Программа

Созидание

ДЛЯ ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН

ЛИЧНАЯ РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ
За более подробной информацией, 

пожалуйста, обращайтесь:

	Genesis Addiction Process & Programs  

Michael Dye, CADC, NCAC II  

25363 Rodeo Flat Road    

Auburn, California 95602  

Tel/fax (530) 269-1072  

E-mail: mcdye@genesisprocess.org  

Web: www.genesisprocess.org  




Майкл Дай, Консультант по работе с зависимыми

 Второго национального уровня;

 Имеет международный сертификат по христианскому консультированию
Примечание издателя:

Эта книга должна давать точную и авторитетную информацию по теме.  Она продается с учетом того, что издатель не оказывает психологической, финансовой, юридической или другой профессиональной помощи.  При необходимости в специальной помощи следует обратиться к профессионалу.

Copyright 2006 .  Все права защищены.

Никакая часть этого издания не может быть воспроизведена, сохранена для последующего пользования или передана в любой форме и любыми средствами, - электронными, механическими, фотокопированием, записями или другим способом, - без предварительного письменного согласия «Майкл Дай Транслэйшнс» и разрешения автора.

Дизайн обложки и текста

Smithtonian Graphic Design

smithtonian@surewest.net
916/787-0291

Эта книга написана мною,, чтобы помочь

христианам сделать церкви целительным и надежным местом для страдающих людей.  

Я хочу поблагодарить свою жену, Кэти Дай, и своего друга, Эйприл Харрис, за их редакторский труд и поддержку, 

которые помогли мне завершить этот труд.

- М. Дай

Программа

Созидание

ДЛЯ ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН

КНИГА ВТОРАЯ

ЛИЧНАЯ РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ

.

	«Божья вселенная непрерывно меняется.  Жизнь в одно и то же время заканчивается и начинается.  

Она никогда не стоит на месте».  - Созидание




Псалом 138:8-10: «Взойду ли на небо - Ты там; сойду ли в преисподнюю - и там Ты.  Возьму ли крылья зари и переселюсь на край моря, -  и там рука Твоя поведет меня, и удержит меня десница Твоя».

Те, кого заинтересовала программа «Созидание» и обучение 
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Предисловие

	«Мы не то, чтобы сомневаемся, что Бог всё сделает для нас наилучшим образом;  нас интересует, насколько болезненным окажется для нас это лучшее».

-К. С. ЛЬЮИС




I. Обзор процесса изменений

Говорят, что мозг - «жесткий диск» души.  Я думаю, это хорошее сравнение – оно помогает понять борьбу между нашими двумя природами.  Некая часть нашей личности остается доброй, мягкой, доверчивой и желает поступать правильно.  Мы хотим быть ближе к людям, не осуждать и не позволять себе разрушительного проявления эмоций.  Но когда мы пытаемся проявить свою хорошую сторону, у нас нередко получается нечто совсем иное.  Особенно по отношению к тем, кто к нам ближе всего.  Наш мозг похож на компьютер и работает так же, как жесткий диск.  Если жесткий диск повреждён, то не важно, какое программное обеспечение вы установите – на экране всё равно будет что-то искаженное.  Существует отдел мозга, который называется лимбической системой, это один из аспектов того, что в Библии называется «сердцем».  Лимбическая система обладает памятью, фиксирующей любой опыт, связанный с выживанием.  По сути это очень просто.  Система записывает в опыт ситуации страха и боли и создаёт систему убеждений, эмоций и моделей поведения, чтобы избежать подобных ситуаций в будущем.  Лимбическая система также фиксирует ситуации удовольствия и вознаграждения, и  вырабатывает способы их повторить.  Наибольшую боль приносят отношения, поэтому, чтобы избежать повторения подобного опыта, лимбическая система вырабатывает всевозможные уловки, чтобы избежать опыта уязвимости и боли.  Это объясняет, почему многим из нас трудно даются близкие и доверительные отношения.

То, в чём мы более всего нуждаемся (отношения), более всего нас страшит.  Чтобы выжить в подобных ситуациях двойной утраты – справиться с «двойным переплётом», вы усвоили механизмы облегчения боли, которые вредят и вам и другим людям.  Эти разрушительные модели поведения перерастают в зависимости, которые мы используем, чтобы справиться со страхом, изоляцией и одиночеством ( подробнее о лимбической системе-  Смотрите Книга 1: Введение)

Притчи 3: 4 – 6 «и обретешь милость и благоволение в очах Бога и людей.  Надейся на Господа всем сердцем твоим, и не полагайся на разум твой.  Во всех путях твоих познавай Его, и Он направит стези твои».

В КНИГЕ 1 вы увидели, как и почему болезненные воспоминания о нерешенных ситуациях мешают вам изменяться.  Книга 1 также приготовила вас к более глубокому процессу исцеления в Книге 2.  Это исцеление осуществится при помощи надёжных отношений в вашей группе поддержки перемен.  Помните, что в одиночку измениться невозможно.  В Книге Второй вы обретете новое понимание, найдете навыки и методы, с помощью которых излечите раны и сможете избавиться от механизмов облегчения боли, которые они создают.  В Псалме 22: 3 Давид говорит об Божьем участии в этом процессе «Он подкрепляет душу мою, направляет меня на стези правды ради имени Своего».  В послании к Римлянам 12:2 апостол Павел увещевает:  «преобразуйтесь обновлением ума вашего» а Иисус говорит нам, что нужно родиться свыше, и тогда мы познаем истину, «и истина сделает вас свободными».  (Иоанна 3 и 8:32)

ключевая 

мысль:

	Если вы хотите изменить свое поведение, нужно изменять сердце


Исходная посылка КНИГИ ВТОРОЙ состоит в том, что болезненные отношения побудили нас развивать в своей жизни негативные модели поведения.  Следовательно, для исцеления необходим противоположный опыт - надёжные и безопасные отношения.  Многие наши раны относятся к сфере неосознанного.  Раны создают страх, а этот страх,  часто неосознаваемый, мешает нам изменяться.  И Писание, и научные исследования подтверждают, что долгосрочное выздоровление приходит тогда, когда вы избавляетесь от болезненных отпечатков (ложных верований), которые оставляют на сердце пережитые травмы.  Исцеление сердца требует нового, позитивного опыта в той области, где прежде зияла рана.  Говоря языком библейским и психологическим – страх побеждается верой, а верить - значит заново учиться доверять.  А доверие требует риска: нужно отказаться от привычки контролировать.  Вот почему мы не способны измениться сами.  Всё начинается с доверия к Богу, а затем – к людям; одно идет рука об руку с другим.  В Четвёртом Этапе мы подробнее рассмотрим деятельность мозга и «сердце» в связи с Библией.

Иеремия 29: 11 – 14 «Ибо только Я знаю намерения, какие имею о вас, говорит Господь, намерения во благо, а не на зло, чтобы дать вам будущность и надежду.  И воззовете ко Мне, и пойдете и помолитесь Мне, и Я услышу вас; и взыщете Меня и найдете, если взыщете Меня всем сердцем вашим.  И буду Я найден вами, говорит Господь, и возвращу вас из плена и соберу вас из всех народов и из всех мест, куда Я изгнал вас, говорит Господь, и возвращу вас в то место, откуда переселил вас».

Прежде чем обращаться ко Второй Книге, рекомендуется проработать Книгу 1, т. к. вы будете часто возвращаться к ней в процессе исцеления.

ключевая 

мысль:

	Этот процесс принесет плоды, если вы будете над ним трудиться.




Очень ободряют отзывы тех, кто использует Книгу 1.  Люди, которые применяют в жизни ее принципы и методы, ощутили благотворные перемены и продвинулись к исцелению.  Однако те из участников группы, кто не пожелал работать в полную силу, высказали недовольство.  Очень сложно создать безопасную группу, если не все её участники готовы быть открытыми и уязвимыми и придерживаться правил группы.  Еще одна проблема возникает, когда участники группы не выполняют домашнее задание, и потому не работают во время встречи.  Группа поддержки похожа на семью, поскольку в семье внутренний мир, настроения и страдания одного отражаются на всех остальных.

Эти книги предназначены тем, кто действительно желает изменить жизнь.  Если вы не ощущаете потребности меняться, или попросту меняться не хотите – Процесс Созидания вам не понравится.  И, вероятно, вы будете негативно влиять на свою группу.  Работать с этой книгой – значит активно участвовать в том, что Бог совершает в вашей жизни и жизни других.  Для этого требуется готовность к риску - «открыться» и «погрузиться, зарыться» в Процесс.

Участники групп поддержки также сказали, что установленные программой рамки помогли им ощутить, что их понимают и что они в безопасности, поскольку можно было открыться, не опасаясь осуждения.  Хотя трудно было научиться не давать непрошенных советов и использовать только местоимение «я», открывая свои чувства.  Для многих это был первый опыт, когда они смогли довериться людям в безопасной обстановке и их откровения не осудили.

Основная задача книги Второй

Помочь вам ощутить рост и перемены как стиль жизни.  Дать новое понимание успешного роста и вооружить методами для развития  надежных долговременных отношений.

 Работа с Книгой Второй

1. поможет вам установить надежные долгосрочные отношения с участниками своей группы и обрести новый опыт, что приведет к переменам и выздоровлению;

2. поможет распознать истоки ваших страданий и - с помощью Бога, исповеди (отчётности) и поддержки людей - поможет двигаться в сторону решения проблем;

3. обеспечит понимание, методы и отношения, которые далее помогут пережить то, что подбросит вам жизнь или враг.

4. поможет стать надежным и осведомлённым человеком, способным служить другим людям, поскольку Бог может привести их к вам.

Примечание автора

Чтобы измениться, вы должны делать практические шаги и позволять группе вас поддерживать, поощрять и ожидать отчётности.  Отчётность – необходимость исповеди - может причинять неудобства.  Честно и открыто рассказывать о своих секретах и чувствах людям - страшно.  Кроме того, нужно прилагать усилия и выделять время, чтобы делать домашнее задание.  Всё это необходимо исполнять каждому участнику, чтобы создать группу здоровую и продуктивную.  Будучи участником группы, вы даёте себе и другим обязательство выполнять домашнее задание и делать всё необходимое для изменений.  Если вы не можете определить в своей жизни те вещи, которые вы хотите изменить, тогда процесс Созидания будет вас раздражать.

ключевая

мысль:

	Мотивация измениться / исцелиться появляется тогда, когда сама привычка (модель поведения) причиняет  большую боль, чем отказ от нее.  Это называется «дойти до дна» 


Самоанализ:  ОБЗОР ПРОЦЕССА ИЗМЕНЕНИЙ

1.  Что побуждает вас к переменам в той области, где вы хотите свободы?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Что было вашим «дном»?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

II. Этапы Изменений

Метод оценки известный в консультировании как мотивационная беседа показывает, что изменения это не только сознательный выбор, но и процесс.  Этот процесс состоит из шести этапов, через которые отмечают люди в ходе изменений.  Прочтите их и проанализируйте, на каком Этапе изменений вы находитесь сейчас.

Этапы

1. Пред-размышление:  Застряли; не видите нужды меняться

2. Обдумывать:  Двойственные мысли об изменениях; ищете причины для изменений.  Проблема начинает доставлять неудобства.

3. Готовиться:  Хотите измениться, сознаете мотив для изменений; ищете способы измениться; задаете вопросы о возможностях, идеях и помощи; по-прежнему хотите сделать всё своими силами.

4. Действовать:  Предпринимаете практические шаги к изменениям;  определяете цели и отчётность (исповедальные отношения – Иакова 5:16), чтобы достичь изменений.  Отказываетесь от контроля, отдаете его Богу и людям.

5. Подкреплять, защищать: подкреплять изменения; предотвращать срывов; ощутить плоды изменений, сдерживать обязательства по процессу исцеления, помогать людям.

6. Срыв:  Проверка изменений; начать с начала и не застрять; с новой решимостью взяться за выполнение заданий и продолжать поддерживания.  Учиться на опыте.

Самоанализ:

ЭТАПЫ ИЗМЕНЕНИЙ

Где вы находитесь в Процессе изменений?  Приведите доказательства.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ПРАВИЛА ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ИЗМЕНЕНИЙ

· Приязнь, принятие: принятым может чувствовать себя человек, « к которому относятся благосклонно и включают в общество или группу».

· Программы «12 шагов» так успешны именно благодаря принятию.  Как бы ни поступил человек – его охотно принимают в группу, не осуждают и не наказывают.  К сожалению, у христиан  хуже получается принимать и не осуждать людей.

· Благодать: добровольное желание быть снисходительным и полезным.  Милосердие, милость, оказанная личностью, которая не испытывает  необходимости это делать.  Временная неприкосновенность, облегчение.

· Одна из важнейших тем в Библии - это тема благодати.  Писание говорит, что осуждение разрушает, а благодать исцеляет.  Если говорить практически, благодать строит отношения с сердцем человека, а не с поведением.  Вот почему Иисус был безопасной гаванью для всех, кроме религиозных деятелей – фарисеев.

· Осуждение: библейский словарь определяет понятие осуждения так: «разделять, избирать, выбирать, решать и на этом основании произносить приговор». В послании от Матфея 7:1 Иисус говорит нам, чтобы мы не судили.  Осуждение очень ранит, ведь оно затрагивает сердце человека и внутренние мотивы, оценивает нашу личность.  «Проповеди» или непрошеные советы тоже воспринимаются как осуждение.

· Конфиденциальность: Человек опасается делиться тайнами и открывать свои страдания, если после встречи о нем распространяются слухи и сплетни.  Всё, сказанное в группе, остаётся в группе.  Сплетни и клевета мешают создать надежную атмосферу, которая способствует честности и открытости.  ПРЕЖДЕ ЧЕМ НАЗНАЧАТЬ ВСТРЕЧИ, ВСЕ УЧАСТНИКИ ГРУППЫ ДОЛЖНЫ ПОДПИСАТЬ ДОГОВОР О НЕРАЗГЛАШЕНИИ ТАЙНЫ.

· Отчётность (исповедальные отношения) и Поддержка

· Отчётность - участники группы общаются друг с другом, чтобы узнать, на правильном ли они пути и как идет дело с обязательствами на эту неделю.  Отчётность помогает преодолеть привычку к промедлению, - вы знаете, что у вас узнают - держите ли вы свое слово.  Например;  вы медлите с тем, чтобы сходить к консультанту, откладываете встречу на потом.   Если вы приняли решение увидеться с ним в следующий понедельник, кто-то позвонит вам в понедельник вечером, чтобы узнать - воплотили вы свое решение в жизнь или нет.

· Поддержка - члены группы обеспечивают друг друга практической помощью и вдохновляют друг друга, чтобы добиваться поставленных целей.  Например, вы боитесь идти к консультанту из-за негативного опыта в прошлом.  Кто-то из группы возьмет на себя обязательство помочь вам найти хорошего консультанта и пойдёт с вами на первую встречу.  Поддержка помогает преодолеть страх.

Что такое группа поддержки перемен «Созидание»?

ГРУППА «СОЗИДАНИЕ» для ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН:

Это новое начало:

Программа «СОЗИДАНИЕ» предназначена для тех, кто готов измениться, чтобы достичь результата -  выздоровления, и готов ради этого идти на риск.

· В ее центре – Христос:  ПРОЧТИТЕ  Иоанна 3:1-21 «Иисус сказал ему в ответ: истинно, истинно говорю тебе, если кто не родится свыше, не может увидеть Царствия Божья».  Чтобы изменить своё поведение (грех), вам нужно его исповедать и позволить Богу изменить ваше сердце.

· Группа должна быть надежным местом.  В атмосфере группы поддержки человек должен чувствовать себя в безопасности и не бояться быть самим собой, не страшиться стать настоящим.  Ничто из того, что говорится во время встречи, не должно нигде разглашаться.

· Группа предназначена для изменений.  Процесс Созидание предназначен для тех людей, которые застряли в канаве и хотят изменить своё разрушительное поведение.  Такое поведение включает в себя такие проблемы: критичность и осуждение, созависимость, религиозность, зависимость от алкоголя, наркотиков, пищи, тревожности, гнева; отклонения в сексуальной сфере, тайны, трудоголизм, изоляция и т.п. (любая разрушительная привычка или эмоция, которую вы использовали, чтобы пережить боль),  но не ограничивается ими.

· Чтобы расстаться с привычкой контролировать.  Пытаться изменить зависимое поведение, не меняя систему ложных убеждений, которая его поддерживает, - пустая трата времени.  Библия говорит, что мы сможем изменить свои поступки, когда изменимся сами - внешнее нужно менять через внутреннее, необходима перестройка мышления.
Римлянам 12:2 «но преобразуйтесь обновлением ума вашего».

Об исцелении.  Исцеление всегда начинается со смирения и доверия к Богу.  Вот первые три из «Двенадцати Шагов»:

1. Мы признаём свое бессилие перед своей проблемой / зависимостью, и признаем, что наша жизнь стала неуправляемой.

2. Мы пришли к убеждению, что лишь Сила, более могущественная, чем мы, способна вернуть нам здравомыслие.

3. Мы приняли решение отдать свою волю и жизнь под защиту Бога.

Группа основана на благодати.  Не нужно обвинять себя, критиковать или стыдиться, если вы не достигли поставленной цели.  Мы задаём участникам группы вопросы, чтобы распознать, что помешало, увидеть ложные верования или страх, который помешал достичь успеха.  Любой опыт, включая срывы, мы используем, как возможность измениться и исцелиться

Для отчетности.  Время группы нужно контролировать, чтобы возможность высказаться получил каждый.  Необходимо выбрать ответственного за время

Группа поддержки перемен СОЗИДАНИЕ это:

Не занятия по изучению Библии.  Процесс Созидание - это процесс исцеления, основанный на библейских истинах, разработанный для личностных изменений.  Отрывки из Писания приводятся в этой книге, но процесс изменений предназначен людям с разными уровнями духовной зрелости.  Наша цель - применять Писание. 

Вам часто будут задавать вопросы о том, что Иисус говорит о тех или иных вещах.  Просто записывайте, что приходит вам на ум, не перечитывая предварительно конкретные отрывки Библии.

Не заменяет церкви, программы 12 шагов, душепопечения, консультирования или подобного.  Это, скорее место, где можно определить личностные цели и получить поддержку, чтобы их достигнуть.

Это не душепопечение и не групповая терапия.  Предполагается, что люди достигают перемен при помощи молитвы и под водительством Бога.  Поэтому мы уважаем цели, которые определил для себя каждый из нас.  Мы не ставим их под сомнение, а помогаем друг другу их определять.  Мы отчитываемся друг перед другом за обязательства, которые взяли на себя, чтобы достигнуть цели.  Беседы на другие темы должны проходить за рамками рабочей встречи группы.

Это не клуб для общения.  Участники группы могут развивать дружеские отношения между собой, но время встречи в группе предназначено для работы.  Чтобы общаться  друг с другом, участники группы могут приходить раньше и уходить позднее.

Общие правила для группы

1. Приходите вовремя.  Пожалуйста, старайтесь предупредить кого-нибудь из группы, если вы опаздываете или не можете прийти на встречу
2. Приходите подготовленным.  Выполняйте домашнее задание.  Выполняйте его как можно лучше и будьте готовы быть откровенным.  Ваша откровенность важна для всей группы, каждый должен взять на себя обязательство помогать другим меняться.  Выполнять своё домашнее задание крайне необходимо.  Ваша работа может просветить других.  Если вы не готовы взять на себя такое обязательство, работа в группе будет непродуктивной и для вас и для других участников.  Если вы не выполняете домашнее задание, вас могут спросить, не нужна ли вам помощь или отзывы о том, как ваша необязательность сказывается на всех участниках группы.

3. Конфиденциальность.  Ее значимость трудно переоценить.  Договоренность между всеми участниками группы держать все сказанное в тайне– это неотъемлемое правило ее работы.  Мы не будем разглашать сказанное другими даже под видом молитвенной просьбы.  За рамками встречи в группе мы будем говорить лишь о собственном опыте, т.е. только то, что узнали о себе и своих отношениях с Богом.  Нарушение правила конфиденциальности может привести к исключению из группы. 

4. Правила общения.  Чтобы группа успешно работала, необходимо проявлять уважение друг к другу.  Общение - это процесс, построенный на благодати.  Чтобы избежать нравоучений, говорящему следует использовать местоимение «я», а не «мы», «вы», «они» или «люди».  Ведущий встречу может спросить говорящего: «Вы сейчас говорите о себе или обо мне?».  Рассказ о личном опыте увеличивает интерес людей к истории и повышает уровень надежности группы.  Ведущему нужно уметь останавливать тех, кто начинает проповедовать или давать советы.  Даже если кто-то спрашивает, как ему поступить, правильный ответ: «Какие у вас есть варианты?»  Откликаясь на то, чем поделился рассказчик, группа в праве задавать только уточняющие вопросы.  Наша цель - помочь друг другу «увидеть» ответы.  Это приносит человеку больше пользы, чем готовые советы.  Это его жизнь, и ответ нужен ему самому. 

5. Размер группы.  Сложно развивать близкие отношения и доверие в большой группе.  Так же из-за недостатка времени сложно будет говорить.  Большие группы или группы с семьями добьются большего успеха, если для самоанализа и работы с Тетрадью Еженедельного Отчёта разделятся на меньшие группы.  Большим  группам лучше использовать треть времени для открытых обсуждений, а остальное – чтобы работать в группах по три человека.  Лучше всего, если состав группы будет четко обозначен.  Даже не очень большие группы из шестерых человек можно разделить на группы по трое, чтобы выделить больше времени на обсуждение.  Экспериментируйте, смотрите, что лучше всего действует в вашей группе.

6. Предлагаемые варианты работы большой группы.  Используйте первые 30-45 минут для общения и обсуждения процесса работы.  Оставшееся время работайте в малые группах из 3х, но не более 4х человек.  Каждую неделю участники группы встречаются в том же составе, чтобы ответить на вопросы по Самоанализу и в Тетради Еженедельного Отчета.  В каждой малой группе может быть свой ведущий.

7. Равное количество времени.  Всем дается равное количество времени, чтобы высказаться.  Это требует уважения к ответственному за время.  Он будет предупреждать говорящего: «одна минута» или «время», чтобы каждый получил возможность высказаться и всем хватило времени.
Руководство группой

Ведущий

1. Эту обязанность могут по очереди исполнять желающие члены группы.

2. Ведущий задает тон откровенной беседы в группе.  Если он откровенен, честен, открыто признает свою внутреннюю борьбу и уязвимость, не читая при этом мораль, то и другие почувствуют себя в безопасности, смогут пойти на риск и открыться.  Смотрите людям в глаза;  используйте местоимение «я»;  говорите только о собственном опыте;  делитесь искренне от всего сердца, не читайте проповедей, будьте краткими и говорите по существу. 

3. Ведущий отвечает за то, чтобы группа придерживалась сути вопроса и не отклонялась от темы.

4. Ведущий следит за тем, как продвигается к своим целям каждый участник группы. (Тетрадь Еженедельного Отчета – см. Приложение).  Члены группы могут назначить для этого кого-то другого и освободить ведущего, давая ему возможность следить за процессом.  Чтобы обеспечить друг другу поддержку между встречами, участникам группы разрешается записывать обязательства друг друга.

Ответственный за время

1. Эту обязанность могут также по очереди исполнять желающие члены группы.

2. Ответственный за время предупреждает участников, что им остается одна минута, чтобы закончить свою речь, и когда время вышло, произносит: «Время».  Прерывать людей - это искусство и некоторым дается тяжело.  Ответственным за время выбирайте человека доброго, но твердого. Участники группы должны договориться с уважением подчиняться авторитету ответственного за время.

Друзья из группы Созидание

1. Чтобы наилучшим образом использовать время, научиться лучше понимать других и увидеть положительные изменения, чтобы углубить отношения и уменьшить отчуждение - раз в неделю встречайтесь один на один.  Регулярные встречи с другом из группы «Созидание» помогут вам сократить время встречи группы.

2. С любовью обеспечьте друг другу поддержку, молитесь вместе и друг за друга, с любовью ожидайте друг от друга отчета в достижении поставленных целей.

3. Друзья из группы «Созидание» обычно одного пола.

Понимать и применять процесс

КАЖДЫЙ ПРОЦЕСС ВКЛЮЧАЕТ В СЕБЯ:

1.  Цели: Какие перемены должны произойти в вас на этом этапе работы.

2.  Определение проблемы.  Основная мысль.

3.  Ключевая мысль для упрощения.

4.  Понимание проблемы.

5. Самоанализ: Включает библейские принципы.  Этот метод разработан затем, чтобы содействовать личностным изменениям через откровение о себе для изменения личности.

6.  Отчётность: при помощи Тетради Еженедельного Отчёта.

Примечание Автора

У некоторых участников возникают трудности с вопросами из каждого этапа: «Что Библия/ Христос говорит о…..?».  Эти вопросы разработаны, чтобы помочь вам глубже заглянуть в свое сердце, а не в разум.  Очень легко просто взять Библию и списать.  Главное, чтобы вы искали смысл Писания, а не букву.  Если вы испытываете трудности с этим или только стали христианином, то можете использовать симфонию или зайти в христианский магазин и купить книгу, посвящённую обетованиям Бога.

Писание цитируется по изданию Русский Синодальный Перевод

	Первый Этап 
	История жизни

……………………………………………….


Этот этап поможет вам взглянуть на свое прошлое и увидеть, как оно влияет на ваше настоящее и даже будущее.  Будьте чуткими к тем, в чьём прошлом много боли и тем, кто не может его вспомнить.  Этот этап лежит в основе следующих трёх этапов.

Цели Этапа Первого

1

Понять, почему вы реагируете на определённых людей и определённые ситуации не свойственным вам образом.

2

Понять, что вы способны измениться, обнаружив источник своих реакций и механизмов облегчения боли.

I. ОСНОВНАЯ МЫСЛЬ:  Никакой вопрос не решится сам, пока вы не начнете его решать.

Псалом 33:5 «Я взыскал Господа, и Он услышал меня, и от всех опасностей моих избавил меня».
Последнее время много жарких богословских споров ведется о роли консультирования в жизни христиан и о том, как Бог исцеляет страдающих людей.  Горячо обсуждаемая тема для некоторых христиан – это исцеление памяти - взгляд в прошлое для понимания и исцеления.  Я стал свидетелем крайностей в этом подходе, начиная с того, что: «прошлое – это территория сатанинского обмана», и я видел людей в двойне травмированных тем, что они вновь мысленно переживали насилие из прошлого и не получили исцеления.  Эти сложности включают в себя и путаницу вокруг «синдрома ложных воспоминаний».  Исследования мозга помогли нам по-новому взглянуть на то, как мозг фиксирует и прорабатывает травмы.  Теперь консультанты используют новый - полезный библейский подход к тому, как помочь исцелиться травмированным людям.  (Смотрите Книгу 1, Этап 2: «Что разрушено?  Почему мы застряли?».

Суть в том, что отдел вашего мозга - лимбическая система (говоря библейским языком - ваше «сердце»), - основном подсознательно сохраняет отпечатки ситуаций, связанных со страхом и болью.  Она создаёт мыслительные, поведенческие и эмоциональные системы, чтобы избежать боли или не подставить себя под удар тому, что в прошлом доставляло боль или вызывало страх.  Именно через исцеление этой памяти выживания достигаются изменения и свобода.  Вот краткий обзор того, почему ваше прошлое может по-прежнему влиять на вас.

II. ЛИМБИЧЕСКАЯ СИСТЕМА: Обзор

1.  Глубоко в центре вашего мозга расположена система, которая играет главную роль в управлении памятью, эмоциями, обучением, снами, вниманием и возбуждением.  Эта система влияет на восприятие и выражение эмоционального, мотивационного, сексуального и социального поведения, включая способность формировать близкие отношения.  Лимбическая система не только влияет на способность переживать любовь и горе, но и управляет внутренним гомеостазом (нормальным самочувствием) а также основными нуждами, такими как голод и жажда.  Тяга к удовольствиям, включая наркотики и модели поведения, - также производное этой системы.

2.  Травмы и хронический стресс, особенно в годы формирования личности, уменьшают способность доверять, строить близкие отношения и привязываться к людям.  Мозг переключается с нормального– творческого, исследовательского состояния - на выживание.  Этот отдел мозга развивается в течение первых полутора лет жизни через отношения с теми, кто о вас заботится, особенно с матерью.  Некоторые исследователи полагают, что в этот период определяется количество химических элементов в мозгу, которые до конца жизни будут помогать вам справляться со стрессом.  Более всего подвергается влиянию уровень серотонина.  Серотонин снимает тревогу, неодолимые желания и реакции, такие как страх и злость.  Из-за неизбежного хронического стресса количество серотонина, доступное вам в течение всей жизни, уменьшается.  Поэтому не удивляет тот факт, что в Соединённых Штатах Америки в качестве средства для повышения настроения наиболее часто прописывают медикаменты, повышающие уровень серотонина, такие как прозак (флуоксетин).

Псалом 26:10 «ибо отец мой и мать моя оставили меня, но Господь примет меня».

3.  Чувства незащищенности, опасности или одиночества, могут подтолкнуть вас к созданию ложной или защитной личности.  Её роль – оградить вас от страданий или уязвимости перед тем, что ваша лимбическая система в прошлом зафиксировала, как источник боли или страха.  (Смотрите Этап 8 из Книги 1: Разрушить стены,… стать настоящим).  Если вы не умеете доверять людям и получать удовольствие от людей, удовлетворение и радость, то вы учитесь удовлетворять себя сами.  Зависимость - это самоудовлетворение.

4.  Все то, что помогает вам ощутить безопасность и уменьшает стресс (или ощущение стресса) – повышает в лимбической системе нейрохимический уровень и заставляет мозг соотносить это с удовольствием, выживанием и ощущением нормальности.  Это называется каскадом удовольствий (наград).  Далее отдел мозга создаёт тягу к упомянутой модели поведения, поскольку она ассоциируется с выживанием.  Поэтому подобные модели поведения становятся привычками, которым сложно или невозможно сказать «нет».  Чем больше вы их повторяете, тем более они в вас укореняются, что и приводит к утрате контроля над собой, то есть к зависимости.  Вот почему мы делаем то, что делать не хотим (Римлянам 7).  Вот та часть вас, которая верит в то, что вам необходимо некое вещество или модель поведения, чтобы выжить.

ключевая мысль:

	Цель зависимости не в том, чтобы ощутить «кайф», а в том, чтобы почувствовать себя нормальным.


На пример: если вы пережили стресс в ранние годы формирования личности, то страх и чувство незащищенности может ассоциироваться с отверженностью.  Ребёнок не может выжить в одиночестве, поэтому лимбическая система способна приравнивать болезненные или устрашающие эмоции к смерти (отверженности) и фокусировать внимание на том (влечение), что вызывает ощущение «нормы».  Лимбическая система запоминает опыт, связанный с выживанием, то есть ситуации удовольствия и награды, страха и боли.  Именно эти реактивные эмоции, механизмы облегчения боли во многом побуждают нас реагировать так, как мы реагируем.

Эта зависимая/реактивная система памяти программируется через опыт.  Соответственно, ее надо перепрограммировать через новый противоположный опыт в той же области, которая ущемлена.  Лимбическая система не особенно хорошо реагирует на слова.  Вот почему исцеление должно быть через опыт.  Эта система - часть того, что Библия называет сердцем – центр вашей воли, верований и эмоций.  Чтобы исцелить раны сердца, и порожденные ими верования и эмоции нужен новый, личный опыт общения с Богом (рождение свыше) и отношения с надёжными людьми.

Одна из наиболее значительных уловок врага - это старая поговорка – «время лечит все раны».  Само по себе время не лечит ничего.  Истина в том, что время требуется, чтобы решить проблемы.  Когда речь идет о лимбической системе, то ничего не решается до тех пор, пока вы не станете над этим трудиться.  У лимбической системы нет ограничений временем.  Она не видит разницы между тем, сколько времени прошло - два дня или двадцать лет – она просто реагирует.  (Смотрите Книгу 1, процесс 9: Прощение: свобода от прошлого)

Иоанна 3:3 «Иисус сказал ему в ответ: истинно, истинно говорю тебе, если кто не родится свыше, не может увидеть Царствия Божия».
ключевая 

мысль:

	Двигаться к исцелению - значит заново учиться доверять.


Возможно, именно эти не исцелённые раны мешали вам вести ту жизнь, которую вам хотелось вести, и ограждали и от того, кем вы всегда хотели быть.  Эти само – побеждающие модели появились не просто так; вас им кто-то научил.  Вы должны изучить свою прошлую жизнь, но не для того, чтобы просто вызвать болезненные воспоминания, а для того, чтобы увидеть, если и как ваш болезненный опыт в прошлом до сих пор влияют на вас сегодня.  Из-за того, что большинство травм достаются в семье, то обычно именно в ней людям труднее всего быть самими собой.  Я часто слышал, как люди жалуются: «Все говорят, что мой отец / муж / жена / ребёнок такой хороший человек, так почему же он такой злой и замкнутый дома?».  Группа, в которой вы состоите, это вид «семьи», которая с помощью опыта может перепрограммировать ваше сердце, уча вас доверять.

Иоанна 14:1 «Да не смущается сердце ваше; веруйте в Бога, и в Меня веруйте».

III. Сводная таблица основных травматических событий
Вспоминать то, что случилось, когда вы были маленьким, может быть сложно.  Вот несколько способов, которые могут помочь вам вспомнить, если вы свяжете события с периодом времени.  (Это упражнение полезно выполнять вместе с приятелем из группы поддержки).

1.  Спросите людей, которые были с вами (мать, отца, братьев или сестёр, родственников или даже друзей).

2.  Если это невозможно, попытайтесь связать тот период времени с окружавшей вас обстановкой, - в каком городе вы жили, в какой квартире, какая мебель стояла в квартире родителей, кто были ваши учителя в том году, с кем вы тогда дружили, каких помните домашних животных или что-то ещё, что составляло тогда часть вашей жизни.

3.  Вспомните праздники, свои игрушки, подарки и травмирующие события.  Какое тогда было время года?  Какой была погода?  Старые фотографии могут пригодиться.  Любимая еда или запахи могут пробудить воспоминания.

4.  Попробуйте нарисовать и описать планировку квартиры, в которой выросли, и поместить членов семьи туда, где по-вашему они находились.  Коротко напишите то, что они говорили или чувствовали, например: отец сидел у телевизора и говорил: «Оставьте меня в покое».

Самоанализ:

ТАБЛИЦА ОСНОВНЫХ ТРАВМАТИЧЕСКИХ СОБЫТИЙ:

Указания: Начните с ранних событий и закончите последними событиями своей жизни.  Постарайтесь сосредоточиться на событиях, наиболее травмирующих.  Если необходимо, используйте дополнительные листы.

	Возраст
	Что случилось
	Как вы это пережили?
	Как это влияет на вас сегодня?

	Пример:

9 лет


	Родители развелись
	Пытался удержать их вместе, но потом просто отключился и оцепенел.
	Я до сих пор чувствую, что мне нужно всё держать в своих руках и во время конфликта просто цепенею



	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


2.  Какую роль в жизни вашей семьи сыграли зависимости и разрушительное поведение (наркотики, алкоголь гнев, еда и т.д.)?  Смотрите стр. 18 в Книге 1.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Какие механизмы (модели) облегчения боли до сих пор оказывают на вас влияние?  Почему?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

IV. Вернуться к ране

Псалом 118: 32 «Потеку путем заповедей Твоих, когда Ты расширишь сердце мое».
Когда ваша реакция на некую ситуацию сильнее или слабее, чем того требуют обстоятельства, это означает, что на самом деле вы откликнулись на рану или травму из прошлого, снова коснулись ее.  Свои чрезмерные или слишком слабые реакции можно использовать, чтобы обрести понимание и исцеление.  Ваш мозг забыл прошлое или вытеснил воспоминания о нем, но ваше тело (эмоциональный отклик) помнит и не лжет.  Оно будет чувствовать и реагировать согласно вашим убеждениям.  Убеждения могут быть искаженными или ложными, но отклик тела таковым быть не может.  Вы разберете такого рода ложь, работая с Этапом 4.

Помните, что лимбическая система запоминает опыт боли и страха.  Она реагирует на боль тремя способами -  борьба (злость, нападение), страх / бегство, и оцепенение (онемение).  (Просмотрите Этап 3 в Книге 1: Реагировать или Откликаться).  Если в ситуации вы часто реагируете подобным образом, это означает, что ваш отклик спровоцирован лимбической системой.  Мы называем подобные реакции – «возвращение к ране».  Вы рассмотрите глубинные корни таких реакций на Этапе 3.

Самоанализ:

ВОЗВРАЩЕНИЕ К РАНЕ

Наставление: Вспомните ситуации, когда вы отреагировали на события слишком бурно или слишком вяло.  Чем подробнее вы вспомните обстоятельства прошлого, тем лучше.  Заполните эту Рабочую Тетрадь: ВОЗВРАЩЕНИЕ К РАНЕ.

	СОБЫТИЕ, КОТОРОЕ ВЫЗВАЛО НЕСООТВЕТСТВУЮЩУЮ РЕАКЦИЮ

Что произошло?  Что задело вас за живое?


	

	СЛИШКОМ БУРНЫЙ ИЛИ СЛИШКОМ СЛАБЫЙ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 

ОТКЛИК

Что вы ощущали (назовите и опишите эти чувства)

Насколько сильной была эмоция по 10 бальной шкале (10 - высший уровень)?

Определите, за какое «больное место» вас задели.

Это больное место и есть ваша рана


	

	РЕАКЦИЯ

Как вы поступили?  Защитная реакция – как вы защищались


	

	ВАШИ ЧУВТСВА / РЕАКЦИИ, ОПРАВДАНЫ

Поскольку вы убеждены, что…….?

т. е. Что вы себе говорили?


	

	НА КОГО или/ НА ЧТО еще ВЫ РЕАГИРОВАЛИ ТАК ЖЕ?

Когда?


	

	Что вы могли бы сделать иначе?


	

	ИСТИННОЕ УБЕЖДЕНИЕ

Что говорит Библия на эту тему?


	


1.  Что вы осознали благодаря этому упражнению, какое вас посетило озарение?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Почему эта ситуация или человек смогли вызвать у вас неподобающую реакцию?  Определите, какое «больное место» задели?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Практическое Применение: Обязательство измениться

Изменения происходят, когда  полученные знания вы применяете на практике.

1.  Что вы готовы сделать на этой неделе, (как рисковать, действовать) чтобы измениться / исцелиться в сфере реакции «возвращение к боли»?  Используйте для ответа написанное вами выше ( вопрос 2).

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  В чем такая перемена составляет для вас Двойной Переплёт? _____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если вы изменитесь___________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если вы не изменитесь______________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Кто может вас поддержать, и перед кем вы можете отчитаться за то, что обязались сделать?

_____________________________________________________________________________

Перепишите свои ответы в Тетрадь еженедельного отчёта.

ДЛЯ ЗАМЕТОК…………………………………………………………………………….
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Неделя 1


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы помочь каждому понять  «Почему я делаю то, чего не хочу делать?» 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Этап Второй

	Ваше подлинное «я»

……………………………………


Второй этап поможет понять, как на вас повлияли ваши родители, и в чём по сей день проявляется их позитивное и негативное влияние.

Цели этапа второго:

1

Понять, какую роль в вашей жизни сыграли родители, и как они влияют на вас до сих пор.

2

Осознать, каким вас задумал Бог.

3

Заручиться поддержкой тех, кто способен помочь вам проявлять свое подлинное «я».

4

Помочь вам быть хорошим родителем.

I.  Ключевая мысль: Роль родителей в нашей жизни.

Бог сотворил систему семьи, которая помогает нам расти здоровыми духовно, эмоционально, интеллектуально и психически.  Он предназначил нам расти с родителями, которые проявляли бы любовь и заботу к нам и друг к другу.  Здоровые родители способны делиться надеждами и решать проблемы.  Это, в частности, создает здоровую и безопасную атмосферу, в которой вырастают здоровые дети.  Однако большинство из нас выросло отнюдь не в идеальных семьях.  Как вы узнали из прошлой главы, неотвратимый хронический стресс в детстве приводит к тому, что здоровый изобретательный мозг может измениться и станет функционировать как сверх тревожный, предрасположенный к навязчивым моделям поведения, мозг нацеленный на выживание.

Итак, давайте рассмотрим роль родителей в вашем развитии и увидим, как они по-прежнему влияют на вас.  В последние десять лет много споров велось о том, кто играет в воспитании ребёнка более важную роль – отец или мать.  В христианстве упор делается больше на «недостаток отцовского влияния».  Однако последние исследования показали, насколько важную роль в первые полтора года жизни ребенка играет мать.  По мере изучения родительских ролей, помните, что я очень упрощаю их, чтобы помочь вам определить те сферы, в которых вы страдаете и понять в чем корни этих проблем.

II. Роль матери
Псалом 21:10 «Но Ты извел меня из чрева, вложил в меня упование у грудей матери моей».

Именно мать в первые несколько лет жизни ребёнка должна научить его любить, формировать привязанности, строить отношения, принимать и отдавать чувства.  Ее вклад в формирование вашей способности быть уязвимым и познавать свои нужды через доверие к людям и отношения с ними особенно значим.  Так что, если вы выросли в семье, где матери что-то мешало заботиться о вас, у нее было меньше возможности уделять всё свое внимание вам и удовлетворять ваши основные потребности.

Вот что могло ей помешать: зависимость, эмоциональное, психическое или интеллектуальное расстройство, нездоровые отношения, одиночество или просто-напросто необходимость много работать.  Иными словами, её собственные нужды были настолько ошеломляющими, что у нее просто не было сил удовлетворить нужды ребёнка.  В первой книге упоминалось о том, насколько мы уязвимы в первые два года жизни.  В течение этого времени мы обладаем ограниченной способностью сообщать о своих нуждах.  Если плач крик и ребенка в ответ вызывает жестокость или пренебрежение, а не любовь и заботу, то ребенку приходится учиться самоудовлетворению.  Самоудовлетворение - это результат не только ослабленной способности доверять людям, но сниженного умения отдавать и получать любовь.  В психологии это называется расстройство установления связей - ослабление способности доверять и заботиться о других.

Недавно ко мне в руки попала грустная статистика: в США примерно 60% детей в возрасте до года посещают ясли, а 75% детей в возрасте старше года - проводят день в детских садах.  Чтобы получить хоть какое-то внимание взрослых и удовлетворить свои потребности, этим детям приходится соревноваться с другими детьми.  В результате нарушается их способность доверять, принимать и отдавать любовь и строить близкие отношения.  Не важно насколько хорошо заботится о детях детское учреждение - оно не способно заменить материнской любви и внимания в эти решающие для ребенка годы.

Родители, растившие моё поколение, подверглись сильному влиянию философии доктора Бенджамина Спока и других.  Его философия гласит, что нельзя «портить» ребёнка чрезмерным вниманием.  Плачущих детей нужно игнорировать до тех пор, пока не придет назначенное время проявить о них заботу или покормить.  Существует несколько популярных христианских книг, до сих пор поддерживающих эту ошибочную и вредную философию.  Подумайте, как можно «испортить» младенца?  Малыш плачет, потому что испытывает какой-то из видов боли.  Если его нужды не удовлетворяет тот, кто за ним ухаживает, то ребенок учиться удовлетворять их сам.  Сейчас многие исследователи и консультанты верят, что основа здоровых отношений закладывается в течение этих первых лет жизни.  Травма в этот период может расположить нас к разрушительному зависимому поведению.  Помните, что зависимости - это попросту способы себя утешить, модели поведения, чтобы выжить.  Мы глубже рассмотрим этот вопрос на следующем этапе, который посвящен отношениям.

ключевая мысль:

	Страх перед близкими отношениями побуждает к одиночеству и самоудовлетворению.


История Майкла.

Отец Майкла оставил семью, когда Майкл родился, и вся ответственность легла на плечи его матери.  Мальчика рано отдали в ясли.  Ему пришлось не только обходиться без матери, но и перенести несколько тяжелых травм.  Выздоровление было длительным и одиноким.  По природе Майкл был чувствительным мальчиком.  И, естественно, такой человек острее ощущает боль и сильнее страдает.  Поэтому, чтобы справиться с болью он научился заботиться о себе сам и отключать чувства, чтобы перенести боль.  Майкл превратился в ребенка, всегда говорившего себе: «мне все равно», или «какая разница».  Если он ни в ком не нуждался и не чувствовал – он не страдал.  Отключая эмоции, потребности и совесть, он справлялся с обидой и болью.

Он ослабил свою чувствительность, превратившись в забияку и сорвиголову.  Пока он был ребёнком,  это неплохо срабатывало, - сохраняло его от потребностей в дружбе и защищало от уязвимости.  Проблемы начались, когда Майкл попытался построить близкие отношения.  Он говорил, шутя: «когда-то у меня были чувства, они мне не понравились, и я решил их больше не иметь».  Пережив два разрушенных брака, в возрасте тридцати двух лет он стал христианином.  Бог начал процесс «воссоздания его души».  Майкл очень боялся доверять, быть уязвимым и чувствовать.  Но Господь убедил Майкла Ему довериться – у Бога был свой замысел.  Майкл прошел долгий путь, но сегодня он – консультант, и большей частью он работает с женщинами.  Они говорят, что с Майклом чувствуют себя безопасно, потому что он понимает их чувства лучше их самих.  В этом он проявляет свое подлинное «я» и свои дары.

ключевая мысль:

	Враг всегда стремится поразить вас в сфере вашего главного таланта


Именно ваше подлинное «я» наиболее ранимо.

Что говорит Иисус / Библия о том, какую роль играет мать в воспитании здоровых детей?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

РОЛЬ МАТЕРИ

1. Коротко опишите, что вы помните или, что вам говорили о ваших отношениях с матерью в первые годы вашей жизни.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Что для вас легче:  получать или отдавать любовь?  Почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. В каких ситуациях вам сложьнее всего просить о помощи?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Как бы вы описали природу своего «подлинного я»?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

III.  Роль отца
Евреям 12:9-11: «Притом, [если] мы, будучи наказываемы плотскими родителями нашими, боялись их, то не гораздо ли более должны покориться Отцу духов, чтобы жить?  Те наказывали нас по своему произволу для немногих дней; а Сей - для пользы, чтобы нам иметь участие в святости Его.  Всякое наказание в настоящее время кажется не радостью, а печалью; но после наученным через него доставляет мирный плод праведности».
Несмотря на то, что роли отца и матери во многом переплетаются, есть то, что нам способны дать только отцы.  В их обязанности входит - через любовь, дисциплину и наставление - помочь нам реализовать наше подлинное «я», свою настоящую личность.

  В примитивных культурах это называется обрядом инициации.  Это дар отца - помочь ребёнку раскрыть его или её особые дары и таланты; особенно в подростковый период.  По обыкновению папы нас вдохновляют, побуждают рисковать и пробовать свои силы, в то время как мамы больше склонны защищать своих детей.  Однако именно рискуя, мы раскрываем свою личность и потенциал.  Роль отца не только в том, чтобы побудить нас к движению, но и в том, чтобы наставлять, вдохновлять и поддерживать нас.

Все мы сознаем, как важно получить одобрение отца.  Так что, если вы выросли без отца, или с дисфункциональным отцом - перфекционистом, который вами не интересовался, или с эмоционально отсутствующим отцом, то вам присуща неуверенность в том, что вы за личность.  Вы можете сомневаться в собственной значимости и уникальности.  В Соединенных Штатах постоянно увеличивается число детей, которые растут в приемных семьях.  В большинстве своём с одинокой матерью.  Неважно насколько она хорошая мать, мать никогда не заменит отца.  Многие из моих подопечных, выросших без отца, который бы их направил, потратили многие годы, пытаясь найти себя.  Помните, что лимбическая система запоминает опыт, как хороший, так и плохой.  Она содержит информацию, определяющую способность доверять облеченным властью лицам мужского пола.  Поэтому у тех, кому отец причинил боль, возникают проблемы с властями, им также трудно доверять Богу.

	Если вы не знаете, кто вы на самом деле,

то вы станете кем-то другим


 КЛЮЧЕВАЯ

 МЫСЛЬ:

Притчи 3:12: «Ибо кого любит Господь, того наказывает и благоволит к тому, как отец к сыну своему».
Если вы не знаете, кто вы и чего стоите, то вам очень легко дёшево оценить себя и скатиться к разрушительным моделям поведения.  

Осознание «нанесённой отцом раны» поможет вам понять, насколько значимую роль играет церковь и ее служители в восстановлении сокрушенных людских сердец.  Поход в церковь для многих страдающих людей - это первый опыт, когда вне семьи они встречают семейную атмосферу и фигуру отца в облеченном властью служителе.   Думаю, большинство служителей церкви не осознают, каким авторитетом и силой наделил их Бог в полной мере.  Настоящий авторитет пастора проявляется в том, чтобы увидеть талант и уникальность в человеке и дать ему возможность исследовать свои дары, и через это помочь им вырасти.  Именно этого многие из нас недополучили от отцов.  Основная задача наших книг в том, чтобы помочь церкви и пастырям стать надёжным местом для страдающих людям.  Помните, что церковь - это ВЫ.

	Вся ваша жизнь помогает вам осознать, что характер  Отца Небесного отличается от характера вашего земного отца


КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

История Эмми

Примерно каждые три – четыре месяца Эми возвращалась к наркотикам и зависимостям – такая у нее была проблема.  Почему - было загадкой.  Казалось бы, всё у неё идет как нельзя лучше.  Она очень старалась устроиться на работу, работала и над отношениями с Богом и над тем, чтобы стать таким человеком, которым, она способна стать.  У неё была цель – вернуть сына и не попасть в тюрьму.  И эта цель заставляла её работать по программе исцеления.

Однако каждые несколько месяцев она срывалась, возвращалась к старым разрушительным привычкам.  Во время встреч душепопечения мы пытались понять, что идет не так.  Однажды я задал Эми вопрос – «Кто ты?».  С начала она отвечала по сценарию: она дитя Божье и т.д.. и т.п..  Я продолжал повторять свой вопрос «Эми, КТО ТЫ?».  Она сильно опечалилась и ответила: «Я не знаю».  

Я сказал: «Вот именно, Эми.  Опиши, каково это, не знать, кто ты и не иметь чувства собственной индивидуальности?»  Она сказала – «Это ужасное ощущение, пустота, словно я и не существую».  Я спросил у нее – «Эми, что ты готова сделать, ради того, чтобы стать собой?».  Она подумала и ответила: «Всё».  Ее непонимание, отсутствие самосознания - вот что было подоплёкой её срывов.

Эми выросла с разведёнными родителями, которые ненавидели друг друга и общались только через неё.  Таким образом, её индивидуальность ограничивалась ролью посредника.  Эми чувствовала, что её любят и ценят, только когда в ней нуждались.  Поэтому каждые несколько месяцев она оказывалась вовлечённой в созовисимые отношения.  Вступая в эти отношения, она жертвовала своим выздоровлением, но ей требовалось кого-то спасать, необходимо было, чтобы в ней нуждались, чтобы чувствовать себя любимой.  Концентрируясь на нуждах и проблемах других людей, она ставила под удар свое выздоровление, что и приводило в конечном итоге к срывам.

Псалом 26:10 «ибо отец мой и мать моя оставили меня, но Господь примет меня».

Что говорит Библия / Христос о роли отца?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

РОЛЬ ОТЦА

1. Что записано в вашей лимбической памяти о доверии к облеченным властью лицам мужского пола?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Напишите кратко о том, что вы помните или знаете о своих отношениях с отцом.  Напишите  о том, как он побуждал вас развивать свою индивидуальность.  Кем вы хотели стать?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Что в вас есть неповторимого?  Кто вы на самом деле?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

А.  Если бы вы ничего не боялись и могли поставить себя в идеальную ситуацию, позволяющую вам использовать свои дары и способности, как бы это выглядело? Напишите короткий рассказ.

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Б.  Или вспомните фильм, где главный герой вам ближе всего, более всего похож на вас и напишите об этом

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

IV. Центр радости

Псалом 15:11  «Ты укажешь мне путь жизни: полнота радостей пред лицом Твоим, блаженство в деснице Твоей вовек»
Первый отпечаток на вашей личности отложился, как только вы родились.  Принято думать, что мозг ребёнка способен различать лишь два ощущения – радость и возмущение.  Радость - это уникальная форма удовольствия и в основном появляется, когда с вами с удовольствием видятся и общаются.  Развитие Центра радости в мозгу (сердце) неотъемлемый аспект здоровья личности.  Нормально развитый Центр радости управляет многими эмоциональными системами, например системами контроля над стрессом, болью и даже иммунной системой.  Он также может участвовать в контроле над импульсами ключевых центров, отвечающих за секс, пищу, страх и гнев.

Исцеление и развитие этого Центра радости составляет практически главный аспект процесса освобождения от разрушительных привычек и отношений.  Вот почему выздоровление начинается с Бога.  Не важно, что вы наделали и насколько запутались – Он всегда рад вас видеть и быть с вами.  (Читайте Луки 15, Притча о потерянной овце и Притча о блудном сыне).

Одна из причин, почему мы любим домашних животных, состоит в том, что они всегда рады нас видеть, не зависимо от наших успехов.  Дети вызывают у нас такие же чувства.

Центр радости - один из немногих отделов мозга, способных восстанавливаться и развиваться на протяжении всей жизни человека.  И ваша группа поддержки Созидание создана, чтобы стать частью процесса исцеления.

Но с другой стороны – чувство возмущения возникает, когда кому-то неприятно вас видеть или находиться рядом с вами.  Родитель, сам страдающий от неудовлетворенных потребностей, может испытывать возмущение в отношении к ребёнку, который не воплотил его надежд.  Возмущение несет негативную весть: «с тобой что-то не в порядке, ты не такой как надо».  Возмущение может привести к утрате осознания себя личностью, чувства собственного достоинства.  Чтобы чувствовать себя в безопасности и чувствовать себя нужным, вам надо удовлетворять нужды родителей.  А это может привести к отрицанию своих собственных потребностей и своей личности.

Что говорит Иисус / Библия о радости?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ЦЕНТР РАДОСТИ

1.  Знаете ли вы кого- нибудь, кто всегда рад вас видеть?  Как это отражается на вас?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Какие практические шаги вы можете предпринять, чтобы внести живительную силу радости в свою жизнь и в жизнь близких вам людей?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Этапы 1 и 2 могли вызвать у вас болезненные воспоминания, обиду и негодование.  Бог открыл нам два метода преодолеть боль и потери в своей жизни: скорбь и прощение.  Если вы не использовали один и / или другой, то ваше прошлое, скорее всего, влияет на вас.  (Книга 1, Этап 9: Прощение: свобода от прошлого – показывает, как Писание учит нас прощать и двигаться дальше).

3.  Личные и наследственные благословения.  Вы унаследовали от родителей и положительные черты.  Следующее упражнение поможет вам увидеть в себе хорошие стороны и попытаться определить, от кого вы их получили.

ТАБЛИЦА ЛИЧНЫХ И НАСЛЕДСТВЕННЫХ БЛАГОСЛОВЕНИЙ

Указания: рядом с качеством, которое вы в себе находите, поставьте имя того, кто вам его привил или помог развить - включая и Бога.

	Качество
	Имя
	Качество
	Имя

	Легко приспосабливается/ сговорчивый/ уступчивый
	
	Гостеприимный
	

	Любит приключения
	
	Смиренный
	

	Артистичный
	
	Проницательный
	

	Спортивный
	
	Умный/ сообразительный
	

	Храбрый/ отважный
	
	Цельная личность
	

	Христианин
	
	Изобретательный
	

	Доходчиво и понятно говорит
	
	Радостный/ довольный
	

	Сострадательный
	
	Добрый
	

	Уверенный в себе
	
	Лидер
	

	Мужественный
	
	Долгожитель
	

	Изобретательный/ творческий
	
	Любящий
	

	На него можно положиться
	
	Верный
	

	Дисциплинированный
	
	Музыкальный
	

	Увлеченный, полный энергии, восторженный
	
	Послушный
	

	Верный
	
	Оптимистичный
	

	Состоятельный
	
	Организованный/ обстоятельный
	

	Прощающий, снисходительный
	
	Терпеливый
	

	Любит веселье
	
	Мирный/ безмятежный/ невозмутимый
	

	Щедрый
	
	Настойчивый
	

	Кроткий
	
	Процветающий/

продуктивный
	

	Любящий давать
	
	Ответственный
	

	Богобоязненный
	
	Надежный
	

	Хороший слушатель
	
	Самообладание
	

	Имеет Доброе имя/ репутацию
	
	Чувство юмора
	

	Милосердный
	
	Искренний
	

	Трудолюбивый
	
	Постоянный
	

	Здоровый
	
	Понятливый / прилежный/ способный к учению
	

	Честный
	
	Доверчивый/ достойный доверия
	

	Спокойный
	
	Другое:
	


Практическое применение: обязательство измениться
Изменения происходят, когда вы на практике применяете то новое, что узнали.

1.  Что вы готовы сделать на этой неделе, чтобы способствовать исцелению  своего центра радости и центров радости окружающих вас людей (как рисковать и действовать)?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  В чем в этой ситуации состоит для вас двойной переплёт?

____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если вы изменитесь?_______________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если вы не изменитесь?______________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Кто может поддержать вас и выслушать, чтобы вы отчитались за то, что обязались сделать?

_____________________________________________________________________________

Перепишите ваши ответы в Тетрадь Еженедельного Отчёта.

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Неделя 2


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы помочь каждому понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?» 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Этап Третий

	Отношения

…………………………..


Этап третий помогает понять, насколько значимы близкие отношения и как боязнь и боль отношений лежит в основе механизмов облегчения боли – зависимого поведения.

Цели Третьего Этапа

1

Осознать ценность отношений и отдать предпочтение близким отношениям

2

Узнать, как исцеляет отношения стремление понимать нужды другого человека

3

Распознать и обнажить источник боли, от которой вы страдаете, и узнать, как отношения могут стать частью процесса исцеления.

I. ОСНОВНАЯ МЫСЛЬ: Вы сотворены для отношений.
Просмотрите свою работу в Книге 1, Этапе 1: изменения.  И Этап 4: на перепутье.

Матфея 19:4-6 «Он сказал им в ответ: не читали ли вы, что Сотворивший вначале мужчину и женщину сотворил их?  И сказал: посему оставит человек отца и мать и прилепится к жене своей, и будут два одною плотью,  так что они уже не двое, но одна плоть. Итак, что Бог сочетал, того человек да не разлучает».
	Отношения - это самое важное в жизни;   отношения - это самое сложное в жизни   




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

В течение тридцати лет, что я работаю со страдающими людьми, большую часть времени я общаюсь с наркоманами, алкоголиками, проститутками и теми, чье разрушительное поведение сделало их дисфункциональными.  Они знали о своих проблемах и о том, что если они не изменятся, то их ждет тюрьма, больница или смерть.  Они помогли мне понять процесс изменений и преподали ключевые принципы программы «Созидание».

С тех пор, как шесть лет назад я оставил миссионерскую деятельность, я консультирую, в основном, христиан; индивидуально и в группах.  На своём опыте я понял, что с христианами работать сложнее, чем с зависимыми.  

Я думаю, причина в том, что многие христиане, будучи так же глубоко ранены, как и многие из наркозависимых, до сих пор остаются на социально приемлемом уровне.  Чтобы справиться со своей болью и скрыть ее, они используют поощряемые в обществе зависимости, такие как беспокойство, зависимость от еды и религии, трудоголизм, потребность контролировать.  

Способность вставать по утрам и «надевать» счастливые лица мешает им увидеть свою потребность в изменениях.  Ещё одна причина, почему христиане надолго застревают в проблемах – слишком высокие требования к себе и к окружающим.  Установка, что с нами всё всегда должно быть «в порядке».  В конце концов - «кто во Христе, тот новая тварь; древнее прошло, теперь все новое» (2 Коринфянам 5:17).  И ещё - « хвалимся и скорбями, зная, что от скорби происходит терпение» (Римлянам 5:3).  

Меня поражает, как люди, снаружи здоровые, внутри себя настолько сильно запутались.  К сожалению, во многих церквах не хватает благодати, нужных структур или понимания, чтобы помочь людям распознать болезненные вопросы в своей жизни и делать практические шаги к их решению.  Поэтому мы создаём себе образ жизни, который позволяет нам справляться с болью и внешне выглядит «нормально».  Путешествуя, я заметил, как быстро растут церкви, которые заботятся о страдающих людях и помогают им исцелиться через служение восстановления.

	Именно боль побуждает вас  измениться.   Чтобы исцелиться,

нужно научиться чувствовать.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Помните, что Бог сотворил вас для отношений.  Нездоровые отношения причинили вам боль, нанесли раны, а для исцеления требуются новые отношения с надёжными, заботливыми людьми.  Для этого вам надо увидеть людей в ином библейском свете.  Модели поведения, от которых вы страдаете, и которые раздражают окружающих –  это проявление страхов и ран.  Вы начинаете выздоравливать, принимая и отдавая благодать.  Практически, вы познаете благодать, когда кто-то смотрит вам в сердце и на ваши намерения, а не на неправильное поведение.  Прочтите Римлянам 7:14-8:2.  Благодать заживляет, а законничество и осуждение разрушает.

1.  Что говорит Библия / Христос о благодати, о церкви и об исцелении?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Есть ли в вашей жизни человек, который смотрит на ваше сердце и намерения, а не на ваше негативное поведение?  Как это влияет на вас?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Давайте рассмотрим проблемы, которые чаще всего встречаются у христиан – мужчин и женщин.

ПРИМЕЧАНИЯ:  вопросы здесь представлены обобщенно, не всегда точно относятся к людям определенного пола.  Эти обобщения основаны на моем собственном опыте, на опыте личного консультирования, работы в группах и проведения семинаров.  Иногда женщины страдают от тех же проблем, что и мужчины, и наоборот.  Так что если оба раздела касаются вас, то заполняйте оба.

II.  ЖЕНЩИНЫ
Три сферы, в которых женщины страдают больше всего.

1. Отношения

2. Беспокойство

3. Питание

ОТНОШЕНИЯ

	Общаться – значит понимать и быть понятым.


 КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Самое важное в жизни женщины – это отношения.  Когда собирается компания мужчин, за пять минут они узнают - кто кем работает, на какой машине ездит, и каким спортом занимается.  А когда собираются женщины, то в первые несколько минут они расспрашивают друг друга о детях, внуках, мужьях, родителях, и стараются определить, как друг к другу относятся.

Женщины, главным образом, жалуются на своих мужей за то, что они их слушают или понимают.  Женщины не чувствуют, что их выслушали и поняли.  Они говорят: «Мы просто не общаемся».  Настоящее общение включает в себя понимание и сопереживание.  Многие мужчины не понимают, что женщина хочет этим сказать, и отвечают: «но мы же всё время разговариваем».  Но разговор можно назвать общением лишь в том случае, если он подразумевает понимание.

Чтобы понять женщину, вам нужно почувствовать то, что чувствует она, быть способным сопереживать.  Эта возможность называется эмпатией, которая переходит в близость.  Эмпатия – это способность познать внутренний мир другого человека, не осуждая и не критикуя его и способность показать, что вы его понимаете.  Именно потому, что для женщин отношения стоят на первом месте – для их психического здоровья важнее всего полное понимание.  Когда женщины делятся своей болью в группах поддержки, они чаще всего говорят, что чувствуют одиночество, беспокойство, незащищенность и гнев.  Они, также, говорят, что их мужья эмоционально отсутствуют, как будто им всё безразлично.

	Женщинам необходимы отношения - именно тогда они чувствуют себя в безопасности




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Когда женщина уверена в любви и верности мужа, и в том, что он способен позаботится и обеспечить ее, она становится такой, какой ее задумал Бог.  Женщины становятся особенно прекрасными в такой обстановке, поскольку она позволяет им быть чуткими, нежными и эмоционально открытыми.  Но когда безопасность женщины под угрозой, у нее естественно возникает стремление контролировать и исправлять то, что угрожает её безопасности.  На современном языке это называется созависимость или зависимость от отношений.   Созависимый говорит: «Мне хорошо только тогда, когда хорошо тебе.  Когда тебе плохо, то и мне плохо, и единственный способ исправить положение - это исправить и контролировать то, что вызывает проблемы.  Поэтому нужно исправить тебя, чтобы исправить мое состояние».  Такое созовисимое поведение по типу помощник/ спасатель обычно разрушительно, поскольку человек делает за другого то, что он должен делать сам.  Таким образом дар, который Бог дал женщинам – находить защиту в отношениях и проявлять чуткость– становится их наказанием.

Когда дети растут в небезопасном окружении, их способность доверять и завязывать отношения страдает.  Это один из основных вопросов, о которых мы говорим в программе Созидание.  Стрессовая атмосфера также вредит нормальному развитию мозга.  Следовательно, создание здоровой и безопасной семьи - это природное Богом данное женщинам и матерям желание.

Что говорит Библия о роли женщины?  Подумайте о женщинах, окружавших Христа.

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ОТНОШЕНИЯ
1.  В каких отношениях в настоящее время вы сталкиваетесь с наибольшими трудностями?  Почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  С кем вы чувствуете себя понятым лучше всего и почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Женщины, вспомните время, когда вы ощущали себя наиболее женственными.  Какой была атмосфера тогда?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

4.  Какие обстоятельства, каких людей или вещи вы изо всех сил пытаетесь контролировать?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

ТРЕВОЖНОСТЬ/БЕСПОКОЙСТВО

	За стремлением контролировать всегда прячется ощущение опасности




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Вторая распространённая проблема, от которой страдают христианки - это беспокойство.  Когда я провожу семинары, я всегда спрашиваю у присутствующих дам: «О чем беспокоятся женщины?».  Они смеются и отвечают: «Обо всём!».  Тревожность, беспокойство, ощущение незащищенности и стресс – это всего лишь заменители слова «страх».

Многие женщины говорят, что засыпают с чувством беспокойства и просыпаются с ним.  Основная причина женского беспокойства - это, конечно же, отношения.  В результате того, что они чувствуют себя ответственными за проблемы, чувства и поведение других людей, возникает созависимость или зависимость от отношений.  Последствием становятся негативные эмоции, такие как чувство вины и беспокойства.

Чтобы избавиться от негативных эмоций, созовисимые пытаются контролировать их источник.  А источник - это люди, которыми созовисимые более всего дорожат и их проблемы, то, что причиняет их близким страдание.  Так образуется Двойной Переплёт- ситуация двойной утраты. В этой ситуации подразумевается обязательная потеря одного или другого: когда человек чувствует, что его контролируют - это вызывает у него неуважение, неприязнь и бунт.  Но чем больше он сопротивляется, тем больше созависимый чувствует незащищенность, и тем больше стремится ужесточить контроль.  Ужесточение контроля ведёт к усилению сопротивления и образуется замкнутый круг.  (Эта схема может пролить свет на ваши отношения с детьми - подростками).

	Бунт  - это страх попасть под чужой контроль




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
К Эфесянам 5:22-24, 33 «Вы, жены, подчиняйтесь своим мужьям, как Господу.  Ведь муж - глава своей жене, как и Христос - глава и Спаситель Церкви - своего тела. И как Церковь подчиняется Христу, так и жены должны во всем подчиняться своим мужьям.  А что касается вас, пусть каждый муж любит свою жену, как самого себя, и жена пусть боится своего мужа»

На занятиях в малых группах, которые я проводил с женщинами-христианками, выяснилось, что главную проблему для них составляли стресс и гнев.  Эти чувства возникли за того, что жены пытались контролировать своих мужей, которые «никогда ничего не делают, как надо».  В пятой главе послания к Эфесянам апостол Павел наставляет жен уважать своих мужей и подчиняться им.  Некоторых жен это огорчает.  Чтобы лучше понять Божье повеление, рассмотрим греческий термин «подчиняться».  Он взят из военной терминологии и подразумевает добровольное подчинение.  В военной организации такое подчинение необходимо, чтобы довести до конца начатое дело, победить врага.  В военной организации каждый человек играет важную роль.  Подчинение не умаляет ценности подчиненного, а скорее перекладывает всю ответственность на того, кому подчиняются.  В послании к Эфесянам Павел акцентирует внимание на концепции «Христос - служащий-руководитель».  Практически, понятие «подчиняться» подразумевает: доверять и поддерживать.  Однако сложно доверять тому, кого не уважаешь.

Слово «уважать» означает признавать ценность и достоинство человека или вещи.  Это чувство или отношение восхищения.  Уважение – одна из первостепенных потребностей мужчины.  Многие женщины признают, что не уважают своих мужей.  Когда мужчина не чувствует уважения к себе, он чаще всего отдаляется от жены и находит себе другое «убежище»;  он отдаляется, становится эмоционально отсутствующим или отвечает на неуважение защитным гневом.  Практически вопрос сводится к доверию Богу, к тому, что Он достаточно силен, чтобы показать супругу изъяны его характера и дать желание и силы их изменить.  Поразительные результаты приносит решение жён уважать своих мужей и подчиняться им (доверяя их Богу).  Как только жёны перестают контролировать своих мужей, те сразу начинают меняться.  Помните, что источник перемен в преобразовании своего сердца, а это территория Святого Духа.  Однако Бог наделил вас свободной волей, и если вы желаете кем-то управлять, Он вам это позволит, но вы пожнете то, что посеяли.  Источник изменений внутри нас.

Желание контролировать предметы или отношения, которые вы не способны контролировать, ведут к беспокойству, чувству вины и к депрессии.  Попытка справиться с этой ситуацией двойной потери / Двойного Переплёта – может привести к разрушительным моделям поведения / зависимостям, таким как зависимость от еды.  (Смотрите книгу 1, Этап 4: на перепутье).  Беспокойство приводит к выработке нейрохимических веществ, которые ускоряют телесные процессы и способны действовать как физические и эмоциональные обезболивающие, что может привести к неосознанной зависимости.  Мы глубже рассмотрим эту тему на Этапах 5 и 6.

	Тревожность указывает,  в какой сфере жизни вы не доверяете Богу




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
	МОЛИТВА О СПОКОЙСТВИИ

БОЖЕ, дай мне душевный  покой, чтобы принять то, что я не в силах изменить, 

мужество, чтобы изменить то, что я могу и мудрость, чтобы отличить одно от другого.  Чтобы жить СЕГОДНЯШНИМ ДНЕМ, наслаждаться каждой минутой, принимать трудности как путь к покою.  Принимать этот грешный мир таким, каким принял его Христос, а не таким, каким я хотел бы его видеть.  Верить, что если я покорюсь воле Твоей, Ты все устроишь; что я могу быть разумно счастливым в этой жизни и бесконечно счастливым в вечной жизни с Тобой. Аминь.

РЕЙНОЛЬД НИБУР - 1926




Что Иисус / Библия говорит роли тревожности, стремлении властвовать и о бунте?  (Матфея 6:25-34)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Что – исходя из Библии - вам подвластно?  (смотрите Матфея 6:33)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ТРЕВОЖНОСТЬ

1. О чем вы больше всего тревожитесь?  Почему?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Кого или что вы более всего пытаетесь контролировать?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Как тревожность и привычка контролировать влияют на ваши отношения с Богом и людьми?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

ПИЩА

Исследователи выявили причину нашего страстного влечения к «успокаивающей пище».  Успокаивающая пища включает в себя сахар, жиры и углеводы. Ожирение как причина смерти сейчас перегнало в Соединенных Штатах курение.  Тяга к способствующей ожирению пище, связана с реакцией на стресс.  Помните, что стресс - это просто синоним слова «страх».  Двести лет назад люди испытывали страх перед войной или плохой погодой, - поскольку всё это угрожало истощить запасы еды.  Страх провоцирует страстное влечение к успокаивающей пище, чтобы запастись жиром и выжить в случае перебоев с поступлением продуктов.  Место, куда откладывается жир, находится посредине нашего тела.  Бог разработал эту систему, чтобы помочь людям выжить в голодные времена.

Сегодня многие из нас испытывают стресс регулярно.  Мы настолько заняты делами, которые просто обязаны доделать, что у нас не хватает сил остановиться.  Я спрашивал людей на своих семинарах: «Кто из вас чувствуют, что надо упростить свою жизнь?».  Большее число людей из зала поднимали руки.  Я спрашивал: «Кто из вас чувствует, что бессилен это сделать?».  Опять примерно одинаковое количество людей подняло руки.  Почему это так?  Стресс / страх служит толчком для «механизмов выживания», особенно тех, которые связаны с пищей.  В нашем случае проблема не в том, что еды не хватает, а в том, что на каждом углу появились киоски и рестораны быстрого питания.  Индустрия быстрого питания получает миллионные прибыли, помогая справится со стрессом.  Кроме того, потребление утешающей пищи повышает уровень серотонина в мозгу, что дает временное ощущение комфорта.  Этим объясняется, почему в нашей стране самые популярные медикаменты – те, что повышают уровень серотонина - такие, как Прозак, Паксил, Золофт и т.д. и почему многие люди с их помощью теряют вес.

ИТОГ:  Самое важное в жизни женщины - это отношения.  Попытка контролировать надежность отношений ведёт к беспокойству, и многие женщины научились справляться с ним при помощи утешающей пищи.  Эта дилемма составляет сложный Двойной Переплёт, особенно для женщин, поскольку их внешность так же важна для них, как продуктивность и активность для мужчин.  Иметь лишний вес и сидеть на диете – трудно, а трудности пробуждают тягу к утешительной пище, от которой поправляются.

	Ваш враг – не пища.  Ваш враг – страх

.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
:

Что Иисус/ Библия говорят о беспокойстве и о стрессе?  Что там сказано о пище?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

ПИЩА

1.  Вы используете пище, чтобы справиться со стрессом?  Когда?  К какой еде вас больше всего тянет; и когда вас сильнее всего тянет поесть?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Довольны ли вы своим телом сейчас?  Когда вы были им довольны?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Какое впечатление ваше тело производит на вас и на окружающих?  Как вы реагируете, когда люди критикуют ваше тело?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

III. МУЖЧИНЫ
Три сферы, в которых страдают мужчины – христиане:

1.  Работа

2.  Гнев

3.  Секс

РАБОТА

Последние шесть лет я путешествую по миру и провожу сорокачасовые семинары по подготовке консультантов.  Большинство участников – служители христианских церквей – лишь на половину сформировались как мужчины.  На наших семинарах они учились консультировать других и, вместе с тем, в парах прорабатывали свои проблемы.  Высокий процент христиан страдает трудоголизмом.  Когда мы подошли к обсуждению этого вопроса, многие служители неохотно признались, что работают от 60 до 100 дополнительных часов в неделю.

Почему мужчины страдают зависимостью от работы?  В основном потому, что мужчины ориентированы на действие.  Но более распространённая причина в том, что они стали зависимыми от беспокойства и не знают, как остановиться.  Или же используют работу, чтобы себя изолировать, и потому, что не хотят идти домой.  Последнее встречается наиболее часто.  Или же дома никого нет, и они работают, чтобы избежать одиночества.  Или в семье они чувствуют себя неудачниками.  Из-за того, что они так много трудятся, на работе их считают героями, но, переступая порог своего дома, они чувствуют себя отвергнутыми.   Мужчины, в большинстве своём, особенно трудоголики, ощущают себя принятыми, уважаемыми и успешными на работе.  Но дома они чувствуют себя неудачниками.

На протяжении многих лет мужчины говорили мне: «Я хочу быть хорошим мужем и отцом, но когда дело доходит до семьи, во мне чего-то недостаёт».  В детстве многие мужчины никогда и не видели примера здоровых отношений.   В детстве нас научили «отключать» свои эмоции, а теперь мы не знаем, как их «включить»».  «Рядом с женами мы чувствуем себя неудачниками, потому что кажется, что бы мы ни делали, этого всегда мало или же это не достаточно хорошо.  Мы не знаем, чего хотят наши жены, но, чтобы это ни было, у нас этого нет».

Когда я провожу занятия в женских группах, то слышу, как многие женщины признаются, что не уважают своих мужей.  Они считают, что их мужья никогда ничего не делают достаточно хорошо.  Это реальная проблема, потому что для мужчин потребность в уважении - на первом месте.  Без него они чувствуют себя неудачниками и оценивают себя очень низко.  А если мужчина чувствует себя неудачником, он, чаще всего «уходит в свою пещеру» и создает свой собственный мир из работы, хобби, проектов, спорта, телевизора и иногда греха, под лозунгом «мне никто не нужен».  

Ещё один способ мужчины справиться с болью – нападать сарказмом, злостью или яростью.  Итак, что вы выберете?  Быть там, где вы чувствуете себя успешным, и вас ценят, а или там, где ощущаете себя неудачником и непонятым?  

У мужчин много причин, почему они должны «всё сделать».  Это особенно актуально для мужчин-христиан, поскольку они «служат Богу».  И кто с этим поспорит?  Вот почему столько проблемных людей среди ДВРов, ДСов и ДМов (детей верующих родителей, детей священников и детей миссионеров).  У них, как и у детей алкоголиков, возникают в жизни вполне предсказуемые вопросы – результат заблуждения, что всё и все вокруг важнее, чем «я».  Ложные убеждения, что работа и служение важнее, чем семья.

	Главное и самое полезное, что могут сделать отцы для эмоционального здоровья своих детей – это любить их мать.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
:

Послание к Эфесянам 5: 25-33  «Мужья, любите своих жен, как и Христос возлюбил Церковь и предал Себя за нее, чтобы освятить ее, очистив банею водною посредством слова; чтобы представить ее Себе славною Церковью, не имеющею пятна, или порока, или чего-либо подобного, но дабы она была свята и непорочна.  

Так должны мужья любить своих жен, как свои тела: любящий свою жену любит самого себя.  Ибо никто никогда не имел ненависти к своей плоти, но питает и греет ее, как и Господь Церковь, потому что мы члены тела Его, от плоти Его и от костей Его.  Посему оставит человек отца своего и мать и прилепится к жене своей, и будут двое одна плоть.  Тайна сия велика; я говорю по отношению ко Христу и к Церкви. 

 Так каждый из вас да любит свою жену, как самого себя; а жена да боится своего мужа».

В послании Эфесянам 5 Павел призывает мужчин придерживаться приоритетов, которые согласуются со Христом.  Так как мужчины делают упор на продуктивности, им очень легко сосредоточиться на себе.  А поскольку для женщины самое важное – отношения, то сосредоточенность мужчин на себе и на работе вызывает у женщин чувство беззащитности.  Они теряют ощущение значимости, когда мужья интересуются не ими, а чем-то другим.  

Уязвимость женщины проявляется в стремлении контролировать.  Если муж хочет, чтобы жена изменилась, ему надо дать ей то, в чем она нуждается.  Так же, как Христос дал это церкви. Куда вы вкладываете время  и мысли – это и есть ваши приоритеты.

Что Иисус / Библия говорит о приоритетах мужчин, о работе, семье, служении и т.д.?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

РАБОТА

1.  Сколько часов в неделю вы работаете, включая время, которое вы тратите на размышления о работе?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Как вы думаете, уважает ли вас ваш супруг?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Какие сферы ваших отношений страдают больше всего?  Почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.  Как вы думаете, ваши близкие чувствуют свою значимость?  Почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Мужчины нуждаются в уважении и лучше всего проявляют себя, когда перед ними ставят сложные задачи.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
:

ГНЕВ

Из Книги Первой - Третьего Этапа: «Реагировать или откликаться» вы узнали, что гнев - это реакция на страх, особенно страх перед близкими отношениями.  (Просмотрите вашу работу в этой книге).  Поскольку мужчины сосредоточены на действии, у них часто существует подсознательный страх, что они не справляются как надо: «У меня нет нужных качеств, чтобы этого добиться».  Этот страх может проявляться под видом гнева или сарказма, критики или осуждения, робости, обиды или агрессивного поведения.  Гнев также на время помогает вырабатывать дополнительную энергии, которая требуется, чтобы взять ситуацию под контроль и лучше действовать.  На пятом Этапе вы начнёте понимать, как гнев может стать зависимостью.

Больше всего мужчины боятся ярости.  Ярость - это их вышедший из под контроля гнев.  У многих из них масса энергии уходит на то, чтобы контролировать свою ярость.  Они подсознательно избегают людей и ситуаций, которые могут привести их в ярость.  И в результате оказываются одиноки.  В большинстве случаев ярость проистекает из неразрешенной в детстве ситуации с несправедливой обидой.  Толчком к вспышке ярости может стать проявление неуважения.  Конечно, легче всего проявить к нам неуважение и ударить по больному месту нашим близким.   Поэтому самый действенный способ избежать боли неуважения – остаться в одиночестве.  Злость очень хорошо помогает оставаться в одиночестве.  Она заставляет людей бояться вас и держит их на расстоянии, не дает им приблизиться и задеть за живое.  Таким образом, гнев используется, как способ достичь безопасности.  Поэтому, многие мужчины проявляют себя как два совершенно разных человека: они вежливы и приятны в общении до тех пор, пока не переступают порог своего дома.

Вспомните библейские истории о мужчинах и гневе, о разгневанном Иисусе ?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ГНЕВ

1.  Какие люди или обстоятельства способны привести вас в ярость?  Вспомните, когда вы в последний раз потеряли над собой контроль.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Боятся ли вас близкие вам люди, особенно семья?  Спросите их.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  В какой сфере вам сложнее всего воспринимать критику?  Почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

СЕКС

	Как и приготовление пищи, супружество требует большого труда.   На десерт Бог дал нам секс.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Во многих случаях трудоголизм и зависимость от секса идут рука об руку.  Чрезмерное напряжение на работе вызывает беспокойство.  Мужчины ищут способа справиться с этим беспокойством, и склонны использовать секс как механизм облегчения боли.  Существует старая поговорка о том, что 99% проблем в браке связано с деньгами, родственниками или сексом.  Мужчины склонны думать о сексе намного больше, чем женщины.  Это их любимый способ справляться со стрессом и получать чувство облегчения и награды.

Если мужчина зависим от гнева и работы, то у него, скорее всего много неразрешенных проблем с женой, что делает её невосприимчивой в сфере романтических отношений.  Неразрешенные обиды и проблемы мешают женщине быть романтичной.  Поэтому мужчине легче перейти к самоудовлетворению.  По приблизительным оценкам от 40% до 75% мужчин-христиан борются с привычкой к мастурбации.  На встрече организации «Хранители Обета» 50% мужчин сообщили, что в пределах семи дней до этого события они использовали один из видов порнографии.

	Секс для мужчины  - такой же способ борьбы со стрессом, как для женщины еда.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Тяга к порнографии, фантазиям и мастурбации может возникнуть как ответная реакция на стресс.  Секс для мужчин – такой же способ справляться со стрессом, как еда для женщин.  Женщина возбуждается эмоционально, а мужчина – через зрительные образы.  Мужчин постоянно заваливают сексуальными образами.  Зависимость номер один для мужчин - это порнография.  Каждый второй визит в Интернет связан с сексом и порнографией.  Порнография способна разрушить нормальную половую жизнь, поскольку ни один человек не способен воплотить в реальность порнографические фантазии и образы.  Исследования показали, что лимбическая система привязывается к тому, что человек представляет в момент оргазма.  Поэтому в следующий раз ваше сексуальное желание будет сосредоточено на этом образе или фантазии.  Вот почему порнография вызывает такую сильную зависимость.  Она связана не столько с сексом, сколько помогает отключиться, «ловить кайф» от нейрохимических веществ, вырабатываемых в собственном теле.  У зависимых от секса и зависимых от кокаина проявляются похожие симптомы при воздержания.  Кроме того, порнография легко входит в привычку, поскольку намного легче утолить свои сексуальные фантазии самому и удовлетвориться ими, чем трудиться над тем, что нужно для здоровых отношений и романтического секса.

	Поскольку мужчины  ориентированы на достижения, они могут быть очень ранимы и уязвимы в  сексуальной сфере.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:
Что Иисус / Библия говорит о здоровом и нездоровом сексе?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

СЕКС

1.  Что составляет для вас наибольшую трудность в сфере секса?  Почему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Каким было отношение к сексу в вашей семье, когда вы росли?  Чему вас учили?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.    Каково это, быть мужчиной и ежедневно справляться со зрительными искушениями, которые встречаются в современном мире?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.  Перечислите, что вы могли бы сделать, чтобы улучшить свою сексуальную жизнь?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Практическое применение: обязательство измениться

Вы изменяетесь, применяя на практике то, что вы узнали.
1.  Перечислите сферы жизни (из этого урока), где вы более всего страдаете – пища, секс и т.д.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Что вы готовы сделать на этой неделе (как рискнуть, какие предпринять действия) для того, чтобы изменить упомянутое в первом вопросе?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Что вы готовы сделать на этой неделе, чтобы  использовать в отношениях приоритеты по посланию к Эфесянам 5?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.  В чем такие изменения создают для вас «двойной переплёт»? _____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если вы изменитесь?___________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если вы не изменитесь?________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.  Кто сможет поддержать вас, и кому вы будете подотчётны в тех изменения, которые вы решили осуществить?

_____________________________________________________________________________

ДЛЯ ЗАМЕТОК…………………………………………………………………………………..

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Неделя 3


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы каждому помочь понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?» 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Этап Четвёртый

	Изменить Сердце

…………………………..


Четвёртый этап открывает нам, что лежит в основе разрушительных моделей зависимого поведения, и как взять на себя ответственность за это.  Нам придется рисковать, прилагать усилия, быть настойчивыми и просить о помощи.  Мужчинам, возможно, будет труднее работать с этим процессом, поскольку распознать свои ложные убеждения можно через умение ОЩУТИТЬ, насколько они истинны.

Цели этапа четвертого

1

Распознать ложные верования, откуда они берутся и как влияют на вас и окружающих.

2

Почему вы делаете то, что не хотите - обраться до коренных причин

3

Научиться изменять поведение, изменяя убеждения, которые им управляют.

I. Основная мысль: верования/убеждения и сердце

Но что говорит Писание?  Римлянам 10:8-10 (подчеркнуто М. Д. )  «Близко к тебе слово, в устах твоих и в сердце твоем, то есть слово веры, которое проповедуем.  Ибо если устами твоими будешь исповедывать Иисуса Господом и сердцем твоим веровать, что Бог воскресил Его из мертвых, то спасешься, потому что сердцем веруют к праведности, а устами исповедуют ко спасению».

	Убеждения создают эмоции, которые управляют поведением.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Когда Библия говорит о сердце, она подразумевает не мышцу в вашей груди, которая перекачивает кровь.  На предыдущих этапах в нашей книге говорилось о связи между сердцем и лимбической системой.  Вы ознакомились с учением о том, что изменить поведение можно в том случае, если изменить сердце.  С библейской точки зрения, центр вашей личности – это «сердце».  Именно там находятся эмоции, воля и особенно убеждения: хорошие и плохие, верные и неверные.  Убеждения более могущественны, чем мысли.  Мысли - это, в сущности, то, чему вы сознательно научились и в чем осведомлены.

Убеждения - это ваши глубинные представления о жизни, истине, людях и реальности.  Они, главным образом, строятся на опыте.  Убеждения скрыты глубоко в сердце, и потому так загадочны.  Убеждения сердца зиждутся на духовном и эмоциональном основании.  О мыслях люди будут спорить, но за убеждения - умрут.

Например, если, исходя из прошлого опыта, вы верите что, в конце концов, все пойдёт не правильно, вы, естественно, будете чувствовать беспокойство.  Беспокойство (эмоция), станет причиной определенного поведения, - вы станете поступать так, словно это правда.  Соответственно, это повлечёт за собой попытки справиться с негативными эмоциями: т.е. гнев, переедание, трудоголизм, употребление наркотиков, изоляцию, стремление контролировать, и т.п.  Такое поведение негативно отразиться на вас и ваших близких.  Иными словами, убеждение становится самореализующимся пророчеством, поскольку подрывает вашу способность здраво реагировать на события.  Вот почему мы просим Иисуса войти в сердце, а не в ум или душу.

	Люди будут спорить о мыслях, но умрут за убеждения.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Иисус говорит: «А исходящее из уст - из сердца исходит - сие оскверняет человека, ибо из сердца исходят злые помыслы, убийства, прелюбодеяния, любодеяния, кражи, лжесвидетельства, хуления - это оскверняет человека; а есть неумытыми руками - не оскверняет человека».  (От Матфея 15:18-20)

И однако, именно в нашем сердце Ему угодно пребывать!  Иисус также говорит: «возлюби Господа Бога твоего всем СЕРДЦЕМ твоим и всею душою твоею и всем разумением твоим»  (Матфея 22:37)

Он не говорит нам изменить своё греховное поведение и потом приходить к Нему.  Он велит приходить к Нему такими, какие мы есть, и Он Сам изменит ваше сердце (убеждения), которое изменит ваши эмоции, что в последствии изменит ваше греховное поведение.  Прочтите Римлянам 10.

Попытка изменить поведение, не изменив того, что руководит этим поведением – пустое занятие.  Вот почему Христос говорит: «если пребудете в слове Моем, то вы истинно Мои ученики, и познаете ИСТИНУ, и ИСТИНА сделает вас свободными».  (Иоанна 8:31-32)

От чего освобождает вас истина?  Она освобождает вас от лжи и от отца лжи, который может контролировать вас, удерживая в зависимости от ложных убеждений.  Система Ложных Убеждений находится в вашем сердце (лимбическая система).  Вы ее не осознаете, вы осведомлены только об эмоциях и поступках, которые от неё исходят.  Даже чувства и механизмы облегчения боли могут быть неосознанными.  Большинство людей, с которыми я работал, не способны определить и назвать чувства, которые испытывают.  Обычно они путают чувства с мыслями.  Например, они говорят: «Я чувствовал себя отвергнутым».  Отверженность - это не чувство, это ощущение.  Ощущая себя отвергнутым, вы можете чувствовать гнев, огорчение или страх…  Вы должны прочувствовать свои чувства, чтобы разоблачить ложь.

	То, что вы чувствуете, вы сможете излечить.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Остальную часть этого этапа мы будем выявлять ложные убеждения, эмоции, которые от них исходят, и переводить их в сознание – там, где они будут открыты и мы сможем сравнить их с истиной.  Истина - это слово Бога.  Истина, которая исцеляет, - это не просто идея или концепция, - это личность, Иисус Христос.  Он - есть Слово Бога.  Иисус - не просто истина, Он – ИМЕННО ТА ИСТИНА, которая в силах изменить ваше сердце и освободить вас, если вы попросите Его войти.  Прочтите Иоанна 1.

В греческом языке понятия «вера» и «убеждение» обозначаются одним словом («пистео» - верить, доверять).  Вы  доверяете тому, во что верите, и верите в то, в чём убеждены.  Вот почему ложные убеждения так сильны.  Если то, во что вы верите – правда, то, как вы думаете, каков будет результат?

Что говорит Библия / Иисус о верованиях сердца?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

СЕРДЦЕ И УБЕЖДЕНИЯ
	Истинные убеждения производят истинные эмоции, мысли и поступки.  Ложные убеждения порождают ложные (разрушительные) эмоции, мысли и поступки.


КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

1.  Напишите собственный пример тому, что о чем говорит ключевая мысль.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Напишите о сердце все, что приходит вам на ум.  Вспомните песни, поэмы, притчи, пословицы и т.д.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Вот пример – старая песня Кета Стивенса.

«Первый порез - самый глубокий»

Я отдал бы тебе своё сердце,

но некто порвал его на части

и отобрал всё, что у меня было

Но если хотите, я снова попытаюсь любить»




СИСТЕМА ЛОЖНЫХ УБЕЖДЕНИЙ

Давайте рассмотрим ложные убеждения с трёх сторон:

1.  Откуда они берутся.

2.  То, как они влияют на вас и ваших близких.

3.  Как изменить Систему Убеждений.

	Страдающие и раненые люди обычно ранят и заставляют страдать других.


КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

II.  СПРОЕЦИРОВАННАЯ ЛОЖЬ

Ложь, которая наиболее сильна и ранит вас более всего, проистекает из вашего детства.  У нее два источника.  Первый из них - это ложь, которую сказали о вас или о вашей жизни.  Мы называем это спроецированная ложь.  Например, ваша мать говорит вам: «От тебя никакого толку!  Ты никудышный!  Ты такой же, как и твой  пьяница-отец!  Лентяй!  Никогда ты ничего не добьешься!  Ты противный».  Спроецированная  ложь - когда люди переносят, проецируют  свои страхи и боль на другого.

В детстве вы не могли защититься от проецируемой лжи, исходившей от авторитетного человека или от того, кто о вас заботился.  Эта ложь вошла в ваше сердце и стала правдой и самореализующимся пророчеством, которое до сих пор время от времени мешает вашим попыткам преуспеть.  В детстве ваша личность формировалась под влиянием того, что о вас говорили самые близкие.  Информация от близких - это как зеркало, которое отражает то, кем вы есть на самом деле.  Если вам сказали, что вы плохой, и вы этому поверили, то вы, вероятно, считали, что для вас нормально – совершать плохие поступки.  Плохие люди совершают плохие поступки.  Ложь, которую проецировали на вас в детстве, лишает вас способности различать, где вы действительно поступили плохо или сделали ошибку.

Спроецированная ложь снижает вашу способность видеть разницу между тем, что вы сделали, и кто вы есть.  Вы не видите разницы между признанием сделанной ошибкой, плохого поступка и представлением о себе, как о тупом или плохом человеке.  Вот почему еще недопустимо оскорблять людей плохими словами и вешать ярлыки, особенно на детей.  Бог учит нас: «Никакое гнилое слово да не исходит из уст ваших, а только доброе…», - и у Него есть на это веские причины.

Многие ложные убеждения наследственны и лжи передаётся из поколения в поколение, создавая одни и те же модели поведения.  Например, те, кто выросли на ферме, могут думать так: «я что-то значу только тогда, когда много  работаю», это убеждение ведет к трудоголизм и неумению отдыхать.  Такие варианты спроецированных ложных убеждений могут пролить свет на те модели поведения, которые передаются в семьях через поколения.

Исход 34:6-8 «И прошел Господь пред лицем его и возгласил: Господь, Господь, Бог человеколюбивый и милосердый, долготерпеливый и многомилостивый и истинный,  сохраняющий [правду и являющий] милость в тысячи родов, прощающий вину и преступление и грех, но не оставляющий без наказания, наказывающий вину отцов в детях и в детях детей до третьего и четвертого рода.  Моисей тотчас пал на землю и поклонился [Богу]»
Что Библия / Иисус говорит о лжи, которую сказали вам люди и о её результатах?  Вспомните фарисеев и отца лжи.  Слово «дьявол» означает «клеветник».

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

СПРОЕЦИРОВАННАЯ ЛОЖЬ

1.  Какие словесные и несловесные ярлыки вы получили от близких?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Позитивные 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Негативные 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Как эти ярлыки на вас повлияли?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Какие ярлыки вы навесили на свою семью и на тех, о ком заботились?  Как, по-вашему, это повлияло на них?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Спроецированная ложь– неправда, которую говорят о вас другие люди.  Ложь для выживания – неправда, которую вы говорите себе.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

III.  ЛОЖЬ ДЛЯ ВЫЖИВАНИЯ

Второй источник ложных верований - это ложь для выживания.

Это ложь, которую вы говорите себе, чтобы выжить.  Если вы росли в семье, где было много стрессов или вы прошли через ранящие отношения, то вам пришлось найти способ справиться с этим и выжить.  В такой болезненной атмосфере сам факт того, что у вас есть нужды, делает вас уязвимым.  Обычная распространенная ложь для выживания звучит так: «Мне никто не нужен и ничего не нужно.  Я сам позабочусь о себе».  Это убеждение часто встречается у тех, чьи нужды в детстве отрицали или за них наказывали.  Если у вас нет нужд, то вам не придется переживать разочарование, вас не отвергнут и не сделают больно.  Эта ложь для выживания могла развиться в Систему ложных убеждений, которая может до сих пор влиять на вашу жизнь.  Не признавая свои потребности, избегая их, можно сделать жизнь менее болезненной, но это уничтожит в ней общение и отношения.

	Боль и страх всегда толкают человека искать способ выжить


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Убежденность в том, что вам никто не нужен, проистекающая из потребности выжить, приведёт к изоляции и станет причиной глубоких страданий души и сердца.  Попытки справиться с болью могут развиться в один из методов облегчения боли - защитного поведения: наркомания, алкоголизм, переедание, чрезмерная трата денег, азартные игры, трудоголизм или сексуальная распущенность.  Вся эта система лжи, боли, изоляции и зависимости в основном неосознанная.  Список способов облегчения боли длинный и для каждого человека свой.  Одна знакомая мне женщина справлялась болью тем, что убирала - и это давало ей временное ощущение контроля над ситуацией.  Если вы неосознанно верите, что вам никто не нужен, вы никогда не сможете приблизиться к людям  и построить отношения.  Если вы не сможете сблизиться с людьми, вы не сможете доверять им.  А тот, кто не может доверять людям, становится одиноким, черствым и злым.  И соответственно, находит способ справиться с болью, который может стать разрушительной привычкой.

Римлянам 12:2 «и не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь обновлением ума вашего, чтобы вам познавать, что есть воля Божия, благая, угодная и совершенная».
Многие неприятные обстоятельства в жизни вызваны сознательной и неосознанной ложью самому себе.  В своей книге «Победа над тьмой» на странице 43 Нил Андерсен говорит: «Ни один человек неспособен последовательно вести себя таким образом, который не соответствует тому, каким он себя воспринимает».  Другими словами, если ваша Система Убеждений говорит, что вы плохой человек, то вы и будете вести себя согласно этому убеждению.  Очень сложно контролировать разрушительное поведение, когда им руководит неосознанная вами Система Ложных Убеждений.  Ложь для выживания напоминает то, что Библия называет клятвой.  Клятва, как самореализующееся проклятие, налагает на вашу жизнь рамки.
То есть я НИКОГДА___________________________________________________________;

ВСЕ авторитетные лица _____________________________________________________;

Я ДОЛЖЕН контролировать ________________________________________________и т.д.

Что Библия / Иисус говорит о клятвах и самозащите?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ЛОЖЬ ДЛЯ ВЫЖИВАНИЯ

1.  Какой болезненный опыт способствовал появлению этой лжи, в которую вы поверили, чтобы  перенести боль?  (смотрите этап 1: история жизни)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Подумайте, от какой модели поведения вы пытались освободиться.  Какие верования могут ею руководить?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Трудно преодолимые модели поведения - это способы притупить боль и уменьшить страх




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

IV. РАСПРОСТРАНЁННЫЕ СИСТЕМЫ ЛОЖНЫХ ВЕРОВАНИЙ.
На следующей странице вы увидите перечень наиболее распространённых ложных убеждений, которые способствуют развитию болезненных эмоций и побуждают к разрушительному поведению.  В конце таблицы есть пустые клетки, в которые вы можете вписать ложные убеждения, не названные в таблице.  Это основные убеждения, наиболее легко распознаваемые при помощи близких или окружающих вас людей.  Если есть возможность, попросите кого-то помочь вам определить чувства и понять, какие действия они вызывают.  Если у вас не получиться найти помощника, старайтесь сделать это упражнение самостоятельно как можно лучше.  Вот один из методов выполнить упражнение: определите сначала механизм облегчения боли и затем спросите себя: «Во что я должен был верить, чтобы так поступить?». Например, Если вы трудоголик, то номер 18 в таблице поможет вам понять причину этого.

УКАЗАНИЯ: Просмотрите перечисленные в таблице утверждения.  Произнесите для себя каждое из них, но разбирайте ТОЛЬКО те, которые вы ЧУВСТВУЕТЕ как истинные.  Вам придется забыть о логике и полностью углубиться в своё сердце, чтобы выполнить это упражнение.  Помните, что если вы хотите изменить своё поведение, вам нужно изменить сердце.  Верит ли ваше сердце в определенное утверждение, вы узнаете из того, что оно будет производить соответствующие эмоции, и вы почувствуете, что это правда.  Даже если это не логично - опирайтесь на чувства.  Отметьте, это ложь спроецированная (Пр) или ложь для выживания (дВ).  Старайтесь как можно более искренно отвечать, как ложные убеждения влияют на вас и ваши отношения с окружающими (включая то, как они побуждают вас действовать и что чувствовать).  Ваша группа поможет вам разобраться с ответами на следующей встрече.

Самоанализ:

РАСПРОСТРАНЁННЫЕ СИСТЕМЫ ЛОЖНЫХ ВЕРОВАНИЙ – ЧАСТЬ I

	Система ложных верований
	Тип лжи
	Как она влияет на мои чувства и поступки
	Как она влияет на мои отношения

	ПРИМЕР:

Мне никто не нужен.
	ПР

ДВ
	Изолирует меня.  Я неспособен просить о помощи. Я увяз в проблемах.  Создает беспокойство и одиночество.
	Люди думают, что они мне не нравятся.  Это их отталкивает.  Меня обвиняют в снобизме.  Меня избегают.

	1.  Нельзя никому доверять
	ПР.

Д.В.
	
	

	2.  Если я не буду «у руля» - случиться что-то плохое.
	ПР.

Д.В.
	
	

	3.  Я – жертва.
	ПР.

Д.В.
	
	

	4.  Я – лучше других.
	ПР.

Д.В.
	
	

	5.  Если я стану уязвимым, мне причинят боль.
	ПР.

Д.В.
	
	

	6.  Я плохой  -бесполезный человек.
	ПР

ДВ
	
	

	7.  Во мне чего-то не хватает.
	ПР.

Д.В.
	
	

	8.  Я тупой.
	ПР.

Д.В.
	
	


	Система ложных верований
	Тип лжи
	Как она влияет на мои чувства и поступки
	Как она влияет на мои отношения

	9.  Я ничего не стою.
	ПР.

Д.В.
	
	

	10.  Я не справлюсь без - (алкоголь \  беспокойство \  еда секс \  покупки \ злость и т.д).
	ПР.

Д.В.
	
	

	11.  Я ценен только тогда, когда во мне нуждаются.
	ПР.

Д.В.
	
	

	12.  Мне никто не нужен.
	ПР.

Д.В.
	
	

	13.  Я – это мои пороки.
	ПР.

Д.В.
	
	

	14.  Моя ценность в моей внешности.
	ПР.

Д.В.
	
	

	15.  Что бы я ни делал, все будет недостаточно хорошо
	ПР.

Д.В.
	
	

	16.  Я сам по себе.  Никому нет до меня дела.  Мне придется самому о себе заботиться.
	ПР.

Д.В.
	
	

	17.  Я несу ответственность за проблемы и чувства других людей.
	ПР.

Д.В.
	
	

	18.  Моя ценность основана на том, чего я достиг.
	ПР.

Д.В.
	
	

	19.  Если бы люди узнали меня настоящего, то они бы меня оттолкнули, я бы им не понравился.
	ПР.

Д.В.
	
	


	20.  Бог на самом деле меня не любит и Ему  нет до меня дела.
	ПР.

Д.В.
	
	


	Система ложных верований
	Тип лжи
	Как она влияет на мои чувства и поступки
	Как она влияет на мои отношения

	21.  Бог мне не поможет, когда это действительно будет нужно.
	ПР.

Д.В.
	
	

	22.  Я буду действительно нравиться людям, только если я счастлив.
	ПР.

Д.В.
	
	

	23.  Обладающие властью люди меня предадут.
	ПР.

Д.В.
	
	

	24.  Я не достоин счастья.
	ПР.

Д.В.
	
	

	25.  Я не могу измениться.
	ПР.

Д.В.
	
	

	26.  Если я не буду чувствовать, мне не будет больно.
	ПР.

Д.В.
	
	

	27.  Просьба о помощи – признак слабости.
	ПР

ДВ
	
	

	28.  Некоторые грехи не прощаются.
	ПР

ДВ
	
	

	29.  Я людям нужен, а они мне – нет.
	ПР.

Д.В.
	
	

	30.  Я не способен изменить свою жизнь.
	ПР.

Д.В.
	
	

	31.  Люди будут любить и принимать меня, только если я буду совершенством.
	ПР.

Д.В.
	
	

	32.  Я никогда не достигну успеха.
	ПР.

Д.В.
	
	

	33.Правила не для меня.
	ПР.

Д.В.
	
	

	34.  Я всегда буду неудачником, как бы я ни старался.
	ПР.

Д.В.
	
	


	Система  ложных верований 
	Тип лжи
	Как она влияет на мои чувства и поступки
	Как она влияет на мои отношения

	35.  Я неудачник.
	ПР.

Д.В.
	
	

	37.  
	ПР.

Д.В.
	
	

	38.  
	ПР.

Д.В.
	
	


Самоанализ:

РАСПРОСТРАНЁННЫЕ СИСТЕМЫ ЛОЖНЫХ ВЕРОВАНИЙ – ЧАСТЬ II
Какие из ложных убеждений оказались наиболее верными?  Напишите их по очереди, от наиболее сильного к слабому.  Оцените их по шкале от 1 до 10, где 10 – наиболее сильное.

1.  _____________________________________________________________Оценка________

2.  _____________________________________________________________Оценка________

3.  _____________________________________________________________Оценка________

4.  _____________________________________________________________Оценка________

5.  _____________________________________________________________Оценка________

V. МОДЕЛЬ СПАСЕНИЯ ОТ ЛОЖНЫХ ВЕРОВАНИЙ
Это простое упражнение поможет заменить ложь - истиной.

На вас влияют не столько события, которые с вами произошли, сколько система ложных убеждений, которая сформировалась под влиянием травмирующих событий.  Эти убеждения могут до сих пор  влиять на вас через мысли, эмоции и поведение.  Отдел мозга, который сохраняет ложь для выживания, называется лимбической системой.  Лимбическая система, в основном, подсознательна, и не особенно хорошо откликается на разум или логику.  Так как ложь появилась посредством болезненного опыта, исцеление тоже нужно основывать на опыте.  Истинные убеждения будут производить истинные чувства, мысли и поведение. 

 Ложные верования производят ложные эмоции, мысли и поведение.

Подлинное исцеление происходит через замену лжи – истиной.

Чудо состоит в том, что истина - это не концепция.  Это личность – Иисус.  Он, как никто другой, способен внести истину в лимбическую систему (часть «сердца»), потому, что Он есть истина.  (Иоанна 14:6;  Евреям 4:12 и 13).  Слово Бога - не просто книга, это Личность.  Вера делает исцеление возможным, а исцеление приходит от слышания слова от Бога.

Римлянам 10:17 «Итак вера от слышания, а слышание от слова Божия»

Иоанна 1:14 «И Слово стало плотию, и обитало с нами, полное благодати и истины; и мы видели славу Его, славу, как Единородного от Отца».

Самоанализ:

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ИСЦЕЛЕНИЯ ГЛУБИННЫХ РАН
1. Молитесь и просите Святого Духа прийти к вам и направлять вас, открыть вам истину

2. Произнесите для себя ложные убеждения, которые вы записали в таблице РАСПРОСТРАНЁННЫЕ СИСТЕМЫ ЛОЖНЫХ ВЕРОВАНИЙ – ЧАСТЬ II.  Оцените, насколько правдиво оно звучит для вас.  Высказывайте его своими словами, пока не почувствуете, что оно звучит для вас очень  правдиво.

3. Закройте глаза и расскажите эту ложь Богу (Иисусу) с теми эмоциями, которые она вызывает.

4. Попросите Христа, чтобы Он просто рассказал вам правду.  (Если вы Его не видите или не слышите, то пройдите Этап 8 в Книге 1: Разрушить стены, стать настоящим).  Если часть вашей личности противостоит доверию Богу, то как она называется?  Или вспомните отрывок из Писания, который говорит истину об этом убеждении, и размышляйте над этим отрывком, пока ложь не перестанет вам казаться правдой.

5. Спросите Бога, есть ли ещё что-то, чем Он хотел бы с вами поделиться.

6. Произнесите ложь ещё раз и оцените, насколько правдивой она кажется.  Если она все ещё кажется правдой, вам нужно попросить о помощи другого человека.

7. Молитесь и просите Его исцелить раны и избавить вас от любого демонического воздействия и разрушительного поведения, которое создала ложь.

8. Простите человека, из-за которого у вас появились ложные убеждения. (Используйте Книгу 1, Этап 9: Прощение).

1. Практическое применение: обязательство об изменениях

Вы изменяетесь, когда применяете на практике то, что узнали.
Сложно избавиться от ложных убеждений в одиночку.  На этой неделе вы можете взять на себя обязательство попросить о помощи.

1.  Что вы можете сделать на этой неделе, чтобы избавиться от ложных верований, о которых вы узнали в этом процессе?  Кто может вам помочь?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  В чем состоит «двойной переплёт» в ситуации с ложными верованиями?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь_______________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я не изменюсь_____________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Кто может поддерживать вас, и перед кем вы можете отчитаться (кому исповедаться) за то, что обязались сделать?

_____________________________________________________________________________

ДЛЯ ЗАМЕТОК…………………………………………………………………………………..

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Неделя 4


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы помочь каждому понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?» 

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Пятый Этап 

	ШКАЛА «ПТУРИС»

…………………………..


Пятый этап представляет ШКАЛУ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ СРЫВА «ПТУРИС» – главный метод в Программе Созидание.  Этот метод способен изменить вашу жизнь, помочь вам определить присущие именно вам разрушительные механизмы облегчения боли.  Научившись понимать свои механизмы облегчения боли, вы сделаете конкретные шаги к изменениям при помощи молитвы и отчётности (исповедальных отношений).  Изменения приходят с осознанием, а осознание и осведомлённость влечёт за собой ответственность.

Цели Пятого Этапа

1

Понять процесс, который приводит вас снова к разрушительным моделям поведения.

2

Ощутить свободу, научившись понимать, чем вы облегчаете боль, 

и для чего эти модели облегчения боли существуют.

3

Понять, что означает срыв именно для вас.

	Изменения приходят с осознанием, а осознание влечет за собой ответственность.




КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

Римлянам 7:15, 19-20, 25 «Ибо не понимаю, что делаю: потому что не то делаю, что хочу, а что ненавижу, то делаю».  «Доброго, которого хочу, не делаю, а злое, которого не хочу, делаю. 20 Если же делаю то, чего не хочу, уже не я делаю то, но живущий во мне грех.» «Благодарю Бога моего Иисусом Христом, Господом нашим.  Итак, тот же самый я умом моим служу закону Божию, а плотию закону греха».

I.  Почему вы продолжаете деструктивное и греховное поведение?

Шкала для предотвращения срывов «ПТУРИС» стала плодом поисков ответа на вопрос из Римлян 7.  За последние 30 лет работы с зависимыми людьми мне пришлось испытать и радость, и восторг, и разочарование, и грусть.  Большинство из них очень старались измениться, их побуждали к тому разрушительные последствия зависимостей, но они снова и снова срывались.  Шкала ПТУРИС - это результат многих попыток разобраться с путаницей срывов.  Этот метод очень точно предвещает и предупреждает срыв.  Он указывает на модели поведения, предшествующие срыву.  Кроме того, его можно использовать как метод исцеления через осознание, для чего ваши зависимости существуют и от чего они вас «защищают».

Давайте, сначала объясним некоторые термины.

Зависимость

Повторение разрушительной привычки, не смотря на негативные последствия, которые ранят вас и окружающих.  Зависимость – это утрата контроля над собой.  Если пользоваться этим определением, то у каждого есть зависимость от чего-либо - от кофеина до кокаина, сахара до героина, от тревожности до злости и т.д.  Это действие, которое вы повторяете, то, что вы делаете, чтобы справиться с болью.  Иногда мы будем использовать термин «механизм облегчения боли», а не слово «зависимость».

Исцеление

Исцелиться - значит вернуться к здоровому состоянию.  То есть вернуться в то состояние, в котором вы находились прежде, чем вас ранили, предали, причинили боль.  Вернуться от зависимости к нормальной жизни.  Иисус говорит нам, чтобы мы были как дети, которые способны доверять, всему верить, любить и проявлять плоды Святого Духа.  Исцеление - это процесс, в ходе которого вы учитесь распознавать свои страхи и движетесь к их разрешению.  Этот процесс восстанавливает вашу способность доверять, любить и реагировать соответственно.  Главная цель этого процесса – снова научиться доверять.

Срыв

Сорваться - значит снова повторять то, что вредит вам и другим, то, что вы себе обещали больше не делать.  Что бы это ни было: употребление алкоголя, вспышки ярости, злость, тревожность, депрессия, наркотики, переедание, отрицание, секс, работа или что-либо другое.  Срываться – значит снова делать то, чего делать не хочешь.

Иакова 4:17: «Итак, кто разумеет делать добро и не делает, тому грех».

Что говорит Библия / Иисус о зависимостях, исцелении и срыве?  Подумайте об историях, похожих на историю Давида.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

СРЫВ
Что в своей жизни вы обещали себе больше не делать, но недавно повторили?  На что указывает вам Бог, какую задачу Он перед вами ставит?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Вам будет полезно просмотреть свою работу в Книге первой, Этапе 2: Что разрушено, почему мы застряли?

	Эмоции можно использовать, чтобы скрыть боль, таким образом, они могут стать зависимостью.


КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

II.  ШКАЛА ПТУРИС.
Шкала ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ СРЫВА «ПТУРИС» - это суть изначального ПРОЦЕССА СОЗИДАНИЕ, на котором основана эта книга.  Нейрохимическая модель срыва представлена в форме графика.  С помощью этого графика можно отслеживать наши модели поведения, чтобы предупредить срыв.  Прежде чем человек вернётся к греховному деструктивному поведению, происходит множество нейрохимических, биологических, психологических и социальных изменений в нем.  В течение некоторого периода химические реакции в вашем теле ускоряются, и вы испытываете и физическую, и эмоциональную боль.  

Человек стремится избежать нежелательных мыслей, чувств и эмоций, увеличивая уровень обезболивающих эмоций, таких как беспокойство и злость.  Эта модель поведения может стать привычной или неосознаваемой.  (просмотрите свою работу в Книге 1: Этап 2).  Эмоции можно использовать для облегчения боли и тогда они становятся зависимостью.  Зависимым можно стать от любой эмоции.  Например, нейрохимическое воздействие тревожности (беспокойства) подобно воздействию кокаина: беспокойство подгоняет вас и притупляет сигнал о боли.  Однако оно также истощает запас нейрохимических веществ, которые облегчают боль, следовательно, у человека снижается способность бороться с депрессией, стрессом и изнеможением.  Именно в таком истощённом состоянии возникает тяга к прежнему, зависимому поведению - к привычным механизмам облегчения боли.  И до срыва совсем не далеко.

	Тяга к прежним привычкам становится 

сильнее всего, когда вы устали.




КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

Каждая буква в слове «ПТУРИС»  обозначает один из шагов в последовательном процессе самоуспокоения.  Эта шкала отражает последовательность поступков и эмоций, которые скрывают страх и боль.  Она покажет, что происходит на нейрохимическом уровне, когда вы приближаетесь к срыву.  Злость, возбуждение и беспокойство повышают уровень адреналина и других химических элементов, которые заставляют организм ускориться и временно притупляют боль.  Но всё имеет свою цену.  Ускоренный темп работы организма ведет к состоянию взвинченности, несдержанности и к истощению.  Вы срывались потому, что чувствовали себя безнадежно измученным и истощённым?  Вспомните, какие чувства вы испытывали перед срывом, и какие слова произносили?

На следующей странице вы найдете шкалу «ПТУРИС» в том же виде, что и в приложении.  В следующем упражнении вы будете разбирать по одному ее разделу .

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

ШКАЛА ПТУРИС

ИСЦЕЛЕНИЕ (Принятие, благодать и признательность): Не иметь секретов;  решать проблемы;  распознавать свои страхи и чувства;  исполнять обязательства в отношении встреч, молитвы, семьи, церкви, людей, целей и себя самого;  быть открытым; быть честным; смотреть людям в глаза;  тянуться к людям;  возрастать в общении с Богом и людьми;  сохранять отчётность.

	П-Т-У-Р-И-С


«П» = Подменяете ПРИОРИТЕТЫ (Отрицание, побег, меняются приоритеты в том, на что вы тратите время и о чём думаете):  Тайны;  меньше времени / сил для Бога, встреч, церкви;  избегаете поддержки и отчётности; общение поверхностное;  сарказм;  изоляция;  изменение целей;  поглощены отношениями;  нарушаете обещания / не выполняете обязательства;  пренебрегаете семьёй; озабочены материальными вещами, телевидением, развлечениями;  промедление; ложь;  чрезмерная уверенность.

«Т» = ТРЕВОГА СТРАХИ ОПАСЕНИЯ (черпать энергию из эмоций): Беспокоитесь;  используете грубые слова;  боязнь;  обидчивость;  прокручиваете прежние негативные мысли;  перфекционизм;  судите о мотивах других людей;  ставите невыполнимые цели;  плохо планируете;  «читаете мысли»;  фантазии;  мастурбация;  порнография;  пытаетесь спасать созависимых;  проблемы со сном;  трудно сосредоточиться;   ищете ссоры / нарываетесь на скандалы;  сплетничаете;  Используете медикаменты, которые продаются без рецепта (обезболивающие, снотворные или для контроля веса).

«У» = УСКОРЕНИЕ (обогнать депрессию): сверх занятость;  трудоголизм; не можете расслабиться;  превышаете скорость на дороге;  не позволяете себе передохнуть;  спешка; бесконечные мысли;  пренебрегаете приёмом пищи;  переедаете (в основном ночью);  чрезмерно тратите деньги;  неспособность разобраться в своих мыслях / потребностях;  прокручивание негативных мыслей;  раздражительность;  ищете предлоги, почему «нужно все это делать»;  резкие смены настроения;  похоть;  чрезмерное употребление кофеина;  слишком большие нагрузки в спорте;  нервозность;  сложно оставаться одному и быть с людьми;  сложно слушать людей;  избегаете поддержки.

«Р» = РАЗДРАЖЕНИЕ, «НА ВЗВОДЕ» (упиваетесь гневом, агрессивность):  промедление влечёт за собой проблемы с деньгами, с работой, сложности в отношениях;  сарказм;  всё в чёрно – белых тонах, мысли в духе «всё или ничего»;  чувство одиночества;  никто меня не понимает;  слишком бурная реакция;  ярость в транспорте; постоянное негодование, обиды;  отталкиваете от себя людей;  усиливается одиночество;  обвиняете;  спорите;  не переносите критики; защищаетесь;  люди вас избегают;  потребность быть правым; проблемы с пищеварением;  головные боли;  навязчивые мысли; неспособность прощать;  чувство своего превосходства;  запугивание других.

«И» = ИСТОЩЕНИЕ («кончился бензин, села батарейка», депрессия): Депрессия; паника; запутались;  безнадёжность;  слишком много или мало спите;  не можете справиться с болью;  подавленность;  слезы «без причины»;  неспособность мыслить;  забывчивость; пессимизм;  беспомощность;  усталость;  оцепенение;  желание бежать; постоянная  тяга к старым механизмам облегчения боли;  думаете  вернуться к наркотикам и алкоголю;  ищете старые нездоровые компании;  полное одиночество;  люди не довольны вами;  жестокое обращение с собой;  мысли о самоубийстве;  неожиданные слёзы;  никаких целей;  выживание;  не отвечаете на телефонные звонки;  пропускаете работу;  раздражительность;  отсутствует аппетит. 

«С» = СРЫВ: Возвращение к тому, к чему клялись, что никогда не вернётесь, сдались;  уступили; потеряли контроль;  увязли в своей зависимости;  лжете себе и другим;  Чувство, что не можете выжить без своего механизма облегчения боли, По крайней мере, пока.  В результате, обычно – стыд, отчуждение, чувство вины и одиночество.

	ДОБРЫМИ НАМЕРЕНИЯМИ  ВЫМОЩЕНА ДОРОГА В АД 

-СВЯТОЙ   БЕРНАР  КЛЕРВОССКИЙ


Самоанализ:

УПРАЖНЕНИЕ ПО ШКАЛЕ «ПТУРИС»

Указания: Ниже описано упражнение шкалы «ПТУРИС» по самоанализу.  В каждом разделе сделайте следующие шаги:

1.  Подчеркните все модели поведения, которые вы замечали у себя.

2.  Обведите те из них, которые обладают наибольшей властью над вами, и занесите их в тетрадь по самоанализу.

3.  Ответьте на три вопроса:


а.  Как такое поведение влияет на меня (как меняются мои мысли и чувства)?


б.  Как оно влияет на мои отношения?


в.  Почему я так поступаю?  (Зачем оно; какую выгоду от него я получаю; что меня побуждает к этому?)

Притчи 20:5 Мысли в сердце человека - глубокие воды, но человек мудрый вычерпывает их

Последний вопрос (с), обычно, самый сложный.  Вероятно, вы не сможете самостоятельно на него ответить, так как речь идёт о лимбической системе и об отделе мозга, который отвечает за выживание.  Причина, по которой вы  разрушаете себя таким поведением, обычно скрыта (как в Послании к Римлянам 7:15-25).  Какая-то часть вашей личности считает, будто вам необходимо так себя вести, чтобы выжить.  Это главная причина, по которой невозможно измениться в одиночку.  Ответы у вас внутри, но чтоб их найти, вам понадобится Бог и люди.  Вопрос надо ставить так: «Что бы я чувствовал или переживал, если бы я этого не делал?  Зачем оно?».  Как вы думаете, что с вами произойдёт, если вы от него откажетесь?  (В чем негативные последствия вашего поступка?)  Я советую вам молиться и просить Бога помочь вам ответить на эти вопросы и УВИДЕТЬ, что стоит за вашим поведением.  Старайтесь изо всех сил.  В группе вы поможете другу заглянуть глубже.

	Вы делаете только то, что считаете выгодным (не зависимо от того, насколько это действие разрушительно)




КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

Иакова 1:5 «Если же у кого из вас недостает мудрости, да просит у Бога, дающего всем просто и без упреков, - и дастся ему».

УПРАЖНЕНИЕ ПО ШКАЛЕ ПТУРИС - Пример

Самоанализ
1.  Какая модель поведения, по-вашему, проявляется у вас наиболее сильно?  Обведите и запишите ответ здесь:

Беспокойство

2.  Ответьте на следующие три вопроса:

а.  Как это на меня влияет?  

(Как я себя веду и что чувствую).  Часто я ощущаю в желудке ком.  Мне сложно расслабиться, я постоянно думаю, что сейчас должен делать что-то другое.  Я не могу быть полностью уверен в том, что действительно делаю то, что нужно.  Большую часть времени я чувствую себя испуганным и виноватым.  Мне недостаёт покоя, и я чувствую, что гневлю и разочаровываю Бога, потому что мне нужно  быть хорошим христианином и находить покой в Боге, но у меня не получается.

б.  Как это влияет на мои отношения?  

Людям сложно расслабится рядом со мной, поскольку я обычно подталкиваю других в действию так же сильно, как и себя.  Люди сознаются, что рядом со мной чувствуют себя подавленными, так как я всегда «занят» и кажусь очень собранным и умелым.  Ещё они говорят, что я любое дело могу сделать тягосным.  Моя сестра говорит, что для неё утомительно даже просто находиться со мной рядом.  Наверное, люди думают, что мне никто не нужен, потому что я всё могу сделать сам.

в.  Зачем я это делаю; зачем это нужно? (Выгода) \

Беспокойство даёт мне энергию, чтобы чувствовать себя сильным, чувствовать, что «руль в моих руках».  Мне не приходится идти на риск и кому-то верить, бояться, что меня либо отвергнут, либо подведут.  Богу мне верить тоже не надо.  Он может сделать то, что мне не понравиться, если я отдам Ему бразды правления.  Суть в том, что я использую беспокойство, чтобы ускориться и добыть энергию.  Если перестану беспокоится, то окажусь в депрессии, поскольку ничего не будет сделано, и я почувствую себя бесполезным, словно я ничего не стою.  Таким образом беспокойство дает мне возможность чувствовать свою значимость.

Филлипийцам 4:12-13 «Умею жить и в скудости, умею жить и в изобилии; научился всему и во всем, насыщаться и терпеть голод, быть и в обилии и в недостатке.  Все могу в укрепляющем меня Иисусе Христе.  Впрочем вы хорошо поступили, приняв участие в моей скорби».

УПРАЖНЕНИЕ ПО ШКАЛЕ ПТУРИС

ИСЦЕЛЕНИЕ:

Исцеление - это состояние человека, жизнь которого подчинена Божьей воле.  Когда он принимает жизнь такой, какую дает Бог.  Принимает и плохое, и хорошее - с верой в любовь Бога, и получает помощь от Него через людей.  У выздоравливающих людей нет секретов.  Они способны понять, с чем борются, и поделиться своими планами выздоровления.  Сдерживая свои обязательства, они проявляют честность и цельность личности.  Выздоравливающие люди ставят себе краткосрочные и долгосрочные цели.  Они открыты и честны с собой и другими.  Главное то, что они не делают акцента на своих нуждах, и поэтому способны видеть нужды других и помогать им.  Они осознают, что растут - отдавая.  Исцелившиеся люди усердно трудились, чтобы стать здоровыми, они хотят решить проблемы, которые похитили их покой.  Они знают, что не справятся с жизнью в одиночку; они ценят исповедальные отношения и практикуются в отчётности.  Они видят «бревно в своём глазу» и работают над тем, чтобы его вытащить.

От Луки 6:42 «Или, как можешь сказать брату твоему: брат! дай, я выну сучок из глаза твоего, когда сам не видишь бревна в твоем глазе? Лицемер! вынь прежде бревно из твоего глаза, и тогда увидишь, как вынуть сучок из глаза брата твоего».

Самоанализ:

ИСЦЕЛЕНИЕ

1.  В следующем абзаце об исцелении подчеркните позитивные модели, которые вы видите в своем поведении и их плоды.

ИСЦЕЛЕНИЕ (принятие, признательность и благодать)

Сейчас нет секретов;  способен решать проблемы;  распознавать страхи и чувства;  сдерживать обязательства о встречах, молитве, семье, церкви, людях, целях, о себе;  быть открытым;  быть честным;  поддерживать зрительный контакт;  тянуться к людям;  возрастать в отношениях с Богом и людьми;  отчётность.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Обведите то, что у вас лучше всего получается в ИСЦЕЛЕНИИ, и напишите здесь:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Ответьте на эти три вопроса.

а.  Как эти модели поведения влияют на меня? (поступки и чувства)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б.  Как они влияют на мои отношения с людьми и Богом?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в.  Зачем я это делаю? (польза)  Что побуждает меня к этому?  (что это дает, для чего существует)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«П» = ПОДМЕНЯЕТЕ ПРИОРИТЕТЫ

От Матфея 6:33 «Ищите же прежде Царства Божия и правды Его, и это все приложится вам».
Первый признак того, что вы свернули с пути исцеления и движетесь к срыву – это изменение планов и подмена приоритетов.  Срыву всегда способствуют тайны, секреты.  Они не только побуждают вас избегать праведности, но и отдаляют от Бога и людей.  (Вспомните Книгу 1, Этап 6: Тайны)

Вы знаете, что, согласно Библии, вашими приоритетами должны быть Бог, семья, работа, а потом всё остальное.  Сознательно или неосознанно, когда вы начинаете смотреть своим страхам в лицо, вы начинаете искать способ от них скрыться.  Новые приоритеты, обычно, увлекательны.  Они вводят в лимбическую систему элементы, которые ускоряют тело и не дают скучать.  Вы начинаете избегать жизненных обязанностей и обязательств.  Промедление – типичный признак этого этапа.  На пример: вы решили проводить больше времени с Богом и семьей.  Вы знаете, что надо заботиться о себе, правильно питаться и заниматься спортом.  Вы верите, что надо участвовать в жизни своей церкви.  Всего этого тяжело достичь – нужно идти на жертвы и быть дисциплинированным.  Тем не менее, постоянно возникают другие вещи, с которыми нужно разбираться.  Промедление, путаница и отрицание  помогают на некоторое время избежать «трудных вещей».  И поэтому могут стать привычным способом откладывать сложные задачи на потом.

	Промедление всегда приводит к кризису




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Самоанализ

«П» = ПОДМЕНИТЬ ПРИОРИТЕТЫ

1.  В следующем параграфе подчеркните то, что видите в себе сейчас или замечали в прошлом.

«П» = Подменяете ПРИОРИТЕТЫ (отрицание, побег, смена приоритетов, на что вы тратите время и о чём думаете): 
 Тайны;  меньше времени / сил для Бога, встреч, церкви;  избегаете поддержки и отчётности; общение поверхностное;  сарказм;  изоляция;  изменение целей;  поглощены отношениями;  нарушаете обещания / не выполняете обязательства;  пренебрегаете семьёй; озабочены материальными вещами, телевидением, развлечениями;  промедление; ложь;  чрезмерная уверенность.

2.  Обведите то, что вы яснее всего распознаёте в себе, и напишите это здесь:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Ответьте на эти три вопроса.

а.  Как это влияет на меня? (поступки и чувства)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б.  Как это влияет на мои отношения?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в.  Зачем я это делаю? (выгода) Что мотивирует меня делать это? (Для чего оно существует)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«Т» = ТРЕВОГА

Матфея 6:25-27 «Посему говорю вам: не заботьтесь для души вашей, что вам есть и что пить, ни для тела вашего, во что одеться. Душа не больше ли пищи, и тело одежды? Взгляните на птиц небесных: они ни сеют, ни жнут, ни собирают в житницы; и Отец ваш Небесный питает их. Вы не гораздо ли лучше их? Да и кто из вас, заботясь, может прибавить себе росту хотя на один локоть?»
Второй этап усиленного поступления нейрохимических веществ в мозг начинается с травмирующих мыслей.  На этом этапе снова и снова в мыслях прокручиваются старые проблемы и обиды.  Среди консультантов по зависимостям это называется «винить в своих проблемах и чувствах людей, места и вещи».  Критикуя поведение и мотивы других, вы отвлекаете внимание от себя и своих проблем.

Хотя беспокойство считается негативным чувством, оно способствует выработке адреналина и других химических элементов, которые притупляют боль и ускоряют тело.  Вы делаете только то, из чего извлечёте выгоду.  А выгода от тревожности – энергия от эмоций.  Если вы решили беспокоиться, особенно о тех вещах или людях, которых не способны контролировать, вы ощущаете прилив эмоциональной энергии, заряд адреналина.  Помните, что слова «тревога» и «стресс» - это всего лишь подмена слова «страх».  Страх уменьшает вашу способность видеть проблемы и решать их, и может серьезно навредить вашему общению с Богом и людьми.  Вера и беспокойство не могут существовать в мозгу человека одновременно.

Вы знаете, что такие вещи, как беспокойство, осуждение, порнография (похоть), обиды, непрощение, не только разрушительны, но Библия называет их грехом.  Так зачем мы их делаем?  Потому что они вызывают тревогу, которая по нейрохимическим характеристикам очень похожа на вызывающий зависимость амфетамин.  Но я, сейчас, говорю не о нормальном беспокойстве, которое возникает, когда вы застряли в пробке на пути в аэропорт.  Зависимость от тревоги заставит вас засыпать и просыпаться в тревоге.  На нее не влияют обстоятельства; практически  любая ситуация может ее пробудить.  Это реальность жизни.

	Беспокойство ускоряет тело и притупляет боль.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Самоанализ:

«Т» = ТРЕВОЖНОСТЬ

1.  В следующем абзаце подчеркните те модели поведения, которые вы видите в себе сейчас или замечали в прошлом.

«Т» = ТРЕВОГА СТРАХИ ОПАСЕНИЯ (черпать энергию из эмоций): 
Беспокойство;  используете грубые слова;  боязнь;  обидчивость;  прокручиваете старые негативные мысли;  перфекционизм;  судите о мотивах других людей;  ставите невыполнимые задачи;  плохо планируете;  «читаете мысли»;  фантазии;  мастурбация;  порнография;  пытаетесь спасать;  проблемы со сном;  трудно сосредоточиться;   ищете ссоры / нарываетесь на скандалы;  сплетничаете;  используете медикаменты, которые продаются без рецепта (обезболивающие, снотворные или для контроля веса).

2.  Обведите то, что вы чётче всего распознаёте в себе, и напишите это здесь:

_____________________________________________________________________________

3.  Ответьте на эти три вопроса.

а.  Как оно влияет на меня? (поступки и чувства)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б.  Как оно влияет на мои отношения?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в.  Зачем я это делаю?  (выгода)  Что мотивирует меня делать это?  (Для чего оно существует)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«У» = УСКОРЕНИЕ

Псалом 45:11 а «Остановитесь и познайте, что Я - Бог»
На следующий уровень обезболивания при помощи собственных нейрохимикатов человек выходит, когда подсознательно прячется от чувства страха или депрессии за ускорением, обычно это проявляется в сверхзанятости.  Однако проблема в том, что запасы мощных химических веществ, которые наделяют вас энергией, со временем исчерпываются.

Вы ничего не получаете бесплатно.  Когда их запасы исчерпаны, вы чувствуете усталость и депрессию.  Большинство из нас очень боятся депрессии, потому, что в депрессии вы невозможно нормально функционировать и справляться с жизнью.  Мы называем это «бежать от медведя».  Если вы строите свою самооценку на своей производительности, то избегать депрессии для вас становится моделью выживания, поскольку вы верите, что ничего не стоите, когда вы способны действовать.  Просмотрите Этап 4: Ложные убеждения.

Основная характеристика этого этапа - это неспособность расслабиться или отдохнуть.  На этой стадии еда может стать аспектом модели поведения.  Возможно, вы слишком много работаете и не регулярно питаетесь днём, но переедаете вечером.  Если вы в течение дня сядете за стол, чтобы спокойно поесть, активность замедлится. А это даст возможность нежелаемым мыслям, чувствам и воспоминаниям (медведю) прокрасться в ваше сознание.  Безусловно, такая ситуация усиливает стресс (страх), таким образом увеличивая тягу к создающей комфорт еде (сахар, жиры и углеводы), поэтому вы переедаете ночью.  Еще один способ ускорить деятельность – потреблять больше кофеина и сладкого.  Слишком много работать, засиживаться до поздней ночи, переедать или недоедать и тратить деньги – это тоже способы ускориться, убежать от депрессии и отрицать свои физические или эмоциональные нужды.

Когда я провожу воскресные семинары в церквах, я иногда прошу: «Поднимите руки те, кто знает, что ему надо упростить свою жизнь».  Обычно 80% людей поднимают руки.  Потом я задаю вопрос: «Кто из вас чувствует, что бессилен это сделать?».  Обычно поднимает руки такое же количество людей.  Как вы думаете, почему это происходит?

Самоанализ:

«У» = УСКОРЕНИЕ

1.  В следующем параграфе подчеркните то, что вы видите в себе сейчас или видели в прошлом.

«У» = УСКОРЕНИЕ (Обогнать депрессию): 
сверхзанятость;  трудоголизм; не способны расслабиться;  превышаете скорость на дороге;  не позволяете себе передохнуть;  спешка; бесконечные мысли;  пренебрегаете приёмом пищи;  переедаете (в основном ночью);  чрезмерно тратите деньги;  неспособны разобраться в своих мыслях / потребностях;  прокручиваете негативные мысли;  раздражительность;  ищете предлоги, почему «нужно все это делать»;  резко меняется настроение;  похоть;  чрезмерное количество кофеина;  слишком большие нагрузки в спорте;  нервозность;  сложно оставаться одному и быть с людьми;  сложно слушать людей;  избегаете поддержки.

2.  Обведите то, что вы чётче всего распознаёте в себе, и напишите это здесь:

_____________________________________________________________________________

3.  Ответьте на эти три вопроса.

а.  Как это влияет на меня? (поступки и чувства)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б.  Как это влияет на мои отношения?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в.  Зачем я это делаю?  (выгода)  Что мотивирует меня делать это?  (Для чего это поведение существует)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«Р» = РАЗДРАЖЕНИЕ, «НА ВЗВОДЕ»
К Эфесянам 4:26 «Гневаясь, не согрешайте: солнце да не зайдет во гневе вашем».

Гнев повышает в мозгу уровень наиболее сильных нейрохимических веществ, ответственных за выживание, - таких как адреналин, эндорфин и дофамин.  Эта доминирующая эмоция высвобождает болеутоляющее вещество, которое мощнее чистого героина.  Ведущая роль гнева – заглушать страх и боль.  Когда вы гневаетесь, вы не ощущаете страха или боли, вы справляетесь с ними.  Гнев даёт заряд энергии, который помогает вам «убегать от медведя», который становится все сильнее из-за отрицания и промедления.  Когда вы злитесь, ваша способность понимать проблемы и решать их, практически исчезает.  Просмотрите Книгу 1, Этап 3: Реагировать или откликаться.

	Страх становиться сильнее, если от него прятаться




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Гнев это хорошее чувство или плохое?  Гнев позволяет вам ощутить свою значимость, правоту, силу, уверенность, настойчивость, даёт вам понять, что вы контролируете ситуацию, и не позволяет почувствовать боль.  А какие чувства негативные?  Большинство людей говорят, что это чувства вины и стыда.  Это раны, нанесенные гневом, которые мы ощущаем после того, как он истощился.  Последствия гнева обычно плохи, но в то же время гнев, настолько сильное чувство, что легко может стать зависимостью.  Вы когда нибудь видели гневоголика?

Помните: по своему нейрохимическому воздействию гнев очень схож с кокаином и даже более силён.  Он дает вам такой заряд энергии, что вы способны убегать от медведя.  Гнев эффективно уменьшает не только эмоциональную, но и физическую боль.  Невозможно отделить одну от другой.

Гнев также заставляет людей вас бояться, и делает вас не столь уязвимым.  Вы можете срамить, обвинять, критиковать и запугивать их, отталкивая их своей неприязнью: «мне никто не нужен».  Стены отрицания отгораживают вас от людей, в то время как вы кипите, пытаясь найти выход своим неудовлетворённым потребностям.  В результате вы отталкиваете людей, когда больше всего в них нуждаетесь.  Порнография, мастурбация, фантазии и обиды распространены среди трудоголиков и зависимых от гнева, поскольку они отталкивают людей, таким образом изолируя себя для самоудовлетворения.

Самоанализ:

«Р» = РАЗДРАЖЕНИЕ / «НА ВЗВОДЕ»

1.  В следующем параграфе подчеркните то, что вы замечаете в себе сейчас или замечали в прошлом.

«Р» = Раздражение, НА ВЗВОДЕ (упиваетесь гневом, агрессивность):  
Промедление влечёт за собой проблемы с деньгами, с работой, и сложности в отношениях;  сарказм;  всё в чёрно – белых тонах, мысли в духе «всё или ничего»;  чувство одиночества;  никто меня не понимает;  слишком бурная реакция;  ярость в транспорте; постоянное негодование, обиды;  отталкиваете от себя людей;  усиливается одиночество;  обвиняете;  спорите;  не переносите критики; защищаетесь;  люди вас избегают;  потребность быть правым; проблемы с пищеварением;  головные боли;  навязчивые мысли; неспособность прощать;  чувство собственного превосходства;  пугливость.

2.  Обведите то, что вы в себе ярче всего замечаете, и напишите здесь:

_____________________________________________________________________________

3.  Ответьте на эти три вопроса.

а.  Как это влияет на меня? (поступки и чувства)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б.  Как это влияет на мои отношения?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в.  Зачем я это делаю?  (выгода)  Что мотивирует меня делать это?  (Для чего это существует)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«И» = ИСТОЩЕНИЕ
От Матфея 11: 28-30 «Придите ко Мне все труждающиеся и обремененные, и Я успокою вас; возьмите иго Мое на себя и научитесь от Меня, ибо Я кроток и смирен сердцем, и найдете покой душам вашим; ибо иго Мое благо, и бремя Мое легко».
Это последняя стадия, когда нейрохимические вещества в теле почти исчерпаны и депрессия, боль, гнев, паника и беспокойство становятся неизбежными.  Истощение может стать причиной чувства усталости, раздражительности, безнадёжности, пессимистического настроения и депрессии.  Более того, если на этом этапе происходит кризис, то вы не сможете с ним справиться.  То, чего вы старались избегать на протяжении предыдущих четырёх этапов, теперь переросло в кризис.  Результаты промедления настигают вас, и теперь вы не способны с ними справиться.

 Медведь вас догнал.  Отдел выживания в мозгу отнесёт вашу неспособность одолеть кризис к неспособности выжить.  Он будет порождать тягу к тому, что вы делали в прошлом, акцентировать на этом внимание, чтобы вы временно смогли почувствовать себя нормально или опять хорошо.  И если он не находит старого способа облегчить боль, то способен навеивать мысли о самоубийстве – как о последней возможности заставить боль уйти.  У вас бывали мысли о самоубийстве?  В каких обстоятельствах они возникали?  Срыв происходит от истощения.  Вспомните, какие слова произносятся перед срывом: «_______________________.  Мне нужен перерыв, я не могу с этим справиться».  Это утверждение, что вы не способны справиться с жизнью, и вам нужна помощь.

Суть в том, что изменилась не жизнь, а уменьшилась ваша способность с ней справляться.  После того, как вы использовали химические вещества данные вам Богом, чтобы справляться с кризисом, вам требуется, по меньшей мере, три дня, чтобы восполнить их запасы.  Все механизмы отключаются, пока ваш организм восполнит запасы химических веществ, которые нужны для выживания.  Это и есть депрессией.  Все механизмы первых четырёх этапов могут стать привычными способами обогнать депрессию.

Самоанализ:

«И» = ИСТОЩЕНИЕ

1.  В следующем абзаце подчеркните то, что вы замечаете в себе сейчас или замечали в прошлом.

«И» = ИСТОЩЕНИЕ («кончился бензин, села батарейка», депрессия):
 Депрессия;  «теряете голову»; запутались;  безнадёжность;  слишком много или мало спите;  не можете справиться с болью;  подавленность;  слезы «без причины»;  неспособность мыслить;  забывчивость; пессимизм;  беспомощность;  усталость;  неподвижность;  желание бежать; постоянная  тяга к старым механизмам облегчения боли;  думаете о том, чтобы вернуться к наркотикам и алкоголю;  ищете старые нездоровые компании;  полное одиночество;  люди недовольны вами;  жестоко обращаетесь с собой;  мысли о самоубийстве;  неожиданные слёзы;  никаких целей;  выживание;  не отвечаете на телефонные звонки;  не ходите на работу;  раздражительность;  отсутствует аппетит. 

2.  Обведите то, что вы распознаёте в себе, и запишите это здесь:

_____________________________________________________________________________

3.  Ответьте на эти три вопроса.

а.  Как это влияет на меня? (поступки и чувства)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б.  Как это влияет на мои отношения?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в.  Зачем я это делаю?  (выгода)  Что побуждает меня к этому?  (Для чего оно существует)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«С» = СРЫВ

Для того чтобы сорваться вам, сначала, нужно начать двигаться к исцелению.  Участники моих семинаров часто говорят, что не осознают понятие срыва, особенно в отношении к наркотикам и алкоголю.  Повторно просматривая упражнения по шкале «ПТУРИС», можно понять почему: они не прекращали использовать свои разрушительные механизмы облегчения боли; они никогда не достигали выздоровления, потому и не могут понять срыв!  Нужно прекратить употреблять, чтобы сорваться.  Когда я провожу сорокачасовые семинары по программе «Созидание», где готовят христианских служителей и работников социальных организаций, последние, обычно осознают, что всегда жили на втором и третьем этапе.  Тревожность и перегруженность – для них нормальное течение жизни.  Возможно, это так и у вас.  Срыв для вас может означать проявление злости, грубые слова, осуждение, перерасход денег, перерабатывание, похоть, еда, осуждение или даже телевизор.  Это поведение, которое вам в себе не нравиться и которое вы хотели изменить, но до сих пор у вас не смогли.

Самоанализ:

СРЫВ

1.  В следующем параграфе подчеркните то, что вы видите в себе сейчас или видели в прошлом.

«С» = СРЫВ: 
Возвращение к тому, к чему вы клялись никогда не возвращаться.  Сдались;  уступили; потеряли контроль;  увязли в своей зависимости;  лжете себе и другим;  Чувствуете, что не сможете выжить без привычного механизма облегчения боли, по крайней мере, пока.  В результате, обычно – стыд, осуждение, чувство вины и одиночество.

Просмотрите результаты самоанализа по шкале ПТУРИС.  К чему вы возвращаетесь, что продолжаете делать, не смотря на обещание этого больше не повторять? Перечислите все эти модели поведения, начиная с самой неотвязной и влиятельной.

1.____________________________________________________________________________

2.____________________________________________________________________________

3.____________________________________________________________________________

Опишите коротко историю страданий, которые доставляет вам поведение, обозначенное выше номером 1.

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
Перепишите свой ответ из упражнения 1 (выше) в Вопрос номер 1 - в следующем разделе: Практическое Применение: обязательство изменяться.

	К срыву  вас  приводит полное одиночество 




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Все этапы в шкалы «ПТУРИС» имеют две общие черты: промедление и одиночество.  Если у вас не получилось разобраться со своими проблемами, двигайтесь по шкале ПТУРИС.  Кризис наступает тогда, когда вы менее всего способны с ним справиться на эмоциональном уровне.

Сокращенная версия Шкалы ПТУРИС:

Ускорение > Раздражение > Истощение > Срыв.

Промедление усугубляет проблемы, а самоизоляция лишает вас поддержки и ободрения наставника, друзей, семьи и церкви, которые способны вам помочь увидеть целостную картину и решить проблемы.  Чтобы не допустить срыва, вам нужно взять на себя ответственность за своё выздоровление и не позволять себе отгораживаться от людей.  Сползание к одиночеству начинается с секретов и тайн, которые служат первым толчком к уединению и  изоляции.  Противоядием изоляции и срыву служат исповедальные отношения - систематическая отчётность .

Практическое применение: обязательство изменяться
Изменения происходят, когда вы на практике применяете то новое, что узнали.

1.  Главное, что вы распознали в шкале ПТУРИС, и над чем вы хотите трудиться на этой неделе:

_____________________________________________________________________________

2.  В чем для вас состоит двойной переплёт в этой ситуации?
  _____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Что, если вы изменитесь?_______________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Что если вы не изменитесь?______________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Кто может вас поддержать, и кому вы сможете отчитаться за то, что обязались сделать?

_____________________________________________________________________________

Перепишите свои ответы в Тетрадь еженедельного отчёта.

	Неделя 5


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы каждому помочь понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?»

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Этап Шестой

	Изменения: чего это стоит

…………………………..


Шестой этап научит вас применять шкалу ПТУРИС на практике, предотвращать срыв и распознавать механизмы облегчения боли, которые могут к нему вести.  Это метод, который нужно использовать постоянно, либо вы совсем разучитесь им пользоваться.  Большинство людей хотят измениться, но не хотят отказаться от привычки контролировать.  По мере того, как группа станет требовать большей отчётности, может оказаться, что члены группы впадают в привычку к промедлению и не выполняют домашнее задание.    Чтобы измениться, надо идти на риск, но лимбическая система отождествляет риск и страх, и будет изобретать различные способы его избежать.

Цели Шестого Этапа

1

Научиться применять шкалу ПТУРИС на практике.

2

Научиться использовать Рабочую тетрадь по шкале ПТУРИС
 и по Двойному Переплёту вместе.

3

Научиться применять эти понятия и 
метод, чтобы служить другим.

I.  ОСНОВНАЯ МЫСЛЬ: изменения – чего это стоит

Исцеление - это процесс, который будет длиться до конца вашей жизни.  Всех нас ранили и предавали.  Случилось ли это в детстве или только сегодня – вы пытаетесь исцелиться от боли, а это процесс.  Некоторую боль относительно легко одолеть, но есть такая боль, на исцеление от которой уйдут годы.  Основная мысль в том, что чем активнее вы действуете в процессе исцеления, тем скорее вы станете свободны и сможете двигаться дальше.  Помните: исцеляясь, вы возвращаетесь к той личности, какой вы были прежде.  Попытки игнорировать боль и раны могут создать механизмы облегчения боли, которые станут слепыми пятнами.  Слепые пятна есть у всех.  Просмотрите в Книге Первой Этап 8: Разрушить стены, стать настоящим (защитные типы личности).  Поскольку сами вы без помощи людей не увидите свои слепые пятна, вам нужна помощь людей, которым вы доверяете.

В процессе исцеления люди, которые хотят измениться, впервые пытаются решить «двойной переплёт» контроля.  Зависимость - это утрата контроля.  Многие люди желают измениться, но застревают на этом месте;  они хотят измениться, но не хотят оставить привычку контролировать.  Суть первых пяти шагов из программы  «Двенадцать Шагов» в том, чтобы признать, что вы не способны прекратить разрушительное поведение и готовы позволить Богу и людям вам помочь.  
Многим христианам их проблемы кажутся «не такими уж и плохими», поэтому у них не достаёт мотивации решиться на всё, чтобы измениться.  В результате оказывается, что они застряли.  Вот почему программа Созидание настолько эффективна; она требует веры, действий и доверия.  Успешное исцеление и изменения в личности требуют тяжёлого труда.  Помните, что главная задача исцеления - это «снова научиться доверять».  Если вы готовы проделать необходимый для исцеления тяжёлый труд, значит, вы сможете стать человеком, которого Бог использует для помощи другим страдающим людям, которые хотят измениться.

Иакова 4:6 «Но тем большую дает благодать; посему и сказано: Бог гордым противится, а смиренным дает благодать».

	Смирение просит о помощи, пока гордость утверждает: – «я могу это сделать сам»


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Благодать - это некое благо, нечто хорошее, что вы получили незаслуженно (незаслуженное одолжение).  Бог даёт благодать смиренным.  Практически, смирение выражается в том, чтобы просить о помощи, а гордыня - в том, что вы утверждаете: «Я могу это сделать сам».  Бог дарует исцеление, восстанавливает и наделяет нас силой и способностью одолеть свои разрушительные механизмы облегчения боли.  Он не прячет от нас блага под предлогом, что мы их не заслужили; это было бы законничеством.  Он никогда не меняется; меняется  наша способность принимать Его благодать.

Мы взываем к Богу о помощи, когда боль становится достаточно сильной.  Боль - это наш основной «усмиритель».  И, главным образом, именно боль побуждает нас к изменениям.  Но потом, когда всё опять налаживается, мы даём задний ход и говорим: «С этим я и сам могу справиться».  Это и гордыня, и отрицание.

Притчи 16:18 «Погибели предшествует гордость, и падению - надменность».

Бог дал вам наивысший дар: свободу воли.  Он позволит вам дать задний ход, чтобы вы увидели, способны ли преуспеть без Него.  Потом, когда вы опять попадаете в тупик, повторяя то, что обещали не делать, вы молитесь и просите Его о помощи, благодати и милосердии.  И Он не отвечает вам словами «Я же говорил тебе, а теперь Я позволю тебе немного пострадать».  Напротив, Он даёт вам свою любовь и благодать по мере того, как растет ваша способность её принимать через смирение.  Я знал одного алкоголика, который больше двадцати лет ждал, пока Бог избавит его от этой зависимости, но он так и умер от неё.  Он был слишком горделив, чтобы пойти на встречу группы «12 шагов», попросить помощи у людей и принять ее от них.  Бог обычно отвечает на наши молитвы через людей.

Римлянам 5: 6-8, 15 «Ибо Христос, когда еще мы были немощны, в определенное время умер за нечестивых.  Ибо едва ли кто умрет за праведника; разве за благодетеля, может быть, кто и решится умереть. Но Бог Свою любовь к нам доказывает тем, что Христос умер за нас, когда мы были еще грешниками».  «Но дар благодати не как преступление. Ибо если преступлением одного подверглись смерти многие, то тем более благодать Божия и дар по благодати одного Человека, Иисуса Христа, преизбыточествуют для многих».

	Секрет выздоровления в Благодарности.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Следствием незаслуженной благодати всегда должна быть благодарность.  Животворящий и незаслуженный дар – ключевая тема Писания.  Когда вы начинаете роптать и жаловаться, что жизнь, люди и Бог к вам относятся неправильно, у вас исчезает способность принимать Его благодать через смирение.  Исследуя себя, насколько вы благодарны, можно оценивать – исцеляетесь вы или нет.  Проявление благодарности и смирения - это ключ к Божьей восстанавливающей силе.  Этот процесс мы и называем исцелением.  Битва за веру, смирение и благодарность - это ежедневная борьба.

Что Библия говорит о гордыне и смирении?  Какой пример нам показывал Иисус?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ЧЕГО ЭТО СТОИТ?

1.  Определите, какая боль мотивирует вас к изменениям, и оцените её силу по шкале от 1 до 10 баллов.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Что должно произойти, чтобы ваша проблема стала достаточно болезненной, чтобы вы изменили ситуацию?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  В каких областях вам сложнее всего отказаться контролировать и попросить о помощи?  Просмотрите вашу шкалу ПТУРИС в Этапе Пятом.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.  Когда вам сложнее всего проявлять благодарность?  На что вы больше всего жалуетесь?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Поддержка дает мужество;

отчётность - (исповедальные отношения)- ведёт к цельности личности.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

II.  ИЗМЕНЕНИЯ
Желание измениться не обязательно даёт вам способность измениться.  Желание, обычно проистекает от боли, которая порождает смирение.  Способность приходит через благодать и отказ от привычки контролировать, что означает готовность к исповедальным отношениям - отчётности и поддержке.  На этом этапе программы Созидание вы поймёте разницу между тем, что помогает, а что не помогает, и почему.  В Пятом Этапе вы узнали, что механизмы облегчения боли могут быть подсознательными и влиять на каждую сферу вашей жизни.  Можно стать зависимым от эмоций, (таких как беспокойство и гнев) которые подгоняют тело и притупляют боль.  Теперь, когда вы об этом осведомлены, вы также, ответственны за себя.  Вы изменитесь - добьётесь своих целей - при помощи отчётности и поддержки людей.

	Бог действует через людей.


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Когда вы просите Бога вам помочь, обычно Он отвечает через людей.  Мы - это «Тело Христа».  Мы - Его глаза, ноги, рот, и нам даны Его деньги.  Когда Ему угодно совершить нечто здесь на Земле, Он, как правило, использует нас.  Поддерживая людей и позволяя им поддерживать нас, мы осуществляем Его замысел.  Поддержка осуществляется, когда люди знают вас достаточно хорошо, чтобы видеть ваш потенциал, и обязались бороться вместе вами, чтобы его достичь.  Поддержка дает мужество.  Отчётность осуществляется, когда вы отчитываетесь в том, как исполняете свои обязательства; это значит просить людей наблюдать и комментировать ваше поведение.

Отчётность приводит к цельности личности.  Тем не менее, отказ от привычки контролировать может привести к чувству злости и страха.  Многие застревают на этом этапе.  Страшно отказываться от механизмов облегчения боли.  Возникает боязнь, что вы неспособны справиться, (выжить), если не оставите свой механизм облегчения.  Промедление и оправдания распространены среди людей.  Последствия проблем у некоторых людей не достаточно серьезны, чтобы заставить их просить о помощи.  Но отчётность и поддержка действительно помогают тем, кому необходимо измениться.

	Чтобы измениться,  требуется рисковать, а лимбическая система приравнивает риск и страх.  Она будет изобретать способы  его 
избегать.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Помните, что человек обычно неосознанно сползает по шкале ПТУРИС к срыву.  Вам нужны люди, чтобы помочь вам увидеть свои модели поведения.  Так можно предотвратить срыв.
Римлянам 12:4-8 «Ибо, как в одном теле у нас много членов, но не у всех членов одно и то же дело,  так мы, многие, составляем одно тело во Христе, а порознь один для другого члены.  И как, по данной нам благодати, имеем различные дарования, то, имеешь ли пророчество, пророчествуй по мере веры;  имеешь ли служение, пребывай в служении; учитель ли, - в учении; 8 увещатель ли, увещевай; раздаватель ли, раздавай в простоте; начальник ли, начальствуй с усердием; благотворитель ли, благотвори с радушием».
Подумайте о том, как Бог отвечал на ваши молитвы через людей.  Что говорит Иисус?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ИЗМЕНЕНИЯ

Упражнение Первое: Карточки для Отчётности

Шаг 1.  Вернитесь к Этапу 5: Шкала ПТУРИС.  Из каждой категории внесите две наиболее влиятельных модели поведения, которые вы в себе распознали, в таблицу ниже.

Таблица Структуры Срыва.

	Категория шкалы ПТУРИС
	Поведение № 1
	Поведение №2

	Пример: Тревожность
	Беспокойство
	Осуждение

	Исцеление
	
	

	Подмена  приоритетов


	
	

	Тревожность


	
	

	Ускорение


	
	

	Раздражение/На взводе


	
	

	Истощение


	
	

	Срыв


	
	


ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

КАРТОЧКА ДЛЯ ОТЧЁТНОСТИ

Шаг 2.  Вырежьте карточку отчётности из приложения.  Используя пример, заполните первую сторону, перечислив свою команду Отчётности и Интервенции.

Сторона Первая ( пример):  Если вы заметите, что я делаю что-либо указанного, я прошу вас обратить на это мое внимание, и, если необходимо, связаться с остальными членами моей группы отчётности и поддержки.

	Сторона Первая – члены группы поддержки

	Имя / Отношения               /                Адрес электронной почты                        Телефон

	Боб             
                          /

	Пастор   
                             /

	Кетти     
                             /

	Супруг  
                              /

	Сьюзи      
                           /

	Друг         
                           /

	Линда      
                           /

	Группа        
                       /

	


Выберите тех людей, которых вы хорошо знаете, и с которыми регулярно общаетесь.  Для отчетности можно выбрать из этих групп людей: члены группы, родные братья или сёстры, родители, дети, друзья по спорту и т.д.  Я рекомендую вам использовать не больше двух человек из одной группы, поскольку вам необходимы люди из разных сфер общения.

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

 Сторона Вторая (пример):  Из Таблицы Структуры Срыва на странице 100 выпишите наиболее влиятельные из своих моделей поведения, заметные и другим людям
	Ведущие к  срыву модели поведения по шкале ПТУРИС

П.  Нет отчётности и новых отношений_____________________________________

Т.  Осуждение и скандалы________________________________________________

У.  Постоянно работает / изменения в питании_______________________________

Р.  Гнев / Проблемы с деньгами___________________________________________

И.  Депрессия и изоляция_________________________________________________

С.  Посещение / использование друзей и мест / срыв__________________________



	Препятствовать использованию «Старых Моделей Поведения»

Трудоголизм, нужно сделать всё

Изоляция, тоска

Гонитесь за новыми отношениями

Обвиняете других

 Чувство превосходства (осуждаете)
	Поощрять  использование «Новых Моделей Поведения»
Распределяете ответственность, умеренность, забота о себе

Помогаете другим, просите о помощи

Не торопитесь, 
оцениваете новую личность

Ответственны за свою часть

Смирение (принимаете человеческую слабость)


Шаг 3.  Сделайте копии Карты Отчётности и шкалы ПТУРИС для группы поддержки.  Пусть они обратят ваше внимание на ваше поведение, если увидят  указанное на второй стороне карточки.
Шаг 4.  Просмотрите Книгу 1, Этап 4: На перепутье: между молотом и наковальней, чтобы освежить знания о «Двойном Переплёте».

Все разрушительные механизмы облегчения боли подразумевают Двойной Переплёт.  Сознательно или неосознанно вы оказываетесь в ситуации двойной потери – «двойного переплета».  Если вы сознательно делаете выбор, осознанно делаете шаги веры, чтобы не застрять - только тогда начинаются перемены и приходит подлинное исцеление.

Самоанализ:

ИЗМЕНЕНИЯ

УПРАЖНЕНИЕ ДВА:

ТЕТРАДЬ РАБОТЫ С ДВОЙНЫМ ПЕРЕПЛЁТОМ
Выберите одну или две модели поведения, которые вы только что записали, и которые больше всего хотите изменить.  Заполните Тетрадь для работы с Двойным Переплётом на следующей странице.

ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С ДВОЙНЫМ ПЕРЕПЛЁТОМ – Пример
Наставление: выпишите проблемы, связанные с зависимостями, страхом, тревожностью, промедлением, отрицанием или контролем.  Оцените последствия и риск в обоих случаях.  Пример: Если я доверюсь людям…  Если я перестану употреблять наркотики и алкоголь…  Если я столкнусь с этой проблемой / этим человеком, открою свой секрет и т.д.  Затем примените формулу: Если я поступлю правильно, Бог благословит мой поступок; то, что правильно, сделать сложнее.  Потом составьте конкретный План, с отчётностью / поддержкой и т.д.

	ВАРИАНТЫ
	Проблема / ситуация
	
	
	

	
	Если ДА (изменюсь)
	
	
	

	
	Если НЕТ (Не изменюсь, буду избегать проблемы)


	
	
	

	ФОРМУЛА
	То, что правильно, сделать всегда труднее
	
	
	

	ПЛАН
	Что, Когда, Кто, Где, Как
	
	
	


Изменения происходят, когда вы применяете на практике то новое, что узнали.

1.  Что вы готовы сделать на этой неделе, чтобы измениться (как рисковать и действовать) и найти людей, которым сможете отдать свою Карту Отчётности?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Обязуйтесь позвонить и увидеться с людьми, записанными в вашей карте отчётности.

3.  Кому вы отчитаетесь в том,  что вы звонили и встречались с людьми, записанными в карте отчетности?

_____________________________________________________________________________

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

	Неделя 6


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы помочь каждому понять «Почему я делаю то, что не хочу делать?»

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

	Этап Седьмой

	Сценарий Рискованной Ситуации

Тупики
…………………………..


Этап 7 побуждает использовать мудрость и знания, приобретенные на предыдущих шести этапах, чтобы предотвратить срыв.  Вы научитесь заблаговременно распознавать ситуации, ставшие причиной ваших остановок в росте.  Затем вы разработаете план, как успешно преодолевать «рискованные ситуации» и продолжать расти и меняться.

Цели Седьмого Этапа

1

Использовать шкалу ПТУРИС, чтобы распознать и предотвратить срыв.

2

Научиться видеть и брать на себя ответственность 
за ситуации, в которых возможен срыв.

СРЫВ: Вернуться в предыдущее настроение, состояние, или способ жизни, особенно плохой или нежелаемый, после временного выхода из него.  (Словарь Энкарта).  Регресс в вашем движении.

Притчи 15:22 «Без совета предприятия расстроятся, а при множестве советников они состоятся».

	Если вы не знаете, куда направляетесь, то окажетесь совсем в другом месте.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

I. ОСНОВНАЯ МЫСЛЬ: Ситуация с высокой степенью риска
Рискованные стрессовые ситуации могут наталкивать вас на мысли, чувства и поступки, которые толкнут вас вниз по шкале ПТУРИС к срыву.  Наша цель – распознать возможные ситуации, которые в прошлом заставляли вас испытывать стресс, бурно реагировать, откладывать на потом.  Определив их заранее, вы сможете разработать план, как успешно их преодолеть.

Вы поймёте, как мешаете себе меняться и оказываетесь в тупике.  В тупики мы заходим в том случае, если нет плана или карты,  указывающей, куда вы идёте.  Не планируя и не заглядывая вперёд, заходят в тупике.

2 Петра 2:20 «Ибо если, избегнув скверн мира чрез познание Господа и Спасителя нашего Иисуса Христа, опять запутываются в них и побеждаются ими, то последнее бывает для таковых хуже первого».

Самоанализ:

СИТУАЦИЯ С ВЫСОКОЙ СТЕПЕНЬЮ РИСКА
Вспомните несколько случаев из своей жизни, когда вы хорошо начинали, но потом оказывались в «тупике».  Особенно с том, что касается целей, отношений, исцеления и т.д.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

II.  СЦЕНАРИЙ ФИЛЬМА – Deja vu (Дежа вю)
Deja vu – это ощущение, что ситуация вам знакома и всё это уже было.  Когда вы начинаете скатываться по шкале ПТУРИС, включается отдел мозга, который отвечает за выживание.  Он использует ваши нейрохимические вещества, чтобы вас подгонять и дать вам возможность убежать от «медведя».  Вы все слабее осознаете, что заходите в тупик,.  (Посмотрите в Книге Первой, Этап 2).  Чем ниже вы скатываетесь, тем больше отключается предлобная часть коры головного мозга (управляющий отдел мозга), а с ней рассудок и логика.  Нужно уметь распознать, когда это происходит, и взять на себя ответственность не сползать вниз.

Упражнение «Сценарий фильма» поможет вам и вашей группе отчётности определить эти полу осознанные модели поведения и предотвратить их очередное появление.  Ситуации с высокой степенью риска могут завести в тупик потому, что затрагивают глубинные страхи, а ответственный выживание отдел мозга настроен любой ценой его избегать.  Тупик вызывает уныние, поскольку приходится возвращаться и начинать всё с начала.

	Вы отдаёте власть над собой тому, чего боитесь, и оно будет управлять вами.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Вспомните библейские истории или своих знакомых, которые скатились вниз – особенно

 из-за греховного или зависимого поведения.  Им пришлось начинать всё с начала.  Чего они боялись?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 Упражнение по Самоанализу:

СЦЕНАРИЙ ФИЛЬМА – Deja vu (Дежа вю)

ШКАЛА ПТУРИС: Подчеркните каждое поведение в шкале ПТУРИС, которое вы распознаёте в себе сейчас или в прошлом.  Включите туда то, что делаете вы, но что не находится в шкале.  Вы могли бы просмотреть вашу работу с этапами 5 и 6.

ШКАЛА ОСОЗНАНИЯ СРЫВА ПТУРИС

ИСЦЕЛЕНИЕ (Принятие, Признательность и Благодать)

Сейчас нет секретов;  Решать проблемы;  Распознавать страхи и чувства;  Сдерживать обязательства о собраниях, молитве, семье, церкви, людях, целях, о себе;  Быть открытым;  Быть честным;  Поддерживать контакт глазами;  Тянуться к другим;  Возрастать в отношениях с Богом и людьми;  Отчётность.

	П-Т-У-Р-И-С


«П» = Подменяете ПРИОРИТЕТЫ 
(Отрицание, побег, смена приоритетов, на что вы тратите время и о чём думаете):  Тайны;  меньше времени / сил для Бога, встреч, церкви;  избегаете поддержки и отчётности; общение поверхностное;  сарказм;  изоляция;  изменение целей;  поглощены отношениями;  нарушаете обещания / не выполняете обязательства;  пренебрегаете семьёй; озабочены материальными вещами, телевидением, развлечениями;  промедление; ложь;  чрезмерная уверенность.

«Т» = ТРЕВОГА СТРАХИ ОПАСЕНИЯ (черпать энергию из эмоций): 
Беспокойство;  используете грубые слова;  боязнь;  обидчивость;  прокручиваете прежние негативные мысли;  перфекционизм;  судите о мотивах других людей;  ставите невыполнимые цели;  плохо планируете;  «читаете мысли»;  фантазии;  мастурбация;  порнография;  пытаетесь спасать;  проблемы со сном;  трудно сосредоточиться;   ищете ссоры / нарываетесь на скандалы;  сплетничаете;  Использование медикаментов, продающихся без рецепта (обезболивающие, снотворные или для контроля веса).

«У» = УСКОРЕНИЕ (Обогнать депрессию): 
сверх занятость;  трудоголизм; не можете расслабиться;  превышаете скорость на дороге;  не позволяете себе передохнуть;  спешка; бесконечные мысли;  пренебрегаете приёмом пищи;  переедаете (в основном ночью);  чрезмерно тратите деньги;  неспособность разобраться в своих мыслях / потребностях;  прокручивание негативных мыслей;  раздражительность;  ищете предлоги, почему «нужно все это делать»;  резкие смены настроения;  похоть;  чрезмерное употребление кофеина;  слишком большие нагрузки в спорте;  нервозность;  сложно оставаться одному и быть с людьми;  сложно слушать людей;  избегаете поддержки.

«Р» = Раздражение, НА ВЗВОДЕ (упиваетесь гневом, агрессивность): 
 промедление влечёт за собой проблемы с деньгами, с работой, сложности в отношениях;  сарказм;  всё в чёрно – белых тонах, мысли в духе «всё или ничего»;  чувство одиночества;  никто меня не понимает;  слишком бурная реакция;  ярость в транспорте; постоянное негодование, обиды;  отталкиваете от себя людей;  усиливается одиночество;  обвиняете;  спорите;  не переносите критики; защищаетесь;  люди вас избегают;  потребность быть правым; проблемы с пищеварением;  головные боли;  навязчивые мысли; неспособность прощать;  чувство собственного превосходства;  пугливость.

«И» = ИСТОЩЕНИЕ («кончился бензин, села батарейка», депрессия): 
Депрессия;  «теряете голову»; запутались;  безнадёжность;  слишком много или мало спите;  не можете справиться с болью;  подавленность;  слезы «без причины»;  неспособность мыслить;  забывчивость; пессимизм;  беспомощность;  усталость;  неподвижность;  желание бежать; постоянная  тяга к старым механизмам облегчения боли;  думаете о том, чтобы вернуться к наркотикам и алкоголю;  ищете старые нездоровые компании;  полное одиночество;  люди не довольны вами;  жестокое обращение с собой;  мысли о самоубийстве;  неожиданные слёзы;  никаких целей;  выживание;  не отвечаете на телефонные звонки;  пропускаете работу;  раздражительность;  отсутствует аппетит. 

«С» = СРЫВ: 
Возвращение к тому, к чему клялись никогда не возвращаться.  сдались;  уступили; потеряли контроль;  увязли в своей зависимости;  лжете себе и другим;  Чувство, что не можете выжить без своего механизма облегчения боли, По крайней мере, пока.  В результате, обычно – стыд, отчуждение, чувство вины и одиночество.
Псалом 138: 23-24 «Испытай меня, Боже, и узнай сердце мое; испытай меня и узнай помышления мои; и зри, не на опасном ли я пути, и направь меня на дорога вечный».

III.  СЦЕНАРИЙ ФИЛЬМА
Напишите сценарий фильма (историю), используя по порядку модели поведения, которые вы выделили  по шкале ПТУРИС.  Представьте, что режиссер следовал за вами, записывая ваши мысли, чувства, описывая поведение по мере того, как вы медленно возвращались к старым моделям облегчения боли и срыва.  Прочтите свой сценарий на следующей встрече группы.

	Сценарий фильма - Образец

	Исцеление
Всё шло как нельзя лучше.  Я был открыт и честен с людьми; не делал ничего такого, что нужно было скрывать.  Я сдерживал свои обязательства, ходил на занятия по изучению Библии и встречался со своей группой поддержки.  Я уже давно не взрывался и не впадал в гнев.  Я даже подумывал пойти в добровольцы в местной программе помощи бездомным, и помочь кому-то ещё.

Подмена приоритетов

Я решил, что хорошо было бы добавить несколько дополнительных часов на работе, чтобы выкарабкаться из долгов.  (Нам в семье всегда было трудно правильно распоряжаться деньгами).  Проблема в том, что, больше работая, я проводил меньше времени с семьёй и почти не общался с родными.  Наше общение было поверхностным и полным сарказма.  Я обнаружил, что избегаю церкви, чтобы высвободить время для работы, лгу своей группе поддержки  и не открываю им настоящие причины, по которым не выполняю обязательства.


	Тревога
Потом я стал возвращаться домой уже ночью, когда дети уже спали.  Отношения в семье стали очень натянутыми из-за того, что я провожу с детьми так мало времени.  Я думал («читал их мысли»), что они обижаются на меня за то, что я так много работаю.  А я обижался на них за то, что они не ценят всего, чем я ради них пожертвовал.  Стараться всем угодить было утомительно, все свои цели по списку я никогда не мог выполнить, я стал плохо спать и потому стал принимать снотворное.
Ускорение

Снотворное сделало меня сонныым, поэтому я начал пить всё больше и больше кофе, чтобы элементарно функционировать.  Я не мог расслабиться, и ох, как я был раздражителен.  Мне не особо хотелось есть в течении дня, но по вечерам я переедал в ресторанах быстрого питания.  Просто слишком много всего надо было сделать, и я был чересчур занят.  Единственное, что доставляло мне удовольствие, это покупки и еда.  Поэтому я стал регулярно покупать себе то, в чём, по сути, не нуждался.  Быстрее, чем я мог предположить, я потратил все деньги на кредитной карточке.  Я тратил больше, чем зарабатывал.  Я оправдывал себя тем, что тяжело работаю и заслуживаю этого.

Раздражение
Казалось, никто меня не понимает – все просто просили меня притормозить, и я прекратил говорить с людьми об этом.  У меня было много секретов.  Я становился действительно одиноким.  Совсем скоро у меня начался кризис в отношениях с людьми и проблемы с деньгами.  Мне всё время казалось, что все вокруг виноваты.  Я стал агрессивным, поскольку слышал только критику и обвинения за то, что ставил работу на первое место.  Никто не хотел со мной общаться, потому что я всегда был прав.  Я вёл себя неразумно, всё время со всеми спорил, по поводу и без повода.  Мои родственники обвинили меня в переедании, что совсем выбило меня из колеи. 

Истощение

В конце концов, я запаниковал.  Я почти не спал, не мог думать и стал забывать важные вещи на работе, так что мой начальник сильно на меня рассердился.  Я был подавлен, и ситуация казалась безнадёжной.  Я чувствовал облегчение, только когда в оцепенении сидел у телевизора.  Но я чувствовал, как распирает меня вулкан злости.  Ко мне стали приходить мысли о самоубийстве.

Срыв
Однажды вечером я пришел домой особенно истощенным.  Как оказалось, я пропустил праздник по случаю Дня рождения дочери, и как же на меня все напали!.  Это был конец – я взорвался.  Я потерял контроль над собой.  Я не могу вспомнить всего, что тогда произошло, потому что был настолько зол.  Я слишком бурно реагировал, и сломал какую-то мебель.  Еще немного, и я бы кого-нибудь ударил.  Мне становится противно от самой этой мысли.  Я обещал себе, что никогда больше не буду приходить в ярость, но я сорвался.


Свой сценарий напишите здесь.

Выздоровление
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Подмена приоритетов _____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Тревога

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Ускорение

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Раздражение
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Истощение

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Срыв

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

IV.  СЦЕНАРИЙ РИСКОВАННОЙ СИТУАЦИИ

Есть старое высказывание, которое гласит: «безумие повторять много раз одно и то же, и ожидать другого результата».  Знать, что некоторые люди и ситуации провоцируют срыв, толкают вас к деструктивным механизмам облегчения боли, и не пренебрегать этим, - якобы «на этот раз всё точно будет по другому» - это отрицание и безумие.  Один из симптомов по первой ступени шкалы ПТУРИС, Подмена приоритетов, - это чрезмерная уверенность.

Здоровые люди осознают свои сильные и слабые стороны, несут ответственность за них, составляют планы, обдумывают, как уберечься и не дать своим слабостям привести к неудаче.  Например, зависимые знают, что чувство чрезмерной уверенности в том, что вы способны контролировать свою зависимость и уединение – это предупредительные сигналы о возможности срыва.  Вот почему они ходят на собрания программы 12 шагов, несмотря на то, «чувствуют» ли в этом потребность или нет.  Или человек, который склонен критиковать и контролировать, увидит, что его могут поставить во главе – и разработает план, как не обидеть и не оттолкнуть людей.

Это упражнение поможет вам определить и разработать план действий в ситуациях, в которых вы раньше срывались.  Просмотрите свою работу в Этапе 1: История жизни.  Ищите этапы жизни, когда вам не удавалось или вы мешали себе достичь успеха в таких областях, как образование, профессия, исцеление и особенно - отношения.  Т.е. вы начинали хорошо – успехи на работе, теряли вес или контролировали свою злость – но, в конце концов, вам приходилось начинать всё с начала.  Определите, где вы свернули с пути.  Ситуации или люди, которые подтолкнули вас изменить своим целям и планам – это рискованные ситуации.

К Галатам 5:17 «ибо плоть желает противного духу, а дух - противного плоти: они друг другу противятся, так что вы не то делаете, что хотели бы».

Самоанализ:

СЦЕНАРИЙ РИСКОВАННОЙ СИТУАЦИИ
	СЦЕНАРИЙ РИСКОВАННОЙ СИТУАЦИИ



	Указания:

 Вспомните ситуации из прошлого, в которых вы соскальзывали

 к  старым механизмам облегчения боли.  Используйте шкалу ПТУРИС, 

чтобы распознать своё поведение на каждом из Шагов. 

 Подумайте о том, что действительно «задевает вас за живое » и вызывает оцепенение или

заставляет вас реагировать разрушительным образом.

1.  Напишите сценарий рискованной для вас ситуации.



	

	

	2. Почему это в прошлом было для вас опасно?
_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________



	3. Потенциальный риск срыва в этой ситуации для меня

Высокий ____________ средний _______________ низкий ______________




	4.  Заполните каждый раздел, используя то, что вы выделили для себя в шкале ПТУРИС и  опишите потенциальное движение к срыву.  Какой будет эта последовательность и ваше поведение на каждом этапе?  Помните: вы можете не добраться до этапа «раздражительность» или «истощение».  У вас может произойти срыв на этапе «подмена приоритетов» или «ускорение».
П = ПОДМЕНА ПРИОРИТЕТОВ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Т = ТРЕВОГА

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

У = УСКОРЕНИЕ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Р = РАЗДРАЖЕНИЕ (НА ВЗВОДЕ)

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

И = ИСТОЩЕНИЕ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

С = СРЫВ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________




	5.  Что вы отрицали, какое оправдание себе находили, какая система ложных убеждений способствовала этому срыву?  Просмотрите свою работу в этапе 4.

__________________________________________________________________________

​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

6.  Как  остановить развитие действия по этому сценарию и не сорваться?

_____________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________




Практическое Применение

Изменения происходят, когда вы применяете на практике то новое, что узнали.

1.  Что вы готовы сделать на этой неделе, чтобы измениться (рисковать, действовать)?- составить план как пройти через рискованную ситуацию?  Примените Вопрос 6, заданный выше.  Советуем  прочесть или отдать копии своей работы над этим этапом людям, записанным на отчетной карточке.  

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Перенесите обязательство из вопроса 1 в Таблицу Еженедельного Отчёта.

	Неделя 7


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы помочь каждому понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?»

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

	Этап   Восьмой

	Зеркала
…………………………..


Восьмой этап покажет, как предотвратить срывы, сделав возрастание своим стилем жизни.  Когда вы растете, вы ощущаете энтузиазм и восторг, который не согласитесь променять на старые греховные привычки.  Возрастание и отчётность дают вам то, что вы не хотите утратить.  Как вы уже поняли - трудно видеть себя полностью.  Вам нужны люди, как «зеркала», которые показывают ваше отражение.

Цели Восьмого Этапа

1

Выработать здоровый и образ жизни в свободе и возрастании.
2

Научиться определять, на какие сферы жизни 
нужно обратить внимание.
3

Составить сбалансированное и здравое расписание, 
которое предотвращает срыв.

Иакова 1: 23 – 24 «Ибо, кто слушает слово и не исполняет, тот подобен человеку, рассматривающему природные черты лица своего в зеркале: он посмотрел на себя, отошел и тотчас забыл, каков он».

I.  ОСНОВНАЯ МЫСЛЬ: Здоровый образ жизни

Здоровые люди всегда движутся в сторону разрешения проблемы, потому что ценят то чувство покоя, которое приходит с отсутствием нерешенных вопросов. Лучший способ освободиться от разрушительных привычек - это сделать возрастание и стоящие поступки, своим стилем жизни.   Когда вы цените себя, делая то, что имеет для вас ценность – вы не променяете это на разрушительные привычки. 
	Если вы хотите быть здоровым человеком,  общайтесь со здоровыми людьми.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Помните, что это не тест на успех или провал, а обязательство сделать возрастание стилем жизни, предотвращая Духовный Застой.  Просмотрите Этап Первый из Книги 1.  Несмотря на то, что мы  не достигнем совершенства в этой жизни, наша цель - продолжать расти, позволяя  Богу действовать через людей, по мере того, как у нас появляются новые задачи роста.

От Иоанна 16: 7-14  «Но Я истину говорю вам: лучше для вас, чтобы Я пошел; ибо, если Я не пойду, Утешитель не приидет к вам; а если пойду, то пошлю Его к вам, и Он, придя, обличит мир о грехе и о правде и о суде: о грехе, что не веруют в Меня; о правде, что Я иду к Отцу Моему, и уже не увидите Меня; о суде же, что князь мира сего осужден. 12 Еще многое имею сказать вам; но вы теперь не можете вместить. Когда же приидет Он, Дух истины, то наставит вас на всякую истину: ибо не от Себя говорить будет, но будет говорить, что услышит, и будущее возвестит вам. Он прославит Меня, потому что от Моего возьмет и возвестит вам».

Я верю, что основная задача Святого Духа – исследовать ваше сердце и вашу жизнь, указывать на разрушительные модели поведения, которые мешают использовать потенциал, данный вам от Бога.  Обличение - это следствие любви.  Чтобы измениться, необходимо довериться Богу и вверить Ему власть над своей жизнью. Миссия Святого Духа состоит в том, чтобы освободить вас и уменьшить воздействие  врага на вашу жизнь.  (Луки 4: 18).  
Самые значительные перемены происходят тогда, когда вы участвуете в том, что Бог  открывает вашему сознанию. Чтобы довериться Богу, понадобятся вера и риска.  Вам также потребуются люди, способные поддерживать вас в том, к чему Он призывает. 
Бог не станет вас ошеломлять. Обычно Он показывает по одной проблеме за раз.  Когда вы разберётесь с этой, Он откроет вам следующую.  Ему известен нужный порядок.  Некоторые из вас на годы застряли на одном, пренебрегая совершенным порядком  перемен, через которые хочет вас провести Бог.

Притчи 16: 9  «Сердце человека обдумывает свой путь, но Господь управляет шествием его»

Что Иисус / Библия говорит о роли Святого Духа в вашей жизни?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
1.  Какую сферу  вашей жизни надо изменить и где вы дольше всего боролись?  Почему?  В чём Он вас обличает?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Если бы Бог чудом исцелил вас жизни и сделал здоровым человеком, как бы это выглядело?  Что бы в вас изменилось?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

1 Коринфянам 9: 24 – 27  «Не знаете ли, что бегущие на ристалище бегут все, но один получает награду? Так бегите, чтобы получить.  Все подвижники воздерживаются от всего: те для получения венца тленного, а мы - нетленного.  И потому я бегу не так, как на неверное, бьюсь не так, чтобы только бить воздух; но усмиряю и порабощаю тело мое, дабы, проповедуя другим, самому не остаться недостойным».

II.  ОЧИЩАЙТЕ СВОЁ ЗЕРКАЛО
Используя рабочую таблицу Зеркало, вы разработаете сознательный план долговременного роста и изменения в семи областях вашей жизни.  Все семь влияют на ваш характер, ваше выздоровление и отношения с Богом и людьми.  Застой в одной из этих сфер ведёт к проблемам в других.  (Полезно просмотреть свою работу в Книге 1, Этапе 1 – Духовный Застой).  Бог сотворил вас для роста и изменений.  Консультируя людей, я заметил, что многие проблемы, с которыми они приходили - например, тревожность, зависимости, депрессия или промедление – постепенно исчезают, как только они пробивают стену застоя и начинают расти.  
Упражнение зеркало разработано, чтобы вы самостоятельно оценили области, в которых Богу угодно действовать и помогать вам расти.  Эти семь сфер жизни:  Мораль,  Цельность,  Романтические Отношения,  Реагирование,  Оптимистическое мировоззрение,  Исцеление и Духовный Рост.

Римлянам 12:2  «и не сообразуйтесь с веком сим,
 но преобразуйтесь обновлением ума вашего, 
чтобы вам познавать, что есть воля Божия,
 благая, угодная и совершенная».

Самоанализ:

ОЧИЩАЙТЕ СВОЁ ЗЕРКАЛО – упражнение Зеркало
Помните, что цель упражнения двойной переплёт – раскрыть негативные ложные убеждения и страх того, что случиться нечто плохое, если вы изменитесь.  Т.е. из области морали:  «Если я перестану преувеличивать,  люди будут думать, что я незначительный человек».  Именно подсознательные ложные убеждения мешают вам.  То же самое можно сказать и о таблице Зеркало.  Поскольку вы, в основном, не осознаете причину, вам понадобиться помощь группы: они должны задавать вам уточняющие/наводящие вопросы, чтобы вы увидели, что происходит на самом деле.  Может оказаться, что вы уже хорошо справляетесь во многих областях жизни, и что небольшая перемена в одной области приведет к серьезному успеху.

ПРИМЕЧАНИЕ:  Вопросы А и Б – рассмотрите, какие будут последствия, если вы изменитесь (решите проблему), или не изменитесь (оставите всё как есть).

Иакова 4:17  «Итак, кто разумеет делать добро и не делает, тому грех».

Упражнение Отражения.

ЗЕРКАЛО I: НРАВСТВЕННОСТЬ
Нравственность имеет отношение к тому, что хорошо, а что плохо.  Мораль заложена в вашей совести и ее мерило – это Бог и Его Слово, а не просто то, что люди считают законным в таких сферах, как поведение, управление, этика и стандарты.  Например, просить прощения, когда вы не правы, не лгать и не преувеличивать, не уклоняться от налогов и не изменять в отношениях, быть верным, отдавать десятину и хранить сексуальную чистоту.
	Нравственность - это битва между страхом и верой


КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Что Иисус / Библия говорит о нравственности?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Самоанализ:

НРАВСТВЕННОСТЬ
1.  Над чем вам нужно работать/ что нужно изменить в сфере нравственности?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Чего будут стоить вам изменения?  В чем для вас двойной переплёт?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если не изменюсь:_____________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Какой из вариантов правильный, и какой из них сложнее исполнить?  Какой потребует больше веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Кто тот здоровый человек, в котором лучше всего отражено, каким вы хотите быть в этой области?

_____________________________________________________________________________

ЗЕРКАЛО II: ЦЕЛЬНОСТЬ

1 Царств 24: 11 «Вот, сегодня видят глаза твои, что Господь предавал тебя ныне в руки мои в пещере; и мне говорили, чтоб убить тебя; но я пощадил тебя и сказал: "не подниму руки моей на господина моего, ибо он помазанник Господа"».

Цельная личность делает то, что говорит: держит своё слово.  Порядочный и честный человек будет и цельным.  Это то, что вы делаете, когда никто не видит, например – сдерживаете обещания, ставите цели и достигаете их, доводите начатое до конца, проявляете ответственность, выполняете свои обязанности хорошо, сдерживаете обязательства перед собой и в отношении, что важно (время с Богом, семьёй, здоровье и т.д.)

	Цельность – как вы поступаете, когда никто не видит.




КЛЮЧЕВАЯ

мысль:

Многие работодатели говорят, что самое сложное в бизнесе - найти работников, обладающих цельностью личности.  Часто дети говорят: «Мои родители обещают, что мы сделаем то или другое, а потом у них всегда находятся более важные дела».  Быть цельным, значит быть человеком своего слова.

Что Иисус / Библия говорят о цельности?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

ЦЕЛЬНОСТЬ

1.  Над чем вам надо работать, что надо изменить в сфере цельности?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Чего будут стоить вам изменения?  В чем Двойной Переплёт?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если не изменюсь:_____________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Какой из вариантов правильный и более сложно выполнимый?  Какой потребует больше веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  В каком здоровом человеке лучше всего проявляется то, каким вы хотите стать в этой области?

_____________________________________________________________________________

Екклесиаст 9:9 «Наслаждайся жизнью с женою, которую любишь, во все дни суетной жизни твоей, и которую дал тебе Бог под солнцем на все суетные дни твои; потому что это - доля твоя в жизни и в трудах твоих, какими ты трудишься под солнцем».

ЗЕРКАЛО III – РОМАНТИЧЕСКИЕ ОТНОШЕНИЯ

Романтические отношения включают чувство физического и эмоционального влечения к человеку, которое сопровождается стремлением заботиться об его благополучии.  С этим единственным человеком вы хотите разделить свою жизнь.

Отношения, особенно романтические - это одна из сфер, где мы прилагаем значительные усилия и где нам приходится решать самые сложные задачи.  Я не знаю ни одного человека (особенно среди мужчин), которому не требовалось бы возрастать в этой области.  Основная тема Книги Первой в том, что люди нуждаются в близких отношениях.  Наши разрушительные привычки возникают от того, что нас ранили в области близких отношениях.

	Над отношениями надо трудиться,  над романтическими отношениями надо трудиться еще больше. 

Они   нам даны на десерт.



ключевая 

мысль:

Просмотрите Этап 3.  Взаимоотношения, требующие близких отношений, доверия, уязвимости, открывают в нас и плохое, и хорошее.  Над отношениями надо много трудиться.  Большинство срывов происходит из-за проблем в отношениях, или от одиночества и изоляции.

Что Иисус / Библия говорит о романтических отношениях?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

РОМАНТИЧЕСКИЕ ОТНОШЕНИЯ

1.  Над чем вам нужно работать, что вам надо изменить в сфере романтических отношений?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Чего вам будут стоить изменения?  В чем состоит для вас «Двойной Переплёт»?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если не изменюсь:_____________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Какой из этих вариантов правильный и наиболее сложно исполнимый?  Какой требует больше всего веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Кого вы можете назвать здоровым человеком, в котором лучше всего отражается то, каким вы хотите стать в этой области?

_____________________________________________________________________________

Притчи 9:7-10 «Поучающий кощунника наживет себе бесславие, и обличающий нечестивого - пятно себе. Не обличай кощунника, чтобы он не возненавидел тебя; обличай мудрого, и он возлюбит тебя; дай [наставление] мудрому, и он будет еще мудрее; научи правдивого, и он приумножит знание. Начало мудрости - страх Господень, и познание Святого - разум».

ЗЕРКАЛО IV: ОТКЛИК/ ПРОЯВЛЕНИЯ ЭМОЦИЙ
То, как вы теперь воспринимаете людей или ситуации, которые в прошлом доставляли вам боль или вызывали страх, и есть ваш отклик.

 Эмоциональные и поведенческие чрезмерные или недостаточные проявления могут стать причиной кризиса или мешать успеху в ваших отношениях, исцелении и карьере.  Эти автоматические реакции могут означать, что задеты старые раны, и это вызывает гнев, защиту, уход от общения или оцепенение, чтобы справиться с болью.  Такие проявления эмоций можно использовать, как возможность исцелиться и измениться.

.

	Негативные реакции дают возможность определить старую рану и от нее избавиться.  Результатом будет исцеление и свобода.
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Просмотрите Книгу 1, Этап 3.  Человек, который не обвиняет других в том, что его задели за живое, а несёт ответственность за свои реакции, в Библии называется зрелым человеком.  Ваши эмоциональные и поведенческие реакции не так важны, как их проявления.  То, как вы проявляете свои чувства, влияет на то, как люди будут вас оценивать и будут ли они вас уважать.

Что Иисус / Библия говорит о восприятии и проявлениях чувства?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

ПРОЯВЛЕНИЯ ЭМОЦИЙ
1.  Над чем вам нужно работать? / что надо изменить в сфере проявления чувств?  Кто или что задевает вас за живое?  Почему?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Чего вам будут стоить изменения?  В чем «двойной переплёт»?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если не изменюсь:_____________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Какой из вариантов правильный, и какой из них сложнее осуществить?  Какой из них потребует большей веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Назовите здорового человека, который лучше всего отражает то, каким вы хотите быть в этой области?

_____________________________________________________________________________

К Филлипийцам 4:6-9 «Не заботьтесь ни о чем, но всегда в молитве и прошении с благодарением открывайте свои желания пред Богом, и мир Божий, который превыше всякого ума, соблюдет сердца ваши и помышления ваши во Христе Иисусе. Наконец, братия мои, что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно, что достославно, что только добродетель и похвала, о том помышляйте. Чему вы научились, что приняли и слышали и видели во мне, то исполняйте, - и Бог мира будет с вами»

ЗЕРКАЛО V: ОПТИМИСТИЧЕСКОЕ МИРОВОЗЗРЕНИЕ
Оптимизм - это способность смотреть в будущее с надеждой и видеть положительные стороны жизни.  Это склонность верить, ожидать и надеяться, что всё будет хорошо.  Оптимизм не имеет ничего общего с отрицанием – он коренится в вере, он  требует взять на себя ответственность за свое отношение и восприятие происходящего.

Вспомните Формулу надежды из Книги 1: Этапа 1.  Негативные пессимистичные мысли порождают негативные эмоции.  Оптимистичное позитивное мышление создает положительные эмоции, которые ведут к позитивным привычкам и отношениям.  Чтобы измениться, необходимо взять на себя ответственность за свои мысли.  Ваши мысли также влияют на окружающий вас мир, поскольку вы создаёте вокруг себя определенное настроение.  Каково это, находиться рядом с негативно мыслящим человеком, который замечает только негативное?

	Мысли и убеждения создают эмоции, которые направляют поведение
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Шкала ПТУРИС - это ценный метод, который поможет вам понять, как привычное подсознательно-негативное мышление становится зависимостью.  Если вы думаете о чем-либо три и более раз, то начинаете верить в истинность своей мысли, и у вас возникают соответствующие этой мысли эмоции.  Вернитесь к работе над Этапом 4 и прочитайте.

Что Иисус / Библия говорит о мыслях?  Какие плоды приносят мысли, наполненные верой?
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

СМОТРЕТЬ В БУДУЩЕЕ С ОПТИМИЗМОМ

1.  Над чем вам нужно работать / что изменить в отношении оптимизма / веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Чего будут стоить вам изменения?  В чем  состоит «двойной переплёт»?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если не изменюсь:_____________________________________________________________

____________________________________________________________________________

Какой из этих вариантов правильный и наиболее сложно исполнимый?  Какой требует больше веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Назовите здорового человека, который лучше всего отражает то, каким вы хотите быть в этой области

_____________________________________________________________________________

Иоиль 2:25 «И воздам вам за те годы, которые пожирали саранча, черви, жуки и гусеница…»

Псалтырь 22: 3 «подкрепляет душу мою, направляет меня на стези правды ради имени Своего».

ЗЕРКАЛО VI: ИСЦЕЛЕНИЕ

Исцелиться - значит восстановить изначальное состояние здоровья, освободиться от физического, психологического или эмоционального ущерба, который уменьшает полезу, ценность или функциональность чего-либо.  Библейский синоним исцеления - восстановление.

Исцеление подразумевает работу над своим характером.  Основная цель двух книг программы Созидание – помочь вам выработать стиль жизни, который включал бы последовательные изменения и постоянный рост. Если у вас это получиться, то не имеет значения, какие проблемы возникнут у вас в жизни, что подсунут вам люди или враг – вы найдете отношения и средства преодолеть любые трудности и жить дальше. 
 Вы будете учиться, и извлекать из испытаний пользу. (Римлянам 5; 1-5).  Исцелиться - значит назвать и преодолеть свой страх перед тем, что ранило вас в прошлом.  Это настоящая библейская свобода.

	В процессе исцеления вы распознаете  свои страхи и поворачиваетесь к ним лицом.   Это требует Веры.
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Достичь такого уровня в духовном росте, значит иметь исповедальные отношения и выполнять обязательства отчетности и поддержки.  Жизнь - это борьба за исцеление.  Не важно, когда вам нанесли рану - в детстве или сегодня - потребуется усилие, чтобы опять стать самим собой.  Помните, в процессе исцеления вы снова учитесь доверять.  И вы не способны сделать это в одиночку.

Что говорит Иисус /Библия о воссоздании, свободе и исцелении человека?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

ИСЦЕЛЕНИЕ

1.  Над чем вам нужно работать / что надо изменить в сфере восстановления/ отчётности?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Чего вам будут стоить изменения?  В чем состоит «Двойной Переплёт»?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я не изменюсь:
  ____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Какой из этих вариантов правильный и что сложнее исполнить?  Какой шаг требует больше всего веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Кто тот здоровый человек, в котором лучше всего отразилось то, каким вы хотите быть в этой области?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Иоанна 17: 20 – 26  «Не о них же только молю, но и о верующих в Меня по слову их, да будут все едино, как Ты, Отче, во Мне, и Я в Тебе, [так] и они да будут в Нас едино, - да уверует мир, что Ты послал Меня. 22 И славу, которую Ты дал Мне, Я дал им: да будут едино, как Мы едино. Я в них, и Ты во Мне; да будут совершены воедино, и да познает мир, что Ты послал Меня и возлюбил их, как возлюбил Меня. Отче! которых Ты дал Мне, хочу, чтобы там, где Я, и они были со Мною, да видят славу Мою, которую Ты дал Мне, потому что возлюбил Меня прежде основания мира. Отче праведный! и мир Тебя не познал; а Я познал Тебя, и сии познали, что Ты послал Меня. И Я открыл им имя Твое и открою, да любовь, которою Ты возлюбил Меня, в них будет, и Я в них».

ЗЕРКАЛО VII: ДУХОВНЫЙ РОСТ

Расти духовно – значит, через  веру отдать свою жизнь в руки Бога и укреплять  близкие отношения с Ним. Понимать, что Богу угодно совершить в вашей жизни, и сотрудничать с Ним.

Иисус пришел, чтобы примирить вас с Отцом Небесным - Создателем вселенной, чтобы установить между вами отношения.  Бог желает близких отношений с человеком.  Это не значит, что нужно стать религиозным, это значит – проявлять любовь и общаться.  Без личностного общения с Богом христианство становиться похожим на все другие религии – превращается просто в список обязанностей.  Вы можете каждый день читать Библию и каждое воскресенье ходить в церковь, однако не знать Бога.  Иисус Христос заплатил за тот грех, который не позволяет вам слышать Божий голос, направляющий вас к добру.

Как для всяких отношений, для духовного роста требуется проводить время в общении с Богом, чтобы достичь близости и доверия.  Любовь всегда жаждет близости.

	Близкие отношения с Богом проистекают из личного общения.    Общаться - значит понимать и быть понятым.
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Что говорит Иисус / Библия о близких отношениях с Богом?  Как их достичь?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Самоанализ:

ДУХОВНЫЙ РОСТ

1.  Над чем вам нужно работать / что изменить в сфере духовного роста / близких отношений?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2.  Какова цена изменений?  В чем состоит «Двойной Переплёт» в этой ситуации?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если я изменюсь:______________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Если не изменюсь:_____________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Какой из вариантов решения правильный и сложнее исполнимый?  Какой требует больше веры?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3.  Кто тот здоровый человек, в котором лучше всего отразилось то, каким вы хотите быть в этой области?

_____________________________________________________________________________

Матфея 7: 24 – 27 "Итак всякого, кто слушает слова Мои сии и исполняет их, уподоблю мужу благоразумному, который построил дом свой на камне; и пошел дождь, и разлились реки, и подули ветры, и устремились на дом тот, и он не упал, потому что основан был на камне.  А всякий, кто слушает сии слова Мои и не исполняет их, уподобится человеку безрассудному, который построил дом свой на песке; и пошел дождь, и разлились реки, и подули ветры, и налегли на дом тот; и он упал, и было падение его великое».

1.  Как вы думаете, с какой из граней Зеркала Богу угодно, чтобы вы начали работать?

_____________________________________________________________________________

2.  Попросите свою группу помочь вам измениться, поддерживая вас и требуя отчётности в практических шагах.  Что вы готовы сделать на этой неделе, чтобы измениться?

_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

3.  Запишите свои ответы в таблицу еженедельного отчёта.

	Неделя 8


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы каждому помочь понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?»

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

	Этап Девятый

	Группа поддержки изменений:

Прочные отношения

…………………………..


В 9 и 10 этапах, вы будете на практике использовать то, что узнали до сих пор.  Ключевая долгосрочная цель для группы поддержки по программе Созидание в том, чтобы вы ощутили вкус исцеления. Когда постоянный рост и отчетность (исповедальные отношения) становятся  образом жизни, вы узнаете чувство, которое не обрести никаким другим путём.  Бог пошлет страдающих людей к вам за помощью, и это ещё одна награда за ваше мужество и труд.

Цели Девятого Этапа

1

Основать группу поддержки перемен.

2

Использовать на практике полученные знания и навыки

3

Ощутить и оценить рост и перемены как стиль жизни

4

Исполниться уверенности, что вы способны служить другим

1 Иоанна 1:6-8  «Если мы говорим, что имеем общение с Ним, а ходим во тьме, то мы лжем и не поступаем по истине; если же ходим во свете, подобно как Он во свете, то имеем общение друг с другом, и Кровь Иисуса Христа, Сына Его, очищает нас от всякого греха.  Если говорим, что не имеем греха, - обманываем самих себя, и истины нет в нас».

I.  ОСНОВНАЯ ЦЕЛЬ: Основать свою группу поддержки изменений
Если вы закончили работу над обеими книгами программы Созидание и были честны с собой и другими, значит, вы готовы основать свою группу поддержки изменений.  Вы владеете методами, понимаете программу и теперь способны «участвовать в исцелении» других людей.

	Двигаться к исцелению - значит участвовать в том, что совершает в вашей жизни  Святой Дух.




ключевая 

мысль:

Благодаря отношениям, которые вы строили в группе поддержки  изменений, у вас должны быть люди, которым вы доверяете.  Используя  методы программы Созидание,  применяя полученные навыки и выполняя еженедельные обязательства, вы сможете преодолеть все препятствия и НЕ ЗАВЯЗНУТЬ на пути.  Вы  сможете докопаться до  корня проблем, и тем самым обрести прочную свободу и рост.

Самоанализ:

ОСНОВАТЬ СВОЮ ГРУППУ ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН
Считаете ли вы полезным регулярно использовать программу Созидание?  Если да, то объясните, почему, в чем ее ценность.
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

II.  ЕЖЕНЕДЕЛЬНАЯ ГРУППА

Каждую неделю вы будете работать в следующем формате:

ЕЖЕНЕДЕЛЬНАЯ ГРУППА ПОДДЕРЖКИ ИЗМЕНЕНИЙ
Если ваша группа большая, попробуйте разделить её на меньшие группы по три-четыре человека, но не больше.  Малые группы просуществуют дольше, поскольку могут завершить начатое дело, и тем самым становятся более продуктивными и надёжными.

Самая сложная задача - ключ к успеху – это держать группу на правильном пути.  Помните, что задача вашей лимбической системы (части сердца) – удалять вас от страха и боли. Если вы «сбиваетесь с пути», значит, вы пытаетесь чего-то избежать, это обычно, служит признаком того, что лимбическая система защищает вас от чего-то важного и болезненного.  Некоторые популярные способы уклониться от работы в группах включают в себя «спутывание следов», длинные истории, проповедование, советы, исчезновение, забывчивость, преуменьшение, обезличивание и попытки избежать практического применения.  Наблюдайте за собой: не уклоняетесь ли вы, не избегаете ли отношений. Чтобы не сбиться с правильного пути, сохраняйте отчётность, исповедальные отношения (Иакова 5:16).  Поощряйте друг друга идти на риск и помогайте понять, чего люди пытаются избежать.  Когда вы видите, что кто-то из вашей группы переживает тяжелый период, прервитесь и помолитесь о том, чтобы у этого человека хватило мужества и веры заглянуть вглубь себя.  Навыки, которым вы научитесь в своей группе, помогут вам в любых отношениях.

Наша цель – воспринимать и использовать сегодняшние проблемы и реакции, как возможность измениться и исцелиться. Нужно держаться выбранного пути, иначе вы не сможете закончить начатую работу.  Вот почему важно не давать советов, а ставить вопросы и делиться собственным опытом, используя местоимение «я».

ЦЕЛИ ЕЖЕНЕДЕЛЬНОЙ ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ИЗМЕНЕНИЙ
1.  Назвать симптом, вызывающий боль, и определить его причину.  (Т.е. переедание это симптом, модель поведения, чтобы преодолеть … ?)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.  Помочь друг другу принимать позитивные решения, используя наводящие вопросы.  Используя метод Двойной Переплёт, рассмотреть, какие будут последствия, если измениться / не измениться. 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.  Двигаться к изменениям, разрабатывая план практических действий на каждую неделю.  Это может быть совсем небольшой шаг, но главное что-нибудь сделать, чтобы продвинуться в решении проблемы / преодолеть страх.  Обеспечьте друг другу поддержку и отчетность

Еженедельный Самоанализ

В Приложении есть дополнительные листы для Еженедельного Самоанализа.

ЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЙ САМОАНАЛИЗ

Еженедельный самоанализ создаст основу для беседы в течение встреч каждую неделю.  Выполняйте его этапы (ШАГИ) перед еженедельной встречей группы как можно лучше.  Дополнительные Рабочие Тетради по МЕТОДАМ программы  Созидания находятся в Приложении.

Шаг 1.  Что вы стараетесь преодолеть на этой неделе?  Назовите проблему.  На каком вы этапе по шкале ПТУРИС?  Методы:  Вопросы для Самоанализа, шкала ПТУРИС, «Вернуться к ране».

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 2.  Почему вы с этим боретесь?  Методы: занятия по шкале ПТУРИС, Двойному Переплёту, Дороге к Ране.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 3.  В чём ваш Двойной переплёт?  Что значит «застрять», и какие будут последствия, если вы изменитесь и если не изменитесь?  Методы: Рабочая тетрадь по Двойному Переплёту,  Руководство для определения проблем.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 4.  Практическое Применение – Методы: Таблица еженедельного отчёта.
Что вы хотите сделать на этой неделе, чтобы измениться и продвигаться в решении вопроса или проблемы?  Правильно поступать чаще всего труднее.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Кто будет поддерживать вас? Кому вы будете подотчётны, кто  и как вам поможет исполнить обещанное?

_____________________________________________________________________________

Шаг 5.  Продолжайте каждую неделю преодолевать страхи и связанное с этим поведение до тех пор, пока не изменитесь и не достигнете желаемого результата.

Отклик группы

Помогайте друг другу, задавая наводящие уточняющие вопросы.  (Смотрите Приложение)

Рассмотрите, какие будут  последствия, если вы  изменитесь /не изменитесь: Двойной переплёт.

Обязательство изменяться

В течение недели предпринимайте практические шаги к изменениям - двигайтесь.  Дайте друг другу возможность отчетности и поддержки.

Начало Еженедельных Встреч

Копии этого руководства  находятся в Приложении.

Вступительная молитва:  Пусть один человек помолится и попросит Бога благословить группу, т.е. попросит Его о  помощи, в которой мы нуждаемся, чтобы достичь успеха
Прочтите вступительное утверждение:  Цель Процесса Созидание – создать безопасную обстановку  благодати, чтобы стимулировать личностные изменения и исцеление.  Ради этого мы не судим; не торопимся высказывать свои мнения; мы откликаемся, задавая наводящие вопросы.  Мы рассуждаем, используя местоимение «я».  Мы не судим ни успех, ни поражение в обязательствах измениться, а спрашиваем о том, что произошло.  Один из ключевых принципов программы Созидание – это благодать.

Каждый поступок, - включая срыв и поражение, - это возможность обрести новое понимание, расти и меняться.

Есть ли Объявления?

Назначьте Ответственного за Время, чтобы выделить каждому участнику группы равное количество времени.

Вспомните события прошлой недели:  Узнайте у каждого из членов группы, как он справился со своими обязательствами за прошлую неделю.  (Смотрите Тетрадь Еженедельного Отчёта).

Индивидуальные откровения:  Спрашивайте всех по очереди о том, с чем они борются или какую задачу ставят перед собой на этой неделе.  Наводящие вопросы находятся в Приложении.

Ищите симптомы неосознанного страха или повторяющиеся разрушительные модели поведения, такие как промедление, замешательство, отрицание, горечь, обвинения, проблемы с контролем, непрощение, срывы, переедание, трудоголизм или перерасход денег.  Особое внимание уделяйте шкале ПТУРИС, которая помогает предупреждать срывы.

Сконцентрируйтесь на причинах, а не на следствиях.  (Т.е. Переедание - это симптом тревожности;  злость - это симптом страха;  наркотики и алкоголь - это облегчение боли).  Спросите:  Что такое боль, и зачем она дана?  Спросите:  что произойдет, если вы откажетесь от своего механизма облегчения боли?  И библейский, и светский подходы единодушно утверждают: если излечить причину проблемы, то уйдут и ее симптомы.

Полезные МЕТОДЫ
1.  НАВОДЯЩИЕ ВОПРОСЫ

Реакция Группы: По мере продвижения по Таблице Еженедельного Самоанализа, используйте уточняющие Вопросы из Приложения, чтобы поддерживать разговор и обеспечить более глубокое понимание проблемы.

Намерение: Создать атмосферу уважения и доверия.  Стимулировать понимание и не давать советов.  Помогая другим в процессе самоанализа, вы должны задавать нужные вопросы, а не получать нужные ответы.  Хорошие вопросы помогают людям раскрыть то, что случилось в прошлом и понять какие последствия этого в настоящем.  Когда человек находит собственные ответы на вопросы, это гораздо сильнее побуждает его действовать, чем советы других людей, особенно если этих советов он не просит.

2.  ОПРЕДЕЛИТЬ ПРИЗНАКИ НЕОСОЗНАННОГО СТРАХА

Распространённые симптомы неосознанного страха:  тревожность, гнев / ярость, изоляция, промедление, подмена приоритетов, навязчивое поведение, Осуждение, «Чтение мыслей», Обвинения, самолюбование (нарциссизм / самодовольство), ускорение, трудоголизм, критиканство, непрощение, зависимости, контроль, замкнутость, перфекционизм, религиозность, проблемы со сном или питанием и особенно если эти проблемы периодически повторяются.  Просмотрите шкалу ПТУНИС.
Самоанализ:

ОПРЕДЕЛИТЬ ПРИЗНАКИ НЕОСОЗНАННОГО СТРАХА

Перечислите все вышеперечисленные симптомы, которые вы видите у себя:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

К Евреям 10: 24-25  «Будем внимательны друг ко другу, поощряя к любви и добрым делам.  Не будем оставлять собрания своего, как есть у некоторых обычай; но будем увещевать [друг друга], и тем более, чем более усматриваете приближение дня оного».

Помните, что вы сможете найти ответы.  Задавайте вопросы, чтобы помочь друг другу раскрыться.  Намного действеннее ответ, который вы нашли сами, чем тот, который вы получили от кого-то.

Практическое Применение:  обязательство  измениться
Чтобы следить за целями в изменениях пользуйтесь Таблицей Еженедельных Обязательств, из Приложения.  Продвигайтесь к изменениям, планируя практические шаги на каждую неделю.  Шаги веры.  Обеспечьте друг  друга отчётностью и поддержкой.  Отчётность: члены группы держат связь друг с другом, чтобы видеть, на правильном ли они пути и выполняют ли обязательства на неделю.  Поддержка: члены группы обеспечивают практической помощью и ободряют каждого, чтобы достичь изменений.  Можно также задействовать свою группу Отчётности и интервенции.  (Этап 6).

3.  КРАТКОЕ РУКОВОДСТВО ДЛЯ РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ

Следующий краткий план этапов Книги 1 и 2 в ходе работы группы можно использовать для решения проблем, как руководство в решении проблем.

	Книга Первая


Этап 1: Духовный Застой

ПРОБЛЕМА: Духовный Застой – Как распознать его симптомы и преодолеть.

МЕТОД: Формула Надежды – оценить, продвигаетесь ли вы к Изменениям / Исцелению.

Этап 2: Что нарушено

ПРОБЛЕМА: Боль – Как понять, откуда она исходит, для чего Бог предназначил эту боль и как правильно откликаться на Его сигнал.

МЕТОД:  Увидеть, что цель самоудовлетворения, механизмов облегчения боли - избежать нежеланных мыслей, чувств и воспоминаний.

Этап 3: Реагировать или откликаться

ПРОБЛЕМА: Реакции – Как вы можете отреагировать или откликнуться напр. реагировать, понимая, какие реакции необходимы для выживания: борьба, бегство или оцепенение.

МЕТОД: Негативные реакции, - такие как злость, страх и бегство, - указывают на возможность изменяться и исцеляться.  Используйте их

Этап 4: На перепутье

ПРОБЛЕМА: Все разрушительные поступки проистекают из «Двойного Переплёта» - ситуация двойной потери. 

МЕТОД: Тетрадь для работы по Двойному Переплёту – внести изменения в те сферы, в которых вы ЗАСТРЯЛИ в определенных моделях поведения - зависимости, промедление, замешательство, страх или отрицание.

Чтобы сделать практические шаги и преодолеть страх и применяйте на практике свою веру 

Этап 5: Ценности, Что для Вас Важно

ПРОБЛЕМА:  Депрессия и пессимизм – могут стать результатом того, что вы пренебрегаете своими уникальными способностями и талантами, и вкладываете  свое время и силы - свою жизнь - не в то, что для вас важно и ценно. 

МЕТОД: Посмотрите, какие травмы вы получили в сфере своих талантов и сейчас просто «идете по проторенной дороге».  Вы функционируете, но вашей жизни недостаёт радости, смысла и цели.

Этап 6: Тайны
ПРОБЛЕМА: Тайны / Изоляция;  Вы не способны слышать голос Бога и чувствуете себя «отгороженным» от людей.  Тайны как болезнь разъедают ваши отношения с Богом и людьми.

МЕТОД: Распознать/назвать секреты и разрушить их власть.

Этап 6: Духовная Свобода

ПРОБЛЕМА: ложные Боги и привязанности;  определить, чему вы отдали силу и власть, через страх, желание и обиды.

МЕТОД: Рабочие Тетради - перечислить ложные привязанности и вести диалог с Богом.  Рабочая тетрадь: возвращать себе свободу от лжебогов, учиться с верой полагаться на истинного Бога.

Этап 8: Разрушить Стены, Стать Настоящим

ПРОБЛЕМА: Защитные Личности;  как определить свои типы ложной «защитной» личности, которые мешают вам измениться, и как от них избавиться.

МЕТОД:  Упражнение «определить защитную личность» – способ распознать «раны, ставшие стенами», и высвободить свою подлинную личность.  Помогает понять, как ваши «слепые пятна» разрушают ваши отношения с Богом и людьми.  Используйте этот метод, когда проявляете несвойственную «вам» реакцию.

Этап 9: Прощение

ПРОБЛЕМА:  Не в силах простить прошлые обиды;  ощущаете горечь и негодование.

МЕТОД Рабочая Тетрадь Прощения поможет вам простить обиды, если вы этого хотите.  Используйте её, если вас обидели, и вы не в состоянии простить.  За прощением приходит свобода от прошлого и способность двигаться дальше.

	Книга Вторая


Этап 1:История жизни

ПРОБЛЕМА:  Нерешенные проблемы детства;  Увидеть, как события детства могут влиять на вас сегодня;  Понять происхождение своих механизмов облегчения боли, зависимого поведения.

МЕТОД:  Записать основные травматические события в сводную таблицу – используйте эту таблицу всякий раз, когда реагируете разрушительным образом.  Рабочая тетрадь «Дорога к ране» (Вернуться к ране)  поможет вам продвинуться к переменам и исцелению.

Этап 2: Ваше подлинное «я»
ПРОБЛЕМА: Раны, нанесённые родителями; Насколько значимую роль играют родители в Божьем замысле - вырастить здоровых людей.

МЕТОД: Используйте этот этап, чтобы лучше понять себя и стать лучшим родителем.

Этап 3: Отношения

ПРОБЛЕМА: Отношения – Распознать механизмы облегчения боли и проблемы в отношениях  мужчин и женщин.  Помочь друг другу достичь исцеления и свободы через надёжные отношения.

МЕТОД: Рабочая тетрадь по самоанализу – исцелять отношения, осознавая разрушительные механизмы облегчения боли: через секс, работу, пищу, тревожность и контроль.

Этап 4: Изменить Сердце
ПРОБЛЕМА: Ложные верования  и чрезмерная или недостаточная реакция; как изменить своё сердце, распознавая систему ложных верований, в которой коренятся  ваши разрушительные поступки и проявления.

МЕТОД: Рабочая тетрадь по распространённым заблуждениям и  ложных системам верований – практическое упражнение. Вы рассмотрите ложные верованиями, которые руководят негативными эмоциями и поступками.

Этап 5: Шкала ПТУРИС
ПРОБЛЕМА: Срыв.  Почему мы делаем то, чего делать не хотим?

МЕТОД: Шкала для предотвращения срыва и шкала ПТУРИС.  Шкала ПТУРИС - это ключевой метод программы Созидание.  Она определяет разрушительные механизмы облегчения боли и причины, почему мы «делаем то, чего делать не хотим».

Этап 6: Изменения: чего это стоит

ПРОБЛЕМА: Попытки изменится в одиночку; применять шкалу ПТУРИС через исповедальные отношения (отчётность), чтобы предотвратить старые разрушительные модели поведения и срыв.

МЕТОД:  Карточки для отчётности.
Этап 7: Сценарий рискованной ситуации

ПРОБЛЕМА: Распознавание потенциальных ситуаций срыва.  Преодолевать сложные ситуации, избегая срыва.

МЕТОД:  Рабочие тетради - сценарий рискованной ситуации и сценарий фильма Deja vu.  Эти методы помогут вам взять на себя ответственность за стрессовые ситуации в жизни, которые могут подталкивать вас к срыву.

Этап 8: Зеркала
ПРОБЛЕМА: Остаться здоровым; выработать здоровый образ жизни.

МЕТОД: Рабочая тетрадь Зеркало – Помогает создать здоровый образ жизни, через отношения и ответственность за семь сфер личностного роста.

Этап 9: Группы поддержки изменений
ПРОБЛЕМА: Формирование действующей группы;  учиться  использовать все методы  процесса Созидание, чтобы сформировать действующую Группу поддержки изменений.

МЕТОД: краткое руководство по решению проблем / и общие принципы группы поддержки изменений.
Этап 10: Исцеление

Долгосрочное обязательство посещать группу поддержки перемен, чтобы продолжать расти и меняться  через отчётность, поддержку и прочные отношения.
	Средства эффективны лишь настолько, насколько ими умело пользуются.  Умение приобретается практикой.




ключевая 

мысль:

помните,




это лишь руководство к действию -
                      будьте изобретательными и


 гибкими.

	Неделя  9


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы каждому помочь понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?»

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство______________________________________________________________________________________________________________________________________________

ПРИМЕЧАНИЯ………………………………………………………………………………….

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

	Этап Десятый

	Исцеление

…………………………..


В Этапе 10 вы будете на практике применять Руководство для проведения встречи ГРУППЫ ПРОЦЕССА СОЗИДАНИЕ, из Этапа 9 (стр.140).  Этапа Десятого нет в пособии для Руководителя Группы.  Этот этап разработан так, чтобы вы могли его использовать, как постоянное пособие.  Эта действующая группа создана для тех, кто прошел Книгу Первую и Вторую.  Поощряется также создание своей собственной группы, чтобы помочь другим пройти Книги 1 и 2.  Помните Этап 1 в Книге 1 – вы растёте, отдавая.

Цели Десятого Этапа

1

Создать группу поддержки перемен, чтобы продолжать личностный рост и изменения  через отчётность.

2

Чтобы под Божьим водительством  служить тем, 
кто нуждается 

в исцелении и переменах.
2 Коринфянам 1:3 – 4 «Благословен Бог и Отец Господа нашего Иисуса Христа, Отец милосердия и Бог всякого утешения, утешающий нас во всякой скорби нашей, чтобы и мы могли утешать находящихся во всякой скорби тем утешением, которым Бог утешает нас самих!».

I.  ОСНОВНАЯ МЫСЛЬ: Изменения

Цель этих двух книг - дать возможность измениться всякому, кто того пожелает.  Желание приходит от боли.  Боль побуждает вас изменяться.  Когда боль от последствий привычки становиться сильнее, чем боль от воздержания от нее, тогда вы начинаете меняться.  Возможность изменяться возникает, когда есть надежное безопасное месте, где можно быть самим собой и быть с людьми, которые участвуют в том, что Бог совершает в вашей жизни.  Способность измениться приходит через:

1. Смирение: когда вы просите о помощи.  Безопасное место и надежные люди, дают возможность пойти на риск и открыться, стать уязвимым - это атмосфера благодати.  Смирение даёт возможность получать помощь в форме исповедальных отношений  -отчётности и поддержки – основного компонента изменений.

2. Знания:  Новое понимание и осознание истоков и последствий своих проблем.

3. Мудрость (действия);  развиваете отношения поддержки и отчётности, чтобы с верой делать практические шаги к решению проблем,  преодолеваете страхи.  На языке Библии это называется «шаги веры», через них вы обретаете свободу и отдаете  контроль Богу и людям.

Матфея 7: 12 -14 «Итак во всем, как хотите, чтобы с вами поступали люди, так поступайте и вы с ними, ибо в этом закон и пророки.  Входите тесными вратами, потому что широки врата и пространен дорога, ведущие в погибель, и многие идут ими; потому что тесны врата и узок дорога, ведущие в жизнь, и немногие находят их».

	Мы все хотим измениться, но  это удаётся лишь немногим.


ключевая 

мысль:

Я работаю со страдающими людьми уже более тридцати лет, и я обнаружил, что всем хотелось бы что-то в себе изменить, но лишь немногие добиваются долгосрочных изменений.  Основная причина в том, что они ещё не готовы проделать огромный труд и утвердить в своей жизни три составляющих всякого изменения.  Помните, что исцеление приходит, когда вы учитесь заново доверять,  а это требует упорного труда.  Отношения требуют тяжелого труда.

Страх доверять - это самый большой наш страх.  Задача лимбической системы – избегать риска и боли. Однако для изменений требуется рисковать.  Самые распространённые методы избегать изменений - это промедление, замешательство, отрицание и изоляция.  Мы говорим: «У меня просто не хватает времени».  Более честно было бы сказать: «Это просто для меня не приоритет».  Вы находите время на то, что для вас важно.  То, что вы действительно хотите делать – вы делаете.  Вы не бессильны в своём выборе, а только над его последствиями.

	Если у вас  на что-то нет времени, значит это для вас не приоритет.




ключевая 

мысль:

Что говорит Иисус / Библия о нашем желании или возможности изменяться?  Вспомните библейских персонажей, таких как Иона и Павел.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

От Иоанна 8: 31 – 32 «Тогда сказал Иисус к уверовавшим в Него Иудеям: если пребудете в слове Моем, то вы истинно Мои ученики, и познаете истину, и истина сделает вас свободными».

II.  ФОРМАТ ВСТРЕЧИ ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН
Начало Еженедельных Встреч

Копии этого руководства  находятся в Приложении.

Вступительная молитва:  Пусть один человек помолится и попросит Бога благословить группу, т.е. попросит Его о  помощи, в которой мы нуждаемся, чтобы достичь успеха

Прочтите вступительное утверждение:  Цель Процесса Созидание – создать безопасную обстановку  благодати, чтобы стимулировать личностные изменения и исцеление.  Ради этого мы не судим; не торопимся высказывать свои мнения; мы откликаемся, задавая наводящие вопросы.  Мы рассуждаем, используя местоимение «я».  Мы не судим ни успех, ни поражение в обязательствах измениться, а спрашиваем о том, что произошло.  Один из ключевых принципов программы Созидание – это благодать.

Каждый поступок, - включая срыв и поражение, - это возможность обрести новое понимание, расти и меняться.

Есть ли Объявления?

Назначьте ответственного за время, чтобы выделить каждому участнику группы равное количество времени.

Вспомните события на прошлой неделе:  Узнайте у каждого из членов группы, как он справился со своими обязательствами за прошлую неделю.  (Смотрите Тетрадь Еженедельного Отчёта).

Индивидуальные откровения:  Спрашивайте всех по очереди о том, с чем они борются или какую задачу ставят перед собой на этой неделе.  Наводящие вопросы находятся в Приложении.

Ищите симптомы неосознанного страха или повторяющиеся разрушительные модели поведения, такие как промедление, замешательство, отрицание, горечь, обвинения, проблемы с контролем, непрощение, срывы, переедание, трудоголизм или перерасход денег.  Особое внимание уделяйте шкале ПТУРИС, которая помогает предупреждать срывы.

Сконцентрируйтесь на причинах, а не на следствиях.  (Т.е. переедание - это симптом тревожности;  злость - это симптом страха;  наркотики и алкоголь - это облегчение боли).  Спросите:  Что такое боль, и зачем она дана?  Спросите:  что произойдет, если вы откажетесь от своего механизма облегчения боли?  И библейский, и светский подходы единодушно утверждают: если излечить причину проблемы, то уйдут и ее симптомы.

Еженедельный Самоанализ

В Приложении есть дополнительные листы для Еженедельного Самоанализа.

ЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЙ САМОАНАЛИЗ

Еженедельный самоанализ создаст основу для беседы в течение встреч каждую неделю.  Выполняйте его этапы (ШАГИ) перед еженедельной встречей группы как можно лучше.  Дополнительные Рабочие Тетради по МЕТОДАМ программы  Созидания находятся в Приложении.

Шаг 1.  Что вы стараетесь преодолеть на этой неделе?  Назовите проблему.  На каком вы этапе по шкале ПТУРИС?  Методы:  Вопросы для Самоанализа, шкала ПТУРИС, «Вернуться к ране».

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 2.  Почему вы с этим боретесь?  Методы: занятия по шкале ПТУРИС, Двойному Переплёту, Дороге к Ране.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 3.  В чём ваш Двойной переплёт?  Что значит «застрять», и какие будут последствия, если вы изменитесь и если не изменитесь?  Методы: Рабочая тетрадь по Двойному Переплёту,  Руководство для определения проблем.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 4.  Практическое Применение – Методы: Таблица еженедельного отчёта.
Что вы хотите сделать на этой неделе, чтобы измениться и продвигаться в решении вопроса или проблемы?  Правильно поступать чаще всего труднее.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Кто будет поддерживать вас? Кому вы будете подотчётны, кто и как вам поможет исполнить обещанное?

_____________________________________________________________________________

Шаг 5.  Продолжайте каждую неделю преодолевать страхи и связанное с этим поведение до тех пор, пока не изменитесь и не достигнете желаемого результата.

Отклик группы

Помогайте друг другу, задавая наводящие уточняющие вопросы.  (Смотрите Приложение)

Рассмотрите, какие будут  последствия, если вы  изменитесь /не изменитесь: Двойной переплёт.
Обязательство изменяться

В течение недели составляйте план и делайте практические шаги к изменениям - двигайтесь.  Сохраняйте отношения отчетности и поддержки.

	Вы делаете только то, что, по вашему мнению, будет вам выгодно.


КЛЮЧЕВАЯ

МЫСЛЬ:

Приложение содержит методы работы для действующей группы.  Пожалуйста, ознакомьтесь с ними.  Каждую неделю используйте Основную модель встречи группы поддержки перемен: самоанализ, наводящие вопросы и тетрадь еженедельного отчёта.  Спрашивайте друг друга об отчётности и поддерживайте друг друга в течении недели собираясь вместе или созваниваясь, как вы это делали в течении предыдущих недель.  Используйте руководство для решения проблем, чтобы выявить  принципы Созидания и методы изменений.




Помните,






это лишь руководство к действию.

Будьте гибкими и 

находчивыми.

Дополнительное упражнение: Вы можете выполнить это упражнение на этой неделе или  регулярно выполнять его на своих встречах.

Молитва -отклик
1. Группа некоторое время ожидает в молитве, чтобы Господь сказал всем или вложил кому-нибудь из группы мысль в отношении их работы на этой неделе.  Он может говорить видениями, образами, при помощи Писания или вкладывая особое слово в разум.  Это может быть лишь одно слово, – мир, доверие, любовь или нечто другое.

2. Попросите всех держать слово при себе, возможность говорить представится в конце встречи.

3. Дайте группе 5 минут, после чего спросите, нуждается ли она в дополнительном времени.

4. Попросите каждого поделиться тем, что Бог им дал.  Запишите это.

5. Убедите их, что если они ничего не «слышат», это нормально.

6. Подведите итог – общую мысль.

Заключение

Каждую неделю хвалите всех за работу и проявленное мужество.  Завершите молитвой.

Поздравляю!  Вы начали процесс Созидания.  Я надеюсь, что все вы будете верны своему обязательству – посещать  еженедельную группу поддержки изменений, и сохраните новую привычку – отношения поддержки и отчётности.  Установите дату и время регулярных встреч.

ЗАВЕРШАЮЩЕЕ ПРИМЕЧАНИЕ:  Для тех из вас, у кого сердце расположено к страдающим людям, и кто хотел бы перенести процесс Созидания на новый уровень, есть программа подготовки Сертифицированных Консультантов по программе Созидание.  Вы можете посетить Семинар Подготовки Консультантов.  Или поддержать Семинар выходного дня «Рост и перемены».

Дополнительную информацию вы получите на сайте «Созидание»:

www.genesisprocess.org
……………………………

ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С ДВОЙНЫМ ПЕРЕПЛЁТОМ – Пример
Наставление: выпишите проблемы, связанные с зависимостями, страхом, тревожностью, промедлением, отрицанием или контролем.  Оцените последствия и риск в обоих случаях.  Пример: Если я доверюсь людям…  Если я перестану употреблять наркотики и алкоголь…  Если я столкнусь с этой проблемой / этим человеком, открою свой секрет и т.д.  Затем примените формулу: Если я поступлю правильно, Бог благословит мой поступок; то, что правильно, сделать сложнее.  Потом составьте конкретный План, с отчётностью / поддержкой и т.д.

	ВАРИАНТЫ
	Проблема / ситуация
	
	
	

	
	Если ДА (изменюсь)
	
	
	

	
	Если НЕТ (Не изменюсь, буду избегать проблемы)


	
	
	

	ФОРМУЛА
	То, что правильно, сделать всегда труднее
	
	
	

	ПЛАН
	Что, Когда, Кто, Где, Как
	
	
	


ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С ДВОЙНЫМ ПЕРЕПЛЁТОМ – Пример
Наставление: выпишите проблемы, связанные с зависимостями, страхом, тревожностью, промедлением, отрицанием или контролем.  Оцените последствия и риск в обоих случаях.  Пример: Если я доверюсь людям…  Если я перестану употреблять наркотики и алкоголь…  Если я столкнусь с этой проблемой / этим человеком, открою свой секрет и т.д.  Затем примените формулу: Если я поступлю правильно, Бог благословит мой поступок; то, что правильно, сделать сложнее.  Потом составьте конкретный План, с отчётностью / поддержкой и т.д.

	ВАРИАНТЫ
	Проблема / ситуация
	
	
	

	
	Если ДА (изменюсь)
	
	
	

	
	Если НЕТ (Не изменюсь, буду избегать проблемы)


	
	
	

	ФОРМУЛА
	То, что правильно, сделать всегда труднее
	
	
	

	ПЛАН
	Что, Когда, Кто, Где, Как
	
	
	


ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С ДВОЙНЫМ ПЕРЕПЛЁТОМ – Пример
Наставление: выпишите проблемы, связанные с зависимостями, страхом, тревожностью, промедлением, отрицанием или контролем.  Оцените последствия и риск в обоих случаях.  Пример: Если я доверюсь людям…  Если я перестану употреблять наркотики и алкоголь…  Если я столкнусь с этой проблемой / этим человеком, открою свой секрет и т.д.  Затем примените формулу: Если я поступлю правильно, Бог благословит мой поступок; то, что правильно, сделать сложнее.  Потом составьте конкретный План, с отчётностью / поддержкой и т.д.

	ВАРИАНТЫ
	Проблема / ситуация
	
	
	

	
	Если ДА (изменюсь)
	
	
	

	
	Если НЕТ (Не изменюсь, буду избегать проблемы)


	
	
	

	ФОРМУЛА
	То, что правильно, сделать всегда труднее
	
	
	

	ПЛАН
	Что, Когда, Кто, Где, Как
	
	
	


ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С ДВОЙНЫМ ПЕРЕПЛЁТОМ – Пример
Наставление: выпишите проблемы, связанные с зависимостями, страхом, тревожностью, промедлением, отрицанием или контролем.  Оцените последствия и риск в обоих случаях.  Пример: Если я доверюсь людям…  Если я перестану употреблять наркотики и алкоголь…  Если я столкнусь с этой проблемой / этим человеком, открою свой секрет и т.д.  Затем примените формулу: Если я поступлю правильно, Бог благословит мой поступок; то, что правильно, сделать сложнее.  Потом составьте конкретный План, с отчётностью / поддержкой и т.д.

	ВАРИАНТЫ
	Проблема / ситуация
	
	
	

	
	Если ДА (изменюсь)
	
	
	

	
	Если НЕТ (Не изменюсь, буду избегать проблемы)


	
	
	

	ФОРМУЛА
	То, что правильно, сделать всегда труднее
	
	
	

	ПЛАН
	Что, Когда, Кто, Где, Как
	
	
	


Таблица еженедельного отчета






Обязательство должно быть четким и определенным.  Помните: мы не судим и не критикуем достижения друг друга;  напротив, мы задаем вопросы, чтобы каждому помочь понять  «Почему я делаю то, что не хочу делать?»

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________

Обязательство________________________________________________________________________________________________________________________________________

Имя _______________________________ Задача ________________________________

__________________________________________________________________________
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ВОЗВРАЩЕНИЕ К РАНЕ

Наставление: Вспомните ситуации, когда вы отреагировали на события слишком бурно или слишком вяло.  Чем подробнее вы вспомните обстоятельства прошлого, тем лучше.  Заполните эту Рабочую Тетрадь: ВОЗВРАЩЕНИЕ К РАНЕ.

	СОБЫТИЕ, КОТОРОЕ ВЫЗВАЛО НЕСООТВЕТСТВУЮЩУЮ РЕАКЦИЮ

Что произошло?  Что задело вас за живое?


	

	СЛИШКОМ БУРНЫЙ ИЛИ СЛИШКОМ СЛАБЫЙ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 

ОТКЛИК

Что вы ощущали (назовите и опишите эти чувства)

Насколько сильной была эмоция по 10 бальной шкале (10 - высший уровень)?

Определите, за какое «больное место» вас задели.

Это больное место и есть ваша рана


	

	РЕАКЦИЯ

Как вы поступили?  Защитная реакция – как вы защищались


	

	ВАШИ ЧУВТСВА / РЕАКЦИИ, ОПРАВДАНЫ

Поскольку вы убеждены, что…….?

т. е. Что вы себе говорили?
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Когда?
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ШКАЛА ОСОЗНАНИЯ СРЫВА ПТУРИС

ИСЦЕЛЕНИЕ (Принятие, Признательность и Благодать)

Сейчас нет секретов;  Решать проблемы;  Распознавать страхи и чувства;  Сдерживать обязательства о собраниях, молитве, семье, церкви, людях, целях, о себе;  Быть открытым;  Быть честным;  Поддерживать контакт глазами;  Тянуться к другим;  Возрастать в отношениях с Богом и людьми;  Отчётность.

	П-Т-У-Р-И-С


«П» = Подменяете ПРИОРИТЕТЫ 

(Отрицание, побег, смена приоритетов, на что вы тратите время и о чём думаете):  Тайны;  меньше времени / сил для Бога, встреч, церкви;  избегаете поддержки и отчётности; общение поверхностное;  сарказм;  изоляция;  изменение целей;  поглощены отношениями;  нарушаете обещания / не выполняете обязательства;  пренебрегаете семьёй; озабочены материальными вещами, телевидением, развлечениями;  промедление; ложь;  чрезмерная уверенность.

«Т» = ТРЕВОГА СТРАХИ ОПАСЕНИЯ (черпать энергию из эмоций): 

Беспокойство;  используете грубые слова;  боязнь;  обидчивость;  прокручиваете прежние негативные мысли;  перфекционизм;  судите о мотивах других людей;  ставите невыполнимые цели;  плохо планируете;  «читаете мысли»;  фантазии;  мастурбация;  порнография;  пытаетесь спасать;  проблемы со сном;  трудно сосредоточиться;   ищете ссоры / нарываетесь на скандалы;  сплетничаете;  Использование медикаментов, продающихся без рецепта (обезболивающие, снотворные или для контроля веса).
«У» = УСКОРЕНИЕ (Обогнать депрессию): 

сверх занятость;  трудоголизм; не можете расслабиться;  превышаете скорость на дороге;  не позволяете себе передохнуть;  спешка; бесконечные мысли;  пренебрегаете приёмом пищи;  переедаете (в основном ночью);  чрезмерно тратите деньги;  неспособность разобраться в своих мыслях / потребностях;  прокручивание негативных мыслей;  раздражительность;  ищете предлоги, почему «нужно все это делать»;  резкие смены настроения;  похоть;  чрезмерное употребление кофеина;  слишком большие нагрузки в спорте;  нервозность;  сложно оставаться одному и быть с людьми;  сложно слушать людей;  избегаете поддержки.

«Р» = Раздражение, НА ВЗВОДЕ (упиваетесь гневом, агрессивность): 

 промедление влечёт за собой проблемы с деньгами, с работой, сложности в отношениях;  сарказм;  всё в чёрно – белых тонах, мысли в духе «всё или ничего»;  чувство одиночества;  никто меня не понимает;  слишком бурная реакция;  ярость в транспорте; постоянное негодование, обиды;  отталкиваете от себя людей;  усиливается одиночество;  обвиняете;  спорите;  не переносите критики; защищаетесь;  люди вас избегают;  потребность быть правым; проблемы с пищеварением;  головные боли;  навязчивые мысли; неспособность прощать;  чувство собственного превосходства;  пугливость.
«И» = ИСТОЩЕНИЕ («кончился бензин, села батарейка», депрессия): 

Депрессия;  «теряете голову»; запутались;  безнадёжность;  слишком много или мало спите;  не можете справиться с болью;  подавленность;  слезы «без причины»;  неспособность мыслить;  забывчивость; пессимизм;  беспомощность;  усталость;  неподвижность;  желание бежать; постоянная  тяга к старым механизмам облегчения боли;  думаете о том, чтобы вернуться к наркотикам и алкоголю;  ищете старые нездоровые компании;  полное одиночество;  люди не довольны вами;  жестокое обращение с собой;  мысли о самоубийстве;  неожиданные слёзы;  никаких целей;  выживание;  не отвечаете на телефонные звонки;  пропускаете работу;  раздражительность;  отсутствует аппетит. 
«С» = СРЫВ: 

Возвращение к тому, к чему клялись никогда не возвращаться.  сдались;  уступили; потеряли контроль;  увязли в своей зависимости;  лжете себе и другим;  Чувство, что не можете выжить без своего механизма облегчения боли, По крайней мере, пока.  В результате, обычно – стыд, отчуждение, чувство вины и одиночество. ИСЦЕЛЕНИЕ (Принятие, Признательность и Благодать)
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	П-Т-У-Р-И-С


«П» = Подменяете ПРИОРИТЕТЫ 

(Отрицание, побег, смена приоритетов, на что вы тратите время и о чём думаете):  Тайны;  меньше времени / сил для Бога, встреч, церкви;  избегаете поддержки и отчётности; общение поверхностное;  сарказм;  изоляция;  изменение целей;  поглощены отношениями;  нарушаете обещания / не выполняете обязательства;  пренебрегаете семьёй; озабочены материальными вещами, телевидением, развлечениями;  промедление; ложь;  чрезмерная уверенность.

«Т» = ТРЕВОГА СТРАХИ ОПАСЕНИЯ (черпать энергию из эмоций): 

Беспокойство;  используете грубые слова;  боязнь;  обидчивость;  прокручиваете прежние негативные мысли;  перфекционизм;  судите о мотивах других людей;  ставите невыполнимые цели;  плохо планируете;  «читаете мысли»;  фантазии;  мастурбация;  порнография;  пытаетесь спасать;  проблемы со сном;  трудно сосредоточиться;   ищете ссоры / нарываетесь на скандалы;  сплетничаете;  Использование медикаментов, продающихся без рецепта (обезболивающие, снотворные или для контроля веса).
«У» = УСКОРЕНИЕ (Обогнать депрессию): 

сверх занятость;  трудоголизм; не можете расслабиться;  превышаете скорость на дороге;  не позволяете себе передохнуть;  спешка; бесконечные мысли;  пренебрегаете приёмом пищи;  переедаете (в основном ночью);  чрезмерно тратите деньги;  неспособность разобраться в своих мыслях / потребностях;  прокручивание негативных мыслей;  раздражительность;  ищете предлоги, почему «нужно все это делать»;  резкие смены настроения;  похоть;  чрезмерное употребление кофеина;  слишком большие нагрузки в спорте;  нервозность;  сложно оставаться одному и быть с людьми;  сложно слушать людей;  избегаете поддержки.

«Р» = Раздражение, НА ВЗВОДЕ (упиваетесь гневом, агрессивность): 

 промедление влечёт за собой проблемы с деньгами, с работой, сложности в отношениях;  сарказм;  всё в чёрно – белых тонах, мысли в духе «всё или ничего»;  чувство одиночества;  никто меня не понимает;  слишком бурная реакция;  ярость в транспорте; постоянное негодование, обиды;  отталкиваете от себя людей;  усиливается одиночество;  обвиняете;  спорите;  не переносите критики; защищаетесь;  люди вас избегают;  потребность быть правым; проблемы с пищеварением;  головные боли;  навязчивые мысли; неспособность прощать;  чувство собственного превосходства;  пугливость.
«И» = ИСТОЩЕНИЕ («кончился бензин, села батарейка», депрессия): 

Депрессия;  «теряете голову»; запутались;  безнадёжность;  слишком много или мало спите;  не можете справиться с болью;  подавленность;  слезы «без причины»;  неспособность мыслить;  забывчивость; пессимизм;  беспомощность;  усталость;  неподвижность;  желание бежать; постоянная  тяга к старым механизмам облегчения боли;  думаете о том, чтобы вернуться к наркотикам и алкоголю;  ищете старые нездоровые компании;  полное одиночество;  люди не довольны вами;  жестокое обращение с собой;  мысли о самоубийстве;  неожиданные слёзы;  никаких целей;  выживание;  не отвечаете на телефонные звонки;  пропускаете работу;  раздражительность;  отсутствует аппетит. 
«С» = СРЫВ: 

Возвращение к тому, к чему клялись никогда не возвращаться.  сдались;  уступили; потеряли контроль;  увязли в своей зависимости;  лжете себе и другим;  Чувство, что не можете выжить без своего механизма облегчения боли, По крайней мере, пока.  В результате, обычно – стыд, отчуждение, чувство вины и одиночество.
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СЦЕНАРИЙ РИСКОВАННОЙ СИТУАЦИИ
	СЦЕНАРИЙ РИСКОВАННОЙ СИТУАЦИИ



	Указания:

 Вспомните ситуации из прошлого, в которых вы соскальзывали

 к  старым механизмам облегчения боли.  Используйте шкалу ПТУРИС, 

чтобы распознать своё поведение на каждом из Шагов. 

 Подумайте о том, что действительно «задевает вас за живое » и вызывает оцепенение или

заставляет вас реагировать разрушительным образом.

1.  Напишите сценарий рискованной для вас ситуации.



	

	

	2. Почему это в прошлом было для вас опасно?
_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________



	3. Потенциальный риск срыва в этой ситуации для меня

Высокий ____________ средний _______________ низкий ______________




	4.  Заполните каждый раздел, используя то, что вы выделили для себя в шкале ПТУРИС и  опишите потенциальное движение к срыву.  Какой будет эта последовательность и ваше поведение на каждом этапе?  Помните: вы можете не добраться до этапа «раздражительность» или «истощение».  У вас может произойти срыв на этапе «подмена приоритетов» или «ускорение».
П = ПОДМЕНА ПРИОРИТЕТОВ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Т = ТРЕВОГА

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

У = УСКОРЕНИЕ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

Р = РАЗДРАЖЕНИЕ (НА ВЗВОДЕ)

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

И = ИСТОЩЕНИЕ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

С = СРЫВ

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________




	5.  Что вы отрицали, какое оправдание себе находили, какая система ложных убеждений способствовала этому срыву?  Просмотрите свою работу в этапе 4.

__________________________________________________________________________

​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

6.  Как  остановить развитие действия по этому сценарию и не сорваться?

_____________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
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КАРТОЧКА ДЛЯ ОТЧЁТНОСТИ

  Вырежьте карточку отчётности из приложения.  Используя пример (урок 6), заполните первую сторону, перечислив свою команду Отчётности и Интервенции.

Если вы заметите, что я делаю что-либо указанного, я прошу вас обратить на это мое внимание, и, если необходимо, связаться с остальными членами моей группы отчётности и поддержки.

	Сторона Первая – члены группы поддержки

	Имя / Отношения               /                Адрес электронной почты                        Телефон

	                             /

	                             /

	                             /

	                             /

	                             /

	                             /

	                             /

	                             /
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	                             /

	                             /

	                             /

	


Если вы увидите, что я делаю что либо из этих вещей, то я разрешаю вам довести это до моего ведома и, если необходимо, связаться с другими членами моей Отчётности  и Интервенции.

	Ведущие к  срыву модели поведения по шкале ПТУРИС

П.  ______________________________________________________________________

Т.  ______________________________________________________________________

У.  ______________________________________________________________________

Р.  ______________________________________________________________________

И.  _____________________________________________________________________

С.  _____________________________________________________________________



	Препятствовать использованию «Старых Моделей Поведения»


	Поощрять  использование «Новых Моделей Поведения»
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ЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЙ САМОАНАЛИЗ

Еженедельный самоанализ создаст основу для беседы в течение встреч каждую неделю.  Выполняйте его этапы (ШАГИ) перед еженедельной встречей группы как можно лучше.  Дополнительные Рабочие Тетради по МЕТОДАМ программы  Созидания находятся в Приложении.

Шаг 1.  Что вы стараетесь преодолеть на этой неделе?  Назовите проблему.  На каком вы этапе по шкале ПТУРИС?  Методы:  Вопросы для Самоанализа, шкала ПТУРИС, «Вернуться к ране».

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 2.  Почему вы с этим боретесь?  Методы: занятия по шкале ПТУРИС, Двойному Переплёту, Дороге к Ране.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 3.  В чём ваш Двойной переплёт?  Что значит «застрять», и какие будут последствия, если вы изменитесь и если не изменитесь?  Методы: Рабочая тетрадь по Двойному Переплёту,  Руководство для определения проблем.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Шаг 4.  Практическое Применение – Методы: Таблица еженедельного отчёта.
Что вы хотите сделать на этой неделе, чтобы измениться и продвигаться в решении вопроса или проблемы?  Правильно поступать чаще всего труднее.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Кто будет поддерживать вас? Кому вы будете подотчётны, кто  и как вам поможет исполнить обещанное?

_____________________________________________________________________________

Шаг 5.  Продолжайте каждую неделю преодолевать страхи и связанное с этим поведение до тех пор, пока не изменитесь и не достигнете желаемого результата.

Отклик группы
Помогайте друг другу, задавая наводящие уточняющие вопросы.  (Смотрите Приложение)

Рассмотрите, какие будут  последствия, если вы  изменитесь /не изменитесь: Двойной переплёт. Обязательство изменяться
В течение недели предпринимайте практические шаги к изменениям - двигайтесь.  Дайте друг другу возможность отчетности и поддержки.
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ФОРМАТ ВСТРЕЧИ ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН
Вступительная молитва:  Пусть один человек помолится и попросит Бога благословить группу, т.е. попросит Его о  помощи, в которой мы нуждаемся, чтобы достичь успеха

Прочтите вступительное утверждение:  Цель Процесса Созидание – создать безопасную обстановку  благодати, чтобы стимулировать личностные изменения и исцеление.  Ради этого мы не судим; не торопимся высказывать свои мнения; мы откликаемся, задавая наводящие вопросы.  Мы рассуждаем, используя местоимение «я».  Мы не судим ни успех, ни поражение в обязательствах измениться, а спрашиваем о том, что произошло.  Один из ключевых принципов программы Созидание – это благодать.

Каждый поступок, - включая срыв и поражение, - это возможность обрести новое понимание, расти и меняться.

Есть ли Объявления?

Назначьте ответственного за время, чтобы выделить каждому участнику группы равное количество времени.

Вспомните события на прошлой неделе:  Узнайте у каждого из членов группы, как он справился со своими обязательствами за прошлую неделю.  (Смотрите Тетрадь Еженедельного Отчёта).

Индивидуальные откровения:  Спрашивайте всех по очереди о том, с чем они борются или какую задачу ставят перед собой на этой неделе.  Наводящие вопросы находятся в Приложении.

Ищите симптомы неосознанного страха или повторяющиеся разрушительные модели поведения, такие как промедление, замешательство, отрицание, горечь, обвинения, проблемы с контролем, непрощение, срывы, переедание, трудоголизм или перерасход денег.  Особое внимание уделяйте шкале ПТУРИС, которая помогает предупреждать срывы.

Сконцентрируйтесь на причинах, а не на следствиях.  (Т.е. переедание - это симптом тревожности;  злость - это симптом страха;  наркотики и алкоголь - это облегчение боли).  Спросите:  Что такое боль, и зачем она дана?  Спросите:  что произойдет, если вы откажетесь от своего механизма облегчения боли?  И библейский, и светский подходы единодушно утверждают: если излечить причину проблемы, то уйдут и ее симптомы.




Помните,






это лишь руководство к действию.

Будьте гибкими и 

Находчивыми
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Есть ли Объявления?

Назначьте ответственного за время, чтобы выделить каждому участнику группы равное количество времени.

Вспомните события на прошлой неделе:  Узнайте у каждого из членов группы, как он справился со своими обязательствами за прошлую неделю.  (Смотрите Тетрадь Еженедельного Отчёта).

Индивидуальные откровения:  Спрашивайте всех по очереди о том, с чем они борются или какую задачу ставят перед собой на этой неделе.  Наводящие вопросы находятся в Приложении.

Ищите симптомы неосознанного страха или повторяющиеся разрушительные модели поведения, такие как промедление, замешательство, отрицание, горечь, обвинения, проблемы с контролем, непрощение, срывы, переедание, трудоголизм или перерасход денег.  Особое внимание уделяйте шкале ПТУРИС, которая помогает предупреждать срывы.

Сконцентрируйтесь на причинах, а не на следствиях.  (Т.е. переедание - это симптом тревожности;  злость - это симптом страха;  наркотики и алкоголь - это облегчение боли).  Спросите:  Что такое боль, и зачем она дана?  Спросите:  что произойдет, если вы откажетесь от своего механизма облегчения боли?  И библейский, и светский подходы единодушно утверждают: если излечить причину проблемы, то уйдут и ее симптомы.




Помните,






это лишь руководство к действию.

Будьте гибкими и 

Находчивыми

ФОРМАТ ВСТРЕЧИ ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ ПЕРЕМЕН
Вступительная молитва:  Пусть один человек помолится и попросит Бога благословить группу, т.е. попросит Его о  помощи, в которой мы нуждаемся, чтобы достичь успеха

Прочтите вступительное утверждение:  Цель Процесса Созидание – создать безопасную обстановку  благодати, чтобы стимулировать личностные изменения и исцеление.  Ради этого мы не судим; не торопимся высказывать свои мнения; мы откликаемся, задавая наводящие вопросы.  Мы рассуждаем, используя местоимение «я».  Мы не судим ни успех, ни поражение в обязательствах измениться, а спрашиваем о том, что произошло.  Один из ключевых принципов программы Созидание – это благодать.

Каждый поступок, - включая срыв и поражение, - это возможность обрести новое понимание, расти и меняться.

Есть ли Объявления?

Назначьте ответственного за время, чтобы выделить каждому участнику группы равное количество времени.

Вспомните события на прошлой неделе:  Узнайте у каждого из членов группы, как он справился со своими обязательствами за прошлую неделю.  (Смотрите Тетрадь Еженедельного Отчёта).

Индивидуальные откровения:  Спрашивайте всех по очереди о том, с чем они борются или какую задачу ставят перед собой на этой неделе.  Наводящие вопросы находятся в Приложении.

Ищите симптомы неосознанного страха или повторяющиеся разрушительные модели поведения, такие как промедление, замешательство, отрицание, горечь, обвинения, проблемы с контролем, непрощение, срывы, переедание, трудоголизм или перерасход денег.  Особое внимание уделяйте шкале ПТУРИС, которая помогает предупреждать срывы.

Сконцентрируйтесь на причинах, а не на следствиях.  (Т.е. переедание - это симптом тревожности;  злость - это симптом страха;  наркотики и алкоголь - это облегчение боли).  Спросите:  Что такое боль, и зачем она дана?  Спросите:  что произойдет, если вы откажетесь от своего механизма облегчения боли?  И библейский, и светский подходы единодушно утверждают: если излечить причину проблемы, то уйдут и ее симптомы.




Помните,






это лишь руководство к действию.

Будьте гибкими и 

Находчивыми

САМООТКРЫВАЮЩИЕ ВОПРОСЫ
Эти вопросы дадут вам приблизительное понимание того, какие вопросы нужно задавать, чтобы обеспечить пониманием, когда вы занимаетесь Еженедельным Самоанализом.
Назначение: Создать атмосферу уважения и доверия.  Цель – помогать самоанализу, не советуя.  Помогать другим в самооткрытии, значит не получать правильные ответы а задавать правильные вопросы.  Хорошие вопросы помогают людям полнее увидеть то, что произошло в прошлом и то, как это до сих пор на них влияет.  Когда человек сам приходит к ответам, это гораздо больше влияет на него, чем ответы от других, особенно если они не прошеные.
Основной Вопрос:  Чем вы страдаете на этой неделе?  Симптом?  Потом помогите им найти корень проблемы.  Т.е. найдите причину а не симптом; гнев, это симптом страха. 

1.  Где вы на Шкале ПТУРИС?

2.  Как это влияет на ваше поведение, ваши мысли и эмоции?

3.  Как это влияет на ваши отношения?

4.  Как это помогает вам почувствовать себя в безопасности?
5.  Как это защищает вас от ранимости и боли?

7.  Какова цель такого поведения?

8.  Что бы вы испытали, если бы вы от этого отказались?

9.  Какую выгоду вы получаете от такого поведения?

10.  Насколько много боли должна принести эта проблема, чтобы вы изменились?
11.  Что вы не хотите сделать, чтобы измениться?

12.  Кого вы можете спросить, кто может дать честный ответ на тот вопрос?

13.  Какова роль Бога в этой проблеме?

14.  Если бы вы спросили об этой проблеме Иисуса, что, вы думаете Он бы сказал?

15.  Кто достаточно здоров в этой области, кто может вам помочь?

САМООТКРЫВАЮЩИЕ ВОПРОСЫ
Эти вопросы дадут вам приблизительное понимание того, какие вопросы нужно задавать, чтобы обеспечить пониманием, когда вы занимаетесь Еженедельным Самоанализом.

Назначение: Создать атмосферу уважения и доверия.  Цель – помогать самоанализу, не советуя.  Помогать другим в самооткрытии, значит не получать правильные ответы а задавать правильные вопросы.  Хорошие вопросы помогают людям полнее увидеть то, что произошло в прошлом и то, как это до сих пор на них влияет.  Когда человек сам приходит к ответам, это гораздо больше влияет на него, чем ответы от других, особенно если они не прошеные.

Основной Вопрос:  Чем вы страдаете на этой неделе?  Симптом?  Потом помогите им найти корень проблемы.  Т.е. найдите причину а не симптом; гнев, это симптом страха. 

1.  Где вы на Шкале ПТУРИС?

2.  Как это влияет на ваше поведение, ваши мысли и эмоции?

3.  Как это влияет на ваши отношения?

4.  Как это помогает вам почувствовать себя в безопасности?

5.  Как это защищает вас от ранимости и боли?

7.  Какова цель такого поведения?

8.  Что бы вы испытали, если бы вы от этого отказались?

9.  Какую выгоду вы получаете от такого поведения?

10.  Насколько много боли должна принести эта проблема, чтобы вы изменились?

11.  Что вы не хотите сделать, чтобы измениться?

12.  Кого вы можете спросить, кто может дать честный ответ на тот вопрос?

13.  Какова роль Бога в этой проблеме?

14.  Если бы вы спросили об этой проблеме Иисуса, что, вы думаете Он бы сказал?

15.  Кто достаточно здоров в этой области, кто может вам помочь?

КРАТКОЕ РУКОВОДСТВО ДЛЯ РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ

Следующий краткий план этапов Книги 1 и 2 в ходе работы группы можно использовать для решения проблем, как руководство в решении проблем.

	Книга Первая


Этап 1: Духовный Застой

ПРОБЛЕМА: Духовный Застой – Как распознать его симптомы и преодолеть.

МЕТОД: Формула Надежды – оценить, продвигаетесь ли вы к Изменениям / Исцелению.

Этап 2: Что нарушено

ПРОБЛЕМА: Боль – Как понять, откуда она исходит, для чего Бог предназначил эту боль и как правильно откликаться на Его сигнал.

МЕТОД:  Увидеть, что цель самоудовлетворения, механизмов облегчения боли - избежать нежеланных мыслей, чувств и воспоминаний.

Этап 3: Реагировать или откликаться

ПРОБЛЕМА: Реакции – Как вы можете отреагировать или откликнуться напр. реагировать, понимая, какие реакции необходимы для выживания: борьба, бегство или оцепенение.

МЕТОД: Негативные реакции, - такие как злость, страх и бегство, - указывают на возможность изменяться и исцеляться.  Используйте их

Этап 4: На перепутье

ПРОБЛЕМА: Все разрушительные поступки проистекают из «Двойного Переплёта» - ситуация двойной потери. 

МЕТОД: Тетрадь для работы по Двойному Переплёту – внести изменения в те сферы, в которых вы ЗАСТРЯЛИ в определенных моделях поведения - зависимости, промедление, замешательство, страх или отрицание.

Чтобы сделать практические шаги и преодолеть страх и применяйте на практике свою веру 

Этап 5: Ценности, Что для Вас Важно

ПРОБЛЕМА:  Депрессия и пессимизм – могут стать результатом того, что вы пренебрегаете своими уникальными способностями и талантами, и вкладываете  свое время и силы - свою жизнь - не в то, что для вас важно и ценно. 

МЕТОД: Посмотрите, какие травмы вы получили в сфере своих талантов и сейчас просто «идете по проторенной дороге».  Вы функционируете, но вашей жизни недостаёт радости, смысла и цели.

Этап 6: Тайны
ПРОБЛЕМА: Тайны / Изоляция;  Вы не способны слышать голос Бога и чувствуете себя «отгороженным» от людей.  Тайны как болезнь разъедают ваши отношения с Богом и людьми.

МЕТОД: Распознать/назвать секреты и разрушить их власть.

Этап 6: Духовная Свобода

ПРОБЛЕМА: ложные Боги и привязанности;  определить, чему вы отдали силу и власть, через страх, желание и обиды.

МЕТОД: Рабочие Тетради - перечислить ложные привязанности и вести диалог с Богом.  Рабочая тетрадь: возвращать себе свободу от лжебогов, учиться с верой полагаться на истинного Бога.

Этап 8: Разрушить Стены, Стать Настоящим

ПРОБЛЕМА: Защитные Личности;  как определить свои типы ложной «защитной» личности, которые мешают вам измениться, и как от них избавиться.

МЕТОД:  Упражнение «определить защитную личность» – способ распознать «раны, ставшие стенами», и высвободить свою подлинную личность.  Помогает понять, как ваши «слепые пятна» разрушают ваши отношения с Богом и людьми.  Используйте этот метод, когда проявляете несвойственную «вам» реакцию.

Этап 9: Прощение

ПРОБЛЕМА:  Не в силах простить прошлые обиды;  ощущаете горечь и негодование.

МЕТОД Рабочая Тетрадь Прощения поможет вам простить обиды, если вы этого хотите.  Используйте её, если вас обидели, и вы не в состоянии простить.  За прощением приходит свобода от прошлого и способность двигаться дальше.

	Книга Вторая


Этап 1:История жизни

ПРОБЛЕМА:  Нерешенные проблемы детства;  Увидеть, как события детства могут влиять на вас сегодня;  Понять происхождение своих механизмов облегчения боли, зависимого поведения.

МЕТОД:  Записать основные травматические события в сводную таблицу – используйте эту таблицу всякий раз, когда реагируете разрушительным образом.  Рабочая тетрадь «Дорога к ране» (Вернуться к ране)  поможет вам продвинуться к переменам и исцелению.

Этап 2: Ваше подлинное «я»
ПРОБЛЕМА: Раны, нанесённые родителями; Насколько значимую роль играют родители в Божьем замысле - вырастить здоровых людей.

МЕТОД: Используйте этот этап, чтобы лучше понять себя и стать лучшим родителем.

Этап 3: Отношения

ПРОБЛЕМА: Отношения – Распознать механизмы облегчения боли и проблемы в отношениях  мужчин и женщин.  Помочь друг другу достичь исцеления и свободы через надёжные отношения.

МЕТОД: Рабочая тетрадь по самоанализу – исцелять отношения, осознавая разрушительные механизмы облегчения боли: через секс, работу, пищу, тревожность и контроль.

Этап 4: Изменить Сердце
ПРОБЛЕМА: Ложные верования  и чрезмерная или недостаточная реакция; как изменить своё сердце, распознавая систему ложных верований, в которой коренятся  ваши разрушительные поступки и проявления.

МЕТОД: Рабочая тетрадь по распространённым заблуждениям и  ложных системам верований – практическое упражнение. Вы рассмотрите ложные верованиями, которые руководят негативными эмоциями и поступками.

Этап 5: Шкала ПТУРИС
ПРОБЛЕМА: Срыв.  Почему мы делаем то, чего делать не хотим?

МЕТОД: Шкала для предотвращения срыва и шкала ПТУРИС.  Шкала ПТУРИС - это ключевой метод программы Созидание.  Она определяет разрушительные механизмы облегчения боли и причины, почему мы «делаем то, чего делать не хотим».

Этап 6: Изменения: чего это стоит

ПРОБЛЕМА: Попытки изменится в одиночку; применять шкалу ПТУРИС через исповедальные отношения (отчётность), чтобы предотвратить старые разрушительные модели поведения и срыв.

МЕТОД:  Карточки для отчётности.
Этап 7: Сценарий рискованной ситуации

ПРОБЛЕМА: Распознавание потенциальных ситуаций срыва.  Преодолевать сложные ситуации, избегая срыва.

МЕТОД:  Рабочие тетради - сценарий рискованной ситуации и сценарий фильма Deja vu.  Эти методы помогут вам взять на себя ответственность за стрессовые ситуации в жизни, которые могут подталкивать вас к срыву.

Этап 8: Зеркала

ПРОБЛЕМА: Остаться здоровым; выработать здоровый образ жизни.

МЕТОД: Рабочая тетрадь Зеркало – Помогает создать здоровый образ жизни, через отношения и ответственность за семь сфер личностного роста.

Этап 9: Группы поддержки изменений

ПРОБЛЕМА: Формирование действующей группы;  учиться  использовать все методы  процесса Созидание, чтобы сформировать действующую Группу поддержки изменений.

МЕТОД: краткое руководство по решению проблем / и общие принципы группы поддержки изменений.
Этап 10: Исцеление

Долгосрочное обязательство посещать группу поддержки перемен, чтобы продолжать расти и меняться  через отчётность, поддержку и прочные отношения.
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