
भावनात्मक  
संयम की खोज 

“एसीए की लाडँ््री ललस्ट से मेरे दिल की गहराई में घंटी बजी। 
इस काम ने मझेु अतंत: उन सतह के नीचे के संिेशो ं(जजसे 
मैंने नही ंसमझा), को पहचाने और फिर मकु्त करने की 
अनमुतत िी, …” 

-डे्तवड् एम., एए और एसीए

"मेरे ललए, एए हमेशा खिु से, िूसरो ंसे, और एक उच्च शक्क्त 
से तवयोग की बीमारी के बारे में रहा है। एए ने मझेु जडु़ाव का 
रास्ा दिखाया है, और एसीए ने मझेु अपने भीतर के टुकड़ो ं
को और अधिक गहराई से ठीक करने में मिि की है जो मेरे 
िि्दनाक पालन-पोषण के कारण पृथक (disconnect) हो 
गए थे।” 

-पाम ड्ी।, एए, एसीए और अल-अनोन

"घबराके हाथ मसलते हुए एक भावनात्मक रूप से 
अव्यवस्थित इंसान मत बनो। आपको इसकी आवश्यकता 
है।" 

-कारमेला आर., एए और एसीए

“कई अनभुवी सिस्य जजन्ोनें हमारे एए के 
“शराब के इलाज” को गंभीर लेककन सिल 
परीक्षणो ंसे गुज़ारा है, वे अभी भी पाते हैं 
कक उनमें अक्सर भावनात्मक संयम की 
कमी होती है। … शातंत और आनंि अभी 
भी हमारी पहंुच से िूर हैं।” 

—तबल ड्ब्ल्यू 
© ए.ए. गे्पवाइन, १९५८

एसीए के वािे (ACA PROMISES)

1.    खिु को प्ार और स्ीकार करके, हमे अपनी वास्तवक 
पहचान की खोज करेंगे।

2.    खिु का रोज़ाना अनमुोिन (approval) करके, हमारे 
आत्मसम्ान में वृद्धि होगी। 

3.    रौबिार व्यक्क्तयो ं के ड्र और "लोगो ं की ख़शुामि” 
(people- please) की जरूरत हमें छोड़ िेगी।

4.    अतंरंगता (intimacy) बाटँने की हमारी क्षमता हमारे 
अिंर तवकधसत होगी।

5.    जब हम अपने पररत्ाग के मदु्ो ं (abandonment 
issues) का सामना करेंगे, हम अिंरूनी शक्क्तयो ं से 
आकर्षत होगें और कमजोररयो ंके प्रतत अधिक सहनशील 
बनेंगे।

6.    हम स्थिर, शातंतप्यूण्द और आर्थक रूप से सुरक्क्षत महस्यूस 
करने का आनंि लेंगे।  

7.    हम अपने जीवन में खेलना और मौज करना सीखेंगे। 

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

9.    स्थि सीमाएँ (boundaries) और िायरे (limits) तय 
करना हमारे ललए आसान हो जाएगा।

10.    जब हम अतंर्ा्दन से स्थि तवकल्प (intuitively make 
healthier choices) लेंगे असिलता और सिलता के 
ड्र हमें छोड़ िेंगे। 

11.    हमारे एसीए सहायता सम्यूह (support group) की 
मिि से, हम िीरे-िीरे अपने तनष्क्रियात्मक व्यवहारो ं
(dysfunctional behaviors) को छोड़ िेंगे। 

12.    क्रमशः (gradually), हमारी उच्च शक्क्त की मिि से, 
हम सव्दशे्ष्ठ की अपेक्षा और उसे प्राप्त करना सीखते हैं। 

स्ोत: एसीए तबग रेड् बुक
 Adult Children of Alcoholics®/Dysfunctional Families 

www.adultchildren.org | +1 (310) 534-1815 

एसीए में सिस्यता के ललए एकमात्र आवश्यकता एक शराबी 
या अन्यथा तनष्क्रिय पररवार में बडे़ होने के प्रभावो ंसे उबरने 
की इच्ा है। उिाहरण के तौर पर वह लोग जो मानधसक 
बीमारी, नसेु् की लत (prescription addiction), और 
कठोर अनशुासन वाले पररवारो ंमें पले-बढे़, या जजन्ें गोि लेने 
के ललए छोड़ दिया गया था, कहते हैं कक वे हमारी बैठको ंऔर 
काय्दक्रम से जडु़ाव महस्यूस करतें हैं।
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वयस्क बच्चो ंके लक्षण

हम एकातं पसंि (isolated) हैं और लोगो ंऔर रौबिार 
इंसानो ंसे ड्रते हैं। 

हम स्ीकृतत चाहने वाले बन गए और इस प्रकक्रया में अपनी 
पहचान खो बैठे।

हम क्रोधित लोगो ंऔर ककसी भी व्यक्क्तगत आलोचना से 
भयभीत हो जाते हैं।

हम या तो शराबी बन जाते हैं, या उनसे शािी कर लेते हैं, या 
एक बाध्यकारी जीवन साथी ढ्यू ंढ़ लेते हैं। 

जब हम िूसरो ंसे िबने के बजाय खिु के ललए खडे़ होते हैं तो 
हममें अपरािबोि की भावनाएँ आती हैं।

हम उते्जना के आिी हो गए (नाटक)।

हम प्ार और िया के बीच भ्रममत हो जाते हैं और उन लोगो ं
से “पे्रम” करने की प्रवृधत् रखते हैं जजन पर हम “िया” कर 
सकते हैं और जजनको हम “बचा” सकते हैं।

हमने अपने िि्दनाक बचपन की भावनाओ ंको अपने अिंर 
िबा दिया है और अपनी भावनाओ ंको महस्यूस  या व्यक्त 
नही ंकर सकते।

हम खिु को कठोरता से आकँते हैं और हममें आत्मसम्ान 
की भावना बहुत कम होती है।

हम तनर्भत व्यक्क्तत्व के होते हैं जो पररत्ाग 
(abandonment) से ड्रते हैं।

–टोनी ए., १९७८

क्ा आपकी प्यूण्दप्राष्कप्त (recovery) में कुछ कमी है?
प्यूण्दप्राष्कप्त (recovery) कर रहे शराबी, अपने जीवन के ललए बारह किमो ंके ऋणी हैं।  

लेककन समय के साथ, हम में से कई लोग इस अस्पष्ट भावना से ज्यूझते हैं कक हमारे संयममत जीवन में कुछ कमी है। हम बैठको ंमें 
जाते हैं, फिर भी, िोष और तवकृत भावनाएँ अफड़यल बन के ड्टी रहती हैं। 

यदि आप एक शराबी या तनष्क्रिय पररवार में पले-बढे़ हैं, तो उम्ीि है। एड्ल्ट लचल्ड्रन ऑि अल्ोहललक्स®/फड्सिंक्शनल िैममलीज 
(Adult Children of Alcoholics®/Dysfunctional Families) एक अनाम 12 किमो ंकी संथिा (fellowship) 
है जो आपको भावनात्मक संयम खोजने में मिि करती है - मन, शरीर और आत्मा के ऐसे गहरे इलाज की कल्पना जो पहले तबल 
ड्ब्ल्यू द्ारा की गई थी। 

एसीए में, तनष्क्रिय पररवारो ंके बचे्च अपनी उच्च शक्क्त की मिि से, तबना शत्द आत्म-पे्रम का अनभुव करते हैंl हम िीरे-िीरे तवकृत 
सोच और असंतोष को छोड़ िेते हैं जो हमारी परवररश की तवरासत हैं।

आपका अतीत अभी भी मायने रखता है
पुनप्रा्दष्कप्त (recovery) करे हुए शराबी वत्दमान में जीने पर ध्यान कें दरित करते हैं: एक समय में एक दिन। लेककन अगर आपका 
बचपन अराजकता, उपेक्षा और िवु्य्दवहार से तवकृत हुआ था, जो शरातबयो ंके घरो ंमें अक्सर होता है, तो अतीत को अनिेखा करना 
एक घातक गलती हो सकती है। 

मिि के बगैर, ऐसे इततहास वाले वयस्क एक िखुि पीढ़ीगत चक्र में िंस जाते हैं। वे बचपन में सीखी गई िीघ्दकालीन शम्द और 
आत्म-संिेह का अनभुव करते हैं। कई, लेककन सभी नही,ं शराबी या व्यसनी बन जाते हैं। वे घर और काय्दथिल पर व्यक्क्तगत संबंिो ं
के साथ संघष्द करते हैं। अपने िि्द में ये अक्सर अपने सबसे करीबी लोगो ंके साथ बिसल्यूकी करते हैं। 

यह बार बार आने वाले जीवन पैटन्द (patterns) का वण्दन वयस्क बच्चो ंके लक्षण में ककया गया है। यदि आप इन लक्षणो ंके साथ 
पहचान करते हैं, तो आप पाररवाररक जशद्थलता, शराबीपन या एक तुलनीय बचपन के आघात से प्रभातवत हो सकते हैं।

एसीए मिि कर सकता है 
एसीए शराबपन के संयम का विकल्प नही ंहै, लेककन यह हमारी पुनर्ाराप्ति को मजबूत करता है। 

तबल ड्ब्ल्यू, जजन्ोनें खिु बचपन में गहरे आघात का सामना ककया था, ने १९५६ में भतवष्यवाणी की थी कक एक नई िेलोजशप ककसी 
दिन लंबे समय से ििन “मानधसक क्षतत” का उपचार करने के ललए 12 किमो ंऔर एक परवाह करने वाले समिुाय का उपयोग 
करेगी। एसीए में, जैसा कक तबल ड्ब्ल्यू ने कल्पना की थी, हम एक साथ अपने अतीत का सामना करते हैं और जो हमारे साथ ककया 
गया था उसे िोहराना बंि करते हैं। 

एसीए के उपकरणो ंऔर अनकु्यू ललत किमो ंका उपयोग करते हुए, हम अपने िखुिायी अतीत पर शक्क्तहीनता को स्ीकार करते हैं 
और आज अपने व्यवहार को ठीक करने के ललए एक तनिदोष स्यूची का उपयोग करते हैं। अपनी उच्च शक्क्त की मिि से, हम अपने 
साथ पे्रम और ियालुता के साथ व्यवहार करते हैं, और उन लोगो ंके साथ संबंि जोड़ते  हैं जो हम जैसे है वैसे ही हमे अहममयत िेते 
हैं। 

भावनात्मक संयम के साथ, हम अपने बचपन के लक्षणो ंको छोड़ते हैं और एसीए के 12 वािो ंका अनभुव करते हैं। अतंतः, हम 
“खशुी, हष्द और मकु्क्त” को जानते हैं


