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Неутвержденный вариант перевода 


Вопросы первого шага ВДА:

1. Кто из родителей в моей семье был алкоголиком или зависимым?

2. Кто из моих родителей или  родственников в моей семье страдал ипохондрией?

3. Кто из моих родителей или родственников подвергал меня сексуальному насилию?

4. Кто из моих родителей или родственников был военным, жестким, агрессивным?

5. Кто из моих родителей или родственников был эмоционально болен?

6. Кто из моих родителей или родственников был перфекционистом?
Бессилие:

1) Чем бессилие отличается от беспомощности?

2) Понимаю ли я, что последствия семейной дисфункциональности, описанные в первом шаге, являются чертами выживания из Списка Грязного Белья?
3) Перечислите три последствия взросления в семье с проблемами алкоголизма, зависимости или дисфункциональности. (Подсказка: любые из 14 характеристик из Списка «грязного белья») 

4) Какой была моя роль при взрослении в моей дисфункциональной семье: потерянный ребенок, герой, козел отпущения или спаситель(спасатель)? Другое_______________________________________________________.

5) Со сколькими из типичных характеристик взрослого ребенка в списке «грязного белья» я могу отождествить себя?

6) Что означает «не говори, не доверяй, не чувствуй»?

7) Бессилен/бессильна ли я перед последствиями развития в зависимой или дисфункциональной семье? 

8) Злоупотребляю ли я едой, сексом, наркотиками, алкоголем, работой, азартными играми или страдаю какой-либо другой формой зависимого поведения? Бессильна ли я перед этими занятиями? (Приведите пример бессилия).
9) Считаю ли я, что могу изменить моих родителей или кого-либо из значимых для меня людей, предпринимая правильные действия, говоря правильные вещи или став правильным?

10) Считаю ли я, что стал причиной родительской дисфункции или зависимости и обладаю властью изменить или контролировать это?

11) Вел ли я себя как жертва или действовал беспомощно в то время как в действительности я манипулировал другими, чтобы получить то, что считал необходимым для себя? Спасали ли меня? (Приведите пример)

12) Руководила ли мною компульсивность или одержимость к другому человеку, имеющему власть надо мной и заставляющему меня отрицать мои собственные потребности или заботу о себе? (Если да, то опишите, как вы отрицали собственные потребности).

Неуправляемость:
1) Какое мое определение состояния неуправляемости или неуправляемой жизни?
2) Считаю ли я, что все еще контролирую людей, места и проч.,  действуя правильно, совершенно или каким-либо иным образом?

3) Считаю ли я, что имею власть над другими людьми или могу контролировать их действия или мысли?

4) Позволяю ли я мыслям, чувствам или действиям других людей иметь надо мною власть? (Приведите пример, если это уместно).

5)  Позволяю ли я чувствам или возможным реакциям других людей контролировать меня или определять мои действия или выборы? (Приведите пример).

6) Что означает быть созависимым?

7) Создали ли мои отношения хаос, жестокое обращение или предсказуемый беспорядок в моей жизни? (Приведите примеры).

8) Повлияло ли мое поведение или образ мыслей на мою работоспособность или на мою способность устанавливать отношения с другими людьми?

9) Что является моим «дном» в контексте программы ВДА или достижением дна? Достиг ли я своего дна?
10) Сделала ли одержимость другим человеком, наркотиками, азартными играми, едой или сексом мою жизнь неуправляемой? Как?

11) Является ли моя управляемая жизнь в действительности контролируемым поведением, которое я неправильно назвал? (Приведите пример).

12)  Нахожусь ли я в отрицании по поводу своего контролирующего поведения?

13) Могу ли я выздороветь в одиночку?

14) Устанавливаю ли я отношения с другими взрослыми детьми на собраниях? Как? 

Отрицание:
1) Вынужден ли я был зависеть от жестоко обращающегося со мной или забросившего меня родителя в получении еды или крова?

2) Игнорировал ли я мои чувства стыда, страха или заброшенности, чтобы выжить в период детства?

3) Следил ли я за настроением или чувствами моих родителей, чтобы определить как мне следует себя чувствовать? Был ли я только тогда счастлив, когда были счастливы мои родители или грустил, когда они были грустными? (Приведите пример).

4) Честен ли я по поводу того, как обращались со мною мои родители, когда я рос? Боялся ли я одного родителя или двоих?
5) Дрался ли я со своими братьями или сестрами? Обижал ли я их? Защищал ли я их?
6) Считаю ли я, что я близок со своими братьями или сестрами, но редко говорю с ними или навещаю их?

7) Боюсь ли я говорить о моем прошлом, потому что мои братья и сестра будут возражать мне или расшатают мои воспоминания?

8) Минимизирую ли я поведение моих родителей, говоря «Это было в прошлом. Что сделано, то сделано».  Или «Я не оглядываюсь назад. Это не дает ничего хорошего».   

Духовные Принципы Первого Шага: Бессилие и Признание Поражения:

1) В отношение чего я бессилен в первом шаге?

2) Что для меня означает признать поражение?

3) Если я признаю поражение, означает ли это, что у меня не будет выбора?

4) Готов ли я признать дисфункциональность в моей семье?

5)  Готов ли я признать свое бессилие перед последствиями развития в дисфункциональной семье, а так же то, что моя жизнь неуправляема?
Начните действовать: Позвоните своему спонсору, другу из программы ВДА или наставнику и обсудите эти духовные принципы первого шага.
