
लॉड््ररी ललस्ट “THE LAUNDRY LIST”  
(शराबरी और निष्क्रियात्मक पररवारो ंके वयस्क बच्ो ंके 14 लक्षण)

1.  हम एकातं पसंद (isolated) हो गए और लोगो ंऔर रौबदार इंसानो ंसे 
डरने लगे।  

2. हम स्वीकृतत चाहने वाले बन गए और इस प्रक्रिया में अपनवी पहचान खो 
बठेै।

3.  हम रिोधित लोगो ंऔर क्कसवी भवी व्यक्तिगत आलोचना से भयभवीत हो 
जात ेहैं।

4. हम या तो शराबवी बन जात ेहैं, या उनसे शादवी कर लेत ेहैं या यह दोनो ं
चवीजें करत ेहैं, या हम अपने बवीमार पररत्ाग की जरूरतो ंको पूरा करने 
के ललए एक और बाध्यकारवी व्यक्ति ढंूढ़ लेत ेहैं जसेै की कोई अत्ाधिक 
काम करने वाला (workaholic)। 

5. हम पवीक़्ितो ं के दृतटिकोण से जवीवन जवीत े हैं और हम अपने प्ार और 
दोस्वी के संबंिो ंमें इस कमजोरवी से आकर्षित होत ेहैं।

6.  हमारे पास ज़़िम्देारवी की एक ़िरूरत से ज़्ादा तवकधसत भावना ह,ै और 
हमारे ललए खुद के बजाय दूसरो ंका ध्यान रखना आसान ह;ै इससे हम 
अपने स्यं के दोषिो,ं इत्ाक्द पर बहुत बारवीकी से ऩिर डालने से बचत ेहैं।

7.  जब हम दूसरो ं से दबने के बजाय खुद के ललए ख़ेि होत े हैं तो हममें 
अपरािबोि की भावनाएँ आतवी हैं।

8.  हम उत्जेना के आदवी हो गए। 

9.  हम प्ार और दया के बवीच भ्रममत हो जाते हैं और उन लोगो ंको “प्रमे” 
करत ेहैं ज़जन पर हम “दया” कर सकते हैं और ज़जनको हम “बचा” 
सकत ेहैं।

10.  हमने अपने दद्दनाक बचपन की भावनाओ ंको अपने अदंर दबा क्दया ह ै
और अपनवी भावनाओ ंको महसूस करने या व्यति करने की क्षमता खो 
दवी ह ैक्ोकं्क यह बहुत दखु देतवी ह।ै (अस्वीकृतत / denial)

11.  हम खुद को कठोरता से आकँत ेहैं और हममें आत्मसम्ान की भावना 
बहुत कम होतवी ह।ै

12. हम तनर्भत व्यक्तित्व के होत ेहैं जो पररत्ाग (abandonment) से 
डरत ेहैं और एक ररश् ेको पक़ेि रहने के ललए कुछ भवी करेंगे ताक्क छो़ि 
क्दए जाने की दद्दनाक भावनाओ ंका अनुभव ना हो, जो हमें उन बवीमार 
लोगो ं के साथ रहने से ममलवी जो हमारे ललए भावनात्मक रूप से कभवी 
उपलब्ध नहवी ंथ।े 

13. शराबवीपन एक पररवाररक बवीमारवी ह;ै और हम शराबवी जसेै (para-
alcoholic) बन गए और उस बवीमारवी की अभभलक्षण को ले ललया, 
भले हवी हमने कभवी शराब नहवी ंपवी।

14. पैरा-अलक्होललक्स अभभनेता के बजाय प्रततघातक (reactor) होत ेहैं।

THE SOLUTION  समाधाि

समािान ह ैखुद से प्रमे करने वाला अभभभावक बनना। जब एसवीए आपके ललए 
एक सुरभक्षत स्ान बन जाता ह,ै आप अपने अदंर रखे हुए दखुो ंऔर डरो ंको 
अभभव्यति करने और अतवीत से लाए गए शम्द और आरोपो ंसे स्तंत्रता पात ेहैं। 
आप एक वयस्क बन जाएंगे जो अब बचपन की प्रततक्रियाओ ंमें कैद नहवी ंहैं। 
आप अपने भवीतर के बच्े को पुनः प्राप्त करेंगे, खुद को स्वीकार करना और खुद 
से प्ार करना सवीखेंगे।

उपचार तब शुरू होता ह ैजब हम एकाकंीपन से बाहर तनकलने का जोखखम उठात े
हैं। एहसास और दफन यादें वापस आ जाएगवी। रिमशः (gradually) अव्यति 
शोक के बोझ को छो़ि कर, हम िवीरे-िवीरे अतवीत से बाहर तनकलत े हैं। हम 
कोमलता, हास्य, प्रमे और सम्ान के साथ दोबारा अपनवी परवररश करना सवीखत े
हैं। यह प्रक्रिया हमें हमारे जैतवक माता-तपता को हमारे अस्स्त्व के ़िररए के रूप 
में देखने देतवी ह।ै हमारे वास्तवक माता-तपता एक उच् शक्ति ह ैज़जने् हम में से 
कुछ लोग भगवान कहना पसंद करत ेहैं। हालाकँ्क हमारे माता-तपता शराबवी या 
तनष्क्रियात्मक (dysfunctional) थ,े हमारवी उच् शक्ति ने हमें पुनप्रा्दष्कप्त के 
बारह कदम क्दए।

यह वह क्रिया और काय्द ह ैजो हमें ठवीक करता ह:ै हम कदमो ंका उपयोग करत ेहैं; 
हम बठैको ंका उपयोग करत ेहैं; हम टेलवीफोन का उपयोग करत ेहैं। हम एक दूसरे 
के साथ अपने अनुभव, शक्ति और आशा को साझंा करते हैं। हम हर एक क्दन 
के क्हसाब से अपनवी बवीमार सोच को पुनग्दक्ठत करत ेहैं। जब हम अपने माता-
तपता को आपने आज के कम्द की ज़जम्देारवी से मुति करत ेहैं, तो हम प्रततकारवी 
(reactor) नहवी ंबल्कि अभभनेता  (actor) के रूप में स्स् तनण्दय लेने के ललए 
स्तंत्र हो जात ेहैं।  हम आहत होने से, चंगा होने से, मदद करने तक की प्रगतत 
करत ेहैं। हम एक ऐसवी पूण्दता की भावना के प्रतत जागृत होतें हैं ज़जसकी सम्ावता 
का हमे पता नहवी ंथा।

तनयममत रूप से इन बठैको ं में जाने से, आप माता-तपता के शराबवीपन या 
परवाररक तनष्क्रियता को उसवी रूप में देख पाएंगे जो वह ह:ै एक बवीमारवी ज़जसने 
आपका बचपन संरिममत क्कया और एक वयस्क के रूप में आपको प्रभातवत 
करना जारवी रखा ह।ै आप यहा ंऔर अभवी में खुद पर ध्यान कें क्रित रखना सवीखेंगे। 
आप अपने खुद के जवीवन की ज़़िम्देारवी लेंगे और अपने स्यं के पालन-पोषिण 
की आपूर्त करेंगे।

आप इसे अकेले नहवी ंकरेंगे। अपने चारो ंओर देखें और आप दूसरो ंको देखेंगे 
जो जानते हैं क्क आप कैसा महसूस करत ेहैं। चाह ेजो भवी हो हम हमेशा आपको 
प्ार और प्रोत्ाक्हत करेंगे। हम आपको हमें वैसे हवी स्वीकार करने के ललए कहत े
हैं जसेै की हम आपको स्वीकार करत ेहैं।

यह एक आध्यात्त्मक काय्दरिम ह ैजो प्रमे से आने वाले कम्द पर आिाररत ह।ै हमें 
यकीन ह ैक्क जसेै-जसेै आपके अदंर प्ार बढ़ता जाएगा, आप अपने सभवी ररश्ो ं
में खूबसूरत बदलाव देखेंगे, ख़ास तौर पर भगवान के साथ, अपने आप के साथ 
और अपने माता-तपता के साथ।

THE ACA PROMISES एसरीए के वादे

1. खुद को प्ार और स्वीकार करके, हमे अपनवी वास्तवक पहचान की 
खोज करेंगे।

2. खुद का रो़िाना अनुमोदन (approval) करके, हमारे आत्मसम्ान में 
वमृधि होगवी। 

3. रौबदार व्यक्तियो ं के डर और “लोगो ं की ख़ुशामद” (people-
please) की जरूरत हमें छो़ि देगवी।

4. अतंरंगता (intimacy) बाटँने की हमारवी क्षमता हमारे अदंर तवकधसत 
होगवी।

5. जब हम अपने पररत्ाग के मुद्ो ं (abandonment issues) का 
सामना करेंगे, हम अदंरूनवी शक्तियो ंसे आकर्षित होगंे और कमजोररयो ं
के प्रतत अधिक सहनशवील बनेंगे। 

6. हम स्स्र, शातंतपूण्द और आर्थक रूप से सुरभक्षत महसूस करने का 
आनंद लेंगे।

7. हम अपने जवीवन में खेलना और मौज करना सवीखेंगे।  

8. हम उन लोगो ंको प्ार करने के ललए चुनेंगे, जो खुद से प्ार कर सकत े
हैं और खुद के ललए ज़़िम्देार हो सकते हैं।

9. स्स् सवीमाएँ (boundaries) और दायरे (limits) तय करना हमारे 
ललए आसान हो जाएगा।

10. जब हम अतंर्ा्दन से स्स् तवकल्प (intuitively make healthier 
choices) लेंगे असफलता और सफलता के डर हमें छो़ि देंगे।  

11. हमारे एसवीए सहायता समूह (support group) की मदद से, हम िवीरे-
िवीरे अपने तनष्क्रियात्मक व्यवहारो ं(dysfunctional behaviors) 
को छो़ि देंगे। 

12. रिमशः (gradually), हमारवी उच् शक्ति की मदद से, हम सव्दशे्ष्ठ की 
अपेक्षा और उसे प्राप्त करना सवीखत ेहैं। 
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अभिकथि  AFFIRMATIONS

♥ यह जानना ठवीक है क्क मैं कौन हंू।

♥ खुद पर भरोसा करना ठवीक है।

♥ यह कहना ठवीक है क्क मैं एक वयस्क बच्ा हंू।

♥ जवीने का दूसरा तरवीका जानना ठवीक है। 

♥ अपरािबोि महसूस क्कए तबना ना कहना ठवीक है।

♥ खुद को आराम करने के ललए समय (break) देना ठवीक है।

♥ जब मैं क्फल्म देखता हंू या गाना सुनता हंू तो रोना ठवीक है।

♥ मेरवी भावनाएँ ठवीक हैं भले हवी मैं अभवी भवी उन्ें अलग अलग समझना 
सवीख रहा हँू

♥ जब मैं सोचता हँू तो दूसरो ंकी देखभाल न करना ठवीक है। 

♥ गुस्ा महसूस करना ठवीक है।

♥ मौज मस्वी करना और जश्न मनाना ठवीक है।

♥ गलततया ँकरना और सवीखना ठवीक है। 

♥ सब कुछ नहवी ंजानना ठवीक है।

♥ मुझ ेनहवी ंपता” कहना ठवीक है।

♥ चवीजो ंको कैसे करना है यह क्दखाने के ललए क्कसवी से पूछना ठवीक है। 

♥ सपने देखना और आशा रखना ठवीक है। 

♥ चवीजो ंके बारे में मेरे पररवार से अलग सोचना ठवीक है। 

♥ पता लगाना और कहना “मुझ ेयह पसंद है या मुझ ेवह पसंद ह”ै ठवीक 
ह।ै 

♥ प्रमे से दूसरो ंसे अलगाव रेखना ठवीक ह ै

♥ मेरवी अपनवी उच् शक्ति की तलाश करना ठवीक है। 

♥ सोच समझकर खुद को दोबारा पालना ठवीक ह।ै

♥ मैं खुद से प्ार करता हंू” कहना ठवीक है ।

♥ एसवीए प्रोग्ाम पर काम करना ठवीक है।

एसरीए के बारह कदम  THE TWELVE STEPS 

1. मने स्वीकार क्कया क्क हम शराबवीपन या अन्य पाररवाररक तनष्क्रियात्त्मतिा 
(family dysfunction) के सामने शक्तिहवीन थ े- क्क हमारा जवीवन 
अस्व्यस् हो गया था। 

2. तवश्ास आया की हमसे महान एक शक्ति ह ैजो हमारा मानधसक संतलुन 
लौटा सकतवी ह।ै 

3. हमने अपनवी इच्ा और अपने जवीवन को अपनवी समझ के ईश्र की देख 
रेख में सौपंने का तनश्चय क्कया। 

4. अपने जवीवन का एक तनडर और संपूण्द नैततक लेखाजोखा बनाया।

5. अपनवी गलततयो ंकी सटवीक प्रकृतत को उच् शक्ति, अपने आप, और 
अन्य इंसान के सामने स्वीकार क्कया।

6. चररत्र के इन सभवी दोषिो ंको उच् शक्ति दूर करे, इसके ललए पूरवी तरह से 
तयैार हो गए। 

7. तवनम्रतापूव्दक उच् शक्ति से हमारवी कममयो ंको दूर करने के ललए तवनतवी 
की।

8. उन सभवी व्यक्तियो ंकी सूचवी बनाई ज़जन्ें हमने हातन पहंुचाई थवी और उन 
सब के प्रतत क्षततपूर्त करने के इचु्क हो गए।

9. जहा ंभवी संभव हो सके हमने ऐसे व्यक्तियो ंकी प्रत्क्ष रूप से क्षततपूर्त 
की, धसवाय तब जब ऐसा करने से उन्ें या अन्य लोगो ंको चोट पहंुच 
सकतवी हो।

10. अपना तनजवी लेखाजोखा लेना जारवी रखा और जब भवी हम गलत थ ेउसे 
तरंुत स्वीकार कर ललया।

11. प्राथ्दना और ध्यान के माध्यम से अपनवी समझ की उच् शक्ति से अपना 
सचेत संपक्द  सुिारने का प्रयास क्कया, केवल उच् शक्ति की इच्ा के 
र्ान की और उसे पूरा करने की शक्ति प्राप्त करने के ललए प्राथ्दना की।

12. इन कदमो ं के पररणामस्रूप आध्यात्त्मक जागृतत प्राप्त होने के बाद, 
हमने इस संदेश को दूसरो ंतक पहँुचाने की कोभशश की जो अभवी भवी 
पवीक़्ित हैं, और अपने जवीवन के हर मामले में इन धसधिातंो ंको अपनाने 
की कोभशश की। 

बारह कदम मूल अकिोहोललक्स एनोतनमस के बारह कदमो ंसे पुनमु्दक्रित और 
अनुकूललत क्कया गया ह।ै

पृषि्ठ ३२९ एसवीए बक्ग रेड बुक पृषि्ठ ५८६ एसवीए बक्ग रेड बुक 

ACA
       अनिवाय्य सूचरीपत्र

 

“लॉड््ररी ललस्ट” “THE LAUNDRY LIST” 
समाधाि THE SOLUTION 

एसरीए के वादे THE ACA PROMISES 
अभिकथि AFFIRMATIONS 

एसरीए के १२ कदम THE TWELVE STEPS 

हे ईश्वर,
मुझे आत्म शान्ति दो उन लोगो को स्वीकार करने 
की जिन्हें मैं बदल नहीं सकती/सकता,
हम्मत दो उसे बदलने की जिसे मैं बदल सकती/
सकता हूं
और यह समझने की सद्बुद्धि दो की वह मैं ही हूं

-एसवीए न्यूकमर कवी पुस्तक्का से लवी गई एसवीए आत्म शांतक् प्रार्थना
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