това не е вярно. После се засмива, когато му посоча, че действията му
говорят по-добре от всякакви думи. „Предполагам, че е така”, казва, но не
полага никакви усилия, за да промени нещо.

Някои хора нито търсят, нито ценят душевния мир. Подобно на някои
радио- или телевизионни проповедници те са ръководени от праведно



възмущение. Те се гордеят с негативните си мнения, отличават се като
умишлено нещастни хора.

Има и такива, които няма да открият душевен мир, докато не застанат
честно пред самите себе си. Примерите обхващат тайно-пиещите членове на
АА, членовете на Програмата за булимия, които похапват, надхитряйки
хранителната си програма, алкохолиците, които се въздържат от алкохол, но
не участват във възстановителни програми, както и хората, които се нуждаят,
но отказват да се присъединят към някоя от програмите по Дванадесетте
Стъпки.

И, разбира се, голямата група на тези, които знаят, че трябва да се
наслаждаваме на живота, но не сега! Животът им е закован в момента преди
радостта да дойде. Те виждат всички проблеми, но не могат да видят
радостта в живота.

За жалост, много хора са нещастни от толкова дълго време, че не могат да
видят възможност да се променят. Освен това, промяната към нов начин на
живот е плашеща. Докато тяхното настояще е неприятно и те се оплакват от
това, те изпитват чувство на сигурност, породено от това, че ситу aцията им е
добре позната. Да се оплакват е техния начин на живот. В детството си те
редовно са се мусили, карайки родителите си да се чувстват виновни заради
начина, по който са се държали с тях. Този навик се пренася и в настоящето
им на възрастни – нищо, че родителите им може и да са мъртви от дълго
време.

Поради тези или по други причини, много от нас никога няма да се
променят. Нека помним: изборът принадлежи на нас. Само ние можем да
решим доколко са важни за нас емоционалната ни независимост и
емоционалната ни трезвеност и какво трябва да направим, за да се сдобием
с тях и да ги поддържаме.

Страх, мусене, мърморене, ниско самочувствие, непрекъснато недоволство
от живота ни, какъвто е в момента – тези и много други от споменатите
проблеми са само малка част от многото пречки пред емоционалната ни
независимост, която е в основата на емоционалната трезвеност. Но нито
един от тези проблеми не е абсолютен и нерешим и можем да постигнем
емоционална независимост, подобно на програмата на АА – макар и не леко,
но сравнително просто.



2. Читателят

Междуличностни взаимоотношения. Най-вълнуващото житейско
приключение е пътуването към самите нас, откриването на нашето истинско
Аз. Пътуването започва в нашето детство и продължава през целия ни живот.
Започва, когато за първи път забележим, съзнателно или подсъзнателно,
начина, по който хората реагират или се отзовават на нещо, което сме
направили – например, когато се смеем или плачем. Какво впечатление
правим на  хората, рефлектира след това и върху това какво впечатление те
ще ни направят и обратно. Започваме да гледаме на себе си така, както
смятаме, че другите гледат на нас. Хората стават нашето огледало.

Това отражение е една от важните ползи в интимната връзка между двама
души. И двамата партньори печелят. Това взаимодействие с „обратна
връзка” в общуването е най-важно, и е добре да се отделят време и усилия,
за да се култивира то. Това, също така, и е главната причина да е толкова
важно спонсорството във възстановителните програми – и за двете страни.
Всеки научава повече неща за себе си, когато вижда по какъв начин влияе на
другия. Лично аз често съм изпитвал и колко болезнено може да бъде това –
но винаги полезно.

Но, също толкова често, ако една връзка се използва за манипулация,
може да се появи и голям проблем. Доминиращият партньор успява да
накара другия да приеме ролята на подчинен. След което, доминиращият във
връзката започва да определя емоционалния тон и да кара другия да се
чувства и да действа според желанията му.  Този сценарий може да бъде
открит както у двойки в тийнейджърска възраст, така и при многогодишни
брачни партньори. Това е форма на съпружеска злоупотреба, а този който се
възползва от нея може да е както мъжът, така и жената. Разбира се, това се
случва само когато хората са готови да се разделят с емоционалната си
независимост – или пък не желаят да я притежават.

Обратното на това състояние може да се открие у членове на Ал-Анон,
които поддържат емоционалното си равновесие, независимо от това какво е
поведението на техните близки. Един алкохолик решава алергичния си
проблем като отстранява алкохола от живота си и по този начин и не му
позволява да му влияе. След това, ако стане член и на Ал-Анон, той или тя
се изправят срещу подобно предизвикателство - да не позволят на друга
личност да определя чувствата им.

За да поддържат трезвеността си, възстановяващите се алкохолици не
бива да позволяват на останалите да контролират чувствата им. По същия
начин членовете на Ал-Анон, които възстановяват здравия си разум, не
трябва да допускат другите да контролират чувствата им. Действително, за
да се освободиш от емоционалното надмощие на някого е главна цел на Ал-
Анон.



Обида и яд са резултатите от емоционалното надмощие. Има хора, които
страдат от това, дори когато връзката им се е разпаднала преди години и
оставят контрола върху чувствата им да държи човек, който не присъства
повече в живота им. Те не се измъчват само от болката на миналото си, а
продължават сега, в настоящия момент да позволяват на човека,
злоупотребявал с тях да ги „кара” да се чувстват зле. Такива ситуации
провокират самосъжаление - едно чувство, което няма никаква социална
стойност, но което се понася добре и поне за кратко носи облекчение – иначе
не би било толкова популярно.

Емоционалната независимост , от друга страна, се понася доста по-добре
и води до това, да правим каквото е нужно, за да се усещаме добре със
самите себе си. Още веднъж ще припомня твърдението от „Дванадесет
Стъпки и Дванадесет Традиции”, стр. 94: „Духовно правило е, че всеки път,
когато сме разстроени по независимо каква причина, нещо не е наред със
самите нас.” С това искам да подкрепя мнението си, че не трябва да
отклоняваме очи от това, което другите правят с нас и да внимаваме какво
причиняваме на самите себе си.

Засягайки тази страна на емоционалната стабилност, Бил У, един от
съоснователите на АА, казва следното:

„Следващата граница . Сигурен съм, че много от нашите
ветерани, които са приели, че трудните, но водещи до успех
изпитания в АА са техния „лек срещу пиянство”, също смятат,
че им липсва емоционална трезвеност. Може би те ще бъдат
авангарда за следващото голямо развитие в АА – развитието
на една по-голяма и действителна зрялост и постигане на
баланс (с други думи смирение) в отношенията ни с нас самите,
с нашите близки и с Бог.”*

*Language of the Heart: Bill W’s Grapevine Writtings, (New York:
The AA Grapevine, Inc., 1988), p. 236

Разбирам този цитат така: Бил У. се надява, че старите членове на АА,
които са успели да постигнат чрез програмата физическа трезвеност, ще се
превърнат в първите, които ще достигнат следващата граница –
емоционалната трезвеност.

Докато пиша този ръкопис и разказвам на хората за контрола на
чувствата, аз усещам, че самият аз не мога винаги да контролирам своите.
От време на време аз не мога да контролирам не само чувствата си, но и
мислите си и действията си.

Една вечер един човек с маниакална депресия от нашата група, който
спорадично спираше да си взема литиума, дойде на сбирката, търсейки
неприятности и по този начин внимание. Той влезе, понесъл гърмящо



радио. Когато бе помолен да го спре, той го изключи, но се качи на подиума
до водещия и се обърна с лице към присъстващите. Водещият го помоли да
слезе. Той отказа и отговори с неприличен език. Докато траеше сбирката,
той се занимаваше с радиото си и ровеше из раницата си, седнал върху
горното стъпало на подиума, напълно пренебрегнал водещия. В края на
сбирката той включи звука на радиото и го сложи на рамото си,
доближавайки се все повече до хората като се опитваше да ги въвлече в
разговор. На два пъти отблъснах радиото му, когато се доближаваше
опасно близко до жената, с която говорех в момента. Първия път той ме
заплаши, че ще ме удари, ако „още веднъж докосна личната му
собственост”. Втория път започна да ругае и да псува. Раздразнен, аз най-
глупаво започнах да споря с него. В онзи момент той беше господарят на
моите чувства и на моите действия.

По-късно вечерта си дадох сметка колко непрактична е била моята
реакция. Всички други в стаята се държаха по-разумно спрямо него, в
сравнение с мен. Те показаха по-голяма емоционална трезвеност,
емоционална независимост и зрялост от мен. Докато аз позволих на
личност, чието поведение не одобрявам да контролира емоционалната ми
трезвеност.

Не ме споходи по естествен начин състоянието на абсолютно приемане и
душевен покой. Значи усърдно трябва да стоя нащрек, за да предпазвам
чувствата и действията си от нечие нежелано влияние. Смирението ми е
крехко като фин кристал. Моя естествена склонност е да търся грешките, да
забелязвам дефектите, да критикувам, а не да приемам това, което виждам.
Аз напълно забравям , че приемането не означава одобрение.

Да си прав. Както вече споменах, Макс и аз сме женени от 1939 г. В
началото на брака ни, когато спорехме, ние редовно стигахме до
заключението, че въобще не е трябвало да се женим. Независимо от това,
днес бракът ни е по-добър от всякога. И не само това. Никога преди не съм
изпитвал подобно чувство на задоволство, радост и спокойствие в
ежедневието си.

Да се погаждаме толкова добре, колкото го правим сега, нямаше да е
голяма изненада, ако характерите ни не бяха толкова съвършено
противоположни. Изхождайки само от този факт, ние наистина не би
трябвало да се женим. Моето мислене е вертикално, а това на Макс –
хоризонтално. Когато работя по даден проблем, аз се концентрирам изцяло
върху него.  Задавам въпроси, които ми позволяват да стесня проблема и
подобно на пирамида да ме отведат до върха. Когато това се случи, вече
съм стигнал до решение  какво е следващото, което трябва да се направи и
какъв подход да възприема.

Пътят на Макс е различен. За нея информацията никога не е достатъчна,
винаги иска още, винаги има още един въпрос. За мен ще е  достатъчно,



когато задам въпрос да получа в отговор едно просто да или не. Но това
никога не се случва – тя винаги повдига и друг въпрос. Тя е като онзи равин,
който, когато го запитали: „Защо вие евреите винаги отговаряте на
въпросите с въпроси?”, отговорил: „А вие защо питате?”

Макс обича да гледа телевизия – един канал през цялото време. Аз
обичам да ги превключвам. За това са измислени дистанционните. Може да
има нещо, което по би си струвало да видиш.

Когато приключа с нещо, аз го слагам някъде, където после ще знам къде
е. Макс разчита на добрите предположения.

Искам нещата да се вършат веднага. Макс обича да ги свърши „после”.
Това, което е наистина странно в нашите различия е, че никой от нас не

греши! Ние и двамата сме прави! Просто сме различни. Съвършено
различни. Не грешим.

Концепцията, че и двамата сме прави е доста трудна за приемане. Ако аз
знам, че съм прав, а някой се различава от мнението ми толкова
драматично, как така той да не греши? Как като сме подчертано различни е
възможно и двамата да сме прави?

Но ние сме такива и аз вече приемам този факт – отново и отново.
Отговорът на тази загадка, още веднъж е, че да приемаш, не означава да си
съгласен. Някога, когато Макс не се съгласяваше с мен, аз смятах, че тя се
инати и съзнателно се опитва да ме ядоса. Днес, аз виждам в това мой
проблем, дефект в способността ми да комуникирам ефикасно.

Животът ми се състои от връзки - с хора, места, неща и ситуации. И от
отношението на тези връзки помежду им и с мен самия. Ето как животът ми
по същество е едно непрекъснато упражнение по общуване. Непрекъсната
проверка на уменията ми да общувам. Това е вярно за всички нас –
особено, когато става дума за междуличностни взаимоотношения.

Аз не съм имал сериозни грижи с междуличностните взаимоотношения,
макар и да не съм талант в тази област. В Библията е казано, че ако не
използваш таланта си, Господ ще си го вземе обратно. Както споменах,
имам специално умение да виждам грешките, дефектите, нещата, които не
са наред у дадена личност, място, нещо или ситуация. Виждам право в
сърцевината на проблема. И не само виждам, а изпитвам и нуждата да ви
кажа за това, защото съм сигурен, че и вие искате да го знаете.

Преди време ми се случи да говоря в курортния комплекс Клуб Мед на
остров Елевтера. Докато говорех, устата ми пресъхна и гласът ми стана
дрезгав.  Хубава млада жена излезе от сбирката, за да ми донесе хартиена
чашка с вода. Благодарих и някак шеговито добавих: „Защо донесохте
водата в чаша с дъно? Нямам къде да я поставя.”

На следващия ден говори отец Том и аз забелязах, че няма място на
катедрата на лектора, където да си постави чашата с кафе. Той я остави на
пода и всеки път, когато искаше да отпие, трябваше да се навежда. Когато
той свърши, споменах на Оуен, който записваше тази сбирки, че търся



някаква малка помощна масичка, която да слагаме до катедрата, за да могат
лекторите да държат на нея питието си. Той ми отвърна, че персонала на
комплекса е сглобил някакво приспособление с такава цел и ще помоли по-
бързо да го монтират на нашата катедра.

Веднага за следващата лекция към катедрата беше добавена малка
поставка, но – от лявата страна! Когато гледах катедрата две мисли се
завъртяха в главата ми: наистина е бързо обслужването в комплекса, но
защо, по дяволите, са поставили лавицата от грешната страна? По време на
цялата среща аз гледах колко неудобно се пресяга лектора всеки път, когато
искаше да отпие.

Запазих спокойствие, но през цялото време мислех, че ако все пак някога
решат да сложат поставката от правилната страна, може би ще трябва и да
я намалят с около една трета, защото заемаше много място, а и ъглите и
бяха  опасно остри...

Такъв тип перфекционалистично мислене не допринася за перфектни
междуличностни взаимоотношения. Да не говорим, че ми попречи да чуя
каквото и да било от лекцията.

Аз вярвам. Нямам начин да го докажа, но аз реших да вярвам, че Бог
никога не се изненадва. Каквото и да се случва, Бог вече е наясно с това, че
то ще се случи. Моята Висша Сила никога не допуска грешки. Не мога да си
представя Бог, не и моя Бог, да седи пред огромен компютър и от време на
време да възкликва: „О, Боже, какво направих! Натиснах грешния клавиш!”

Не зная защо лоши неща се случват на добрите хора или защо на света
съществува толкова много злина. Това със сигурност не се случва, защото
Бог е нелюбящ, немилостив или несправедлив. Може би равин Кушнер
(Harold S Kushner, When bad things Happen to Good People, New York,
Random House, 1987, audio cassette) e прав, когато казва, че Бог е все-
обичащ, но не е все-могъщ. Кушнер допуска, че природните закони,
създадени преди появата на човека, взимат преднина. Земетресенията
убиват хората без да ги дискриминират, не се интересуват и от моралните
им норми.

Реших да вярвам, че абсолютно всичко, всяко стръкче трева, е точно там,
където и когато е трябвало да бъде и всеки човек е на точното си място и
прави точно каквото е трябвало да направи в този момент.

Не казвам, че Бог предрешава всичко. Казвам, че Той или Тя винаги знаят
как ще се случат нещата, които има да се случват. Бог не се изненадва. Той
знае всичко, но не го контролира. Човекът притежава свободна воля.

Бог не различава миналото от бъдещето. Всичко за Бог се случва сега.
Когато мислено пътуваме из миналото или бъдещето, ние пътуваме сами.
Бог не идва с нас. Ето в това избрах да повярвам.

Също така, аз взех решение да повярвам, че и ти, и аз, и всички ние,
правим най-доброто, на което сме способни във всеки момент, всеки ден,



до и по време на настоящия момент. Ако можехме да свършим нещо по-
добре, то щяхме да сме го направили.

Всичко това противоречи на нещата, които смятах за верни, докато
растях. Непрекъснато ми повтаряха, че ще се справя по-добре, ако положа
повече усилия. Предпочитам да вярвам, че бих полагал повече усилия, ако
можех да положа повече усилия. Вярвам, че умствено и емоционално аз
давам най-доброто, на което съм способен, независимо как изглежда това в
очите на другите.

Ако това е вярно за мен, то следователно се отнася и за теб, и за всички
останали. Всички ние правим това, което можем при дадените
обстоятелства в даден момент. Не мога да докажа, че това е вярно, но
смятам, че хората се отнасят към мен по начина, по който аз съм ги научил
да се отнасят. Това изисква от мен голяма отговорност. Означава, че ако аз
не харесвам как някой се държи с мен, то трябва да променя неговото
поведение като първо променя своето. Аз мога да повлияя положително на
ситуацията. След като поведението ми е предизвикало някаква определена
реакция, то тогава, ако променя поведението си ще мога да науча другия
човек да се отнася различно с мен.

Ако искам другия да се промени, трябва да се променя първо аз. Това е
основна психологическа постановка, която ни учи, че ако искаме да
променим начина, по който се чувстваме, трябва първо да променим
начина, по който действаме. Ако кажа, че искам някой да промени
държанието си спрямо мен, то това означава, че първо аз трябва да
променя държанието си спрямо него.

Това е като да играеш тенис с по-добър противник. Ти се развиваш като ти
омръзва все да губиш. Иска ти се поне веднъж и той да изгуби. Но
противникът не се променя, ако не се промениш ти. Ако успееш да
промениш играта си и да спечелиш, другия ще изгуби. Трябва да направиш
нещо, за да подобриш играта си. Трябва първо да промениш себе си.

Най-добре ще е, ако се промениш така, че никой да не губи. Виждал съм
това да се случва много пъти. Имал съм повече трудности с мъже, отколкото
с жени. Не знам дали от опит добит още в детството или по друга причина,
но мъжът се плаши, когато жената покаже раздразнение или недоволство.
За да избегне този дискомфорт мъжът е склонен да направи това, което тя
поиска. Но тайно се възмущава.

Той не се бори – не му се спори, не иска да покаже колко е недоволен. Той
чака. Той много добре знае какво да каже или направи, за да се почувства тя
нещастна. Когато подходящия момент настъпи, той действа. Ако тя се ядоса
и му наговори неприятни неща, той знае какво да каже, за да я нарани.
Колкото по-ядосана става тя, толкова повече се настървява той, става все
по-агресивен, защото смята, че в момента се защитава от нейната глупост.
Най-накрая се преминава към физически действия, тя се обръща към



чиниите, ножовете, книгите, лампите, за да ги използва в своя акт на
насилие.

Сега вече той може да разказва на всеки, който има желание да слуша:
„Чакайте да ви разкажа какво направи тя! Можете ли да си представите, че
някой може да постъпи така? Чували ли сте за подобна глупост?” Той се е
фокусирал върху нея и конкретното нейно поведение, без да си дава сметка,
че всъщност неговото поведение я е провокирало и я е довело до
последните нелепи прояви.

Никой от партньорите не харесва тази игра. Но тя се играе отново и
отново. Всеки „знае”, че вината е у другия. Ситуацията е идентична, когато
ролите са разменени, когато доминиращият, насилникът, изкараният от
релси е мъжът, а жената изпълнява пасивно-агресивната манипулираща
роля.

Успях да убедя един мъж, че партньорката му се държи с него по начина,
на който той я е научил да се държи посредством собственото си поведение
спрямо нея. Много пъти му повтарях, че ако иска нещата да се променят,
трябва да промени първо себе си, да започне да действа по различен начин.
Трябва да промени своето, а не нейното поведение. Казах му, че ако успее
да се промени драстично, за достатъчно дълго време, то най-вероятно е и
тя да се промени. Може да не стане изведнъж, но тя ще се промени.

Припомних му какво пишеше в Голямата Книга на две места, едното от
които е в курсив – че трябва да спрем да се борим с каквото и да е, с когото
и да е. Не можем да се борим с партньорите си и в същото време да искаме
да постигнем успех с възстановителната си програма. И така - никаква
борба. Абсолютен отказ от стълкновения. Вместо това можем да
настояваме да ползваме правото си на: „Прекъсване за почивка” Намерете
време да поговорите малко по-късно, когато се успокоите. Опитайте се да
изясните нещата. Ако е възможно, погледнете с малко хумор на ситуацията.
Преди всичко, дръжте устата си затворена, когато партньорът ви заговори и
чуйте какво иска да ви каже.  Ако тя или той са силно разстроени и започнат
да вършат грубости и да правят обидни забележки, в никакъв случай не
отвръщайте със същото. Не слизайте на това ниво. Вместо това кажете, че
ще обмислите нещата и че бихте желали да се обадите на нейния/неговия
или вашия спонсор - един поглед отвън би отрезвил нещата. Ако ситуацията
започне да излиза от контрол най-подходящия външен, на който да се
обадите, е полицията. Те са професионалисти и ще успокоят нещата.

Повечето кавги могат да бъдат предотвратени, ако помним, че не бива да
се ядосваме, когато партньорът ни е ядосан. Не бива да се присъединяваме
към лошото настроение. Да не позволяваме и двамата да сме ядосани в
един и същи момент. Който се ядоса пръв – негово е правото. Винаги. Като
запазваме спокойствие, ние даваме възможност на партньора си да
последва нашето настроение. Бъдете като жената, чиято работа била да
приема телефонни обаждания от хора, които се оплакват от задръстванията



по магистралите в Лос Анджелис. Тя не се чувствала зле, докато непознати
хора и крещели по телефона, защото помнела какво нейният баща и е
казвал някога – не може да има спор само с един участник. Тя знаела, че
кавга между нея и човека от другата страна на линията не може да
възникне, щом тя не се включва в нея.

Когато всеки един от партньорите направи персоналните си и необходими
промени, и двамата ще започнат да обичат както другия, така и самите себе
си повече от преди.  Близост в една връзка се постига, когато се работи
върху проблемите. Ако действаме по този начин, проблемите се решават и
губещи няма. Всеки печели.

Това е разликата между контрола и влиянието. Да се откажем от опитите
да променим партньора си. Вместо това е по-добре да му влияем с
положителните промени на нашето поведение. Правим това като
упражняваме правото си на избор как да действаме и как да общуваме един
с друг.

Мярката за комуникативните умения на някого е в постигнатите
резултати. Ако не харесвате резултатите от общуването си с другите, то
имате доста работа за вършене. Ние ще се върнем на този проблем, защото
той е много важен.

На една сбирка на Ал-Анон чух някой да казва: „Колкото повече се
опитваш да контролираш някого, толкова повече му позволяваш да
контролира теб самия.” Ако това, което чувстваш или решаваш да направиш
зависи от това какво личността, която контролираш ще направи или не, то
това означава, че ти си попаднал под неин контрол.

Пример за това намираме в памфлета на Ал-Анон Understending
Ourselves and Alcoholism, Al-Anon pamphlet P-48. Той е насочен към хора,
които имат близки алкохолици. „Те виждат, че пиенето излиза от контрол и
се опитват да го контролират...  Пълни с добри намерения те започват да
броят колко питиета е изпил той, изливат алкохола в мивката, претърсват
къщата за скрити бутилки, ослушват се да доловят звук от отваряне на
бутилка. Всичките им мисли са насочени към това какво прави или не прави
алкохолика и какво да направят те, за да го спрат да пие.”

Аз не се отказах от опитите си да осъществявам контрол веднага след
като постигнах трезвеност. Повечето алкохолици също не могат да го
постигнат. И когато един алкохолик се опитва да контролира друг алкохолик
или член на Ал-Анон, които също искат да контролират останалите, то
проблемът не е двоен, а много по-голям. Добавете към всичко това и
децата, които израстват в семейство на алкохолик. Те също научават
изкуството на манипулацията и хаосът става пълен. Тази ситуация отчаяно
се нуждае от умения за комуникация, които включват създаване и
поддържане на емоционална независимост, водеща към емоционалната
трезвеност.



Реших да вярвам, че ако правя нещата, воден от правилния мотив, и
предоставям резултатите на Бог, всичко ще става така, както трябва да
става. Не непременно по начина, който предпочитам, а по начина, по който е
трябвало да стане.

Някъде прочетох, че забравяме повечето неща, които сме прочели –
особено в книгите за самопомощ. Ще съм късметлия, ако понякога си
спомня някои заглавия. От друга страна заглавията са всичко, от което се
нуждая. Например: „Почувствай страха си и го преодолей”, „Не е моя работа
какво си мислиш за мен”. Заглавията ми напомнят основните принципи, към
които имам нужда да се придържам.

Ако и двамата с теб сме късметлии, след време ще оставиш тази книга
и ще си убеден, че няма хора и ситуации, които да могат да те ядосат.

Това, което може да ни ядоса сме единствено ние самите. Другите не
могат да ни ядосат, ако ние не им позволим това. Ние самите сме
отговорни за това как се чувстваме.

Ако ти приемеш този прост факт, и запомниш само заглавието на тази
книга, ти вече си извървял дълъг път, необходим за поддържане на твоето
спокойствие и душевен мир.

Ако ние, алкохолиците, искаме да бъдем физически трезвени, ние
трябва да останем емоционално свободни. Свободни от контрола на хора
или обстоятелства, които ни „тласкат към алкохола”. Това изисква смелост.
Повече смелост, отколкото някои притежават. И по-специално това изисква
смелост да променим начина си на мислене, отношението и поведението си.
Това също изисква умения, познание и практика, много практика. Това
изисква и желание да достигнем до другите хора и да приемем техния опит,
сила, напътствия.

Преди трезвеността, практикуващите алкохолици предават живота си
във владение на алкохола. А техните партньори често предават живота си
във владение на алкохолика. Нито един от тях не поема властта над
собствения си живот. При възстановяването и двамата – и алкохолика и не-
алкохолика, с помощта на Бог и възстановяващата програма, поемат
контрол над собствения си живот и откриват емоционалната си
независимост, която е тема на следващата глава.



3. Отговорът

Емоционална независимост. Пиша и говоря за емоционалната
независимост от доста дълго време. Смятам, че е доста по-трудно да се
отметнеш от написаните на хартия споразумения. Ето защо, както вече ви
споменах, през 1990 г. написах на Макс Декларация за Емоционална
независимост. Там заявявах, че Макс не се смята повече за отговорна за
това как аз се чувствам, както и че аз не се смятам за отговорен за нейните
чувства. Признавах, че моя гняв и всичките ми други чувства идват от мен, а
не от нея. От тази гледна точка вече не можех да кажа: „Ядосваш ме!” Можех
само да кажа: „Реших да се ядосам, когато ти направи каквото там направи.”

И в допълнение никой от нас не можеше да кара другия да се чувства
виновен за това как се чувства. Нашите чувства ставаха наша отговорност, а
не вина на другия. Беше действително освобождаващо да не си отговорен
повече за това как се чувства другия. Беше равно като усещане на великата
свобода да определяш сам как да се чувстваш.

Без емоционална независимост аз не мога да имам емоционална
трезвеност. Не мога да съм доволен, ако всяка личност, място, нещо или
ситуация в моя живот не са точно каквито аз искам да бъдат. Ако загубя
емоционалната си независимост и позволя на друг човек или обстоятелство
да ме контролират, то те ще контролират и емоционалната ми трезвеност, а
по този начин е възможно да изгубя и физическата си трезвеност .

Наскоро слушах аудиокасетата на Стив Чандлър „35 начина да създадеш
стабилни взаимоотношения”)*. Съгласен съм с всичко, което той казва за
емоционалната независимост, която определя като най-важна за себе си.

*Steve Chandler, 35 Ways to Create Great Relationships, (St. Paul, MN:
HighBridge Co., 1998), audio cassette

Отдавайки и даже по-голямо значение, Стив Чандлър набляга повече на
способността ни да създаваме свои взаимоотношения, отколкото само да
реагираме на влиянието, което оказват върху нас различни хора и събития.
Той твърди, че повечето хора, които имат проблеми с взаимоотношенията си,
през цялото време единствено реагират на действията на останалите, като
по този начин си създават негативизъм по отношение на тях. Но, казва той,
да се постъпва така е просто навик. И като всеки навик, ако искаме, можем да
се избавим и от този. Той цитира Ралф Уолдо Емерсън: „Защо моето щастие
трябва да зависи от мислите, които преминават в главата на някой друг?”

Аз съм свикнал толкова много да оставям на другите да контролират
чувствата ми и на чувствата да контролират действията ми, че често
забравям, че имам избор. Не забравям да се фокусирам върху себе си – да
съм егоцентричен. След като веднъж съм допуснал някой друг да диктува
емоционалното ми състояние, да  си възвърна контрола е невъзможно,
докато не осъзная какво съм направил. Доброволно съм отстъпил контрола.



Позволил съм на друг да определя как да се чувствам. Докато не осъзная
какво се е случило, мога ли да реша какво искам да направя за това? Първо
трябва да дойде осъзнаването.

Аз не желая да допускам нещо или някой да подлагат физическата ми
трезвеност на риск. Защо тогава придавам толкова малко значение на
емоционалната си трезвеност? Освен това, аз харесвам да усещам, че се
държа по един емоционално зрял и независим начин.

Емоционалната зрялост е абсолютно спокойствие. Когато за първи път
усетих това чувство, то ми хареса и аз поисках още. Колкото повече имах,
толкова повече исках. Спокойствието е пристрастяващо.

Същото е и с емоционалната независимост. Чувствам се добре, когато
мисля, говоря и действам утвърждаващо. От друга страна, не се харесвам,
когато постъпвам като пасивен смотльо или пък като агресивен хулиган. А
човек харесва да се чувства добре – ето защо искам да правя нещата, които
ме карат да се чувствам добре.

По същество емоционалната зрялост изисква от мен все по-пълно
приемане на хората, местата, ситуациите и нещата такива каквито са, а не
каквито аз искам да бъдат. Един мой приятел от АА го прави всеки ден. Няма
значение какво му е предложил животът през този ден - той се опитва да го
обича. Защото това, което се е случило, така или иначе вече се е случило. Да
се чувстваш раздразнен и нещастен няма да промени нищо, освен твоето
настроение и то към по-лошо.

Както споменах и по-рано концепцията за приемането е много добре
представена в „Смелост за промяна”: *

*Courage to Change,  (Virginia Beach, VA: Al-Anon Family Group Headquarters,
Inc., 1992)

При справянето с някаква промяна, с проблем, с някакво откритие,
осъзнаването е често последвано от период на приемане на нещата, преди
да можем да предприемем каквото и да било действие. Този процес
понякога се нарича „Трите А” (Awareness, Acceptance, Action) – o съзнаване,
приемане, действие.
Да се изправиш пред едно ново осъзнаване е изключително мъчителен
процес и повечето от нас силно желаят да си спестят болката или
дискомфорта, които го съпровождат. Докато не приемем тази нова
реалност, с която сме се сблъскали, ние не сме способни да извършваме
ефективни действия по уверен начин.
Също така ние може да се колебаем да приемем неприятната реалност,
защото имаме чувството, че като я приемаме, ние опрощаваме това, което
е нетърпимо. В този случай, обаче, това не е така. Както красноречиво се
казва в One Day at a Time в Ал–Анон (ODAT), Приемането не означава да
отстъпиш пред деградиращата ситуация. То означава да приемеш
факта, че тази ситуация съществува и да решиш какво да направиш с



оглед на това. Приемането ти дава допълнителни права, защото ти
дава право да направиш своя избор.

За мен да направиш избор обикновено е основният проблем във всяка
една ситуация. То е все едно някой да ти казва какъв да бъдеш, но по крайно
груб и враждебен начин.  Изборът ми е между това сляпо да приема ролята
на последовател и да се държа като другия и това да приема ролята си на
лидер и сам да определя начина, по който аз да се държа – да се разгранича
от тази личност, да не се поддавам на действията и. Ще подражавам ли на
нечие лошо отношение и поведение или ще бъда такъв какъвто искам?

Докато пиша това, вероятният избор изглежда очевиден. На практика,
обаче, аз обикновено правя грешния избор без изобщо да се замислям. Не се
питам как искам да се справя на емоционално ниво с определена ситуация.
Вместо това автоматично смятам, че трябва да се отбранявам, да се
доказвам, да не допускам някой друг да е по-добър от мен, да не изглеждам
пасивен и сплашен. С други думи, „да победя”.

Забравям, че моята най-добра защита е моето неотвръщане на атаката.
Като не проявявам силата си, аз се оказвам без защита. Като не отвръщам на
атаката, аз избирам да се издигна над конкретната ситуация, а не да сляза на
нивото на едно стандартно поведение, на  едно клише.

Склонността ми да влизам в битка идва от чувството ми за несигурност,
нещо което понякога всички ние изпитваме, и което ни тласка да се
присъединим към агресивното поведение на отсрещната страна. Чувствайки
се сигурен в своята беззащитност, мога да избера да бъда самия себе си.
Държанието ми е като на успял член на АА, като на човек, който практикува
Дванадесетте Стъпки във всички свои дела и е преустановил да се бори с
всичко и всички. Аз буквално побеждавам като не се оставям да бъда
раздразнен, като не влизам в битка.

Това, разбира се, повдига въпроса дали никога не трябва да отстояваме
позицията си, себе си и това, което смятаме за вярно? В изтривалки ли да се
превърнем?

Определено, не. Разликата, така както я виждам аз е, че вече сме
започнали да се разбираме със себе си. Ние не седим да чакаме някакви
ситуации да предопределят емоционалното ни състояние. Не попадаме в
капана на лошото настроение, който някой ни залага. А после не чакаме
разстроени нещо друго да се случи, за да се оправим.

Вместо това ние приемаме, че няма да отвърнем на провокацията и после
спокойно правим това, което смятаме, че ще подобри ситуацията.   Като се
уповаваме на Божията воля и като знаем, че сме много по-ефикасни и
ефективни, когато отвръщаме спокойно, и без да обиждаме и да нараняваме
никого. Вместо да избухваме в необмислен гняв.



Да избухнем е много коварен капан. Веднъж избухнали, някои от нас са
твърде горди, за да променят поведението си. А така рискуваме да
прекараме основната част от времето си като се чувстваме нещастни.

Да се научим как. Всичко това е лесно да бъде казано, но трудно да бъде
направено. Вчера, докато опитвах да направя баланса по сметките на
кредитните карти, попитах Макс за сметките от последните три месеца. Тя ми
отвърна да си ги взема сам – били съм знаел „къде точно” в килера. Нямах
представа за какво говори тя и се ядосах и разкрещях. Тя просто повтори
същото и излезе от стаята. В момент на ярост хвърлих една от
пластмасовите играчки на кучето по стената – отчетливо агресивно
поведение. Малко по-късно, докато разхождах кучето аз се сетих, че когато
преди известно време почиствахме килера взех една кутия на Макс със
снимки и документи, и и ’ казах да реши къде да и ’ ги прибера. Аз обичам
нещата да са подредени. Макс обича да ги остави, където са били. Повече от
всичко тя мрази някой друг да и пипа нещата и да и ги подрежда. Едва тогава
осъзнах, че Макс се ядоса не защото я питам за последните разходи, а
защото съм подреждал  нейните неща . Тя си мислеше, че най-вероятно аз
съм изхвърлил доста нейни неща, включително и тези сметки. Тя не се
оплака тогава, но сега сигурно си мислеше: „Ти не ме попита за моето
мнение, когато изхвърляше смело нещата ми, не ме моли сега и за помощ.”

След като после спокойно и като отстоявахме мнението си (не пасивно
или агресивно) дискутирахме какво се беше случило, ние се почувствахме
по-близки един с друг – колкото и често да ни се случват подобни
неразбирателства.

Всичко, което трябваше да направя бе спокойно да попитам Макс можем ли
да разговаряме.   Тя се съгласи и аз използвах възможността да и кажа, че
съм се сетил защо, когато говорихме за сметките, тя се разстрои. „Направих
ли нещо специално, което да те ядоса?”, я попитах. Тихо и припомних колко
се дразни тя, когато се разпореждам с нейните неща. „Това са си мои неща и
наистина искам да ми ги пипаш”, отвърна тя. И двамата казахме това, което
имахме и се съгласихме, че обичта ни един към друг е по-важна от някакви си
сметки или други материални неща. Най-накрая си казахме, че вече ще се
опитваме да се отнасяме един към друг с повече разбиране и уважение.

Двойките се чувстват удобно, когато говорят и всеки изразява и отстоява
спокойно мнението си. Така се чувстват дори по-близки – като всеки бъде
себе си в една трудна ситуация. По този начин те разбират и нещо повече за
своята индивидуалност, за това са какви са.

Има много полезни книги, които дават насоки в това отношение. Една от
тях е книгата на Харвил Хендрикс Getting the Love You Want , A Guide for
Couples (New York: Henry Holt &Company, Inc. 1988) . Хендрикс предполага, че
ние предизвикваме партньора си заради неразрешени конфликти от нашето
детство, като го идентифицираме с родителите си.



Според тази идея, конфликтите между теб и партньора ти не означават, че
вие не значите нищо един за друг. Напротив, това означава, че вие сте
избрали човека, който най-добре може да ви помогне да израснете и да
постигнете емоционалната си зрялост.

Хендрикс съветва двойките точно как да се асистира на партньора, който
има персонален проблем, коренящ се в детството му, за да се справи с него.
Това доста се различава от обичайния подход - просто да му се каже, че
греши и какво би трябвало да направи, за да се поправи. Но ще се върна на
метода на Хендрикс малко по-късно.

Психиатърът Томас Раск вече не практикува традиционна психотерапия.
Вместо това той предпочита да достигне до повече хора като пише книги и
чете лекции, в които учи слушателите си как да постигнат емоционално
израстване със собствени сили. В книгата си „Силата на етичното убеждение
– да победим чрез разбиране на работа и в къщи”*, той съветва хората как да
разпознават и да се справят със своите чувства. И как да помогнат и на други
да правят същото като работят съвместно по своите общи проблеми,
свързани с комуникацията.

* Tom Rusk M. D., The Power of Etichal Persuasion – Winning Through
Understanding at Work and at Home, (New York, Penguin Books, USA Inc., 1994)

Също като Хендрикс той придава голямо значение на изслушването. Той
определя три фази на етичното убеждение: първо, да се изясни мнението на
другия (чрез изслушване), второ, да се изложи собствената позиция и най-
накрая да се вземе решение. Този метод е подобен, но доста по-опростен от
подхода на Хендрикс.

На не толкова професионално ниво е книгата на Джордж Томпсън
„Словесното джудо – благородното изкуство на убеждението”*.

*George Thompson, Verbal Judo – The Gentle Art of Persuasion, (New York,
Quill, William Morrow, 1993)

Не ме притеснява думата джудо в заглавието. Въпреки че звучи войнствено,
джудо (път на гъвкавостта) е програма за не-съпротивление. Например,
инструкторите по джудо учат, че ти не трябва да се стягаш, за да окажеш
съпротива на нападателя, който те атакува. Вместо това, в последния
момент, трябва да хванеш нападателя и обръщайки силата на неговото
движение към него самия да го повалиш. По аналогия с това, Томпсън
убеждава своите читатели да не допускат агресивните думи и маниери на
противника им да постигнат вредното си предназначение. Той изпитва
очевидно удоволствие в това да обезврежда потенциално взривоопасни
ситуации с лекота и с доста хумор съветва читателите си как да правят и те
същото. Той иска от хората да се наслаждават на способността си да останат



спокойни в трудни моменти и като го правят да разберат, че са поели контрол
върху себе си и върху ситуацията.

Да се държа както Томпсън ме съветва безспорно е забавно и приятно, но
е в разрез с естеството на моя характер. Аз повече приличам на моето малко
куче Сабрина. Сабрина не може да се сдържи, когато чуе друго куче да лае,
дори да не е срещу нея. Тя подивява, въпреки че не може да го види. Тя е
напълно сляпа, но ако друго куче лае, дори и да е в обратна посока, по
другия тротоар, козината на гърба и настръхва и тя започва да се дърпа, да
опъва силно каишката си и да лае, ръмжи и да се опитва да пресече улицата.
Тя се опитва да гони всеки мотоциклет или камион, който издава странни
звуци и известно време след това се ослушва няма ли някой около нея, с
когото да се сбие. Всичко това, разбира се, е реакция на различна по степен
представа за опасност. Факта е, че опасност всъщност не съществува. Ако не
съм внимателен, съм точно такъв. Особено в премислянето и преживяването
на това как бих могъл да се справя по-добре със ситуацията и то дълго след
като другият човек вече не е наоколо.

Сега, след продължителна практика аз все по-добре разбирам колко по-
важна е моята емоционална трезвеност от каквито и да било ситуации или
хора. Не бива да позволявам на случващото се да разрушава остатъка от
деня ми. Както вече споменах, чувствам се добре със своята емоционална
независимост и със съзнанието, че мога да контролирам както себе си, така и
неприятната ситуация.

Както много автори предлагат, изслушването на отсрещната страна е от
голямо значение, но много често се улавям, че в разгара на ситуацията ми е
много трудно да държа устата си затворена. Един от методите, които ми
помагат е да започна да задавам въпроси по спорната тема. Какво имаш
предвид като казваш това? Това ли е, което искаш? Какво по-точно би желал
да направя? Или подобни въпроси, изясняващи основите на проблема.
Такива въпроси не само, че изясняват проблема, те  будят чувство за
емоционална стабилност и насочват участниците в дискусията. Ако не друго,
то поне изслушвам отговорите на зададените от мен въпроси.

В една своя книга* Джон Готман прави интересна и категорична разлика
между оплакване и критика.

*John Gottman, Why Marriages Succeed or Fail… And How You Can Make
Yours Last, (New York: Fireside, 1994)

Той намира мъдрост в оплакването, защото, когато се оплакваме ние
изхвърляме негативните си чувства, а не ги задържаме вътре в нас. За да
можем да правим разлика между двете, той посочва, че оплакването най-
често започва с „Аз”, а критиката започва с „Ти”. Той отбелязва контраста
между фразата: „Аз не обичам хаоса”, която отразява едно чувство и
представлява едно не непременно болезнено признание и „Ти си ужасна



домакиня” – вече мнение, директна атака. Подобна е и разликата между: „Все
ми е едно какво ще облечеш” и „Изглеждаш дебела!” А ако вие се оплачете
на партньора си, че ви е говорил с груб и ненужно сърдит тон, ще ви се каже:
„О, горкият! Прекалено си чувствителен!”

Бъдете пределно внимателни с оплакванията относно сексуалните навици
на партньора си. Това по-скоро се приема като персонална критика,
отколкото като оплакване. Някои партньори са толкова сигурни, че никога не
чуват оплаквания, а само критики за своя характер, че отговарят на това с
опит да опетнят  чуждата репутация.

Доста голям брой бракове са се провалили или са сериозно пострадали
поради липсата на внимание към важната разлика между оплакване и
критика. В действителност това е въпрос на спазване на тази част от
Дванадесетте Традиции, която ни съветва да даваме предимство на
принципите пред личността. Ние се придържаме към принципа честно да
заявяваме нашите чувства, но без да обсъждаме характерите си.

В книгата „Как да спорим и да побеждаваме всеки път”* , Гери Спенс
непрекъснато ни посочва колко е глупаво да се страхуваме, когато общуваме
с опонент, който има сила и влияние върху нас, които обаче ние сме избрали
да му  дадем. Това, което Спенс казва, е вярно. Колко от нас, въпреки
внушителната продължителност на периодите си на трезвеност, все още
често губим смирението си заради прости, ежедневни сблъсъци.

*Gerry Spense, How to Argue and Win Every Time, (New York, St Martin’s
Press, 1995)

Една вечер се бяхме фокусирали върху този проблем на малка,
неформална, мъжка сбирка. Списъкът на хора и неща, които понякога ни
изкарват извън равновесие ставаше все по-дълъг. Той включваше съпруги,
малки и по-големи деца, работодатели, служители, пациенти, клиенти и
доставчици, роднини и съседи, че дори и другите шофьори по улиците.
Всички те често носеха от съвсем малки до сериозни безпокойства на много
от нас. Въпреки, че често молехме Бог да ни даде смирение чрез Молитвата
за Спокойствие, ние внезапно, по различни причини го губехме. Тъй като
бяхме група интелигентни мъже, аз се чудех защо това ни се случва.
Очевидно такива странни реакции, макар и с различна сила и различна
честота проявяваше всеки един от нас, въпреки степента на емоционалната
му трезвеност.

Всеки път ние молим Бог посредством Молитвата за Спокойствие да ни
даде смелост, за да се променим, но след това се проваляме безславно и не
се променяме. Оплакваме се от някаква ситуация и същевременно изпитваме
чувство на сигурност, защото ситуацията не е нова за нас, тя ни е добре
позната. Да се променим, но ако промяната не подобри нещата, а ги влоши?
Кого ще обвиняваме тогава за това?



Въпросът за отговорността е важен. Когато сме разстроени, колкото по-
дълго време стоварваме вината за това върху друг човек или ситуация,
толкова по-голямо е и чувството ни за сила, за контрол върху
предполагаемата причина за проблема ни. Когато казваме, че сме наранени
и засегнати жертви на някого или нещо и обявяваме, че този някой друг е
„сгрешил”, ние изпитваме морално превъзходство спрямо него. Мислим си
нещо такова: „Не можеш да се отнасяш така с мен! Няма да позволя да ти се
размине! Ще съжаляваш!”

Колкото сме по-ядосани и оскърбени, толкова по-силни се чувстваме.
Колкото повече губим контрол над чувствата си, толкова по-силно желаем да
контролираме другите. Дълбоко в себе си ние усещаме колко нелепа е
нашата позиция, но се страхуваме, че ако спрем да се съпротивляваме ще
изглеждаме слаби и другият ще „победи”. В крайна сметка ние нямаме избор.
За да сме трезви физически, ние трябва да се откажем от алкохола. За да
сме трезви емоционално, трябва да се откажем от това да виним другите.
Напълно. Не бива да казваме повече: „Ти ме ядоса!” Вместо това трябва да
приемем, че сме лично отговорни за своето емоционално състояние. Всеки
път, когато се почувстваме разстроени, трябва да признаем пред себе си, че
изборът да се чувстваме така е бил наш. Никой друг не може да ни направи
това. Тази голяма отговорност може да ни се струва твърде тежка, но на
практика тя ни дава свобода. Отсега нататък никой човек или ситуация не
могат да ни засегнат, ако не им дадем разрешение да го сторят. Какво в
трезвеността би могло да ни даде по-велика свобода?

Браян Трейси* развива още повече тази идея. Той изброява 54 негативни
емоции като страх, депресия, гняв, самота, негодувание и др. Той твърди, че
всяка една от тях се дължи на вина. Смята също, че никой не може да избяга
от тези емоции, ако не спре да обвинява света за това как се чувства и не
поеме пълна отговорност за това.

*Brian Tracy, The Psychology of Achievment

Когато започнах да следвам идеята на Трейси, въпросът за пълната
отговорност се оказа дори по-сложен. Открих, че също така трябва да приема
отговорността и за своите действия – действия, породени от изблиците на
емоции, за които винях някой друг.  Обърнах внимание на този проблем,
докато четях страницата за 20 февруари в книгата на Ал-Анон „Смелост за
промяна”, където пише: „Едно от първите неща, които чух в Ал-Анон бе, че
ние не трябва да търпим нежелано поведение...  Няколко години по-късно, аз
вече можех да се поздравя, че нямам такъв проблем, когато изведнъж
осъзнах, че все още има една личност, чието неприемливо поведение
понасям –   и това съм аз!”

С цел да спра да се държа по начина, по който често изригвах, когато хора
или обстоятелства ме засягаха, трябваше да приема отговорността за
чувствата си и поражданите от тях действия. Трябваше да престана да виня



за всичко това някой друг, да погледна дълбоко в себе си. Накратко казано,
трябваше да започна да се държа като победител, а не като хленчещ
претендент. Основният процес, макар и не лесен, е сравнително прост.
Всъщност „Направи го просто!” е основно мото в АА. Ще се върна на тази
идея в девета глава, но сега ще кажа само, че хората, които знаят нещо за
това твърдят, че има две основни емоции – любов и страх. Всички останали
емоции са просто вариации на тези две. Във всеки един момент от нашия
живот ние трябва да избираме между любовта и страха. И макар на пръв
поглед да не приличате на мачо, когато подхождате към света с любов, то
определено любовта е по-мъжественото чувство.

Днес аз имам избор. Преди да реагирам прибързано, аз се питам от какво е
продиктувана моята реакция – от любов или от страх? Мога малко да
преинача Молитвата за Спокойствие и да кажа: „Господи, дай ми способност
да променя ситуацията, или да променя отношението си към нея.”

Отношението е заразително. Когато избирам живот, основан на любов, аз
задавам този тон у дома и в работата си. За съжаление, същото се случва и
когато избера страха. Жънем това, което посеем.

Страхът не е единствената причина да захвърлим емоционалната си
независимост. Сексуалният копнеж, гнева, недоволството, смущението,
депресия, болести, заплахи, яд, вина, фрустрация, незадоволеност, неврози,
апатия, разочарования, ревност, отхвърляне, отчаяние, тревожни
предчувствия – всичко това и много други емоции ни откъсват от
емоционалната ни независимост и ни тласкат към състояния, каквито не
желаем. За да поправим нещата, трябва първо да осъзнаем точно какво
изпитваме. След това трябва да помним, че ако направим своя избор, ние
можем да променим начина, по който се чувстваме. Не можем да имаме
избор, обаче, ако не разберем, че трябва да съхраним емоционалната си
независимост.

Огромно количество книги, лекции, курсове, семинари, аудио и видеокасети
са посветени на темата за междуличностните взаимоотношения и са на
разположение в книжарниците и библиотеките. Някои от тях учат как да
„победим” като се държим по-агресивно и враждебно от опонента си.

Като амбициозни „победители” във възстановяването, ние не сме
заинтересувани от това да се влизаме в сблъсък с никого. Нито пък да водим
битки. Ние сме престанали да се борим с каквото и да било и с когото и да
било. Нашите интереси са в създаването на хармонични междуличностни
отношения, в избягването по възможност на стресови ситуации, в това да
бъдем миротворци. В наш интерес е да научим техники за това как да
поемаме лидерската роля и да демонстрираме емоционалната си
независимост посредством хладнокръвие и спокойно поведение.

Ние, а не другите определяме своето отношение, своето емоционално
състояние. Ние практикуваме принципите, споменати по-горе: Приемането
не означава съгласие с дадена деградираща ситуация. То означава



признаване на факта, че такава ситуация съществува и по-нататъшно
обмисляне какви да бъдат действията ни. Ние носим посланието на
възстановяването като се държим като успешни членове на респектиращи
програми за възстановяване. За да постигнем това ние практикуваме и
развиваме умение за междуличностно общуване.



4. Основите

Да общуваме. Животът се състои от непрекъснато общуване. Ако не
можем да комуникираме ефективно, ние не можем да водим успешен живот
като цяло и в частност не можем да имаме успешни връзки. В моята
предишна книга „Има повече от това да спреш да пиеш, за да спреш
пиенето”, аз разглеждам няколко различни аспекта на възстановяването,
включващи физическата, умствена, емоционална, съпружеска и духовна
трезвеност. Също така маркирам проблемите, свързани със злоупотребата с
лекарства и проблемите със съня.

В настоящата книга наблягам на важността от поддържането на
емоционалната трезвеност и здравия разум, независимо от това дали сте
алкохолик (лекарствено зависим) или не, и независимо от това какво се
случва в живота ви. Разковничето за изпълнението на този монументален
подвиг се крие не само в работата ни по една добра възстановяваща
програма по Дванадесетте стъпки, а също и в умението ни да се справяме с
чувствата си (нашите и на останалите) и в ефективността на общуването ни
на междуличностно ниво. За постигането на тези умения доста съм писал в
по-раншната си книга, но доколкото това има отношение към нещата, за
които става въпрос тук, ще припомня някои изводи в следващите няколко
реда.

Когато става въпрос за чувства, най-важно е да помним, че всеки един от
нас ги притежава и ние не трябва да се извиняваме или срамуваме от своите
чувства. Чувствата нямат морална стойност. Те могат да бъдат приятни или
пък не, но от морална точка не могат да бъдат определяни като добри или
лоши. Само действията ни имат морално измерение. Най-добре се справяме
с чувствата си, когато ги изразяваме и най-зле, когато ги отричаме като
настояваме, че те не съществуват.

Няма фактор, който да е по-важен за уменията ни за междуличностно
общуване от това да се научим да отстояваме себе си (за разлика от
пасивното или агресивно поведение при общуване). Да отстояваме себе си
не е мека форма на агресивно поведение. При агресивно поведение начина
ни на изразяване на чувствата наранява другия. При пасивно поведение пък,
предпочитаме да се усещаме наранени, отколкото да поемем риска да
нараним някого като му покажем истинските си чувства.

Искам да наблегна, че думите, които обсъждаме тук са „как се чувствам”,  а
не „какво мисля”. Тази разлика може да бъде монументална. Сравнете „Ти си
отвратителен.” с  „Аз съм объркан.”

В отстояващата себе си комуникация вие изразявате вашите чувства (не
мнение) честно и по начин, който не би наранил никого. Вие сте постъпил
почтено спрямо чувствата си и спрямо себе си. Като казвате: „Чувствам се...
(щастлив, тъжен, радостен, ядосан, разстроен или каквото и да е) ”,
изразявате чувство. Но като казвате: „Чувствам, че ...”, вие изразявате



мнение. Добавянето на едно „че” в изречението го променя напълно.
Неосъзнаването на тази разлика води до недоразумения и спорове, които ни
подтикват да защитаваме своето мнение, а не своите чувства.

В книгата „Това не е каквото имах предвид”*, Дебора Танен обяснява как
родителите учат децата си да говорят. Без да се замислят върху това те им
налагат стил на разговор. Това е техния естествен стил и по същество няма
нищо неправилно в него. Но години по-късно, децата срещат партньор, който
има различен от техния стил на разговор. Поради естеството на тази
разлика, тя не е очевидна за никого от партньорите или за страничния
наблюдател. Участниците в разговора обикновено смятат себе си за
интелигентни хора, които имат нужда да говорят за своите проблеми и по
този начин да се справят с тях. Но, тъй като начинът им на изразяване е
различен, това причинява раздразнение  и конфузия и колкото повече
говорят, толкова по-зле става. В подобен случай е необходима външна
помощ.

* Deborah Tannen, That’s Not What I Meant, (New York: Ballantine Books,
1986)

В първите години на моята трезвеност двамата с Макс четяхме книгата на
Джон Пауъл „Защо се страхувам да ти кажа кой съм?”*

*John Powell, Why Am I Afraid To Tell You Who I Am?, (Niles, IL: Argus
Communication, 1969)

Пауъл разграничава пет различни степени в междуличностните
взаимоотношения:

1. Коктейл „Лек разговор”
Най-повърхностният разговор.
Важен, защото всички разговори започват оттук.
- Как си?
- Добре.
- Приятен ден.
- Какво правиш?
2. Разговор за другите
- Виждал ли си  Чарли?
- Как е онзи човек, на който ти стана спонсор?
- Знаеш ли, че Джак ще празнува рождения си ден в събота?
3. Изразяване на идеи, становища, мнения
- Харесва ми тази сбирка.
- Харесва ми това, което водещият казва за спонсорството.
- Хората тук са много дружелюбни.
4. Изразяване на чувства, емоции, гледни точки
- Днес преживях най-възхитителното нещо досега.
- В депресия съм.
- Трябва да говоря с теб за нещо, което ме безпокои.
5. Върха в комуникацията



Най-голяма близост. Максимална интимност. Това са периоди на
безупречна хармония, когато и двамата споделят всички свои реакции и
чувства с партньора си. Например, това са кратките периоди на
пълноценна и отлична комуникация между близки приятели или сексуални
партньори.

Двамата с Макс познаваме двойка, на която брачния консултант беше
казал: „Вашият брак не върви. По-добре е да се разведете.” Те напуснали
кабинета му в пълна тишина. След като се наобядвали съпругът казал: „Не
знам ти какво смяташ да правиш, но аз мисля да посещавам онзи курс за
общуването при двойките. Ако искаш, можеш да ходиш и ти.” След една
година в този курс те са все още женени и не могат да изразят радостта си от
това. Те откриха, че с брака им всичко е наред, след като преодоляха някои
проблеми с комуникацията и се научиха да общуват пълноценно.

Случаи като този, плюс нашият опит като семейство ни убедиха, че ако
искаме да имаме щастлив и успешен брак, ние трябва да развиваме
уменията си за междуличностна комуникация. Нуждаехме се от това и
продължаваме да приемаме всякаква помощ, за да подобряваме
ефективността на взаимоотношенията си. Докато търсехме помощ, ние се
срещнахме с двама брачни консултанти – Дейвид и Вера Мейс, които
практикуват професията си от 50 години. През първите 25 години те работили
с проблемни семейства, които имали сериозни неприятности, породени от
проблеми с пари, секс, роднини, деца. През следващите 25 години създали
организация, която нарекли „Да обогатим брака си” и която била посветена на
подобряването на взаимоотношенията в нормалните семейства. Открили, че
добрите бракове оцеляват, въпреки че имат същите проблеми, които
създават хаос в живота на проблемните двойки. След години на проучване
Мейсънови открили, че здравите бракове притежават три важни неща, които
липсват при разпадащите се:

1. Поне един от партньорите се е посветил на духовно и
емоционално израстване.

2. Обръща се внимание на изучаването и подобряването  на
комуникационните умения.

3. Обръща се внимание на съзидателното разрешаване на
конфликтите.

Когато прочетох това за първи път, си помислих: Какъв списък! Но после
започнах да откривам общи неща с програмите на АА и Ал-Анон. Когато и
двамата партньори посещават едната или и двете програми и окуражават
другия в семейството да прави същото, те заявяват своя интерес не само
към своето духовно и емоционално развитие, но и към това на другия. А що
се отнася до изучаването на комуникационни умения - какво по-добро място
от АА и Ал-Анон за това, защото какво биха били тези две програми без
проявите на загриженост и честно споделяне по време на сбирките? А къде



по-добре да прилагаме своите умения от вкъщи? Третото в списъка –
съзидателното решаване на проблемите, става неизбежно, когато, както
споменах и по-рано, спазваме написаното в Голямата Книга на АА – ние се
отказахме да се борим с каквото и да е, с когото и да е. Възможно е двама
души да живеят заедно, в едно и също пространство, без да имат
съществени конфликти. И когато за тях не е приемливо да се борят помежду
си, те са принудени да търсят други алтернативи. Ние можем да спрем да се
държим както досега и да пробваме с друг подход.

 Да не се борим не означава „да си мълчим”. Това означава да
разрешаваме конфликтите без да се противопоставяме един на друг, без да
се отбраняваме, без да нападаме. Всеки път, когато ние двамата с Макс се
отказваме от техниките с „високо напрежение”, и успеем да канализираме
енергията си  в по-ефективен подход, виждаме, че нещата стават много по-
лесно от очакваното.

Какво по-добро за трезвеността може да има от това двама души да
живеят заедно и да са се посветили на своето и това на партньора си
духовно и емоционално израстване? Да изучават и практикуват умения за
комуникация, да решават конфликтите по съзидателен начин, да градят
самочувствието на своя партньор като му показват колко важен е той за тях.
Мерилото за ефективността при общуването е резултатът от него. С други
думи, ако вие не харесвате какво се случва, когато общувате с партньора си
или с някой друг, променете действията си, променете това, което правите.
Открих, че колкото повече променям поведението си – начина, по който
комуникирам, толкова повече се променят и другите хора и ситуации спрямо
мен. Можете да си докажете това като го опитате, но ще ви трябва повече от
един опит, за да видите ползата. Ще ви покажа различни подходи, полезни за
вашите опити в следващите глави.

Общуването в една връзка.  В междуличностните взаимоотношения
участват два различни многолики  индивида, които показват един на друг още
и още свои страни, които непрекъснато се променят в процеса на
възстановяването си. Подобно на сложен танц взаимоотношенията се
осъществяват посредством комуникация. Когато двама души са заедно няма
такова нещо като не-комуникация. Да отказваш да разговаряш също е вид
комуникация. Сексът е комуникация. Всяка връзка е едно непрекъснато
упражнение по комуникация. Животът се състои от връзки (между хора,
места, неща, ситуации и различни техни комбинации) и комуникация помежду
тези връзки. Животът като такъв е една непрестанна задача по комуникация.

Ето ви един кратък тест: Напоследък вие и вашият партньор не се
погаждате добре. Внезапно той или тя ви обвиняват със сърдит, гневен глас
за нещо, което не сте направили. Ще отвърнете ли или ще отговорите?

Професионалните брачни консултанти правят разлика между тези две
действия. Първото - да отвърнеш, се изразява в светкавичен отговор.



Второто изисква внимателно обмисляне преди да се каже нещо.
Рефлективната реакция на един алкохолик, който е провокиран, е незабавно
да се ядоса и да започне да пие. Когато се възстановяват, независимо, че са
отказали алкохола, много от алкохолиците все още не са се отървали от
навика да реагират незабавно без да помислят, по един разрушителен начин.

1. Отвръщане

Тук показвам как някои от нас реагираме:

Пълно забравяне на Стъпките, Слоганите, Голямата книга и
възстановяването.
В резултат се очертава проблем.

Пълно отражение на оскърбителното поведение на другия.
Настояваме, че те ни карат да се държим по начина, по който се държим.

Настойчиво желание да контролираме поведението и настроението
на останалите.
Разбира се, това ни подчинява напълно и ни поставя под контрола на
другия. Какво ще направим оттук нататък зависи изцяло от това дали
партньорът ни ще постъпи или не по начин, който ние желаем.

Неспирно наказване на другия, дори когато желаем да се помирим.
Той все още не е страдал достатъчно. Не му казваме какво не е наред или
какво искаме, какво мислим. Ако той ни обича, трябва да се сети. Трябва
да може да чете мислите ни – как ние можем да четем неговите?

Правене на дълъг списък от „трябваше да” и „можеше да”.
„Аз трябваше да ...”, „Тя трябваше да ...”, „Ако ние можехме да...”

Обсебеност от миналото, „ако само можеше ...”, „какво щеше да
стане, ако ...”
„Ако само не трябваше да казвам това.” „Какво би станало, ако ...?”

Отказ да узнаем „защо?”
Отказ да бъдем утешени, когато някой ни обяснява, че реалността е
такава, каквато е.

Борба.
Борим се открито (агресивно) или прикрито (пасивно-агресивно).

Цупене.



„Чувствам се ужасно, следователно и всички останали трябва да се
чувстват така.”

Поставяне на диагнози.
„Аз съм си добре. Ти си този, който е луд.”

Ядосване.
Ритник по кучето. Крещене по децата. Наказания. Инатене. Бягство.
Пренощуване на друго място. „Не желая да говоря с вас.”

Игра на жертва.
Приемане на пасивната роля. Примирение. Отстъпление. Пълна
капитулация. Да бъдеш жертва.

План за самоубийство.
„Ще ти покажа аз на теб. Ще видиш като се самоубия.”

Ние можем да продължим този списък до безкрайност.

***

Много психолози и брачни консултанти са дали имена на някои негативни
начини на реакция в процеса на комуникиране. Ето някои от тях:

Самооправдание.
Произтича от желанието да си победител винаги и на всяка цена.
Заключава се в това да се възприемат само определени думи, но не и
посланията, които те носят. Да се повтаря отново и отново това, което
вече е казано, независимо от това какво е отвърнал другия. Например:
Той: „Дъра-бъра.”
Тя: „Дрън-дрън.”
Той: „Това, което казах беше „дъра-бъра”
Тя: „А това, което аз казах беше „дрън-дрън”.
Той: „Абе, ти не можеш ли да разбереш, че аз казвам „дъра-бъра”?
Тя: „Така ли?? Значи ти не признаваш, че аз казвам „дрън-дрън”!
Той: „Как може да си толкова глупава?”
Тя: „О, Боже! Ти си този, който нищо не разбира!”

Отбранителност.
Това предполага, че „знаем”, че сме прави и следователно трябва да
обясняваме позицията си отново и отново. Това качество причинява най-
голяма част от трудностите при двойките. Откакто във възстановяването
си сме приели факта, че нашия живот не може да бъде управляван от



друг, нашата най-добра защита е нашата липса на защита. В Ал-Анон ни
казват: „Не се оплаквай и не се обяснявай.” И по специално недей да
обясняваш своите чувства. Ти се чувстваш както се чувстваш, защото
това е начинът, по който се чувстваш. Никой не е казал, че чувствата
трябва да са логични както и никой не се нуждае от позволение да се
чувства по определен начин.

Надприказване.
Това означава да започнеш да говориш преди другия да е свършил да
казва това, което има да казва. Много семейства, особено от определени
културни среди, разговарят по този начин през цялото време. Това е
техният стил на водене на разговор. При определени обстоятелства в
това няма нищо лошо. Но за един партньор, който не е запознат с тази
култура на водене на диалог или не е свикнал с нея, това може да бъде
объркващо, смущаващо и вбесяващо. В допълнение, характерът на един
такъв проблем може да остане скрит за партньорите.

„Да, обаче...”.
Обикновено предхожда надприказването и често може да се чуе на
сбирки, когато новодошлият често отговаря на всичко, което му се каже с
„Да, така е, обаче...”

Четене на мисли.
Еквивалент на фразата: „Да, чувам какво казваш, но знам, че мислиш
обратното.”

Косвено оплакване.
Това е форма на отказ да се защитаваш пряко. Когато партньорът ти иска
да се оплаче от теб, но всъщност ти казва, че някой друг му се е оплакал
от тези и тези твои черти или постъпки.  Това бързо прераства в не-
разговаряне или дори нещо по-лошо.

Драматизиране.
Това включва грубо преувеличаване и предвещаване на абсолютно
ужасяващи, непреодолими и катастрофични последствия  на всичко, което
не се извършва по начина, който считаме за правилен.

Аз победих, ти губиш.
Смятаме, че да победим е по-важно от това да обичаме. Това е и когато
искаме другия да загуби, дори и да осъзнаваме, че ние не можем да
победим. И тъй като нашият партньор не е наш враг и проблемът е в
предизвикателството, по-добре е да заложим на обичта, на възможността



двамата заедно да побеждаваме като екип, заедно да израстваме - така
няма да има губещи в отбора ни.

Загуба на посоката.
И двамата вече не знаете за какво се спори. Всичко казано влошава
ситуацията и се разразява буря. Спрете да говорите. Съгласете се да
приключите с този разговор и да започнете от съвсем нова гледна точка.
Без да се повтаря нищо от това, което е вече казано. Такава екипна
техника на работа решава проблемите.

Грубост.
Когато третирате съпругата си просто като „жена ми”, а съпругът като
„мъжа ми”. Вместо това опитайте да се отнасяте към партньора си като
към таен любовник. Всички ние имаме различен стил на разговор, когато
се отнася до различен тип взаимоотношения и обстоятелства. Попитайте
себе си подходящ ли е настоящият ви стил и дали като го прилагате
постигате това, което искате.

2. Отговор.

И така, вие не реагирате. Трябва ви време да се вземете в ръце, да си
изясните нещата и чак тогава да предложите: „Нека да поговорим за това.”
Като не реагирате веднага вие избягвате препятствията. С помощта на
ефективна комуникация, уменията ви за разговор се подобряват – а вероятно
е и вашият партньор да започне да се променя в тази посока.

Сега, за последващо подобряване на ситуацията вие трябва да отговорите
с разбиране. Всички добри слушатели упражняват разбиране. Когато
партньорът ви изразява чувствата си или мислите си, без значение колко са
странни, дайте всичко от себе си, за да разберете и може би дори да
споделите тези чувства и мисли. Разбирането е способността да се поставиш
на мястото на другия.

Да можете да усетите и съпреживеете това, което другия изтърпява е вече
съчувствие. Съчувствие е когато близките на алкохолика виждат как той
попада в беда и страдат точно толкова, а понякога дори и повече от него.
Съчувствието е изтощително - то води до това, което наричаме „прегаряне”.
Разбирането е тонизиращо – то води до хармония.

Ето няколко начина да покажем своето разбиране:
Утвърждаването се състои в това да убедите партньора си, че можете да

видите нещата от неговата гледна точка, през неговите очи. Това е да
успеете да си представите, че сте били роден и отгледан от неговите
родители, в неговия дом и сте имал преживяванията и мислите, които той е
имал – тогава бихте могъл да се почувствате като него.



Утвърждаването е изключително важен аспект за добрата комуникация.
Вие не твърдите, че сте съгласен с партньора си. Вие казвате, че можете да
разберете източника на мислите и чувствата му, без непременно да ги
споделяте. Това е като да влезете за момент в неговата кожа и най-добрия
начин да му го покажете е като го изслушате и след това направите обратна
връзка.

Активно слушане. Това е перфектна техника, която предотвратява
обидата. След като сте изслушали внимателно, без да прекъсвате,
отговорете с въпрос: „Това което чух да казваш ... ли е? Правилно ли съм те
разбрал?” Ще се изненадате колко често чувате едно, а партньорът ви е
искал да каже съвсем друго нещо.  Такова неразбирателство става очевидно,
когато нещата се изкажат с други думи.

Обратна връзка посредством парафраза. Представлява вашия опит да
повторите това, което сте чули и смятате, че сте разбрали от партньора си
със свои думи. Да се изяснят позициите в този начален етап от разговора
спестява много от по-късните спорове. Веднъж получих дъсчица с надпис: „Аз
знам, че ти вярваш, че разбираш това, което си мислиш, че съм казал. Но не
съм сигурен дали си наясно, че това, което си чул, не е това, което аз имах
предвид.” И ако трябва да парафразираме, уверете се, че сте разбрали
правилно това, което партньорът ви казва. Включително фактите (описанието
на случката така, както той я е видял) и чувствата (какво определено е
почувствал в резултат). От тези две неща чувствата са по-важните.
Чувствата може да се усетят и по невербален път – по интонацията, с която
той разказва, скоростта и височината на тона му, мимиките на лицето,
изборът на думи. Понякога думите говорят едно, а очевидното настроение
издава съвсем друго. Например: „Ти казваш, че не си ядосан, но изглеждаш
разстроен.”

Помнете, вие не сте длъжен да се съгласявате с това, което ви се казва.
Честно кажете със свои думи какво мислите за това, което чувате. Как според
вас другия се чувства от това. Ако партньорът ви не е съгласен с вас недейте
да спорите. Спокойно го помолете да ви изясни нещата. Не изразявайте
личното си мнение или чувства в този момент и не го карайте да се
оправдава за това, което е казал и за това, което чувства. Например, ако
партньорът ви описва как е прекарал деня, вие можете да кажете: „Звучи като
да си имал лош ден.” Като в игра на думи, ключовите фрази са: „Звучиш като
да си ...”, „Звучиш като да си ядосан”, „Звучиш, като че ли си депресиран”, или
друга някаква емоция.

Професионалистите използват тази техника на слушане, когато клиентът
дойде на сеанс при тях ядосан. И тъй като да се борят с клиента си не е
приемливо, те казват нещо от сорта на: „Благодаря ти за тази информация.
Ще я обмисля по-късно.” Знам за една жена от Ал-Анон, която казва на
съпруга си: „Благодаря ти, че ме обичаш толкова, че да искаш да споделиш с
мен как се чувстваш”, тогава, когато той и заявява колко всъщност тя го е



ядосала. Това са примери за утвърждаване посредством парафразиране и
осъществяване на обратна връзка.

Формула за комуникация. Изразява се в разликата между това да кажете:
„Ти ме ядосваш” и „Ядосан съм”. Първото е обвинение. Заявявате, че
партньорът ви е виновен за начина, по който се чувствате. Това не е
възможно. Никой не може да накара друг да почувства каквото и да било.
Нямаме чак такава сила един спрямо друг.

Да ви е грижа за това как се чувства другия без да се чувствате отговорен
за емоциите му прави връзката ви по-приятна и по-добра. Още по-
удовлетворяващо е да можете да изразите собствените си чувства без да
обвинявате другия за тях:

„Аз се чувствам...” – заявявате как вие се ЧУВСТВАТЕ, а не какво
МИСЛИТЕ.

„...когато ти... (направи, каквото се направил)” – без да отсъждате, без да
давате оценки или да сте саркастични.

„...в (тази и тази ситуация)...” – прецизно определяне на времето и мястото
на събитието.

Например: „Чувствам се смутена, отхвърлена и маловажна, когато някой
ме прекъсва, говори докато и аз говоря, не ме изчаква да довърша мисълта
си и променя темата на разговора ни. Така направи ти, когато бяхме вчера с
Бил и Джейн.”

Когато поведението на друг човек оказва непосредствено влияние върху
живота ви, вие можете да изтъкнете този факт. Ето как Джордж обяснява на
своята съпруга: „Чувствам се разочарован и ядосан, когато ти пренебрегваш
бюджета ни и харчиш толкова много за дрехи и вещи, които не сме
планирали да купуваме. Сега няма да мога да платя месечните сметки.”
Формулата е:

„Чувствам се..., когато ти (описание на действието), защото...”

В началото може да записвате изявленията си, докато свикнете да ги
формулирате коректно. След като прочетете или кажете каквото имате,
недейте да спорите. Недейте да обвинявате. Не се оправдавайте. Помнете,
вие сте в правото си да имате свои чувства и да ги изразявате. Макар че
понякога да изразявате чувствата си се приема като „задължение”, а не като
„право” в една връзка. Много връзки се провалят, защото партньорите не
съумяват да се справят в това отношение. Помните ли филма „Обикновени
хора”? Там едно наглед идеално семейство се разпадна, защото майката не
споделяше истинските си чувства.

Ползата от фокусирането върху това да изразяваш какво чувстваш се
усеща много бързо. В разговор с едно семейство на средна възраст за
техните прекрасни нови взаимоотношения съпругата ми каза: „Знаете ли, за
един месец аз узнах за съпруга си повече, отколкото за всичките тези години,
в които сме били заедно.”



***

Досега ние наблягахме на говоренето като на важен аспект във
взаимоотношенията. Не бива да подценяваме тишината. Тишината играе
важна роля във вербалната комуникация. В зависимост от това как и кога я
използваме, тя може да бъде както златна, така и невероятно разрушителна.
„Мълчаливото отношение” – отказа от комуникация, може да бъде
смъртоносен за една връзка. Също такива могат да са неоправдано дългите,
обвиняващи паузи след изявление на партньора ви, в което той споделя
това, което го тревожи.

От друга страна, за човека, с когото говорите може да е хубав комплимент
една 3-5 секундна пауза, преди да отговорите на това, което ви е казал. Това
създава впечатлението, че вие сте заинтригувани и развълнувани от това,
което чувате, смятате го за важно и го зачитате.

 Сравнете го с кратките паузи, които едно кречетало, влюбено в собствения
си глас прави. Той или тя едва дочакват момента, в който си поемате дъх, за
да вземат думата и да започнат да говорят за собствените си вълнения. Те
оставят впечатлението, че нищо от това, което казвате не може да е по-
важно от това, което те имат да кажат.

Тишината не е нещо, което трябва да се избягва. В един разговор говори
единия, после другия, или пък никой не говори. Това е нормално. Не е
необходимо да се напъваме да запълваме моментите на тишина.
Любовниците знаят, че това е истина. В определени моменти тишината е
белег на интимност. Някои по-нервни индивиди се чувстват задължени
винаги да измислят какво да кажат. Те често говорят глупости и изричат
неща, за които впоследствие съжаляват.

Не е ли интригуващ факта, че на английски език едни и същи букви
изписват думите тишина и слушам – silent and listen?



5. Мотивация

Жертвеност. Тази книга няма да  се разбере от всички. Определено тя
няма да се възприеме от хората, които са избрали да бъдат хронични
жертви. Някои не се чувстват както трябва, ако не са разстроени от нещо или
някого. Попитайте ги и те с радост ще ви разкажат  кой или какво им създава
проблеми.

Погледнете ваши познати, които имат нещастни връзки и непрекъснато се
оплакват, но не правят нищо за това. Те могат да прекратят връзката, но не
го правят. Или ако връзката се разпадне, не успяват да се отърсят от нея.
Оплакват се, че всичко което им се случва е все по вина на техния партньор.
Ежедневно се фокусират върху това да откриват и предъвкват недостатъците
му. Да изглеждат щастливи е неуместно и смущаващо за тях. След като
установи, че не може да направи нищо, за да промени настроението им,
възможно е техният партньор да спре да обръща внимание на поведението
им. Тяхната единствена надежда за щастие е да останат очевидно нещастни,
докато техният партньор не се повлияе от това и не разбере колко е грешил,
докато не почувства вината си и не се поправи.

За съжаление, твърде често тяхното отношение към нещата се просмуква
във връзката и обладава и партньора им. Всеки от двамата започва да усеща
едно и също по отношение на другия. Всеки се оплаква от начина, по който
другия се отнася с него. Всеки се усеща прав и несправедливо ощетен.
Истината може да се стори очевидна на някой страничен наблюдател, но не и
на тях. Започва истинска локална, тайна, гражданска война. Война, в която не
може да има победител.

Много често съм бил свидетел на такива връзки. И никога не съм срещал
партньор, който да се съгласи с мен, когато казвам: „ Чух ви да казвате, че
сте нещастен заради грешките на партньора си и искате да го промените.” Те
не са съгласни с това. Упорито отричат очевидното. Предпочитат да останат
възмутена жертва на една „лоша връзка”.

Нищо не влияе по-разрушително на емоционалната ни независимост и
нищо не е по-голяма пречка за това сами да управляваме емоционалния си
живот от превръщането ни в жертви на обидите.  По дефиниция подобно
поведение е отражение на поведението на останалите – в миналото,
настоящето, бъдещето.

Още като деца жертвите се научават да се мусят и да се самосъжаляват.
Това поведение ги кара да се чувстват толкова добре, толкова важни, че
повече не се отказват от него. Те не се научават да живеят по друг начин.
Като възрастни те обикновено се чувстват нещастни и очакват от другите да
поемат отговорност за емоционалния им живот. Ако поемат сами тази
отговорност и все още се чувстват зле, или не дай боже - още по-зле, те ще
трябва да обвинят единствено себе си за това. Хроничните жертви не могат



да се справят с това предизвикателство. Ето защо ядовете и проблемите им
са тяхното извинение да останат на същото емоционално ниво.

Да си жертва, да обвиняваш останалите за качеството на живота си трябва
да е дефект на характера. То повлиява върху личността подобно на някакъв
вид пристрастяване. Много хора не могат да се възстановят от това, а много
алкохолици не могат да останат трезвени заради него.

Например, Мейбъл В. чрез действията си заяви на света – аз по-скоро ще
умра, отколкото да отида в Ал-Анон и да поема отговорност за живота си!
Преди да изпие шепата сънотворни, тя нанесе последен удар на своя
приятел, оставяйки му следната бележка: „Сега виждаш какво ми причини и
ме накара да направя!” Тя умря – още един пример за „ще ти покажа аз на
теб като се убия”. Мейбъл и нейният приятел бяха прекарали следобеда при
нас двамата с Макс. Ние споделихме с тях какво мислим, че представлява
радостта от възстановяването. Очевидно Мейбъл не хареса това, което чу.
Тя обичаше да има проблеми и да играе ролята на жертва толкова много, че
не пожела да се промени. Нямаше смелост за това.

Жертви на ядове. Жертвеността черпи енергия от ядовете и проблемите –
две думи, които използвах доста често преди да започна възстановяването
си.  В книгата „Синонимен речник”* на Родейл са посочени следните
синоними на думата яд – негодувание, възмущение, обида, гняв, нарушение,
разочарование, неудовлетворение, злонамереност, горчивина, болест на
чувствата, болест на волята.

*The Synonym Finder  (Emmaus, PA: Rodale Press, 1978)

Списъкът под глагола ядосан съм включва: оскърбен съм от, недоволен
съм от, раздразнен съм от, възмутен съм от, негодувам срещу, разочарован
съм от, несъгласен съм със, тая злоба към, искам отмъщение, никога не
забравям и не прощавам. Можем да добавим още: вбесен съм, засегнат съм,
не мога да те гледам, не мога да остана повече, не издържам, мразя те,
искам да те убия, и още, и още...

Без значение какъв етикет ще поставим на това, което изпитваме ние
съзнателно се поставяме в ролята на жертва и позволяваме на даден човек
или ситуация да контролират чувствата ни, нашето спокойствие,
емоционалната ни трезвеност, и ако сме алкохолици, твърде често и нашата
физическа трезвеност. Не си струва.

Ядовете предоставят доста голяма енергия – енергия достатъчна да се
води война, да се извърши убийство или самоубийство. В първите години на
частната ми практика имах случай, в който диагностицирах една млада жена
като алкохоличка и и’ препоръчах Анонимни Алкохолици. Нейният съпруг
беше един от най-силните мъже, които съм виждал в живота си. Той се
хвалеше как, ако някой седи до него на бара и сподели, че има лоши чувства



към някого, който седи на другия край на бара, той ще стане, ще отиде там и
ще счупи ръката на човека, за да направи услуга на първия. Когато неговата
съпруга реши да стане трезвеничка, той настояваше, че няма никой, който да
е способен да направи това. За да докаже мнението си оповести, че и той ще
се запише в АА и ще спре да пие докато не спечели торта за първата си
годишнина без алкохол. И точно това  направи.

След първата си годишнина в АА той влязъл в един бар. Сбил се с някакъв
човек. Онзи се ядосал, прибрал се вкъщи. Заредил пушката си и се върнал в
бара. Изпразнил пушката си в него. Изстрелът пренесъл този силен мъж във
вечността за толкова кратко време, за колкото би отнесъл и някой слабак. А
мъжът с пушката пренесъл в затвора. Ядовете са наистина нещо могъщо.

В книгата си „Проповедта на планината”* , Емет Фокс е описал най-добрият
начин да се отървете от ядовете, за който съм чувал.

*Emmet Fox, The Sermon on The Mount, (San Francisco, 1989)
Фокс твърди, че докато таим в себе си яд към някого, ние не би трябвало

да се молим на Бог с молитвата „Отче наш”. Ние не би трябвало да молим
Бог да ни „... прости дълговете, така както и ние прощаваме на нашите
длъжници...”, защото по този начин ние молим Бог да се отнесе към нас така,
както ние се отнасяме към другите и да чувства към нас каквото ние
чувстваме към тях. Фокс подробно разглежда абсолютната необходимост от
прошка, ако се стараем да водим духовен начин на живот.  Той пише за
абсолютната разруха, до която водят ядовете и за това как те реално ни
обвързват с човека, към когото са насочени. Най-накрая той описва
действителните ползи от прошката. Молитвата и подготовката за нея, казва
той, не са нещо делнично и обикновено. Трябва да се готвим за молитвата и
едва, когато сме готови и сме се справили със себе си, да се помолим за
наставление и да се оставим на Бог.

Кажете на Бог, че оставяте този човек и всичко, което ви свързва с него на
Него, във всяко едно отношение. От този момент нататък той е напълно
Негов. А вие сте напълно свободни от него. Всичко вече е свършило. Сякаш
никога не е било. Посредством Божията любов вие и другият човек сте
напълно свободни един от друг – сега и завинаги. Фокс приключва този
въпрос изненадващо. Той казва: след молитвата се изправете и вървете по
вашите си работи. Не повтаряйте този акт на прошка. Трябва да го направите
само веднъж. Да го повторите означава да се отречете от него. След това,
когато и да дойде при вас спомена за  обидата или за този, който ви е
обидил, бързичко го предайте в ръцете на Бог и се освободете от мисълта за
него. Правете това всеки път, когато се сетите за него. Фокс твърди, че не
след дълго ще се сещате все по-рядко и все по-рядко, докато накрая го
забравите.

Също така, можете да си представите, че ситуацията, която ви е причинила
ядове и неприятности се е случила на някого другиго. Вие не сте човека,
който сте били тогава. Някакво ваше старо аз, а не сегашното ви. Сега вие се



възстановявате. Вие сте нов човек, прероден. Нещата, които са се случвали
на вашето старо аз не могат да ви се случат днес.

Смятам, че ни връхлитат ядове от три различни големини: Малки (или т.
нар. бели кахъри), Сравнително Големи и Наистина Големи ядове.
Напоследък открих, че понякога ме връхлитат ядове от по-изтънчен характер.
Те са варианти на Наистина Големите ядове. Те не ме връхлитат изведнъж в
резултат на нещо, което някой е направил, те еволюират бавно.

Например, някой, с когото се познаваме отдавна, ме дразни отново и
отново. В началото това ми носи само малко недоволство, но колкото повече
се случва, толкова повече расте и гнева ми. В крайна сметка това наистина
ме разстройва. Но тъй като се е промъквало дълго време, в началото не
успявам да го разпозная като Голям дебел яд, какъвто е в действителност. В
крайна сметка като не успявам да разгадая истинската му природа, аз
наместо да се заема с разрешаването му несъзнателно се тровя с него дълго
време. Но когато успея да го разгадая, се чувствам добре като се отървавам
от него.

Жертви на живота. Ядовете не са единствената причина да се окажем в
ролята на жертви. Ние можем да приемем тази роля и заради нещастно
детство, неудовлетворяваща работа или брак, липса на пари, здравословни
проблеми, лош град или квартал, намусени родственици, неуправляеми деца,
неотзивчиви родители или учители. На практика заради всичко, ако решим да
обвиняваме нещо или някого за нещастния си живот.

Ние много сме слушали и за това колко дълго време от живота си някои от
нас прекарват в терзания, защото не са успели да отговорят на високите
изисквания на своите родители - мнозина от които са вече покойници от
години. Не по-малко са и хронически нещастните хора, които не са изпълнили
очакванията на своите деца. Деца, които изпитват удоволствие да обвиняват
тях за собствените си неуспехи.

Всичко това прави „жертвеността” толкова широко разпространено
явление. Като жертви ние не се чувстваме отговорни за своя живот.
Обвиняваме другите. Но както за мен, така и за всеки един от нас важи
правилото: Моят живот е моя отговорност. Обстоятелствата в моя живот не
определят качеството ми на живот. Качеството на живота ми се определя от
начина, по който аз реагирам на обстоятелствата.

Много хора смятат, че ще им е по-лесно, ако не си поставят твърде високи
цели и стремеж да успяват. За тях Да се оставим в Божиите ръце  означава
„Седни и почакай Бог да направи нещо.” Спокойствие във всичко разбират
като „Спокойно, не прави нищо.”

Дон е такъв човек. Той е на 50 години. Току-що се завърна от другия щат,
където се премести жена му, която не желае да живее повече с него. Когато
го попитах за причината за тяхната раздяла той ми отговори, че „70% е по
нейно желание, а 30% - по негово”. Той не знае какво тя не харесва у него



освен това, че са „много различни”. Например, той „яде различно”. Дон не
работи. Когато отправил молитва да си намери работа като по чудо още
същия ден му се обадили с предложение за мениджърска позиция в доста
голяма компания. Той не бил сигурен дали това е отговорът на неговата
молитва или трябва да се огледа още малко. Това е главният проблем на
Дон. Друг негов проблем е, че пие по няколко литра Пепси на ден. Предложих
му да ги намали като си купува следващите по размер по-малки бутилки и
така да продължава докато ги намали достатъчно. Той започна да си купува
следващите по размер по-малки бутилки, но не продължи да ги намалява
повече без да има конкретна причина за това. Попитах го какво смята да
прави с остатъка от живота си. Той не знаеше. Попитах го какво иска да пише
на надгробната му плоча. Той ми каза: „Той беше добър човек”. Помолих го
да дефинира „добър човек”. Не беше сигурен как. Дон всъщност не иска нищо
конкретно. Доколкото знам той не помага на никого, не се обажда на никого,
не знае значението на думата спонсор, няма никакви цели и стремежи и не
осъзнава липсата им. Той е жертва на живота.

Почти невъзможно е да се помогне на жертвите. Независимо какво казват,
те не искат да се променят, те искат съчувствие. Искат останалите да  ги
разберат и да се съгласят с трудната им орис. За тях да имат ядове е вид
преимущество. Като нещастната жена на Джим Дж., която се оплаква от
постоянните му изневери и поредната любовница, но не желае да посещава
Ал-Анон.

Много хора използват такъв вид емоционален шантаж. Те изпитват повече
радост от това да наказват другите за техните грешки, отколкото да бъдат
щастливи. Изпитват измамно чувство за превъзходство, когато се фокусират
върху провалите и недостатъците на останалите. Страхуват се, че ако
изглеждат щастливи, на тяхното мнение няма да се придава толкова голямо
значение и няма да могат да казват на другите как да се държат. Както каза
една от новодошлите в Ал-Анон: „Аз определено не искам да правя нищо,
което би го накарало да се чувства щастлив”, дори и ако това би направило и
самата нея щастлива. Много от нас имат такова поведение, но не го
осъзнават и не си го признават така открито.

Също толкова важно е да се вкопчиш в идеята, че като ощетена страна си
очевидно в правото си да раздаваш правосъдие, че това те прави винаги
прав, а другият, който те е наскърбил, следователно винаги греши.  Да
отстъпим би означавало да си признаем, че може и ние да сме поне отчасти
виновни, а ние определено не искаме това!

Когато напредваме в програмата, ние осъзнаваме, че търсенето на
виновник е не само загуба на време, а и сериозна пречка пред
емоционалната ни независимост и душевното ни спокойствие. Наистина няма
значение кого ще обвиним. Това не е важния въпрос. Важният въпрос е кой
пръв ще поеме водещата роля във възстановяването?  Кой ще бъде пръв в
отказа от безплодни спорове, кой пръв ще обяви примирие, ще върне



радостта и щастието обратно във връзката? Вместо състезание кой ще
спечели спора, нека надпреварата бъде за това кой пръв ще се откаже от
него, кой пръв ще приеме действителната ситуация и ще направи първата
стъпка, за да я промени. В този смисъл можем да твърдим, че първият, който
се откаже – печели. Има и друго - би било доста объркващо и смущаващо
изведнъж да се окаже, че докато вие сте продължавали да се оплаквате от
партньора си, той е работил здраво по програмата си и очебийно много ви е
изпреварил във възстановяването си.

Както споменах и по-рано, ролята на жертва е пристрастяваща. Израснах с
моя много близка роднина, която се наслаждаваше на тази си роля цял
живот. Тя се смееше с остър, полуистеричен смях през по-голямата част от
времето. Преди да започне да се смее, тя с вид на щастлив мъченик
изреждаше дълга литания на ужасните неща, които са и’ се случили. Майка
ми все ни казваше колко труден е за нея семейният живот и колко много
трябва да я съжаляваме. Смехът и’ обаче напълно изчезна, когато остаря.
Все още жертва, сега тя бе пълна с горчивина. За нея всичко в живота и’ бе
резултат от грешките на останалите хора.

Жертви на нашите деца. Всеки от нас се сдобива със склонност към
жертвеност съвършено естествено. Когато сме малки бебета и имаме
някаква нужда – дали от храна, дали заради някаква болка, от каквото и да е,
ние плачем, докато някой не прояви любовта си към нас като се погрижи за
проблема ни. А ако не дойдат достатъчно бързо започваме да пищим.
Няколко години по-късно, ако сме наранени, тичаме у дома, за да получим
целувка и утеха от мама. Още по-късно, когато имаме проблеми в училище,
родителите ни заедно с нашите учители уреждат нещата. Когато станем още
по-големи и законът или кредиторите започнат да ни тревожат, родителите
ни имат грижата и за този проблем. По този начин те доказват любовта си
към нас. Колкото по-разстроени са от проблема ни, толкова по-силно
демонстрират любовта си, нали? „Аз не мога да съм щастлив, ако и ти не си
щастлив” е техния припев. На нас това ни харесва и ние застиваме в ролята
си на жертва, докато те се чувстват като предатели, ако не продължат да се
„чувстват загрижени за нашето добруване”. Докато хиляди родители не се
научат на някакъв друг подход към децата си, хиляди ще продължават да
идват в Ал-Анон, за да се научат на по-удобен и по-ефективен начин да
живеят.

Аз съм лично запознат с проблемите на много такива деца. Проблеми,
които са довели до диабет, затлъстялост, до огромен списък от различни
медицински проблеми. Намалени умствени способности; сериозни
автомобилни инциденти с множество фрактури, разкъсвания и кома; съдебни
досиета и ефективни присъди; различни видове злоупотреби, сексуални
злоупотреби; нищета, мизерия, скитничество; разводи и изневери;
злоупотреба с наркотици, различни психози и много други. Изумителното е,



че когато техните родители се научат да водят по-удовлетворяващ и
ефективен начин на живот като станат активни и ентусиазирани членове на
Ал-Анон, се получават драматични обрати в живота на тези деца. Но това се
случва само, ако родителите се измъкнат от утъпканите пътеки, по които са
вървели досега. Ако спрат да влагат енергия в проблема, спрат да „помагат”
на децата си, спрат да правят нещата, които не са проработили и намерят
воля за нещо съвършено различно.

Наоми Д. промени начина, по който общуваше с дъщеря си и така промени
изцяло и връзката между тях. Ще ви разкажа историята, която тя сподели с
мен.

През 1992 г. след като разказала на свой приятел от ОА* за своята
загриженост за непокорната си дъщеря Даян, Наоми била посъветвана от
него да започне да посещава Ал-Анон. Наоми споделила, че, когато говори с
дъщеря си е винаги крайно напрегната да търси точните думи, с които да я
убеди да започне възстановяване, че винаги търси решение, което да
доказва на дъщеря и’ нейната любов. Нищо от това до момента не
сработвало.

* ОА - Overeaters Anonimous, програма за хора със склонност към
преяждане
В крайна сметка спонсорът на Наоми в Ал-Анон и’ помогнал да види

грешките в поведението си. Тя правела каквото правела, не защото
действията и’ помагали на дъщеря и’ – те очевидно не помагали, а защото,
ако не предприемела нещо, щяла да се чувства зле. Наоми приела факта, че
всичко сторено от нея досега се е дължало на егоизъм. Проявила воля и
започнала да позволява на дъщеря си да поема сама отговорност за
собственото си държание и от резултатите да научи уроците, от които е
имала нужда. Сега Наоми се вслушва в дъщеря си, признава колко е труден
животът и’ и след това прилага метода, описан от нея като „развалена
плоча”. Независимо колко много Даян спори с нея, Наоми без прекъсване
повтаря: „Не, Даян, няма начин да останеш тук. Къде би искала да те
побера?” По-рано тя не можела да каже такова нещо без да обясни
решението си с надеждата дъщеря и’ да я разбере. Това често отваряло
вратичка за нови преговори, които Даян винаги печелела. Наоми вече не
пита: „Как си?” Вместо това казва: „Радвам се да те чуя, Даян.” Това често е
последвано от: „Даян, съжалявам, но моето собствено възстановяване не ми
позволява да чуя подробностите. Обичам те. Уважавам те и знам, че ще
вземеш правилното решение.”  Наоми казва, че се е отказала да казва на
дъщеря си, че трябва да се промени. Тя осъзнава, че колкото повече се
опитва да я контролира, толкова повече попада под Даяниния контрол.
Наоми разказва, че когато изпратила Даян в колеж, за да продължи
обучението си, две години по-късно тя се върнала оттам със зависимост,
която няколко пъти я пращала в затвора. Това, казва Наоми, не е каквото
възнамерявах да стане.



Известно време Наоми не била чувала нищо за Даян и била ужасена, че тя
е може би вече мъртва. Най-накрая разбрала, че дъщеря и’ е в приют за
бездомници и прави опит да избере между два различни центъра за
възстановяване. Два дни по-късно Даян се оплакала, че явно е избрала
грешния център. Това върнало Наоми обратно в играта. Тя трескаво се
заопитвала да реши проблема като убеди Даян да остане да се лекува. В
тази връзка нейният спонсор и’ казал: „Ако Даян възнамерява да накара
програмата да проработи, тя ще проработи. Тук мястото не е важно. Важен е
въпросът „Готова ли е тя да се предаде, за да оздравее?” Когато желанието
за живот на Даян надделее над желанието за дрога, тогава ще започне
нейното възстановяване. Не по-рано. Даян има нужда да започна отнякъде.
Когато си в армията, правиш каквото ти се каже. Там не преговаряш. Даян
иска да играе някаква роля. Това е нейното страдание. Тя иска да се пазари,
а не е в положение да го прави.” След два дни Даян напуснала центъра за
възстановяване. Наоми е благодарна, че веднъж Даян е изкарала три месеца
на възстановяване в програмата за Дванадесетте Стъпки. По този начин тя е
разбрала какво представлява възстановяването и къде може да го намери –
тогава, когато е готова за това. Междувременно Наоми се премести, за да
изживее своя собствен живот, докато Даян прави това, което е
предопределила да прави със себе си.

Транзакционен анализ.*  Има различни, често останали неразпознати, но
изключително сходни форми на жертвеност, които могат да бъдат разбрани
посредством транзакционния анализ (ТА). Според ТА всяка комуникация
(транзакция) между двама души може да бъде анализирана и да покаже
взаимодействието между или това, което ни е повлияло като Възрастен,
Родител и Дете.

*Транзакционния анализ  (ТА) е терапия на взаимодействието,
основана на схващането, че решенията, които хората взимат в
настоящето, се основават на предпоставки от миналото, които в даден
момент може да са били необходими за оцеляването, но в много случаи
вече не са валидни . При тази терапия се използва теорията за личността
и три отделни състояния на егото: Родител, Възрастен и Дете.

През своето детство ние всички придобиваме впечатления за това кои сме
от своите Родители. От това дали сме имали Грижовни Родители или
Критични Родители много зависи дали ще пораснем като Естествени Деца
със здраво самочувствие, на които са присъщи спонтанност, независимост,
импулсивност, творчество и егоцентричност или като Адаптирани деца, чиито
движещи елементи са страх, чувство за вина, стремеж към нагласа и ниско
самочувствие.

В крайна сметка тези пет его състояния, пет личности – Грижовен Родител,
Критичен Родител, Естествено Дете, Адаптирано Дете, Възрастен
съответстват на пет от многото гласове в главата ни.  Във всеки един



разговор тези гласове играят роля, описана от техните наименования.
Възрастният е зрял индивид със здрав разум и интелигентност. Детето е
незряло и се нуждае от напътствие, задаване на посока, дисциплина и
любов. Родителят вербално или невербално осигурява тези неща на Детето.

В зрелите, здрави връзки тези взаимодействия протичат чудесно. Ако
съпругът се прибере у дома с настинка, той се превръща в нуждаещо се Дете
и неговата партньорка, в ролята на Възрастен започва да се грижи за него.
Ако децата се държат лошо като се приберат от училище тя поема ролята на
Критичния Родител. По-късно, през нощта вече като секс партньор тя може
да изиграе ролята на Естественото Дете. Системата работи докато всеки от
партньорите във връзката (транзакцията) поема подходящата за дадена
ситуация или обстоятелства роля. Трудностите започват, когато един от
двамата или и двамата започнат да играят неподходящите роли. Някои хора,
например, които като деца са отглеждани прекалено строго и дори с насилие,
не понасят крясъци или други прояви на гняв. Ето защо, когато техният
партньор повиши глас, те се свиват и поемат ролята на Адаптираното Дете,
което се страхува. Партньорът се явява в ролята на мъмрещ Критичен
Родител и започва да доминира във връзката. Недоминиращият партньор
(Адаптираното Дете) мрази такава връзка, но бидейки с детинско страхливо
поведение не може да изговори тези чувства и се превръща в пасивен
агресор. Той или тя си мислят: „Ще направя каквото искаш, но това не ми
харесва – и няма да хареса и на теб!”

Сега вече и двамата партньори са жертви – всеки на поведението на
другия. И нито един от тях не притежава емоционална независимост.

Проблеми от този род не се срещат само при двойките. Страхът от друга
личност, независимо от причината, реален или въображаем, възпира
възрастни индивиди да се държат зряло, като Възрастен с Възрастен.
Помислете как се връщате към ролята на Дете, когато ви спре Пътна
Полиция. Винаги ли успявате да запазите статуса си на Възрастен, когато
говорите с шефа си, доктора, адвоката, майката, бащата, спонсора или
арогантния съсед? Или защото се страхувате, се отказвате от
емоционалната си независимост, правото си на избор да определяте сами
как да се чувствате, когато общувате с авторитетна за вас фигура?

Да разпознаеш даден проблем в общуването е едно, да направиш нещо
конструктивно, за да го решиш е съвсем друго нещо. В следващата глава ще
обсъждаме какво можем да направим.



6. Техники

Фразата „Да спрем да се борим с всичко и с всички” в книгата „Анонимни
Алкохолици” звучи по-скоро като предупреждение  отколкото просто като
съвет по отношение на поддържането на емоционалната ни трезвеност. Тук
ясно се казва всичко и всички – от напълно непознати хора, до тези, с които
работим и живеем.

Ние можем да достигнем тази висока летва като поддържаме
емоционалната си независимост. А емоционалната си независимост
поддържаме като не позволяваме на друг да контролира нашите чувства -
като например, не позволим на някого да ни ядоса. Както по-рано споменах, в
книгата си „Как да спорим и винаги да побеждаваме” Гери Спенс натъртва, че
хората упражняват над нас толкова сила, колкото ние им дадем. Струва ми
се, че основната идея на тази книга е да не се страхуваме от опонента си,
защото той или тя придобиват над нас власт, каквато сме пожелали да им
дадем.

Неудобно ми е като се сетя колко пъти през годините глупаво съм отдавал
енергията и силата си на хора, които дори не харесвам. Днес се чувствам
чудесно, когато успея да се издигна над някоя ситуация или над нечие
поведение. Постигам това като отказвам да се подчиня на скритото им
желание да ме разстроят. Като оставам независим в емоционално
отношение, аз запазвам контрол над емоционалното си състояние. А като
оставам спокоен аз много често оказвам положително и дори понякога мъдро
влияние както върху дадената ситуация, така и върху поведението на другия.

Ето част от опита, който прилагам. Предлагам го на тези, които са готови
да пробват.

Първата, най-важна стъпка, както постоянно повтарям, е да бъдете наясно,
че имате избор. Другият човек може да ни ядоса само, ако ние се съгласим
да ни ядоса. Ако той или тя искат да спорят, а ние сме наясно, че да спорим с
тях е загуба на време, то тогава не се налага да спорим. Никой не може да ни
накара да влезем в спор. Ние, а не някой друг, сме отговорни за своето
емоционално състояние. Какъв емоционален избор ще направим е наша
грижа, а не грижа на който и да е друг човек или ситуация.

Нормално е да имаш емоции, да чувстваш, да си позволиш да си гневен,
например. Но не е необходимо да позволяваш на гнева си да те контролира.
Една стара китайска поговорка ни казва, че ако не контролираме чувствата
си, тогава те ще започнат да ни контролират.  Гневът не може да нарани.
Наранява и създава проблеми това, което правим, когато ни е обзел гняв.

В следващите няколко реда съм подбрал по случаен принцип няколко
примера за това какво можем да направим вместо да позволяваме на
чувствата си да ни контролират в неприятни ситуации или при контакт с
трудни характери.



Нови рамки. Можем да контролираме чувствата си като съзнателно или
подсъзнателно зададем нови рамки на ситуацията. Когато се случи нещо,
което не ми е приятно, реакцията ми се определя от гласовете, които чувам в
главата си. Обикновено ме спохождат подобни мисли: „Той не може да
разговаря по този начин с мен! Не е честно! Няма да търпя такова
поведение!” И след това реагирам подобаващо.

Да поставя нови рамки на ситуацията означава да я разгледам под друг
ъгъл вместо да реагирам по начина, който моите емоции ми предлагат.
Наместо да реагирам незабавно на първата мисъл, която ми мине в главата,
аз си задавам въпроса: „Това наистина ли си струва, че да се разстройвам
заради него? Наистина ли е толкова важно? По-важно от моето
спокойствие?” Когато си задавам подобни въпроси аз не мога да променя
ситуацията, но мога да променя себе си. Променям начина, по който схващам
ситуацията и следователно променям отношението си към нея.

Резултатът е, че мога да участвам в ситуацията по един по-зрял,  по-
разумен и по-ефективен начин. Начин, по-съвършен от този, който чувствата
ми са ме подтиквали да избера според това като каква те първо са видели
ситуацията. Колкото повече развивам навика да постъпвам по този начин,
толкова по-често започвам да правя това автоматично, без да се замислям,
подсъзнателно.

Веднъж в Сан Франциско аз получих доста неудобен урок по поставяне на
нови рамки. Но вместо аз да поставям новите рамки, ситуацията си ги
постави сама. Карах нагоре по един хълм и в моето платно, точно пред мен
имаше една кола, която беше спряла на червен светофар. Дистанцията,
скоростта ми и това, че знаех, че скоро ще светне зелено ми даваха
основание да преценя, че докато стигна дотам, колата ще тръгне.
Светофарът се смени. Колата, обаче, не помръдна. Започнах да намалявам.
Колата все още не помръдваше. Сблъсъкът изглеждаше неизбежен, а аз си
помислих: „Проклет глупак! Защо не се махнеш оттам?” Набих спирачки в
последния момент. Едва когато колата ми спря рязко, скърцайки със
спирачките, аз видях причината за тази ситуация - движението от другата
страна на хълма – една линейка и две пожарни с включени светлини.

Това не беше забавен урок.
Много възстановяващи се хора или не желаят или не могат да видят

проблемите си под друг ъгъл. Нещо повече – те дори не съзнават, че имат
избор по отношение на поддържането на емоционалната си независимост.

Например. Телефонът звъни докато закусваме. Обаждащият се пояснява,
както обаждащите ми се често правят, че звъни само, защото спонсорът му е
настоял за това.

Казва ми, че се побърква. След дълги опити наскоро е успял да постигне
трезвеност. Но е бесен и вдига врява, защото жена му не иска да говори с
него. Тя и двете им деца са го изгонили от семейния дом заради пиенето му,
а сега е подала и документи за развод. И всичко това се случва без да се



отчита как чудесно е започнал да се справя в тези няколко красиви дни, в
които е трезвен. „Този път е различно”, настоява той. „Никога преди не съм се
чувствал така!”

Както може да се предположи той, алкохоликът, не успява да види
проблема от гледната точка на съпругата си. Той вижда ситуацията като
използва все същия си алкохолишки мозък, който го е карал да пие по време
на целия им брак. Като типичен алкохолик той съди себе си според това
какви са намеренията му, а не според това какво е поведението му.

По подобен начин двама души с абсолютно различни гледни точки се
опитват да постигнат споразумение. Мъчно ми е да го кажа, но
продължаването на такъв разговор прави нещата даже още по-лоши. Но ако
всеки един от партньорите прояви желание да изслуша спонсора или някой
трети човек по дадения въпрос и погледне на него от различен ъгъл, нещата
изцяло се променят.

По време на нашия разговор, той прояви желание и макар и за един кратък
момент успя да види нещата такива, каквито са от гледната точка на жена му.
Тогава промени тона си, начина си на говорене и спря да се оплаква.

Много често съм се озовавал в подобна ситуация. Разстройвал съм се
заради поведението на Макс и съм се опитвал да я променя, за да се
почувствам аз по-добре. Номерът е да поема отговорност за своите
собствени чувства, независимо от това какво прави или не прави тя. Да се
фокусирам не върху нейните мисли и емоции, а върху моите собствени. Не
мога да го направя, ако обаче не се отдалеча от нея.

Прилича на рисунката на младата жена и на
старата вещица. Погледнете фиг. 1.1. Ако вие
виждате старата вещица, а вашият партньор
младата жена, вие няма да успеете да видите
каквото и партньора ви, докато не се откажете от
образа, който вече сте видели. На картинката са
нарисувани двама души, но вие не можете да ги
видите едновременно и двамата. По подобен
начин, вие не можете да погледнете на
определена ситуация от гледната точка на друг,
ако първо не се разделите с привързаността си
към собствената си гледна точка.

Не се присъединявай към това! Както много от нас, без да си задават
въпроси, приемат за вярно мнението на други хора, така и с готовност много
от нас приемат и чуждите негативни емоции. Превръщаме се в магнити. Без
да се замислим реагираме като тези, които са проявили негативизъм. Крачим
заедно с тях без значение в какво настроение са те. Ако са ядосани – и ние
се ядосваме, ако крещят - крещим и ние. Нямам представа защо е толкова



лесно да се имитира такова точно поведение. Защо не подражаваме на
някого, който е щастлив и изпълнен с радост?

Когато се сблъскаме с един разстроен човек, най-лошото нещо, което
можем да направим е да се присъединим към него като изпаднем в неговото
състояние. В подобни случаи е изключително необходимо да запазим
емоционалната си независимост. Ако покажем, че оставаме спокойни,
другият също може да се успокои. Като го имитираме не можем да постигнем
нищо. Той вече е достатъчно обезпокоен и нещастен. Защо да удвояваме
бройката на обезпокоените и нещастни хора и дали това всъщност не прави
нещата по-лоши?

Джон и Мери, например, започнаха заедно да правят семеен бизнес. Не
след дълго той започна да мисли, че тя не поема нейната част от
задълженията, а тя -  че той не разбира какво трябва да бъде направено.
Винаги, когато тя се опитва да разговаря с него, той се дразни и започва да
се отбранява. Тя незабавно изпада в неговото лошо настроение. Започват да
спорят ожесточено и проблемът се задълбочава.

Същият е ефекта, когато говорите с алкохолик за неговото пиене. Той или
тя веднага започват да се защитават и аргументират. Влизате в техния тон и
също започвате да се защитавате и аргументирате. Започва разгорещена
дискусия. В резултат алкохоликът продължава да пие, дори повече отпреди,
но вече обвинява вас за това. Нещата се влошават и двамата се чувствате
по-зле отпреди.

Наскоро един човек ми сподели две много важни свои наблюдения, които
направил в процеса си на комуникация със своята  непоколебима,
алкохолизирана партньорка, която винаги печелела споровете между
двамата. Каза ми, че с удивление установил, че първо, той е този, който
задавал тона в техните взаимоотношения. Ако се държал мило и приятелски,
тя също била мила. Ако бил дистанциран и некомуникативен, тя също
ставала такава. Второ, той забелязал, че ако тя му кажела нещо жестоко и
болезнено, изслушвала отговора му сякаш само, за да може за капак да каже
нещо още по-враждебно. Това още повече го разстройвало и той започвал да
се отбранява и да се държи също така неприятно. Нещата отивали все по-
надалеч и разговорът (ако можете да наречете това така) ставал все по-
гръмък, интензивен и болезнен.

От друга страна, той открил, че можел да преобърне една такава
неприятна шарада  в нещо позитивно. Когато тя му кажела нещо лошо, той не
влизал в нейния тон. Тя не можела да продължи да отвръща с по-лошо, само
и само за да е отгоре, ако той не и’ е отговорил нищо. Тя не можела да
отвърне и ако той кажел нещо любезно в стила на Ал-Анон, като например:
„Може да си права.” В резултат до нея не достигало друго, освен онова, което
е казала за последно. След известно време тя обикновено отново отваряла
дума по същия въпрос, но вече по-спокойно и за да се обясни.



Някой беше казал, че в междуличностните взаимоотношения слабия човек
владее цялата сила. Това е пример, който го потвърждава.

Не го подминавайте. Ако установите, че се разстройвате твърде много
или ако партньорът ви настоява да говорите, когато нямате никакво
настроение за това, не се ядосвайте и не го подминавайте. Накратко
представете състоянието си, опишете с няколко думи как се чувствате и си
уговорете среща за по-късно. „Съжалявам. Сега не мога да говоря. Но съм
готов да поговорим за това, когато се прибера у дома довечера, след работа.
Съгласни ли сме?”

Не очаквайте от другите . Чувството, че сме наранени твърде често идва
от това, че имаме определени очаквания спрямо другите хора – независимо
дали очакваме твърде много и не го получим, или очакваме съвсем малко и
точно толкова получим.

 Както беше казано наскоро в един семинар на АА: „Ако желаете да
предизвикате промяна в друг човек, трябва първо вие да започнете да
правите това, към което искате да го промените.” И „Очакванията са
предшественици на ядове”.

Напишете пет неща, които искате да получавате от партньора си като
например учтивост, доброжелателство, разбиране. А сега започнете вие да
се отнасяте към него или нея по начина, който искате да получите. Ако го
правите достатъчно продължително, те ще бъдат изненадани от вашето
държание, а вие може би ще се изненадате от начина, по който ви отвръщат.

Пазете се от маловажното. Често малкото камъче обръща колата.
„Тиранията на тривиалното”, както го нарича един член на АА. Това означава
да прекарваме времето си като обсъждаме и се дразним от хора, места,
ситуации, които определено не са наша грижа.

Аз, например, съм израснал в квартална дрогерия, където бях обучен в
правилото, че клиентът е цар. Сега винаги се разстройвам, когато ходя в
нова верига дрогерии, където очевидно служителите не са преминали през
такава подготовка. Там продавачите гледат на клиентите като на хора, които
само им се бъркат и прекъсват важните им занимания. Говорят помежду си и
не обръщат никакво внимание на най-важната личност в магазина – на мен.
Наскоро се разстроих и в супермаркета. Момчето служител беше твърде
заето да си говори с едно момиче служител, за да ми обърне вниманието,
което заслужавах. Той не ми опакова покупките и едва когато започнах да
правя това сам, се опита да се заеме със задълженията си. Когато си
тръгнах, го чух да разказва за това на другите служители и клиенти, все едно
аз съм опакия старик, предизвикал целия инцидент. (Може пък да беше
прав.)



Впечатлен съм от една програма-редактор на компютъра ми, която
автоматично и веднага ми посочва някои граматични грешки и даже ги
поправя. Бих искал да имам подобна програма, която да ме следва
навсякъде и да поправя думите, които казвам, изказванията, които правя,
държанието ми. Това би ми спестило доста неприятности, конфузии и ядове.

Забравяне на първоначалното намерение. То не е като да се откажеш,
но ако няма абсолютно нищо, което може да бъде направено в определена
ситуация, а не си струва да се разстройваш допълнително, защо да отдаваш
психическа и физическа енергия и да предъвкваш отново и отново нещата?
Вместо това направете съзнателно усилие да изхвърлите това от ума си.
Мислете за нещо друго, например за Молитвата за Спокойствие.

Приемане на непреодолимите различия. Какво да правите, когато вие и
партньорът ви имате различни становища по съществен въпрос? Единия или
другия от вас отказва да чуе мнението на трета страна, на специалиста, или
ако вие го направите това бива наречено губене на време. Ако се опитате да
дискутирате проблема не се случва нищо конструктивно, използват се едни и
същи доводи и заключения, които вече сте чули в предишните разговори на
тази тема. Започвате да се ядосвате и двамата,  и се разделяте дори още по-
разочаровани и раздразнени отпреди.

Това важи особено в случаите, когато сте лично засегнат по значим за вас
въпрос от отношението и поведението на партньора ви. Най-често става
въпрос за пари, секс, децата или социалния ни живот. Психолозите и други
специалисти ни съветват в такива случаи да дадем глас на различията си.
Ръководствата за отстояване на личността твърдят, че ще се почувстваме
по-добре, ако се чуе за нашите чувства, независимо дали нещата ще се
случат както искаме. Ние постъпваме така, за да получим емоционално
удовлетворение. Но ако очакваме другата страна да се промени и да ни
уважи като и’ показваме чувствата си, ние се излагаме на още по-големи
неприятности. Ние вече знаем, че другият знае, че поведението му ни
разстройва и въпреки това продължава!

Разбира се, че приемането е в края на краищата добрия отговор.
Приемането не означава нито съгласие, нито одобрение, нито покорност. Ние
просто приемаме фактите. След това вземаме решение и упражняваме
правото си на избор.

Каква е вашата цел? Дали е да накарате другия да си признае, че е
сгрешил и да се съгласи, че вие сте прав? Или вашата цел е да се
почувствате по-добре?

Започнете да си задавате въпроса защо искате нещата да се случат по
вашия начин. Опитайте да си смените ролите. Влезте в ролята на вашия
партньор. Разберете как се чувства той. Ако смятате, че ви манипулират
можете да решите: ОК, аз ще го оставя да направи нещата по неговия начин -



този път. Така контрола поемате вие, защото вие сте този, който позволява
нещата да се развият по начина, определен от поведението на партньора ви.

Ще се почувствате даже по-добре, ако позволите на партньора ви да
разбере, че от този момент нататък каквото и да прави, както и да го прави е
негова грижа. Отсега нататък той е отговорен за поведението си.

Разбира се, винаги преди да направите нещо е добре да се посъветвате с
Бог. Помолете се, потърсете напътствие, изяснете мотива си, оставете
резултата изцяло в Божиите ръце и тогава действайте. Според моя опит, ако
направя нещо воден от правилен мотив (а любовта е винаги правилен мотив)
и оставя резултата изцяло в ръцете на Бог, нещата се развиват така както
съм си представял.

Когато е възможно помага да се добави и щипка хумор към ситуацията, или
да се кажат неща, които ще накарат другия да се почувства добре и оценен.
Като историята за черната боя. Ако ситуацията е черна, не можете да я
оцветите в бяло. Но всеки път, когато добавяте по малко бяла боичка в
кутията с черна боя, също като сметаната, която добавяме в кафето, сместа
става по-малко черна. Така е и с трудната ситуация. Става все по-бяла, ако
добавяме по малко хумор или окуражаване.

Преди всичко, не бъдете пасивно-агресивни. Не взимайте отношение
веднага, ако не искате, но се върнете към обсъждане на темата по-късно.
Недейте да подминавате нищо, което се случва между вас, а после да се
оплаквате на приятелите си, че не се разбирате. Поемете водещата роля в
собствения си живот, независимо от това какво вашият партньор прави със
своя живот.

Не се влияйте от реакциите на партньора си относно този ваш нов подход.
Спокойно обяснете, че сте чули, че ще се почувствате по-добре, ако дадете
да се разбере за вашите чувства (за това, че сте ядосан, например). След
това хладнокръвно (като използвате „Аз”, а не „Ти” изречения) споделете как
се чувствате. Но, както казах и по-рано, не очаквайте вашето изявление да
предизвика промяна в поведението на партньора ви. Всъщност, мъдро е да
му изясните, че това, че е  чул за чувствата ви не означава, че очаквате да се
промени, че въпреки това как се чувствате вие го приемате такъв, какъвто е.

 Подобно излагане на нещата ви помага да не се надявате излишно, че ще
настъпи промяна, но колкото и парадоксално да звучи, много вероятно е да
предизвика такава. По някаква причина хората се променят към по-добро,
когато другите ги приемат такива, каквито са. Когато им се каже, че не се
налага да се променят, те се чувстват свободни и да мислят за промяна е
вече тяхна собствена идея, а не нещо, което някой друг им налага. Нещо
повече, като ги освобождавате от отговорността за това как се чувствате, те
ще се чувстват по-малко застрашени, когато следващия път им показвате
чувствата си.

Ние с Макс често завършваме разговорите по нашите различия с фразата:
„Ще се примиря с това, което казваш, ако и ти се примириш с това, което



казвам аз.” Когато се нервирам от нещо, което аз съм искал, а тя не е
направила, си задавам въпроса какво бих направил, ако тя повече не би била
заедно с мен. Когато теоретично я изключвам от ситуацията, аз започвам да
се оглеждам за други решения. Обичайно, това просто означава аз да се
погрижа по въпроса. С времето откривам, че все по-често постъпвам по този
начин и си спестявам доста неприятни ситуации и ядове.

За да правите всички тези неща, когато им дойде времето, вие пожелайте
да последвате Божията воля, а не тази на партньора си. Дръжте се за Бог и
урокът ще бъде научен. Кажете: „Добре, Господи, ако това е каквото искаш от
мен днес, ще го направя за Теб.”

Живейте с отговора. Живейте с програмата, не с проблема. Толкова е
лесно да се каже и още по-лесно е да се забрави. Много от нас са като Джон
и Шърли. Те и двамата работеха активно по възстановителните си програми,
докато не ги сполетяха здравословни проблеми. Естествено, те започнаха да
работят по здравословните си проблеми. Това ги ангажираше все повече и те
не можеха да посещават повечето от нашите сбирки. Колкото повече време
минаваше, толкова повече се посвещаваха на проблемите си. А това
означаваше съвсем мъничко време, отделяно за възстановителните им
програми.

За съжаление, колкото по-дълбок ставаше техния проблем, толкова повече
те се нуждаеха от това, за което нямаха време. И защото съзнанието им бе
изпълнено само с проблема им, те не успяваха да разпознаят тази нужда и се
чувстваха все по-зле. В резултат  те се сдобиха с два проблема –
първоначалния здравословен и синдрома на сухото пиянство, който се
появява при алкохолиците (и другите зависими, работещи по Дванадесетте
Стъпки), които престават да идват на сбирки.

Ако имаха време за сбирки, те щяха да чуят какво каза една млада дама на
една от сбирките: „Когато спрях да живея с проблема и заживях с отговора,
проблемът си отиде.” В техния случай, проблемът им няма как да изчезне, но
те биха могли да се почувстват доста по-добре докато го решават, а може би
биха могли да вземат и по-ефективни решения за облекчаването му.

Не е необходимо да имаш такъв важен медицински проблем, за да
попаднеш в подобна ситуация. Двойките могат да имат неприятности по
всяко време и от всякакъв характер, върху които единия или и  двамата
партньори да фокусират по-голямата част от времето и енергията си. Може
да бъде всичко – от правенето на пари, до ходенето на училище,
отглеждането на децата – всичко, което би могло да ги вкопчи в конкретен
проблем и да ги отдалечи от възстановителните им програми.

Други изглежда се пристрастяват към нещастието си, поддържат проблема
си и живеят в него. Хенри живее в дом за трезвен начин на живот. Жена му и
децата му не разговарят с него. Те са взели съдебно решение -
ограничителна заповед, която го държи далеко от тях, след като при



последното си напиване той се е опитал да убие съпругата си.  Хенри
прекарва времето си да умолява жена си да отмени наказанието му и да спре
развода. Толкова е разстроен от този свой проблем, че не може да се
предпази от пиенето! Но въпреки това подхранва  илюзията, че този път ще е
различно, ако тя просто позволи на миналото да остане в миналото. Не може
да отклони поглед от това, което смята, че е важния за него проблем. Хенри
ми напомня онази дефиниция, която казва, че алкохоликът е човек, който
пие, за да реши проблемите, създадени от пиенето му.

Друг пример е Джо. Той върши глупост след глупост в работата си. Сега е
пред уволнение. Въпреки, че е в програмата от няколко години, той не
работи по Стъпките или по възстановителната програма. Вместо това е
изцяло погълнат от проблемите с шефа си, с работата си, с неподходящ
според него самия спонсор и с много други хора, които го вбесяват.

Марк прави същото. Той говори надълго и нашироко, и само за ужасните
проблеми, които има в службата си. Въпреки че посещава редовно сбирките,
той не работи по Стъпките. Марк хаби толкова много време да се тревожи и
оплаква, че не му остава време за нищо друго.

Приоритет. Много хора притежават нищожна или не притежават
емоционална трезвеност, защото смятат, че това не е нещо с голяма степен
на важност за тях. Те ценят своите ядове повече от спокойствието си. Цялата
си енергия влагат в ядовете си.

Онзи ден срещнах един мъж, когото не бих нарекъл трезвеник, въпреки
факта, че не е употребявал алкохол дори от по-дълго време от мен. Той с
удоволствие ми разказа за многото неща, които го безпокоят, включително за
сбирката на АА, от която току-що се връщаше. Сподели, че имал
неприятности във връзката си. Аз му предложих Ал–Анон, а той ми отвърна,
разкривайки най-голямата си болка. Преди много години, когато той все още
пиел безпаметно, „Ал-Анон каза на партньорката ми да ме напусне и тя го
направи – оттогава ги мразя .”

Подобни изявления съм чувал не един път в АА. „Как се осмеляват да
съветват партньора ми да се погрижи първо за себе си вместо да се примири
с пиянското ми поведение завинаги?”

Емоционалната трезвеност изисква от нас както да и’ отдадем приоритет,
така и да поемем лидерската роля над собствените си чувства и по този
начин да я поддържаме. Представям ви историята на Сю В., която ми разказа
как е поставила емоционалната си трезвеност на първо място и как се грижи
за нея.

Сю винаги се е възприемала като малката помощничка на Бог, която се
опитва да направи всеки един около нея щастлив и винаги знае кое е добро
за другите. Тя ми описа своя съпруг като човек склонен към лошо
настроение, критика и депресии. Тъй като никога не знаела какво да очаква
от него, тя винаги била нащрек, в състояние на повишено внимание. От друга



страна, когато тя се разстройвала и наскърбявала за целия уикенд, неговите
прояви на негативизъм преставали. Най-накрая тя осъзнала, че въпреки че
не може да промени неговото поведение, може да промени своята реакция и
започнала да си изгражда техники за това. Първоначално си купила гумена
бухалка и работела върху разочарованието си като удряла с нея по леглото.
Друг път, когато били в колата и той казвал нещо, от което я заболявало, тя
си представяла думите му като разпръснат облак токсичен газ, носещ се из
въздуха. Облак, който би и’ навредил, но само ако тя му позволи да полепне
по нея. Представяла си как внимателно изчетква падналите върху ръкавите и
крачолите и’ частички от този облак и ги отстранява от себе си.

Сю е запомнила нещо, което е чула от Макс. Винаги си задавай трите
въпроса: „Важно ли е това?”, „Има ли нещо, което мога да направя по
въпроса?” и „Това моя работа ли е?” Някога Сю вярвала, че нейното мнение
е доста важно и с малко повече настойчивост е по силите и’ да промени
всяка ситуация. Освен това, тъй като винаги се опитвала да помага, смятала,
че всичко е нейна работа. Да постъпи другояче считала за проява на грубост.
Днес, преди да пристъпи към нещо, което предполага, че ще прерасне в
ожесточен дебат тя винаги си задава трите въпроса на Макс. А някога просто
не е знаела, че има избор.

Сю пише на Бог, за да му разкаже как върви животът и’. След време
посланията вече приличат на благодарствени писма. Тя е благодарна,
например, за това, че вече се е научила търпеливо да изслушва съпруга си,
вместо да го прекъсва, за да му даде съвет, за който той не я е молил. В
миналото, когато го е съветвала какво трябва да направи, това винаги е
провокирало гневни реакции у него. Тя също е благодарна, защото е научила,
че това, че си мисли, че е права не означава автоматично, че той греши. Като
го изслушва докрай, като познава семейната му история и перспективите,
които има, тя вече може да разбере защо той постъпва по определен начин.
Сега, вместо да се разстройва, тя си казва: „Това е неговия начин.” и се
опитва да му покаже онова учтиво поведение, което тя самата очаква да
получи от него. Сега Сю признава, че без съпруга си не би могла да получи
всички тези прекрасни дарове от програмата като съчувствие, безусловна
любов, толерантност и чувство на независимост. Тя казва: „Благодарна съм,
че повече няма да дам на когото и да било да се разполага с моите чувства.
Със сигурност изминах дълъг път.”



7. Още техники.

Обявете емоционалната си независимост. Това изисква драстична
промяна на личната ви философия. Промяна от: „ Нормално е да се чувствам
разстроен след като има причина за това”, към: „Поемам пълна
отговорност за своите чувства и за своята позиция и повече няма да се
оправдавам за това как се чувствам с поведението на друг човек или
ситуация.”

Това означава да се разделим с това, на което сме научени досега – че би
трябвало да се чувстваме разстроени, само защото човека, когото обичаме е
разстроен. Това е една определено глупава и неразумна концепция и в
никакъв случай не е любов.

Емоционалната независимост, от друга страна, означава неща като:
- ние да поемем водещата роля по отношение на чувствата, мислите,

действията и позициите си,
- да не влизаме в сблъсък, дори ако другият е ядосан и се опитва да ни

провокира да го нападнем,
- да не чакаме повече да разберем как се чувства някой друг, за да

решим как да се чувстваме и ние,
- да отговаряме, а не да отвръщаме,
- да решим, че ще имаме хубав ден, независимо от това как се чувства

този до нас или какво прави,
- да осъзнаем, че като сме разстроени не постигаме нищо стойностно -

не си струва усилието,
- да осъзнаем, че прекарваме по-голямата част от живота си в

компанията на нас самите – ето защо е важно да бъдем щастливи и
спокойни,

- да не се опитваме в бъдеще да манипулираме поведението на другите
хора или да ги наказваме за минали техни прояви на лошо поведение
като използваме емоционалното си състояние,

- да не позволяваме живота ни да се превърне в отражение на нечий
чужд живот – всеки от нас е отговорен за собствения си живот, има
граници на личното пространство, които трябва да се спазват,

- емоционалната независимост означава да осъзнаем, че проблемът,
който ни разстройва упражнява над нас точно толкова сила, колкото
ние му дадем,

- означава да си кажем: „Днес денят ми ще е хубав, без значение какво
казват или правят някои”,

- означава да поемем лидерската роля в собствения си живот. Както
казват в Ал-Анон: Значимостта на ситуацията започва да се
разпростира и от живота на алкохолика се настанява на място,
където ние имаме някаква сила - нашия собствен живот.*



* Да разберем себе си и алкохолизма, Understending Ourselves and
Alcoholism, p.5

Наоми използва Ал-Анон и програмите на ОА ( Overeating Anonymous ), за
да премине през една действително трудна ситуация.

Въпреки, че не се е чула с най-големия си син, когото тя обожава, тя не се
притеснява, защото знае, че той се мести в Северна Калифорния и ще се
обади, когато се установи. Но, когато една вечер тя се прибира от работа,
мъжът и’ и’ казва, че са се обадили и че най-големият и’ син, 25-годишният
Рон преди две седмици е бил убит. Тялото му е намерено изхвърлено в
някакво езеро без документи. Две седмици по-късно, за каране в нетрезво
състояние е заловен убиецът. У него са намерени вещи на Рон. Той бил
предсрочно освободен от затвора, където излежал десет от тридесетте
години, на които бил осъден. Две седмици след излизането си от затвора му
потрябвала кола. Той не само взел колата на Рон, но и го убил - без никаква
друга причина.

Процесът срещу убиеца започнал след пет години. Наоми, която освен в
Ал–Анон,  не може да си отвори дори устата, за да говори пред публика е
извикана за свидетел. Наоми разказва, че благодарение на помощта на
съпруга, спонсора и приятелите си в програмата, тя успяла да преодолее
стеснителността си и да се: „...изкажа в съда, да ги накарам да разберат
какъв беше сина ми, да почувстват колко горда бях с него.” Заподозреният е
осъден за убийство първа степен и е изпратен в затвора Сан Куентин.

Наоми казва, че никога не се е гневила на Бог за случилото се със сина и’.
Тя предпочита да вярва, че не по Божия воля е действал мъжът, който го е
убил. Тя вярва, че светлата памет на сина и’ не заслужава отново и отново
да разиграва в съзнанието си ужасния начин, по който е загинал. „Човек
живее само веднъж и аз вярвам, че в негова памет трябва да изживея живота
си по най-достойния начин. Знам, че това е, което той би поискал от мен. Бог
ми дава спокойствието да приема това, което не мога да променя.”

Приемането е въпрос на комуникация. Без значение какъв ни изглежда
един проблем, трябва да го възприемаме като въпрос на комуникация, на
общуване. Помнете, че мярката за ефективност на комуникацията е
резултата от нея.

Ако не постигате желания от вас резултат, когато общувате с някого,
приемете, че не общувате ефективно. Поемете отговорността за ситуацията.
Вместо да обвинявате другия, обвинете комуникационните си умения, или
липсата на такива. Имате много по-голям шанс да успеете да подобрите
своите комуникационни умения, отколкото да промените другия човек. Както
е казал един поет: „Човекът, против волята си убеден на същото си мнение е
верен.”



Приемете задачата да откриете как да общувате с другите и по двата
начина – вербален и невербален, за да постигнете  добър резултат. Животът
се състои от общуване – едно, последвано от друго. Приемете, че проблемът
ви е от такъв характер. Поемете предизвикателството да го разрешите със
средствата на една по-ефективна комуникация.

През годините съм имал много възможности да се упражнявам в това.
Знам, че работи. Променя се атмосферата и настроението в дома ми, а в
много случаи резултатът е драматично подобрение в живота на хората, за
чието възстановяване работя.

Много от нас никога не опитват да се упражняват, за да подобрят уменията
си, свързани с процеса на общуване. Но кое би могло да е по-важно от това?

Да се ядосаш. Няма нищо погрешно в това да се ядосаш, нормално е. От
значение е всъщност единствено какво правим с гнева си. Гневът ни дава
енергия. Да отричаме, че сме ядосани, да потискаме гнева си и да
настояваме, че той не съществува причинява доста голям брой емоционални
и психически заболявания, които създават  многото работа на психолози,
психиатри и други доктори.

В резултат на гнева се поражда някакво действие, което е или
разрушително, или конструктивно. По някакви причини – вероятно навик или
емоционална незрялост, немалко от нас показват гнева си чрез
разрушителни действия като клюки, сарказъм, викане, обвинения, обиди,
сблъсък и други. Но гневът може да се разсее и по конструктивен начин. Като
участваме в политически, академични, социални и легални форми на
действие ние показваме емоционална зрялост. Така е много по-добре за
всички засегнати.

Да споделим честно чувствата си пред подходящ човек или група е един
пример за това как да се справяме с гнева (яда) си по конструктивен начин.

Силата, скрита в разрушителния гняв може да превърне лошата ситуация в
ужасна. Силата зад конструктивния гняв е насочена към поправяне и
подобряване на лошата ситуация. Мисленето се променя от „Не е ли
ужасно?” към „Какво може да се направи?”

Пример за това може да бъде раздразнението от сбирка на АА или някаква
среща, която започва лека-полека да се проваля. Всички се прекъсват,
хората непрекъснато влизат и излизат, не се изслушват търпеливо. Такава
ситуация може да разстрои всекиго. Но вместо участниците да шушукат
помежду си и да се оплакват от сбирката, могат да впрегнат енергията си в
организирането на нова, по-голяма и радостна сбирка, в която са спазени
Традициите и в която с радост биха участвали. Един дори по-прост подход е
веднага да обърнат внимание на останалите, по позитивен начин, че
сбирката поема негативен обрат. С други думи, да моделират с поведението
си поведението, което очакват на такава сбирка. Едно от предимствата на
този подход е, че си тръгват от сбирката с добро чувство към тях самите.



Поне такъв е моят опит. Всъщност ние получаваме това, което сме дали от
себе си. „Каквото посееш, това ще пожънеш”, казва Библията.

Тук, предадено с нейни думи, ще прочетете какво Джули Р. прави със своя
гняв.

Преди Ал-Анон никога не съм разбирала думата „отговарям”. Нито
пък съм я свързвала с емоционалната независимост. Слава Богу,
Ал-Анон е програма не за съвършенство, а за напредък. Ако това не
беше така, щях да съм се провалила, и то неведнъж. Щях да се
обезкуража и да пропадне цялата идея да работя по тази програма.

Благодаря на Бог, че не се провалих в програмата на Ал-Анон. Ако
някое от посланията не достигаше до мен веднага, моят Бог винаги
ми даваше друга възможност да работя по Стъпките и да напредвам.

Миналия уикенд ми осигури подобна възможност. Връщах се у
дома след вечер с приятели и видях, че нашата улица е задръстена
с коли и голямо количество шумни, превъзбудени тийнейджъри,
които празнуваха завършването си. Адреналинът ми скочи и се
вбесих.

Беше очевидно, че за настроението на младежите са допринесли
голямо количество алкохол и дрога, а аз за пореден път реагирах
рязко и направих всичко онова, което нашата Ал-Анон програма ни
казва  да не правим. Докато заключвах вратата, чух гласове в двора.
Млада, много пияна жена се облекчаваше клекнала в моя двор.

Думата гняв бегло описва емоционалното състояние, в което
изпаднах. Обадих се в полицията и прекарах една безсънна нощ.
Работата по програмата се беше изпарила от главата ми. Бях твърде
заета да оправям продължаващата лудост.

На сутринта, уморена и все още ядосана излязох, за да видя дали
има някакви поразии в двора и около къщата. В двора намерих
боклуци. Вдигнах ги и ги прехвърлих в отсрещния двор, където
партито бе продължило до толкова късно посред нощ. След всичко
станало отговорността да почистят си беше тяхна. (Кварталът ни си
има проблеми с бащата алкохолик и сина му, които живеят там.)

Да върна боклука в двора на съседите беше голяма грешка. От
къщата им изскочи младия мъж като крещеше и ме обиждаше.
Отвърнах му като използвах предишното си държание. Спорех с
един наркоман с махмурлук, опитвайки се да му покажа, че правата
съм аз. Ясна ви е картинката.

По-късно, когато осъзнах, че съм отвърнала, а не съм
отговорила (все още имам нужда да установявам границите на това
кое е приемливото поведение за мен), аз реших да напиша писмо до
майката в това семейство.

Написах писмото и го обсъдих с моя спонсор, с един възстановил
се алкохолик и с двама несвързани  с програмата приятели. Вслушах



се в предложенията им и махнах някои от пасажите. После отнесох
писмото лично. Наблюдавах шокирана как майката взе писмото,
смачка го и го хвърли на тревата.

Почувствах, че е дошло времето да оставя нещата каквито са,
защото не можех да ги променя. Не ми беше трудно да го направя,
защото докато пишех писмото бях изразила чувствата си, бях
поставила границите, бях установила кое е приемливо поведение за
мен и кое не е. Бях се освободила.

Но това не бе всичко. Не след дълго побеснелият син и майка му
пресякоха улицата към моята къща с намачканото писмо в ръцете
си. Имах време само колкото да отправя гореща молба към Бог да
ми даде любов, търпение и разбиране, за да не отвърна, а да
отговоря. Молех Го да ми даде благоволението Си да се справя със
ситуацията според работата ми по програмата, независимо че
първия ми опит бе безуспешен.

Удивително е какво може да направи Бог за теб, когато му вярваш
и се обърнеш към него – първата стъпка към емоционална
независимост.

 Слушах бесния син и неговата майка и когато осъзнах, че не
можем да направим нищо, за да постигнем решение направих нещо
изключително странно – в тази ситуация за мен това бе най-
необичайното нещо. Казах на младежа: „Виждам, че ти никога не би
направил това, което смятам, че трябва да се направи. Но аз
въпреки всичко ще го направя – ще те прегърна.” Обвих ръце около
него. Той беше изпълнен с негодувание, но започна да се отпуска и
аз му казах: „Все още имам вяра в теб.” По този начин си дадох
възможност да променя и собственото си неразумно поведение.
Прегръдката накара младежа да се успокои. „Знаеш ли - каза ми той,
ако знаех какво мисли да прави онова момиче във вашия двор, щях
да я спра.” Майката се обърна  и каза: „Можеш да не се безпокоиш
повече. Мисля да се махна оттук.” Отговорих: „Няма да е хубаво.
Надявам се, че би желала да изпием по чаша кафе преди да го
направиш.”

Отговорих по този начин на тези хора със сърцето си. Бог
наистина ми беше дал това, за което Го бях помолила – любов,
търпение, разбиране, способност да отговоря, а не да отвърна и
благоволение да работя според програмата си. Отношението ми се
промени. Удивително, но тяхното също. Осъзнах, за пореден път, че
емоционалната ми трезвеност зависи от способността ми да
отговарям, а не да отвръщам.

Забележете, че Джуди е променила отношението си не само към това
какво да направи, но и как да го направи. Променил се е и резултатът от
нейните усилия.



Направете съкратена версия на проблема.  И, разбира се, старата
техника за справяне с трудни ситуации е да си припомним латинската
поговорка: „Non illegitimae carborundum” - „Не позволявайте на копелетата да
ви потискат”. Погледнете проблема като използвате т.нар. кратка версия на
Молитвата за Спокойствие: „О, да върви по дяволите!”

Не се оправдавайте – дори да сте прави, дори да грешите, дори да не сте
сигурни. Да се оправдавате за действията си може да доведе до сблъсък, до
обида. Никой не печели. Парадоксално е, но когато не се оправдавате,
печелите вие.

Ако започнете да се оправдавате, партньорът ви ще ви изслуша, за да
може след това да ви отговори подобаващо. Ако не кажете нищо в своя
защита, той няма на какво да върне съответната реплика. По-скоро ще
помисли за начина, по който се е държал с вас.

Аз рядко си спомням това правило – да остана беззащитен, а когато си го
спомня, вече е твърде късно. Но приложа ли го, винаги работи. Моята
партньорка веднъж се върна от урока си по рисуване и започна да крещи: „Ти
си извадил картината и палитрата от нещата ми.” Аз нямах идея за какво
става въпрос и спокойно го обясних. Тя продължи да ме обвинява, но аз си
замълчах. Макс сновеше из цялата къща, нещо търсеше и не спираше да ме
обвинява. Най-накрая с чувство за хумор и мъничко сарказъм, аз заявих, че:
„Нямам идея за какво говориш, но ако нещо не е както трябва, вероятно
вината за това е моя.” Тя смени тона и се върна обратно на курса си по
рисуване. Успях да остана беззащитен и това проработи.

В друг случай една съседка ме обстреля с думи, защото кучето ни се
разхождало в нейната част от улицата. Жената протестираше срещу
кучешките акита. Аз спокойно отбелязах, че оставям обекта на нейните
възражения да покрива земята, за да може да го върна обратно там,
откъдето е дошъл – в природата. Това само я вбеси повече и тя стана дори
още по-словоохотлива.

Аз не бях прав, тя беше. Законът изисква кучешките акита да бъдат
почистени (вдигнати от земята, поставени в найлонов плик и изхвърлени в
контейнерите за смет, за да може след столетия археолозите да ги
анализират, за да научат с какво са се хранели кучетата ни, предполагам.)

Въпросът е, че аз спечелих в нашия сблъсък, защото без значение какво
ми говореше тя, аз и’ пожелах да има „един наистина приятен ден”. Като не
се оправдавах, аз не казах и не направих нищо, заради което по-късно да ми
се налага да се компенсирам за грешките си. Мразя да компенсирам грешки.

Нещо подобно се случва с хората, на които съм спонсор. Понякога, те се
сърдят и ядосват, когато аз не им отговарям и не реагирам по начина, който
те очакват от мен. Аз не започвам да се оправдавам. Като оставам спокоен,
аз не се присъединявам към тяхното нещастно емоционално състояние.



Когато напълно приключат с изразяването на чувствата си, те ще ме чуят и
ще се почувстват по-добре. Аз, от друга страна, се чувствам професионално
удовлетворен, когато запазя емоционална независимост.

Дори адвокатите – тези професионалисти в общуването, понякога се
провалят на теста за беззащитност. Точно това се бе случило на един
адвокат, когато приятна млада жена пристигнала заедно с баща си в неговия
офис. Те дошли, за да си приберат един чек за медицински услуги, който
съда присъдил на дамата. Смятали, че след като са спечелили делото чекът
трябва да е у тях. Адвокатът, обаче, не им го дал, защото според закона
чекът трябвало да е заедно с другите документи по делото у него, докато не
бъде изплатен. Започнала борба за надмощие между бащата и завършилия
колеж, професионално обучен да комуникира познавач на законите. В края на
краищата, адвокатът безцеремонно изхвърлил бащата на клиентката си от
офиса. Цялата тази ситуация е можело да бъде избегната, ако адвокатът бе
изслушал историята на тези хора. В миналото друг адвокат се бил отнесъл
доста некоректно с тях. Те се страхували да не бъдат измамени и този път.
Адвокатът сметнал, че го наричат мошеник, без да знае всичко това. Ако не
се бе защитавал толкова яростно, а ги бе изслушал спокойно, финалът на
срещата им щеше да абсолютно различен.

Адвокатите не са единствените професионалисти, които влизат в такава
борба за надмощие. Подобни конфликти възникват, когато друг започне да
им обяснява как да си вършат работата. Примерите включват лекари, военни,
изпълнителни директори, въобще хора с властови позиции.

При много семейни двойки конфликтите избухват на тема секс, деца, пари,
роднини, социални контакти или просто защото единият смята, че е прав за
нещо и отказва да му бъде повлияно от страна на другия, който според него
греши. Често срещани са двойките, които се намират в състояние на
неотстъпчиво състезание помежду си. И всеки смята, че е жертва на
дебелоглавието на другия.

Не спорете с някого, който никога не греши. Мога да се сетя веднага за
поне половин дузина двойки, при които единият, или и двамата партньори са
членове на възстановителна програма, но за това, че е сгрешил винаги се
извинява само единият.  Другият никога не се извинява за нищо. Защото, по
негово мнение, той никога не греши. Когато след някаква караница, единият
се извинява за това, че е допринесъл с поведението си да се стигне дотук,
другият спокойно приема извинението, но никога не признава, че и той носи
отговорност за това.  Запазва си ролята на невинна жертва на лошото
поведение на партньора си.

Няма нищо по-безполезно от това да се опитваш да промениш някого,
който смята, че е безгрешен. За него промяната  е твърде ужасна. Това е
причината, той или тя да не искат да се присъединят към АА или към Ал-
Анон. Единственият отговор, който дават е, че те са такива, каквито са и



никога няма да се променят. В подобен случай или ги напуснете и бъдете
щастливи или останете с тях и бъдете щастливи. Но недейте да оставате
заедно и да се оплаквате или пък да ги напуснете и да се оплаквате. Това е
само загуба на време и енергия. Единственото, което правите, когато се
оплаквате от това е, че наранявате самите себе си.

Спрете да се фокусирате в друг човек. Ние твърдим, че се чувстваме
зле заради поведението на друг човек, а в действителност се чувстваме по
определен начин заради въображаемите разговори, които провеждаме
мислено с различни „хора”. Разказваме историите си на всеки, който е готов
да ни изслуша. Разказваме им как някой се отнася зле с нас, как поведението
му ни превръща в жертви. Всеки път повтаряме старата песен и потъваме
все по-надълбоко в блатото на самосъжалението и огорчението. За да се
възстановим, трябва да спрем да се съгласяваме със себе си, да спрем да
караме останалите да се съгласяват с нас.

Един приятел ми се обади да се видим, за да говори с мен за едно
извинение, което трябваше да направи за нещо неприятно, което бе
причинил, но обясни, че не може да дойде в близките няколко дни.  Докато се
видим, той вече бе разговарял с гласовете в главата си и се бе самоубедил,
че другият човек е бил  виновен и „просто си е получил заслуженото”. Когато
дойде при мен, вече нямаше какво да си кажем.

Друга приятелка ми разказа как се е спречкала с една съседка –
изключително емоционална емигрантка, с много проблеми. Жената имала
репутацията на скандалджийка и никой от съседите не смеел да и’ се
противопостави. Моята приятелка не спираше да ми разказва колко е „луда”
тази жена. Послушах още малко, а после отбелязах, че колкото по-безумна я
описва, толкова по-безумно ми звучи намерението и’ да продължи да се
спречква с нея. Очевидно онази жена имаше опит в сблъсъците, какъвто
моята приятелка нямаше и никога нямаше да има. Предложих и’ да се
отдръпне, да остане настрана от конфликта, и дори, ако е възможно да се
опита да се държи любезно и разбиращо. Нашата Голяма Книга казва:
„Трябва да избягваме сблъсъците за каквото и да било, с когото и да било.”
Като успяващи членове на АА, ние имаме нужда да поддържаме
емоционалната си стабилност. И, между другото, по този начин да даваме
пример на останалите.

Да се научим да слушаме. Обади ми се Мери Джейн. Тя и Хенри са се
върнали от дълго проточил се семинар, където са изучавали  и практикували
Имаго терапия. Това е името на терапията, която Хендрикс дискутира в
книгата си „Да получим любовта, която искаме. Ръководство за двойки”.

Тя ми описа някои от нещата, които са научили, когато с Хенри са се
упражнявали тя да му казва как се чувства, а той да и’ отговаря само като и’
задава въпроси относно това. После той трябва да повтори пред нея това,



което смята, че я е чул да казва. Тя го информира кога и дали я е разбрал
правилно и дали наистина е чул това, което тя е имала предвид. Той повтаря
отново и тя пак го коригира, ако има нужда. Процесът приключва с въпрос,
който той и’ задава: „Има ли още нещо, което искаш да ми кажеш за това?”
Тя отговаря: „Не, това е всичко.” А той трябва да каже: „Звучи като да се
чувстваш ...”, а тя се съгласява, или пък не. След като установят каква точно
емоция я е завладяла, той я пита дали тя си спомня първия път, когато е
изпитала тази емоция, в детството, например. Ако може да си го спомни се
връщат към този момент и го обсъждат в детайли.

Докато правят това, тя открива защо се е разстроила в конкретната
ситуация, а той открива, че не е причината за нейния проблем. Той просто е
огледало, в което тя е видяла свой скрит, дългогодишен проблем. От този
процес полза имат и двамата и никой не се сърди на другия.

Ако методът на Хендрикс ви се струва прекалено неестествен, просто
опитайте да си държите устата затворена и да чуете това, което другият ви
казва. Вместо да се разстройвате от това, което партньорът ви казва, дори
да сте го чували много пъти досега, покажете интерес като кимате, седите
внимателно, обърнат с лице към него, осъществявате зрителен контакт,
вместо да хъркате, правите кратки коментари и го окуражавате да говори.
 „Разкажи ми повече за това.” „Как се почувства, когато това се случи?” „И
после какво?” Ще бъдете доста изненадани от това, което ще научите и от
положителния ефект от поведението ви върху вашия партньор. Опитайте и
ще се убедите сам.

Кажете какво имате предвид. Хейзъл не искала да има сексуални
контакти с мъж, който много я харесвал. Обяснила му, че наскоро е
прекратила една интимна връзка и още не се чувства готова да започне
нова. Веднъж тя го поканила на вечеря у дома, но за да не го поощрява да
прекара нощта там, решила да направи у дома си и вечерна сбирка на
групата. Когато той, въпреки, че сметнал това за неудовлетворително,
пожелал да остане, тя го обвинила, че не е „честен” и настоявала, че трябва
„да уважава нейната възстановителна програма”.  Тя говорила надълго и
широко, опитвайки се да го накара да се почувства виновен и сравнявала
своята възстановителна програма с неговата.

Очевидно, тук проблемът не бил в това чия възстановителна програма е
по-добра. Тя просто не е искала той да остане, но не му го казала направо.
Чакала той да се досети. Страхувайки се да застане зад своята позиция, тя
спорела за странични неща.

От време на време аз успявам да направя нещата правилно и да
отстоявам действителната си позиция без да бъда агресивен.  Някога Макс
извеждаше кучетата на разходка сутрин, а аз го правех вечер. Макс спря да
ги извежда, когато получи пристъп на ишиас. Очевидно, тя пропускаше реда
си заради своето състояние. Аз започнах да извеждам кучетата два пъти



дневно, ден след ден, седмица след седмица. Негодуванието ми растеше, но
не коментирах. Най-накрая, когато един ден се обличах за поредната им
разходка, аз казах, че съм се уморил да правя това по два пъти на ден, всеки
ден. С други думи, вместо да избухна колко е нечестно това и без да искам
тя да промени поведението си на всяка цена, аз споделих чувство, а не
мнение. И най-важното – не я критикувах. Никой от нас не каза нищо повече
в онзи ден. На следващата сутрин, докато бях на тренажора, Макс каза:
„Отивам да изведа кучетата.” Тя излезе без много шум и това продължава и
до днес.

Ако, докато четете за тези техники, вие си мислите защо те не сработват
във вашия случай - дали това не е просто извинение, за да не се опитате да
се промените и да поемете отговорност  за своя емоционален живот.

Някой беше казал: „Ако вие наистина искате да направите нещо, ще
намерите начин за това. Ако не искате – ще намерите извинение.”

Надявам се, че вие ще промените своето отношение. Надявам се, че ще
пожелаете, дори няма да имате търпение да се промените. Вие можете да
направите това, което много от нас вече правят.  С Божията помощ вие
можете да направите всичко.



8. Още техники

Просто кажете „Предпочитам да не го правя.” Ако някой ви досажда да
направите нещо, което вие не искате да направите, няма нужда да му
обяснявате причината за своето нежелание. Ако изтъкнете причината, това
ще доведе до допълнителни дискусии и спорове.   Да заявите, че ви липсва
време или пари, например, би довело до обсъждане на това за какво
всъщност харчите времето и парите си?

„Предпочитам да не го правя.” не предизвиква спорове. Ако настояват да
знаят защо предпочитате да не го правите, вие отговорете: „Просто така
предпочитам.” Това е честна позиция и е още един пример за това как да
отстоявате себе си без да бъдете агресивни или пасивни.

Веднъж, на сбирка на Ал-Анон, Макс спомена, че използва тази техника с
мен. Това прозвучало добре на Уини Е., водеща на сбирката. Съпругът на
Уини често я карал да играят голф, а тя не искала. Вместо да спорят, тя
предпочитала да каже, че няма да отиде с него, защото трябва да
размразява хладилника. Но тогава съпругът и’ си се забавлявал, докато тя
трябвало да чисти размразения хладилник. След като чула Макс, на
следващия път, когато съпругът и’ настоял да играят голф, тя му отвърнала:
„Предпочитам да не го правя.” Доста изненадан от този отговор, той я
попитал: „Какво, по дяволите, означава, че предпочиташ да не го правиш?” А
Уини му казала: „Не знам. Макс не обясни. На сбирката тя каза, че когато Пол
поиска от нея нещо, което тя не иска да направи, му казва: „Предпочитам да
не го правя.” И това е всичко, което каза.” След като изрекла всичко това,
Уини се насладила на един спокоен ден у дома.

Ако някой се опитва да ви изкара егоист, когато използвате тази техника,
помнете, че той в действителност казва: „Как можеш да бъдеш такъв егоист и
да не искаш да направиш това, което аз искам да се направи?”

Ние и по-рано споменахме Наоми. Наоми казва, че преди
възстановяването си, тя не е имала никакви проблеми да казва хубави неща
на другите хора. Това всъщност бил единственият начин, по който тя можела
да говори. Дори, ако я попитали нещо директно, тя не можела да каже
откровено каквото мисли от страх, че може да нарани питащия. Понякога,
споделя тя, устата и’ казвала „да”, докато тя всъщност искала да каже „не”.
Най-накрая нейният спонсор я убедил, че ако казва „да”, а има предвид „не”,
то от нейното „да” няма никакъв смисъл. Тя също така я накарала да
осъзнае, че ако попита някого за честното му мнение, няма да и’ е приятно и
няма да има полза от това да чуе някаква лъжа, само защото другият си
мисли, че ще я нарани.

Наоми осъзнала, че за да промени поведението си, трябва да се
упражнява и дори и да се чувства некомфортно от това, трябва да усвои
прости и честни комуникационни умения. Научила се да казва истината и да
споделя прямо как се чувства, дори с риск другият да не е готов да чуе това,



което тя мисли в действителност.  Наоми бърза да добави, че: „Това не
означава да повтарям непрекъснато своето становище и да го налагам. Ако
го правя, то значи се опитвам да контролирам другия.”

Какво имате предвид, когато казвате , че изпълнявате Трета Стъпка -
„Взехме решение да предадем волята и живота си в ръцете на Бог – както
Го разбираме” , а също и когато казвате Молитвата от Трета Стъпка:
„Господи, оставям се в ръцете Ти - да ме съградиш и да направиш с мен
това, което желаеш. Освободи ме от оковите на егоцентризма, за да мога по-
добре да изпълня волята Ти. Отстрани затрудненията ми, нека победата над
тях да бъде доказателство за тези, на които бих могъл да помогна, за Твоята
Сила, Твоята любов и Твоя Начин на Живот. Нека винаги бъде Твоята воля!”

Често, горчиво и дълго хората се оплакват от проблема си, без да имат
представа какво да направят, за да се почувстват по-добре. Те обвиняват
работата си, шефа си, съпруга си, колегите – много са нещата, които ги
разстройват. Бъдат ли запитани, те настояват, че изпълняват всички Стъпки
и обикновено наблягат, че са приключили работата по Трета Стъпка.

Те забравят, както често забравям и аз, че приемането на Трета Стъпка
представлява точно определен договор. Този договор определя, че Бог
контролира живота ни и прави с него каквото Той пожелае. А после се
оплакваме и не сме доволни от това, което Той е направил. Постъпваме
така, сякаш нещата, които ни се случват са се случили по погрешка.

Когато усетя, че съм забравил за този договор, знам, че трябва да направя
едното от тези две конкретни неща. Или да разваля договора и отново да
поема сам контрола върху живота си като отстраня Бог от кормилото, или да
приема факта, че Бог е отговорен за ситуацията и Неговата безкрайна
мъдрост позволява на нещата да се развиват точно по начина, по който се
развиват.

Ако избера второто, трябва да си науча урока и да продължавам напред.
Оплакванията няма да ме отведат доникъде. Третата Стъпка, така както аз я
разбирам, е договор, по който трябва да се живее, а не самоцелно говорене.

Винаги подхождам много сериозно към тази Стъпка. А тази история често я
разказвам. Когато за първи път се залових с Трета Стъпка, аз я
издекламирах – нея и Молитвата от Трета Стъпка, на колене, с моя спонсор
за свидетел. А за да направя още по-трудно евентуалното разтрогване на
този договор, увеличих броя на свидетелите по него и повторих това пред
своите групи. Това все още не ме задоволяваше. Тогава реших да напиша
договора на хартия. Купих от специализирана бизнес книжарница готова
форма за договор за основаване на Командитно Дружество ( LP) и дадох на
Бог 51 % от контролния пакет на моя живот. Той стана Неограничено
Отговорен Съдружник, а аз Ограничено Отговорен Съдружник. После реших,
че документа само показва съществуването на нашето общо дружество, но
не казва нищо за отговорностите в него. Ето защо написах и съответните



отговорности, Неговите и моите. По същество нещата се свиха до това, че аз
отговарям за работата, а Той отговаря за грижите. И мога да ви кажа, че Той
не желае да му помагам дори и малко в справянето с грижите, и че също
така не поема дори и частица от моята работа.

Да бъдем реалисти. Не очаквайте партньорът ви да направи и
невъзможното. Не очаквайте от него или нея да ви дадат нещо, което не
притежават в този момент и може би никога няма да имат. Не бъдете като
момичето, което постоянно се оплаква, че не получава от съпруга си – пиещ
алкохолик, любовта и вниманието, от които се нуждае. Нейният спонсор и’
обърна внимание, че съпругът и’ е изпълнен с омраза преди всичко към себе
си. Че той е израснал в един дом, където любов и внимание не е имало
никога. И очевидно той не може да и’ даде нещо, което не притежава.
Спонсорът и’ каза, че тя прилича на онзи човек, който отишъл да си купи
хляб в железарията и се разсърдил, че не му дали.

Уповавайте се на Молитвата от Третата Стъпка. Ако правя нещата
воден от правилен мотив и оставям резултата в ръцете на Бог, нещата ще се
развиват по начина, който им е предопределен.  Аз се грижа само за
половината уравнение – по-лесната половина. Отговорен съм за мотива,
който ме движи, който ме подтиква да правя каквото смятам за необходимо.
Не съм отговорен за начина, по който се развиват нещата.

Любовта е винаги добър мотив. Обикновено имам повече от един мотив,
но аз съм този, който решава кой е най-важния. Този избор е само мой и на
никой друг.  Ако, например,  да съм любящ човек и да нося посланието е
моят мотив и оставя резултатите в ръцете на Бог, то нещата се случват по
начина, по който трябва да се случат. Животът е много по-лесен така. Така
открих за себе си Божията Воля – получава се.

От друга страна, нито една от моите молитви към Бог няма за цел да Го
убеди да ми разкрие предварително какво би се случило, ако постъпя по
определен начин. Той няма да ми предскаже бъдещето. Щеше да ми бъде
много по-лесно да вземам решения, ако предварително знам до какво ще
доведат, но Той никога няма да го направи.

Както и да е, нещата ще се получат такива каквито трябва, независимо, че
не знам за това предварително. Сещам се за плаката в моя кабинет: „Ако бях
получил работата в Монтгомъри Уорд, може би никога нямаше да напусна
Илинойс.” Авторът на този цитат не получил работата във веригата магазини
Монтгомъри Уорд, за която кандидатствал. След това започнал да работи
като радио-говорител в спортна рубрика, като актьор, станал президент на
Съюза на артистите, после губернатор на щата Калифорния и накрая
Президент на Съединените Щати. Така че, кой знае?



Вземете решение. Рядко получавам непотребни съобщения по имейла си,
които да харесам. Едно от редките изключения е историята за един мъж,
който чакал на летището. Докато чакал, видял как бил посрещнат друг мъж,
който се връщал у дома след кратко бизнес пътуване. Чакали го жена му и
трите им деца, които го приветствали ентусиазирано. Радостта, обичта и
грижата помежду им били толкова очевидни, че първият не се сдържал и ги
попитал от колко време са женени. Отговорили му, че от дванадесет години.
„Надявам се и моят брак да е все толкова страстен след дванадесет години.”
След тази реплика семейният мъж изведнъж престанал да се смее и
напълно сериозен казал нещо, което променило другия завинаги: „Не се
надявай, приятелю... Реши го!”

На партито по случай моята тридесета годишнина в АА, един приятел
разказа пред всички как година по-рано непрекъснато ми се обаждаше, за да
ми се оплаква от една затормозяваща го връзка, в която се оказал въвлечен.
Най-накрая, разказа той, аз му казах: „Ти си обиден и се оплакваш от това.
Имаш два варианта:   Или да спреш да се обиждаш или да спреш да се
оплакваш от това.” Той направил избора си и сега се радва на нова, напълно
различна и красива връзка.

Много от нас се оплакват по навик. Ако откриете, че непрекъснато се
оплаквате от едно и също, това означава, че може би е дошло времето и
трябва да промените нещо.

Познавам няколко двойки, които са в Ал-Анон заради проблемните си
пораснали деца. Те са се дистанцирали в някаква степен, но все още
продължават да са прекалено обсебени от това какво мислят и правят
техните потомци. Макар и да се чувстват малко по-добре след влизането си
в програмата те все още са нещастни и разтревожени, и го показват.
Приемат своя постоянен стрес като нещо „естествено” и отдават
състоянието си на факта, че „много го/я обичат”. Също като много други
родители те се чувстват виновни, ако се почувстват поне мъничко щастливи
докато детето им страда. Мислят си, че като се чувстват и изглеждат
несретно показват на непокорните си деца колко много ги обичат.
Посланието, което  непрекъснато изпращат е: „Забелязваш ли колко много
страдаме ние, виж колко много те обичаме.”

Дали нямаше и родителите и техните вече пораснали деца да са по-добре,
ако, казано в известен смисъл, се разведяха? Като много други родители
преди тях те биха могли да спрат да казват: „Ние не сме щастливи докато и
ти не си щастлив.” Порасналите деца нямаше да се чувстват непрестанно
виновни за натякваното им от родителите  нещастие, всеки би могъл да се
заеме със собствения си живот – а алкохолиците дори може би биха могли
да постигнат трезвеност!

Естествено е да се чувстваме разстроени, когато някой, когото обичаме е
въвлечен в сериозни лични проблеми, но трябва да внимаваме да не
превърнем това в капан. Също като семействата, за които стана въпрос, ние



можем да се увлечем да доказваме нашата любов посредством дълбочината
на стреса, който ни причинява дадения проблем. Това само увеличава
страданието за всички и не носи полза никому.

Действайте като победители. Бил У., един от съоснователите на
Анонимни Алкохолици казваше, че да носим посланието на Анонимни
Алкохолици е нашата най-важна цел и главна причина за нашето
съществуване. „Най-важна цел”, „Главна причина за нашето съществуване”.
Това са силни думи. И когато той казваше „нашето съществуване”, дали
имаше предвид нас като индивиди или нас като група, или всъщност и
двете?

Ако да носим посланието е главната причина за нашето съществуване,
тогава, не е ли по-добре да действаме като победители, работейки по
многото начини, по които можем да правим това като успели членове на АА?
Истинските победители представят посланието като се ръководят от него и
посланието се вписва във всички техни взаимоотношения, включително на
работа и у дома – особено у дома. Победителите не се състезават с тези,
които наставляват, на които са спонсори, но въпреки това понякога те
интензивно и подсъзнателно влизат в съревнование с партньора си, със
съпруга си, с човека, с когото искат да установят една истинска, пълна с обич
и доверие връзка. Да обичаш някого не означава да изпитваш нужда да го
контролираш и да го надприказваш.

Съкращавайте. За съжаление, и в бъдеще ще се случват неща, които ще
ни разстройват.  Сега, когато се възстановяваме, обаче, не можем да им
позволим да ни безпокоят толкова, колкото преди. Да се чувстваме добре
сега е по-важно от това да играем роля на жертви или да наказваме другия
като се цупим. Когато си изясним какво се случва, ние правим каквото е
необходимо, за да спрем да се разстройваме. Променяме приоритетите си.
Това, което ни е докарало грижи започва да има по-малък приоритет от
емоционалната ни трезвеност.

Иначе можем да заприличаме на моето малко куче Сабрина. В нашия
квартал живее мил възрастен джентълмен, който обича кучетата и имаше
куче, което много приличаше на Сабрина. По някаква причина Сабрина
мразеше това куче и винаги се дърпаше, когато минавахме покрай двора им.
Кучето е мъртво вече от няколко години, а Сабрина е сляпа. Но продължава
да мрази човека, защото е бил стопанин на онова куче. И продължава да се
дърпа всеки път, когато чуе гласа му. Един ден му предложих да не казва
нищо, когато го наближим, за да разберем дали Сабрина ще го усети. Тя не
го усети. Той се разсмя и в момента, в който Сабрина чу смеха му, започна
да се дърпа на каишката.

Сабрина има нужда да поговори със своя спонсор – тя опъва каиша твърде
много и  твърде отдавна.



Хленчене за кратко.  Когато Делорес водеше една от сбирките на Ал-Анон,
ни попита кой е любимия ни инструмент от програмата. Аз веднага се сетих
за хленченето. Мразя хленченето, когато някой ми хленчи на мен, но
харесвам аз да си похленчвам. Когато говоря на сбирки, си давам
телефонния номер и приканвам, който има проблеми, да ми се обади.
Веднъж този, който ме потърси ме попита: „А вие с кого разговаряте, когато
имате проблем?” Без да се замислям отвърнах: „Със следващия от вас,
който ме потърси.” Когато го повторих няколко пъти, ми се стори, че звуча
като жертва. И тъй като не издържам да слушам хора, които ми хленчат,
спрях. Оплакването прилича на безпокойството. И двете ни дават
усещането, че правим нещо за проблема си. За съжаление, по този начин
хабим енергията си в самия проблем, а не в неговото решаване и
следователно, само поддържаме съществуването му.

Приемете поведението на партньора си.  Понякога се дразня от
поведението на Макс и съзнателно или не, го показвам. Правя го, защото се
надявам, че като види моето неодобрение тя ще се почувства отговорна за
дискомфорта, който ми е причинила и ще промени начина си на действие.
Когато бях дете това се наричаше цупене и обикновено работеше.

Сега, обаче, вместо да промени поведението си както смятам, че е
необходимо, Макс започва да се държи като мен. Тя започва да се дразни от
моето поведение и започва да го показва. Като постъпва така, тя се надява
аз да забележа недоволството и’ и да се променя...

Вече и двамата сме недоволни и сме насочили усилията си към това „да
оформим” както на нас ни се иска поведението на другия. Отлагаме своето
собствено щастие в името на това и настояваме, че преди всичко другия
трябва да се промени и тогава вече ще се почувстваме по-добре.
Поведението му се оказва по-важно от нашите чувства.

Ако, рано или късно, някой от нас промени отношението си, ние започваме
да приемаме другите такива, каквито са и поемаме отговорност за това как
да се чувстваме. Както ви разказах и по-рано, двамата с Макс обикновено
приключваме подобни епизоди с фразата: „Ще се примиря с това, което
правиш, ако и ти се примириш с това, което правя аз.”

Наскоро бяхме помолени да водим една сбирка на Двойките във
Възстановяване. Тъй като това беше юбилейна сбирка, тя бе последвана от
почерпка, в която всеки от участниците бе донесъл по нещо за хапване. На
маса седяха по около десет човека. Точно до мен седеше един мъж, който
беше трезвен от десет месеца, след като беше прекъснал за 18 месеца
предишния си 3-годишен период на трезвеност. До него седеше съпругата
му. И това бе всичко, което тя правеше. Седеше като статуя. Когато той
отиде да донесе още храна от общата маса, аз се опитах да я заговоря на
тема Ал-Анон. Въпреки че не беше я посещавала, тя ми каза: „била съм в Ал-



Анон”, и даде да се разбере, че не смята в скоро бъдеще да отиде там. Тя
отговаряше на моите въпроси почти едносрично, с никого другиго не
разговаряше, не гледаше към никого и показваше отегчението си през
цялото време. Очевидно тя смяташе, че трябва да се цупи. Мислеше, че ако
не показва неодобрението си непрекъснато, мъжът и’ би си помислил, че тя
одобрява това, че е пиел и би го направил пак? Явно тя смяташе, че
трезвеността на съпруга и’ е нейна грижа и че тя трябва да се отнася към
това по един много сериозен, мрачен начин.

Трябва още веднъж да припомним, че приемането не означава одобрение.
Приемането не само, че не означава одобрение, нещо повече, то не
означава да толерираме нетолерантното поведение. Например, физическото
насилие може да бъде прието като факт, като реалност, но не и да бъде
толерирано.

Отделяне (освобождаване). Ако някой предложи награда за това да се
опише с една дума какво е Ал–Анон, аз бих предложил думата „отделяне”,
понякога определяно и като „емоционално отделяне”. Тук, в западната част
на страната, често го наричаме и „освобождаване” или „освобождаване с
любов”. Има и много други добри имена, но като че ли в емоционалното
отделяне има допълнително подразбиране, че се отделяме само
емоционално и само от проблема – не от личността.

Без значение как се назовава, когато се освободиш, особено в първите дни
на възстановяването, усещаш това като отказ. Обаче, независимо от
негативните чувства, това е много важно време и за двамата, които участват
в процеса на освобождаване - както за този, който се освобождава, така и за
този, от когото се освобождават. Това е индикация, че цялото семейство
започва процес на възстановяване.

Един прост, кратичък пример за емоционално отделяне е даден в
изявлението на една майка от Ал-Анон, която дава всичко от себе си за
своето семейство, дори повече, отколкото те искат от нея. На своите деца-
наркомани и на съпруга си-алкохолик, тя казва: „По-важно за мен е да бъда
добра майка на това семейство, отколкото вие да ме харесвате.”

По-заплетена е историята на Сю У., която имала огромни затруднения да
се отдели от съпруга си. Както тя разказва, двамата били фатално вплетени
един в друг, както у дoма, така и в офиса на фирмата им, където тя работела
като мениджър.  Бракът им протичал в такива вълнения и хаос, че да бъде
друг изглеждало не само невъзможно, но и малко скучно. Тя играела ролята
на жертва, а той на агресор. Тя се чувствала обидена и на свой ред
обиждала. Всеки знаел слабите места на другия и се целел в неуместното му
поведение. Сю се страхувала не само да види своя дял в случващото се, тя
се бояла да се откаже от този начин на общуване, опитвайки се да
контролира нещата поради измамно чувство за важност.



Сю разказва, че първоначално започнала да посещава Ал-Анон, само за
да оправдае по-късно поискания развод. Първата и’ година след това била
най-трудната в живота и’. Измежду всичко, което трябвало да направи, било
и това, че не трябвало да спасява съпруга си и да го предпазва от сигурните
грешки, които смятала, че прави. Най-лошото било, че трябвало да се откаже
от образа на самопожертвователна съпруга и майка, която слага в ред
живота на всички в семейството и удовлетворява техните нужди преди
своите собствени нужди и живот. После трябвало да открие коя е в
действителност и какво иска да направи с живота си.  Всичко това изисквало
посещение на много сбирки както в АА, така и в Ал-Анон. Сю казва, че сега е
осъзнала, че щастието наистина е плод на вътрешна работа.

Ето едно от нещата за отделянето, за които се разказва в книгата Сила за
промяна на Ал-Анон*:

По какъв начин настроението на някого, неговият тон и интонация,
неговото пиянство могат да повлияят на  хода на моите действия? По
никакъв, ако аз не реша обратното.

Ето един пример. Аз научих, че да спориш с човек в нетрезво състояние
е като да си удряш главата в стената. А съвсем доскоро аз се хвърлях да
го убеждавам с непоклатими аргументи, защото ми изглеждаше, че
точно от това се нуждае този човек. В Ал-Анон разбрах, че не е нужно да
реагирам само, защото съм бил провокиран и че не трябва да взимам
присърце грубите думи, които чувам. Не трябва да забравям, че те са
изречени от човек, който вероятно изпитва болка, че трябва да проявя
малко съчувствие. И определено не трябва да позволявам да ме провокира
да кажа или да направя неща, които не желая.

Днешно напомняне: Отделянето с обич означава, че аз повече не завися
от това, което правят останалите. Не казвам, не чувствам, не
определям дали ми е добре и какви решения ще взимам под влияние на
нечие поведение. Когато се изправя пред деструктивно поведение или
отношение, аз ще обичам най-доброто у този човек и няма да се
страхувам от най-лошото.

„Отделянето не означава да полагаш по-малко грижи, означава да се
погрижиш повече за собствената си трезвеност.”

...  “Във всички наши дела”

Бъдете заинтригуван наблюдател. Наблюдавали ли сте някога
влошаването на свой близък, приятел или роднина или може би на някое от
децата – някой, на когото искате истински да помогнете, и как този човек не
обръща внимание на нищо от това, което му казвате или правите за него?
Това може да бъде силно разочароващо и обезкуражаващо за хора, които се
възстановяват. Отчаяно искате да помогнете, но не можете. Те просто не ви
чуват. Те не се отзовават на нито един ваш (обикновено непоискан) съвет или
предложение.



Точно това ми се случва, ако твърде настойчиво започна да опитвам да
помогна, когато съм нечий спонсор. В един момент се оказва, че аз работя по-
здраво  и повече за възстановяването на някого, отколкото работи самия той.
Това се случва и на изключително взискателните, тип строг ръководител,
спонсори, които нямат качества да се занимават точно с това и които биват
игнорирани от хората, на които са спонсори.

В подобни ситуации аз възприемам ролята на заинтригуван наблюдател. За
да не се дразня от техните проблеми и за да не прехвърлям раздразнението
върху спонсорските отношения като цяло, аз се превръщам в заинтригуван,
но неактивен наблюдател. Слушам. Гледам ги какво правят и се чудя как ли
ще приключи всичко. Може да отговоря на някой въпрос, да направя
безобиден коментар, но главно наблюдавам. Приличам повече на зрител в
киносалон, отколкото на някой от екшън-героите на екрана. Намирам
историята за вълнуваща, но не се замесвам в  нея. Не се въвличам и чуждата
история не застава на моя път. В резултат успявам да остана спокоен и
ведър, вместо да се разочаровам и огорчавам. Всъщност  аз спазвам
принципа на АА: „Любовта и толерантността са нашия код.” И за пореден път
си давам сметка, че ако искам да променя чувствата си, аз трябва да променя
моя начин на мислене и действие – моя, не техния. Аз не мога да си позволя
тяхното поведение да стане по-важно за мен от моята емоционална
трезвеност, от моето спокойствие. Няма значение колко много ги обичам и
колко много ме е грижа за тях, няма значение колко важно е тяхното
добруване за мен -  аз трябва да спазвам приоритетите си. Трябва да дам по-
голяма тежест на спокойствието си, отколкото на тяхното поведение.

С голямо удоволствие виждам как при много хора, свързани с Програмите
този подход дава забележителни резултати. Предлагам ви историята на
Джейн У., която разказва за ролята си на заинтригуван наблюдател:

„Имам голямо семейство, което е силно засегнато от
алкохолизъм. Винаги  някой е в криза и има проблеми. Тъй като аз се
възстановявам и мисля, че в Програмата съм научила много за
живота и за справянето с проблемите, смятах за свой дълг да
споделям наученото с всеки, който дойде при мен за това. Също така
мислех, че съм длъжна да помагам. Помагах с време, съвети и/или
пари. И винаги се изненадвах, когато се оказваше, че времето и
парите ми се приемат с охота, но не става така със съветите, които
давах. Продължавах, обаче, да се опитвам да съм по-добра в
помощта, която оказвах. Доста време прекарвах в притеснения и
тревоги дали се справям с това.

В един момент открих, че усещам горчивина и разочарование от
своето семейство. Животът ми в Програмата за възстановяване
щеше да е страхотен, ако само ме оставеха на мира и се променяха!
Какво облекчение ми донесе, когато се запознах с техниката на
заинтригувания наблюдател. Мога да бъда част от живота на



близките си, без да се налага да ги поправям и охранявам. Това ми
дава свободата да съм близо до тях, да ги обичам, да се
наслаждавам на компанията им. Мога дори да се смея на някои техни
лудории. Какво облекчение!

Днес, аз оставям себе си и тези, които обичам на Божията грижа
и вече мога да се насладя на прекрасния дар, който имам – живота.”

Не се впрягайте. Като допълнение към ролята на заинтригувания
наблюдател, направете каквото можете, за да останете спокойни. Другият
човек по всяка вероятност взима проблема си твърде насериозно. Останете
заинтригувани и проявете разбиране, но действайте по-леко.

Ето ви една история, която може да не ви се стори смешна, но е истинска и
проработи. Една вечер в 9.30 ч. ми се обади един човек. Там, откъдето се
обаждаше той вече минаваше полунощ. Каза ми, че се намира в болнично
легло, от сърдечната му операция са минали две седмици, загубил е
здравето, съпругата, семейството, работата и парите си. „Натъпкан съм с
лекарства, каза ми той, но не съм пил.” Слушал касета с един от моите
разговори, на която съм бил посочил и телефонния си номер. Обадил ми се,
защото искал да ми каже, че смятал за най-добре да се самоубие. После
подробно ми обясни, че толкова често цитирал моето мнение за приемането,
че на хората им омръзнало да го слушат.

Аз го оставих да ми разкаже подробно за плана си. После се съгласих, че
самоубийството определено е една възможност. Самоубийството, казах му, в
действителност е последната възможност, която всеки един от нас може да
си позволи. Обърнах му внимание, обаче, че  самоубийството има един
сериозен недостатък. Ако го използваме като възможност, то това
автоматически прави невъзможно използването на други, каквито и да било,
възможности след него.

Казах му, че бих могъл лесно да разбера защо е решил да се убие, но го
моля, когато реши да го прави, за Бога, моля, моля, моля, да не казва на
никого, че преди това ми се е обаждал. Рискувах много повече от неговия
живот, посочих аз. Имах предвид репутацията си. Работил съм за нея от
дълги години, а той може да срути всичко с един замах.

Също така изтъкнах, че съм чел сериозни автори по този въпрос и те са
сигурни, че така, както се чувстваме в последния си миг, така ще се чувстваме
през цялата вечност. Очевидно е, че в такъв случай никой не трябва да се
самоубива в лош за него ден.

Той започна да се смее. На следващата сутрин се обадил, докато съм
разхождал кучето и казал на Макс да ми предаде, че всичко се е променило,
вече се чувства добре и ми благодари.

Промяна. Да променим какво? Много от нас не получават от
възстановителните програми промените, които са искали, просто защото са



възнамерявали да променят грешния човек. Попитайте който и да било
брачен консултант и той ще ви каже, че в повечето двойки, които търсят
помощ, всеки от партньорите желае другия да се промени.

В края на краищата ние осъзнахме, че колкото и да е трудно да променим
себе си, това всъщност е по-лесно отколкото да променим някой друг. Освен
това, дори да не ни е възможно със силата на волята основно да променим
себе си, то относително лесно е да променим отношението си към  нещата.
Молитвата на Спокойствието може да бъде казвана и така: „Боже, дай ми
силата да променя тази ситуация или смелостта да променя отношението си
към нея.”

Наоми, която ни разказа малко от историята си, трябваше да промени един
свой навик, идващ още от  детството и’. Тя ми сподели, че след 12-годишен
брак и след като два пъти се е омъжвала за хора с коренно различни
характери, сега е изправена пред втория си развод. Когато правела
равносметка, работейки по програмата, Наоми осъзнала, че и двата пъти се е
омъжила без да е напълно убедена, че иска точно това. По нездравословния
за нея маниер, останал и’ още от детството, тя се оставила друг да вземе
решението вместо нея. Тя знаела, че хората ще се разочароват, ако не
постъпи така, както те искат от нея и се чувствала отговорна за чувствата им.
Като дете винаги се сдобивала с власт над майка си, когато постъпвала така,
както тя искала от нея. Майката се чувствала добре, защото се усещала
желана и обичана от детето си. Но нещата не се получавали по този начин
сега, когато Наоми била вече голяма.

Днес Наоми казва, че макар и понякога да и’ е трудно да постъпва по начин,
който разочарова другите, тя вече им дава правото да са разочаровани от
нея. Ако се опитват да я накарат да почувства вина, че ги е разочаровала
като не е направила това, което са поискали от нея, Наоми им казва: „Да,
знам как се чувствате. Аз също съм разочарована от себе си. Това се случва
през цялото време.”

Подобен отговор е добър пример за отстояване на собствената позиция.
Това не е пасивно представяне, нито пък е агресивно спорене или сблъсък.
Това е честната истина.

За да може да отстоява позициите си, човек трябва да се усеща уверен в
някаква степен. От друга страна, личния ми опит ми е показал, че подобна
увереност се постига, когато започнеш да отстояваш това, което правиш.
Макар и да изглежда рисковано в началото, скоро това се превръща в най-
удобния начин да разговаряш с другите хора.



9. Сега да опростим

Съзнанието ми е като мощен лазерен лъч или светлинен сноп, който се
прицелва в какви ли не непрактични идеи. То е самостоятелно и аз като
грижовен родител, който следи редовно какво прави наследника му пред
компютъра, трябва периодично да го проверявам. Ако го оставя безконтролно
за по-дълго време, то генерира всякакви непрактични, нередни, често нелепи
мисли.  То се опитва да реши нерешими проблеми, или проблеми, които дори
не знам, че съм имал, или да спечели дебат с хора, на които дори не съм бил
представен.

В същото време, обаче, се раждат и едни от най-добрите ми идеи. Като
пример мога да посоча моята теория за причините за алкохолизма, която съм
развил в книгата си „За да спреш да пиеш, не е достатъчно само да спреш
да пиеш”. Никой не знае каква е причината за алкохолизма. Всички
обяснения, които слушаме, без значение колко различен е източника, са само
теории, предположения. Ето защо аз имам правото да отхвърля онези
теории, които не ме удовлетворяват и да създам своя собствена.

Аз си харесвам теорията. Моята теория казва, че алкохолиците генерират
огромно количество любов – независимо искат ли го или не, и може би най-
вече, защото не го искат. Но те не притежават способността да изразяват
любовта си. Докато не се научат да изразяват любовта си, те не могат да я
споделят и тя се трупа в тях, също като парата в кипящия чайник. Това им
причинява дискомфорт. Те пият, за да облекчат дискомфорта си, да изпуснат
парата и за момент се чувстват добре.  Пиенето им, обаче, задълбочава още
повече техния вече съществуващ комуникационен проблем.

Алкохолиците не само не могат да изразяват любов, те не могат и да
приемат любов. Те не могат да си позволят да бъдат обичани. В резултат
хората, които ги обичат не получават възможност да изразят това и се
оказват под същия натиск и със същия проблем като алкохолиците. Колкото
повече расте емоционалното напрежение, толкова повече се увеличава
дискомфорта им. Чувствата избиват на повърхността, но тъй като
алкохолиците не могат да показват любов, демонстрират гняв,
разочарование, яд, грубост, дори жестокост и други негативни емоции.

Това, разбира се, не решава проблема. Ситуацията се влошава със
задълбочаването на основния комуникационен проблем и вече, и двамата
партньори са емоционално наранени.

Никой не може да направи нищо в подобна ситуация. Какво се случва
тогава? Ако имат късмет, те се превръщат в новодошли – алкохоликът в АА, а
партньорът, роднината, съпругата му в Ал-Анон.

Какво правим ние с новодошлите? Обичаме ги ужасно. Ние буквално
разбиваме на пух и прах ужасните им съществувания с помощта на нашата
любов. И ги учим как да започнат да изразяват своята.



Ние не наричаме това любов. Също както и разговорите за Бог, това може
да изплаши новодошлите. Ние ги обичаме като ги караме да се чувстват
важни. А те са наистина много важни за нас поради следните три причини:
Алкохолизмът е болест и АА и Ал-Анон са духовния отговор на тази болест и
ние трябва да разпространяваме този отговор, за да го съхраним. Колкото
повече го разпространяваме, толкова по-добре го съхраняваме. Ние се
нуждаем от новодошлите, за да помогнем на самите себе си също толкова
много, колкото помагаме и на тях.

Любовта се дефинира като активна грижа за добруването на някого. Има и
друга дефиниция на любовта (моята любима): Любов е да накараш някого да
се почувства важен.  Ние постигаме това с новодошлите като се отнасяме
към тях с уважение и като им показваме колко важни са те за нас. Ние го
правим като ги караме да се чувстват добре приети, запомняме имената им,
усмихваме им се, учтиви сме и се грижим за тях и по още много други малки и
големи начини.

Новодошлите откликват на това отношение, на тази любов. Новодошлите
алкохолици спират да пият, а новодошлите в Ал-Анон започват да се
възстановяват. Те дори не осъзнават какво се случва. Следвайки нашия
пример, те започват да се държат с хората дошли след тях със същата грижа
и уважение. Те практикуват любов без да осъзнават, че го правят. Те
научават и да изразяват любовта си и да приемат любов като следват нашия
пример.

Любов срещу страх. Харесвам тази теория за алкохолизма, не само
защото е моя, а и защото тя много добре приляга на споменатото и по-рано
схващане, че има само две основни емоции – любов и страх. Всички останали
емоции са вариации на едната или другата от тези две.

Тази концепция привлече вниманието ми за първи път, когато прочетох
книгата „Курс по чудеса”* и по-късно в „Любовта освобождава от страха”**.

*A Course In Miracles, Glen Elen, CA: Foundation For Inner Peace, 1975
**G. G. Jampolski, Love Is Letting Go of Fear

Ограничаването на многообразието от емоции до двете основни опростява
живота. Мога да откликвам на живота или с любов, или със страх. Преди да
постигна трезвеност аз правех всичко, което правех, защото се страхувах да
не го направя. И не правех някои неща, защото ме беше страх да ги направя.
Тоест, аз живеех живот, базиран на страха.

Във възстановяването си аз действам, колкото е възможно най-често,
подтикван от любов, а не от страх. Аз си напомням, че се чувствам най-
удобно, когато върша нещата, подтикван от правилния мотив (а любовта е
винаги правилен мотив) и като оставям резултата на Бог. При тези условия
нещата поемат посоката, която е трябвало да поемат.



Основният проблем при тази теория на двете чувства е, че не изглежда
реалистична, не изглежда приложима във всекидневния живот. Аз не
намирам, че това е така. През годините съм срещал двойки, в които поне
единият от партньорите е решавал да живее според тази концепция. Този,
който взема това решение, започва да откликва с любов все по-често,
отколкото със страх и отказва да влиза в конфронтация, независимо от
обстоятелствата.

Когато да реагираш с любов стане по-важно от това да победиш, страхът от
загуба изчезва. И тогава се оказва, че и двамата партньори винаги печелят.
Когато единият спре да се конфронтира (спре да реагира със страх), другият
(рано или късно) възприема същото поведение. Наистина е забележителна
степента на въздействие, която постига единият партньор в ролята си на
модел, колко положително влияние оказва това на връзката.

Както някой някога е казал, любовта побеждава всичко. И ако да откликваш
непрекъснато с любов може да изглежда непостижима цел, някой (не си
спомням кой) казваше: „Целите са като звездите – ние може и да не ги
достигнем, но подобно на моряците в открито море, определяме своя курс по
тях.”

Да действаме винаги с любов вместо със страх може да ни се струва на
практика неприложимо в отношенията ни с нашите най-близки, особено с
децата в пубертета. Страхуваме се, че те няма да ни разберат правилно и
контактуваме с тях, направлявани именно от страха си.

Ето какво се стовари изневиделица върху главата на един мой приятел,
самотен баща. След една от неговите гласовити, от типа на „казвам ти за
последен път” лекции, неговата 15-годишна дъщеря му затръшнала вратата
на стаята си, викайки „Искам само да се бе държал с мен така, както се
държиш с хората, на които си спонсор!”

Концепцията за единствените две основни чувства – любов и омраза, се
оказва особено подходяща за брачно консултиране. В много ситуации, с които
съм детайлно запознат, или и двамата партньори в двойката са с много силна
воля, или единият е силен характер, а другият е пасивно-агресивен тип –
съгласява се с всичко, но с нищо не се променя. Такива двойки обикновено
водят мъчителни битки, които всеки един от партньорите е твърдо решен да
спечели. Когато се консултират с терапевт, те често гледат на него като на
мениджър, като на преговарящ, който дава предложения за възможни клаузи
в договор или като на съдия, който следи за резултата в спортно състезание.
„Ако тя се съгласи да направи каквото искаш по този въпрос, тогава ти ще се
съгласиш ли да решите другия въпрос по нейния начин? Така ли да бъде?
Постигнахме ли съгласие?” Това е пазарлък, воден със страх от загуба. Аз ще
се откажа от малка част от моя страх да не загубя, само ако и ти се откажеш
от малко от твоя.

Опитът ми показва, че наистина успешни са преговорите, в които единият
от партньорите казва: „Обичам те такъв, какъвто си. Нямам намерение да те



напускам. Искам да прекарам живота си с теб. Твоето щастие е важно за мен.
Отсега нататък няма да се опитвам да се боря с теб и няма да се опитвам да
те променям.”

Какво да направите, за да можете да кажете това? Преди много години чух
Джони А. да казва на една сбирка, когато несигурен какво е следващото нещо,
което да направи се запита: „ Какво е това, което да направя воден от любов?
Какво би желал от мен да направя Бог?”

Несъмнено, в средата на един спор или дебат подобен въпрос ще
допринесе за драстичната промяна в мисленето на този, който си го задава. А
промяната е точно онова, от което се нуждаем, и колкото по-често си
напомняме да си задаваме този въпрос, толкова по-лесно ще става.

Ако единият партньор възприеме такъв подход в името на семейната
хармония, другият ще може да се промени без да се почувства унизен, без
някой да го е принуждавал. Тогава и двамата печелят. Никой не губи.

Моят опит показва, че най-лесно и просто да се упражнява този любящ
подход е, когато партньорът ви е разстроен, а вие все още не сте загубили
спокойствие. Естествената ми наклонност, когато съм изправен пред изблик
на негативни чувства е незабавно да отвърна със същото. Разбира се,
любящия подход, който ми трябва е да изслушам и да разбера, а не да се
присъединя към разрушителното състояние на другия.

Естествено, някои прояви на партньора ни са по-трудни за приемане от
други. Има много примери за това. Хроничния отказ от сексуална близост
може да бъде много оскърбителен – особено, ако се използва като оръжие.
Много неприятно е и когато наши близки, роднини, приятели, деца, родители,
съседи, колеги, шефове или други постъпват нечестно спрямо нас или ни
унижават по някакъв начин.  Трудно е да не позволим на подобни неща да
диктуват нашите чувства – поне в момента. Да се справим с такива
предизвикателства изисква от нас молитва и медитация, комбинирани със
съзнателни и упорити усилия да научим и да практикуваме ефективни
комуникативни умения.

Приемането, разбира се, е финалният отговор. Най-накрая човек приема
ситуацията като непроменима и продължава живота си без да се ядосва.
Човек приема реалността каквато е и или напуска, защото за него е по-добре
да е свободен, или остава и се чувства удобно след като е решил така.
Номерът е да не се колебаеш и да не се вкопчваш в яда, който води само до
страх и огромни усилия.

Относно страха – един от нашите най-широко разпространени страхове е
да не бъдем разкрити, да не бъдат извадени на показ нашите съкровени
тайни. В началото на трезвеността аз чух една жена да казва, че е толкова
депресирана, че би се убила, ако бе сигурна, че няма да „убие грешния
човек”. Преди да умре тя искаше някой да погледне вътре в нея и да разбере
коя е в действителност, но се страхуваше, че може да види неща, които тя не
би искала да се виждат.



В програмата ние чуваме следното: „Ние сме толкова болни, колкото
големи са нашите тайни.” За това си спомних неотдавна, когато се наложи да
ми изрежат крайчето на дясното ухо заради рак на кожата. Беше мой ред да
водя сбирката два дни след операцията и аз всячески се опитвах да прикрия
ухото си. В специализиран медицински магазин си купих подходяща
превръзка за покриване на ухото. Пробвах и дреха след дреха като
непрекъснато питах Макс коя от всичките прави проблема ми най-малко
очевиден.  Най-накрая осъзнах, че имам тайна. Опитвах се да се скрия от
другите в групата. Когато не след дълго болката в ухото ми отшумя, аз съвсем
забравих, че имам такова ухо. Не можех да видя ухото си без огледало. И
ухото ми спря да бъде проблем за мен. Ако имаш проблем, начина по който
ще го решиш е в твои ръце. Аз бях свободен да забравя за своя.

Отношение. Всичко, за което говорихме досега, целият живот е въпрос на
отношение. Нищо не е по-важно от нашето отношение към самите себе си,
към останалите, към живота като цяло. Според кармичния закон за причината
и следствието нищо и никой тук, на Земята, не е идеален. Всеки човек, място,
ситуация, обстоятелство, организация, институция, закон или каквото и да е
друго нещо, съдържа в себе си и добро, и лошо. Ако има рай, може би в него
всичко ще е добро, а в ада всичко ще е лошо. Но тук, на земята, ние трябва
да приемем комбинацията от двете неща – добро и лошо.

Позитивното и негативното съществуват заедно. Ето защо за хората, които
се усмихват винаги съществува нещо, заради което да си струва да се
усмихваш, а за тези които се оплакват, винаги има нещо, от което да се
оплачеш. Всичко това е около нас. Кое ще видим, на кое ще отдадем своите
предпочитания е резултат от нашия избор.

Същият този кармичен закон твърди, че нашите мисли притежават енергия.
Когато фокусираме тази енергия върху добри неща, доброто става по-добро.
Когато си мислим за лоши неща, лошото става по-лошо. Изпробвайте тази
теория върху себе си. Аз открих, че в моя живот тази теория е валидна и
оказва влияние на взаимоотношенията ми с Макс и с останалите хора.

Щастието е позиция, а нашата позиция е наша работа – на никой друг.
Нашето щастие зависи от връзките ни и общуването ни с нас самите, с
другите и с Бог. Другите се отнасят с нас по начина, по който сме ги научили,
че трябва да се отнасят с нас. Всяка промяна във връзките ни, по отношение
на начина ни на комуникация, зависи от нас и трябва да започне от нас.

В опит да подобря начина ми на комуникация с помощта на Висшата ми
Сила, аз промених за себе си Молитвата за Спокойствие. Казвам: „Господи,
дари ме със спокойствие да приемам хладнокръвно нещата, които не мога да
променя, със смелост да променя отношението си и с мъдрост да се
наслаждавам на житейското си пътуване.”

Още едно предложение – понякога най-трудното, но и най-лесното от
всичко – молете се заедно със своя партньор.



Не разбирам защо съм смятал това за трудно нещо. Макс ме е виждала
гол. Тя ме е виждала, когато съм получавал гърч. Тя ме е виждала да лежа в
собствените си нечистотии на пода, неспособен да се изправя сам.  Защо
тогава тя да не може да ме види паднал на колене да говоря с Бог?

След като няколко човека от нашата мъжка група разказаха какво
невероятно облекчение са изпитали, когато са се молили заедно с
партньорите си, аз реших да опитам. Получи се и продължава да се получава.
Опитайте и вие.

Има различни начини да го направите. Обикновено ние с Макс казваме
Молитвата за Спокойствие, след това Молитвите от Трета и Седма Стъпка
(Виж Приложение V). После прочитаме една страничка от „Смелост за
промяна” или от One Day at a Time “Когато времето настъпи”. След като по
този начин създадем подходяща настройка, аз отправям към Бог нещата,
които обикновено включвам в молитвите си. Изразявам благодарността си и
Го запознавам с това, което ми се случва и докъде съм стигнал. Моля Го да
ми помогне да отстраня своите недостатъци и да е благосклонен към някои
хора, особено към тези, чието поведение не одобрявам. Не следвам строго
определен ред. После Макс говори с Него по подобен начин.

Резултатът е, че двамата с Макс се опознаваме и разбираме по-добре.
Постигнатото си струва времето и грижите. Горещо препоръчвам подобна
практика – независимо дали нещата вървят добре в момента.

Цели. По-рано говорихме за целите. Днес съм доста по-наясно с целите си
в сравнение с времето, когато бях млад. По онова време, докато другите
изглежда знаеха какво правят и като че ли го правеха успешно, аз не можех
да видя смисъла. Накъде сме се запътили? Чудех се аз. Какво се опитваме да
направим? Какви са правилата?

По-късно, като юноша ми се струваше, че целта е да преминем през живота
– тази „долина на сълзите”, както го наричаха и да се доберем до рая.
Причината да бъдем тук беше да се озовем там. Животът на човек
завършваше и всичко зависеше от това покаял ли се е той за греховете си в
момента на своята смърт. Което създаваше две възможности – или да си
живееш весело и в грях, и да изпросиш прошка в точния момент малко преди
смъртта си, или да живееш като светец и да внимаваш да не умреш, докато
си в състояние на грехопадение.

После, като млад човек смятах, че целта е да натрупаш благосъстояние.
Победител е този, който умре натрупал най-голяма грамада от „неща”. Не
намирах това за особено задоволително.  Най-малкото, липсваха ми „нужните
познания”, за да го постигна. Имах известни съмнения относно всичко това.

Никога не съм се вълнувал особено от поздравителните картички, но преди
много години получих една, която имаше голям ефект върху мен. Там
пишеше, че материалните богатства нямат значение. Това, което наистина е
от значение е броят на хората, чийто живот е спечелил от факта, че ти



съществуваш.   Аз изтълкувах това като изискване да направя нещо, което да
заслужи поне Нобелова награда по медицина, например, но и за това нямах
„нужните познания”.

В крайна сметка се озовах в едно отделение за душевно болни като член на
лекарския екип. Макар и това да не бе толкова лошо, то ме изпрати в АА.
После целта ми стана просто да не пия. В АА утвърждаваха, че ако не си пил
днес, значи денят ти е бил успешен.

Като житейска цел това ми се видя смущаващо опростено и нелепо,
съвършено незадоволително (по това време аз все още пиех). Личните ми
цели и добри намерения до този момент винаги бяха нещо, с което можех да
се гордея. Смятах себе си за един от хората с най-високи стремежи, които
познавах. По всяко време бях готов с радост да си ги меря с тези на другите.

Но тогава, по време на втората ми година в АА, внезапно осъзнах, че ако не
успея с тази простичка, на пръв поглед незначителна цел, а именно да остана
трезвен за един ден, то никога няма да успея в нищо. Нищо, каквото и да
било. Накрая да стана  дългогодишен успял член на АА стана моята житейска
цел, а духовният начин на живот беше пътната ми карта.

Резултатът е, че днес имам две неща – еднозначна, конкретна, постижима
цел и еднозначни, конкретни указания за това как да я постигна.

В този ред на мисли, Бил У., както споменах за това и в Глава 7, определя
като наша първостепенна цел и като главна причина за съществуванието ни
съхранението и разпространението на посланието на АА. Според Бил, да
останем трезви и да предадем посланието за възстановяването си на другите
е най-важното нещо, което можем да направим.

Някога си фантазирах, че мога да получа Нобеловата награда, ако успея да
открия лекарство за някой широко разпространен и важен медицински
проблем. Възнамерявах след като получа наградата да дам всичко на Бог.
Смятах да Го направя прочут. Всичко, за което Го молех бе Той първо мен да
направи прочут. След това щях да обикалям всички кътчета на страната и да
чета лекции за диагностицирането и лечението на болестта – неща, които
щях да съм научил от Него.

Днес разбирам, че всъщност точно това направи Той за мен. Аз и още
милиони алкохолици по света страдаме от вече диагностицирана болест,
имаме медицински проблем. Много от алкохолиците по света умират, защото
нямат достатъчно информация и знания, върху които ние беседваме на всяка
наша сбирка. Като последствие от тази ми болест, с помощта на Божията
Милост и АА, аз намерих начин да живея и да държа под пълен контрол
болестта си. Това ми осигури по-добър подход към живота отколкото някога
съм имал. Заради Анонимни Алкохолици алкохолиците имат по-добър живот
в сравнение с живота им отпреди болестта. Докато пътувам из цялата страна,
за да говоря за болестта и възстановяването си, аз в действителност правя
онова, за което винаги съм мечтал като лекар. И ще цитирам д-р Боб, другия



съосновател на Анонимни Алкохолици: „Програмата може да бъде изразена с
две думи – обичам и служа.”

Към тази простичка, основна концепция прибавете идеята за
емоционалната независимост, прибавете и идеята за двете основни емоции –
любов и страх. Така ще можете да подредите живота си по-просто и по-добре
от всякога.



10. Край

Е, добре, това е краят. Това е всичко. Също както, докато се пишеше
Четвърта Стъпка, нямаше съмнение, че още много може да бъде написано,
но това бе всичко, което ни дойде на ум тогава. Това е също толкова добро
място за край, колкото е и всяко друго. Време е да приложим всичко
прочетено – но честно, защото половинчатите мерки не водят до нищо.
Вашите комуникационни умения не биха се подобрили в такъв случай.
Спомнете си историята за човека, който чакал на летището – трябва да
решим да го направим. А после трябва да го направим.

От друга страна, дори и да придобиете само едно-две комуникационни
умения, дори да се сдобиете само с идеята за това, дори само с едно
заглавие, ако се упражнявате усърдно, може да се окаже, че добре сте
похарчили времето и усилията си.

Надявам се да бъде така.
Но, за Бога, не позволявайте на нищо от това, което съм казал да ви

разстрои. Това ще бъде тотално отрицание на всичко, заради което написах
тази книга!

Да напиша книгата беше много полезно за мен. Ако не смятате, че тя е
полезна за вас, по-добре напишете вие нещо по този въпрос. Това ще ви
накара да размишлявате по него. Да пишете за емоционалната трезвеност и
за емоционалната независимост означава, че те ще присъстват в мислите ви.
А е сигурно, че не можете да практикувате нещо, ако забравяте за него.
Трябва да мислите за това непрекъснато, докато то не се превърне в
подсъзнателен навик. Това е един от начините, по който писането ми помага.

Ако не сте открили нещо в тази книга и искате допълнителна информация,
има много книги и други материали по темата за междуличностните
взаимоотношения. Помнете, че животът – и специално междуличностните
взаимоотношения, са проблем на комуникация. Ако умеете да комуникирате
спокойно, ведро, радостно, ефективно с гласовете в собствената си глава,
със своята Висша сила и с хората в живота ви и най-вече с тези, които са ви
най-близки, вие ще имате спокоен, ведър, радостен и ефективен живот.

Пожелавам ви успешно, непрекъснато възстановяване. Наслаждавайте се
на живота. Помнете, това е, заради което ние сме тук.

Ние настояваме да се радваме на живота. *

КРАЙ
*Анонимни Алкохолици, четвърто издание, стр. 122



Приложение 1

Анонимни Алкохолици е братство на мъже и жени, които споделят помежду
си своя опит, сила и надежда, за да разрешат общия си проблем и да
помогнат на други да се възстановят от алкохолизма.

Единственото изискване за членство е желанието да се спре пиенето.
Няма такси или вноски за членуване в АА; ние се издържаме сами чрез
собствените си волни дарения.

АА не е свързано с каквато и да е секта, политика, организация или
институция; не желае да се включва в обществени спорове; не подкрепя и не
се противопоставя на каквито и да е каузи.

Главната ни цел е да останем трезви и да помогнем и на други алкохолици
да достигнат до трезвост.

A. A. Grapevine, Inc.*

* 475 Riverside Dr., New York, NY, 10115



Приложение 2

Дванадесетте Стъпки

1. Признахме, че сме безпомощни пред алкохола, че животът ни е станал
неуправляем.

2. Повярвахме, че сила по-висша от нас може да ни върне здравия разум.

3. Взехме решение да оставим волята и живота си в ръцете на Бог, така
както Го разбираме.

4. Направихме дълбок и безстрашен анализ на самите себе си.

5. Признахме пред Бог, пред себе си и пред друго човешко същество
истинската същност на грешките си.

6. Бяхме напълно готови Бог да отстрани тези несъвършенства на характера
ни.

7. Смирено Го помолихме да отстрани нашите недостатъци.

8. Направихме списък на хората, на които бяхме причинили зло и пожелахме
да изкупим вината си пред тях.

9. Лично изкупихме вината си пред тези хора, когато това бе възможно, освен
в случаите, когато това би наранило тях или други.

10. Продължихме да правим равносметка със самите себе си и когато
допускахме грешки бързо си ги признавахме.

11. Постарахме се чрез молитва и медитация да подобрим съзнателния си
контакт с Бог, така както Го разбираме , като се молехме единствено да
ни бъде открита волята My спрямо нас и да ни бъде дадена силата да я
изпълним.

12. Достигнали до духовно пробуждане като резултат от тези стъпки, ние се
постарахме да предадем тяхното послание на други алкохолици и да
прилагаме тези принципи във всичките си дела.



Приложение 3
Приветствие на Ал-Анон/Алатийн за добре дошли

(How Al-Anon Works, p.8)

Ние те приветстваме в семейните групи на Ал-Анон и се надяваме, че ще
намериш в това братство помощта и приятелството, на които ние се радваме.
Ние, които живеем и сме живели с проблема на алкохолизма ви разбираме
както може би малко други могат. Ние също бяхме самотни и разочаровани,
но в Ал-Анон открихме, че няма наистина безнадеждни ситуации и че за нас е
възможно да намерим доволство и дори щастие, независимо дали
алкохоликът все още пие или е спрял.

Ние те каним да опиташ нашата програма. Тя помогна на много от нас да
намерят решения, които водят към спокойствие. Толкова много неща зависят
от нашето отношение, че ако се научим да ги виждаме от правилния ъгъл,
ние ще открием, че те вече не определят мислите и живота ни.

Ситуацията в семейството се променя, когато започнем да прилагаме
идеите на Ал-Анон. Да живеем с алкохолик без каквато и да е духовна
подкрепа идва в повече за много от нас. Мисленето ни започва да се
изкривява докато се опитваме да приложим решенията си, ставаме
раздразнителни и неразумни даже без да го осъзнаваме.

Програмата Ал-Анон се основава на Дванадесет Стъпки (адаптирани от
Анонимни Алкохолици), които ние се опитваме да прилагаме в живота си
малко по малко, когато времето настъпи, наред със слоганите и Молитвата
на Спокойствието. Любящата размяна на помощ между членовете и
всекидневния прочит на материали на Ал-Анон ни подготвят да приемем
безценния дар на спокойствието.

Ал-Анон е анонимно братство. Всичко казано тук - на сбирките на групи и
между членовете трябва да бъде поверително. Само по този начин ние
можем да се чувстваме свободни да кажем това, което мислим и което е в
сърцата ни, за да можем да си помагаме един другиму в Ал-Анон.



Приложение 4
Да разберем самите себе си

(Understending Ourselves and Alcoholism, Al-Anon pamphlet, P-48)

Алкохолизмът е „семейно” бедствие. Пиенето на алкохолика засяга както
самия него, така и взаимоотношенията му: приятелства, работна среда, деца,
родители,  любовни връзки, бракове – всички страдат. Обикновено най-много
страдат тези, които се намират в най-близки взаимоотношения с алкохолика.
Хората, които ги е грижа са най-силно засегнати от поведението на
алкохолика. Те реагират на неговото поведение. Виждат, че пиенето вече не
може да спре и се опитват да го контролират. Те се срамуват от публичност и
се опитват сами да се справят с проблема. Не след дълго започват да се
обвиняват и да изпитват болките, страховете и вината на алкохолиците.

Тези добронамерени хора започват да броят питиетата на алкохолика.
Изхвърлят скъпи питиета в канала, претърсват къщата за скрити бутилки,
ослушват се за звука от отваряща се кутийка бира. Всичките им мисли са
насочени към това какво прави или не прави алкохолика и как да го накарат
да спре да пие. Това е тяхната идея фикс.

Да гледаш как друго човешко същество бавно убива себе си с алкохол е
болезнено. И защото алкохолиците не се интересуват от сметките, от
работата си, от децата, от здравето си, хората до тях започват да се
тревожат.  Те допускат грешката да се нагърбят с всичко. Те оправят всичко,
извиняват се, изричат малки лъжи, за да възстановят нарушени
взаимоотношения и се тревожат още повече. Това е тяхното безпокойство.

Рано или късно поведението на алкохолика започва да вбесява околните.
Те осъзнават, че вече не го е грижа за никакви отговорности, че лъже и се
възползва от тях. Те започват да чувстват, че алкохоликът не ги обича и
искат да отвърнат на удара, да го накажат, да го накарат да плати за
причинената от безконтролното му пиене болка и разочарование. Това е
техният гняв.

Тези, които са близо до алкохолика започват да се преструват. Те приемат
обещанията, те вярват, те искат да вярват, че проблемът си е отишъл при
всеки нов период на трезвеност. Когато всеки със здрав разум им подсказва,
че има нещо дълбоко погрешно в мисленето и пиенето на алкохолика, те все
още крият как се чувстват и какво знаят. Това е техният отказ.

Може би най-сериозни щети за тези, които делят живота си с алкохолик,
идват под формата на сърдита вяра, че по някакъв начин грешат; не са
успели, не са достатъчно умни, не са достатъчно убедителни, за да помогнат
на човека, когото обичат, да реши проблема си. Те си мислят, че нещата са
такива заради нещо, което те правят или не правят. Това е тяхното чувство
за вина.

Ние, които се обърнахме към Ал-Анон, често изпадаме в отчаяние,
неспособни да повярваме във възможността за промяна, неспособни да



продължим напред както преди. Ние се чувстваме предадени от човека,
когото обичаме, прегорели сме от твърде многото поети от нас отговорности,
от това, че не сме желани, не сме обичани, от това, че сме сами. В Ал-Анон
има дори такива от нас, които сме високомерни, самодоволни, доминиращи
личности, но ние дойдохме, защото искаме, защото имаме нужда от помощ.

Независимо дали сме в Ал-Анон заради поведението на наш приятел
алкохолик, или пък алкохолик е нашето дете, партньор, брат, сестра, родител
– скоро разбираме, че първо трябва да променим собственото си мислене
преди да можем да подходим по нов и успешен начин към проблема на
съществуванието. Именно в Ал-Анон ние се научаваме да споделяме нашите
идеи фикс, нашето безпокойство, нашия гняв, нашия отказ, чувството си за
вина. Чрез братството ние се облекчаваме от това, което ни тежи като
споделяме своя опит, сила и надежда с останалите. Малко по малко, на
нашите сбирки ние разбираме, че голяма част от нашия дискомфорт идва от
нашето отношение, от гледната ни точка. Ние се опитваме да ги променим,
да се научим да бъдем отговорни към самите себе си, да открием как да
усещаме собствената си стойност, любовта и да израснем духовно.
Ударението започва да се премества от алкохолика към мястото, над което
ние имаме същинска власт – нашия собствен живот.



Приложение 5

Молитва за спокойствие
Господи, дай ни спокойствието да приемаме нещата, които не можем

да променим, смелостта да променяме нещата, които можем да променим,
и мъдростта да прозираме разликата между едните и другите.

Молитва от Третата Стъпка
(Анонимни Алкохолици, 4-о българско издание, стр. 73)

Господи, оставям се в ръцете Ти – да ме съградиш и да направиш с мен
това, което желаеш. Освободи ме от оковите на егоцентризма, за да мога по-
добре да изпълня волята Ти. Отстрани затрудненията ми, нека победата над
тях бъде доказателство за тези, на които бих могъл да помогна, за Твоята
Сила, Твоята Любов и Твоя Начин на Живот. Нека винаги бъде Твоята воля!

Молитва от Седма Стъпка
(Анонимни Алкохолици, 4-о българско издание, стр. 81)

Създателю мой, сега съм готов да ме приемеш целия, с доброто и лошото.
Моля се да отстраниш от мен всеки недостатък на характера ми, който пречи
да бъда полезен на Теб и моите събратя. Дай ми сила, когато си тръгвам
оттук, за да изпълня волята Ти. Амин!”

За автора
От деня на неговото възстановяване през юли 1967 г. до деня, в който

приключи земния си път през май 2000 г., д-р Пол беше неуморен посланник
на Анонимни Алкохолици. Неговата история е разказана на страниците на
Третото издание на Голямата Книга на АА под заглавието „Доктор,
Алкохолик, Пристрастен, Приемането беше отговорът на всички мои
проблеми”. Тази проста, но мощна мъдрост се цитира на сбирки по
Дванадесетте Стъпки из целия свят. Предава се от спонсори на новодошли,
споделя се на кафе на сбирките след сбирките. Вече като отделна
философия неговата история се появява на страниците на Четвърто издание
на Голямата Книга, но преименувана от самия него на: „ Приемане е верният
отговор” (стр. 306 от българското издание).

В качеството си на надарен оратор, водещ на хиляди сбирки, конвенции и
работни срещи, Д-р Пол винаги с желание разговаряше с другарите си
алкохолици. Телефонът в дома му в Лагуна Найджъл, Калифорния звънеше
по всяко време на денонощието. Той също написа книгата : “There is More to
Quitting Drinking than Quitting Drinking”, редактира и разпространи памфлета
„An Unofficial Guide to the Twelve Steps”  . За д-р Пол това бяха инструменти на
любовта, посредством които той можеше „да предаде посланието”.

Той беше истинско олицетворение на Декларацията за Отговорността на
AA GrapeVine



Аз съм отговорен...
Когато някой, някъде,
протегне ръка за помощ,
аз искам ръката на АА да бъде там.
И ето за това: аз съм отговорен .


