
 القائمة الطويلة »قائمة الغسيل« 
ة سِِمة للطفل البالغ( )أربــع عشرر

ن من الناس ومن رُُموز السُُّلطة.  ن وخائفِِين� أصْْبََحنا مُُنعزِِلين� 	.١  
ي أثناء فِِعل ذلك.

قدْْنا هويََّتنا في�
َ
ن عن القبُُول وفَ أصْْبََحنا باحثين� 	.٢  

نقدٍٍ  أيِِّ  ومِِن  ن  الغاضبِِين� الأشخاص  من  نخاف  أصْْبََحنا  	.٣  
 . ّ �� شخصِيٍّ

كِِليْْهما،  أو  توََّزجناهم،  أو  حُُول، 
ُ
للكُ ن  مُُمِِدنين� إمََّا  أصْْبََحنا  	.٤  

لتلبِِية  العمل  ي  مُُدمني� مِِثل  خرََى 
ُ
أُ  

ً
قهرِِيََّةً  

ً
شخصِِيََّةً وجدْْنا  أو 

احتياجاتنا المََرََضِِيََّة للهجْْر. 
الضحايا وننْْجذِِب مِِن خِِلال ذلِِك  عِِ	شْْنا حياتنا مِِن منْْظُُور  .٥  

ي علاقات الحُُبِِّ والدصاقة. 
الضعْْف في�

لديْْنا شعورٌٌ مُُبالغٌٌ فيه بالمسؤُُوليََّة وأبصح مِِن الأسْْهل علينا  	.٦  
نُُنا مِِن 

ِ
 مِِن الاهتمام بأنفُُسنا مِِمََّا يُُمََكِّ

ا
الاهتمام بالآخيرن بدلًا

ها.  رْْبٍٍ إلى أخْْطائنا وغيرر
ُ
عدم النرظ عن قُ

 مِِن الخضوع للآخيرن.
ا

نا أنفُُسنا بدلًا ْ ما ناصَرْ�
َ
لَّ
ُ
شعرْْنا بالذنب كُ 	.٧  

ن للإثارة.  أصبََحنا مُُمِِدنين� 	.٨  
نََّا نمِِيل إلى »حُُبِِّ« الأشخاص 

ُ
ن الحُُبِِّ والفشقة وكُ طْْنا بيْن��

َ
خََ	لَ .٩  

اليذن يُُمكِِننا »الفشقة« عليْْهِِم و»إِِنقاذهم«. 
وفقدنا  الصادمة  طُُفُُولتنا  مِِن  الناتجة  مشاعِِرنا  بََتْْنا« 

َ
»كَ 	.١٠

ا  ً تلِِؤم كثيرً� ها 
َ
التعبيرر عن مشاعِِرنا لأنَّ أو  الشُُّعور  القُُدْْرة على 

)الإنكار(. 
مْْنا على أنفُُسنا بِِقسوة وكان لديْْنا شُُعُُورٌٌ ضعِِيفٌٌ للغاية 

َ
حََ	كَ .١١

بتقريد الذات. 
ءٍٍ  ي

 ترتعِِب من الهََجْْر ونفعل أيََّ شي�
ً
نََّا شخصِِيََّاتٍٍ اعتماديََّةً

ُ
كُ 	.١٢

المُُلِِؤمة  الهََجْْر  للاحتفاظ بعلاقةٍٍ ما حتَّى�ى لا نعُُشر بمشاعِِر 
ونوا 

ُ
يكُ لم  مََرْْضَىى�  أشخاصٍٍ  مع  العيْْش  مِِن  تلقََّيْْناها  ي  التي�

مُُتواجِِيدن عاطِِيًًّفا من أجْْلنا مطلقًًا. 
ي  حُُول مضًًرا عائليًًّا، وقد أصْْبََحنا أشْْباه مُُمِِد��نِي

ُ
يُُ	عتبرر إدمان الكُ .١٣

نا لم نتعاطََ 
َ
م أنَّ

ْ
تسبْْنا خصائِِص هذا المرض غْر

ْ
حُُول واكْ

ُ
الكُ

وب.  ُ المشرُ�
حُُول يقُُومُُون بِِرََدِِّ الفعل وليْْس الفعل. 

ُ
ي الكُ أشْْباه مُُمِِدني� 	.١٤

الحل 

زمالة  كانت  ما 
َ
لَّ
ُ
كُ لنسفك.  المُُحبََّ  الوالد  تبصح  أن  هو  الحلُُّ 

للتعبيرر  الحُُريََّة  ستجِِد  لك،  آمنًًا  ا 
ً
مكانً  ACA ن  البالغين� الأفطال 

ي داخلك ولتحرير 
ي احتتََظف بها في� لِِّ الأذى والمخاوف التي�

ُ
عن كُ

. سوف  ي
الما�ضي من  تحمََّلتهما  نِِي 

َ
ذَ

َ
اللَّ واللوم  الخيز  من  نسفك 

ي ردود فعل الطفولة. سوف 
ا في�

ً
تبصح شخصًًا بالغًًا لم يعُُد مجسونً

م أن تقبل وتحبََّ نسفك.
َ
تستعيد الطِِّفل بداخلك، بينما تتعلَّ

خارط بالخروج من العُُزلة. ستعود المشاعر 
ُ
دبيأ الفشاء عندما نُ

واليركذات المفدونة. ومِِن خلال التحرُُّر تيًًّجيردا من عِِبء الحُُزن 
م إعادة 

َ
. نتعلَّ ي

اليذ لم يتم التعبيرر عنه، نبتعد ببُُطءٍٍ عن الما�ضي
لنا  تسمح  ام.  والاحرتر والحبِِّ،  والفكاهة،  طف، 

ُ
باللُّ أنسفنا  ي 

ت��نِّيب
ن كأدواتٍٍ لوجودنا. الراعيي  هذه العمليََّة أن نرى والدِِينا اليبولوجيِِّين�
ي يختار البعض منََّا أن يُُمِِّسيها  ُ لنا هو القوََّة الأعظم التي� �

الحقيقيُّ�
يُُعانون  أو  للكحول  ن  أنََّ والدِِينا كانوا مُُدمنين� الرغم من  الله. على 
ي  ، فإنََّ قوََّتنا الأعظم أعطتْْنا الخطوات الاثنتي� ِ ��فيِّ

من الخلل الوظي
 . ي

ة للتعافي� عرشر

هذا هو الفعل والعمل اليذ يفشينا: نستخدِِم الخطوات؛ نستخدم 
تنا، وقوََّتنا، وأملنا مع  الاجتماعات؛ نستخدم الهاتف. نتشارك خِِبرر
بِِيوم.  يومًًا  الميرض  نا  تكفيرر تكشيل  إعادة  م 

َ
نتعلَّ البعض.  بعضنا 

أحرارًًا  بصح 
ُ
نُ الحالية،  أفعالنا  عن  والدِِينا  مؤسوليََّة  ي  خْْ�لِي

ُ
نُ عندما 

، لا رادِِّين للفعل. نتقدََّم  ن اتخاذ قراراتٍٍ صحيََّةٍٍ بفصتنا فاعلين� ي 
في�

تََيََقََّظ على شعورٍٍ بالاكتمال 
َ
نَ من الألم إلى الشِِّفاء إلى المُُساعدة. 

الاجتماعات  هذه  حضور  خلال  من  مُُمكِِن.  ه 
َ
أنَّ نعلم  ن 

ُ
نكُ لم 

بشكلٍٍ مُُنتظِِم، سوف تكتشف إدمان الواليدن للكحول أو الخلل 
 ولا 

ا
نتََ فطلًا

ُ
سريِِّ على حقيقته: مضٌٌر أصابك عندما كُ

ُ
ِ الأُ ��فيِّ

الوظي
ر عليك شكخصٍٍ بالغ.

ِ
زيال ثِّؤي

ز على نسفك هُُنا والآن. ستتحمََّل مؤسوليََّة 
ِ
م أن تُُكِّر

َ
سوف تتعلَّ

هذا  تفعل  لن  بنسفك.  والأمومة  الأبوََّة  لنسفك  ر 
ِ
وتُُوفِّ حياتك 

ى آخيرن يعفرون ما تشعر به. سوف  بمُُرفدك. انرظ حولك ورترس
تمامًًا كما  تقبلنا  أن  منك  نطلب  مهما حدث.  ونجِِّشعك  حبُُّك 

ُ
نُ

ٌ قائِِمٌٌ على عملٍٍ نابعٍٍ من الحب. نحن  نقبلك. هذا برنامجٌٌ روحيٌّ�
 
ً
اتٍٍ جميلةً ى تغييرر ه مع نموِِّ الحب بداخلك، رترس

َ
�ٍ من أنَّ على يقينٍ�

 مع الله، ونسفك، ووالديك.
ً
ي جميع علاقاتك، خاةًص

في�

 ACA وُُعُُود زمالة

وقبول  محبََّة  خلال  من  الحقيقيََّة  هويََّاتنا  نكتشف  س	وف  .١  
أنسفنا. 

والمُُوافقة  القبول  إعطاء  خلال  من  لذاتنا  تقريدنا  داد  ز يزس	� .٢  
 . ٍ� لأنسفنا بشكلٍٍ يوميٍّ

نا الخوف من رموز السُُّلطة والحاجة إلى »إرضاء 
ُ
كُ ُ س	وف ترُي� .٣  
الآخيرن«. 

ردتنا على مُُشاكرة الحمِِيميََّة. 
ُ
س	تنمُُو بداخلنا قُ .٤  

جوانب  تجذِِبنا  سوف  ليدنا،  الهََجْْر  مشكلات  واجِِه 
ُ
نُ بينما  	.٥  

بِِصح أثركر تسامُُحًًا مع جوانب الضعف. 
ُ
القُُوََّة ونُ

 . س	وف نستمتع بالشعور بالاستقرار والسلام والأمان الماليي .٦  

ي حياتنا. 
م كيف نلعب ونستمتع في�

َ
س	وف نتعلَّ .٧  

يُُحبُُّوا  أن  يمكنهم  اليذن  الأشخاص  حِِبََّ 
ُ
نُ أن  نختار  س	وف  .٨  

ن عن أنسفهم.  أنسفهم وكيونوا مؤسولين�

س	وف يُُبِِصح وضع الحدود الصحيََّة أسهل بالنبسة إلينا.  .٩  

نا الخوف من الشفل والنجاح، بينما نتََّخِِذ خياراتٍٍ 
ُ
كُ ُ س	وف ترُي� .١٠

 . ٍ�سيٍّد  بشكلٍٍ حََ
ً
صحيََّةً

سوف  بنا،  الخاصََّة   ACA زمالة  دعم  مجموعة  بمساعدة  	.١١
ة وظييًًّفا. 

َ
 ببطءٍٍ عن سلويََّكاتنا المُُختلَّ

ىلَّى
نتخ

ع 
ُ
توقُّ م 

َ
نتعلَّ سوف  الأعظم،  قوََّتنا  وبمساعدة  بالتيردــــج  	.١٢

الأفضل ونحصُُل عليه. 

ACA فصحة ٥٨٧ من الكتاب الأحمر البكيرر لزمالة ACA فصحة ٥٩٠ من الكتاب الأحمر البكيرر لزمالة

ACA فصحة ٥٩١ من الكتاب الأحمر البكيرر لزمالة

www.adultchildren.org لمزيد من المعلومات، قم بزيارة



توكيدات 
♥ لا بأس من أن أعرف مََن أكون. 

 . ي نفسيي
♥ لا بأس من أن أثق في�

ي لٌٌفط بالغ.  ني�
َ
♥ لا بأس من أن أقول إنَّ

 أخرى للحياة. 
ً
♥ لا بأس من أن أعرف يرطقةً

♥ لا بأس من أن أقول لا من دون أن أشعر بالذنب. 

 . ♥ لا بأس من أن أكون فريقًًا بنفسيي

♥ لا بأس من أن أبكيي عندما أشاهد فيلمًًا أو أسمع أغنية. 

ها.  ز م كييََّفة تميزي�
َ
♥ لا بأس من مشاعير حتَّى�ى إذا كنتُُ أتعلَّ

ر. 
َ
كَّف

ُ
راعيي الآخيرن وأنا أُ

ُ
 أُ

الَّا
♥ لا بأس من أ

♥ لا بأس من أن أشعر بالغضب. 

♥ لا بأس من أن أحظىى بالمرح وأحتفل. 

م منها. 
َ
♥ لا بأس من أن أرتبك الأخطاء وأتعلَّ

ء.  ي
 أعرف كل شي�

الَّا
♥ لا بأس من أ

♥ لا بأس من أن أقول »لا أعرف«. 

ي كيف أفعل الأشياء. ب من شخصٍٍ ما أن يُُيرني�
ُ
♥ لا بأس من أن ألُط

♥ لا بأس من أن أحلم وأن يكون ليََّد أمل. 

 . ي
سرتي�

ُ
ي الأشياء بطيرقةٍٍ مُُختلةٍٍف عن أُ

ر في�
ِ
كِّف

ُ
♥ لا بأس من أن أُ

ي ذاك«.  ♥ لا بأس من أن أستشِِكف وأقول، »أحبُُّ هذا أو يُُعبجني�

 . ♥ لا بأس من أن أنفصِِل بحٍبٍّ

 . ي ي الأعظم الخاصََّة �بي
♥ لا بأس من أن أبحث عن قوََّتي�

ي نفسيي باهتمام. 
عيد ت��نَّيب

ُ
♥ لا بأس من أن أُ

 . ي أحبُُّ نفسيي ني�
ِ
♥ لا بأس من أن أقول إنِّ

 .ACA ن ♥ لا بأس من أن أعمل برنامج زمالة الأفطال البالغين�

ة  طُُوات الاثنتا عشرر
ُ

الخُ

نََّا بلا قوََّةٍٍ تجاه آثار إدمان الكحول أو أيِِّ خللٍٍ 
ُ
نا كُ

َ
فرترنا بأنَّ اع 	.١  

ٍيٍّرسَر آخر، ممََّا جعل حياتنا غيرر قابلةٍٍ للإدارة. 
ُ
ٍ��فيٍّ أُ

وظي
أن  يُُمكِِنها  أنفُُسِِنا  من  أعظم  قوََّةًً  بأنََّ  الإيمان  إلى  وصََّلنا 

َ
تَ	 .٢  

عِِيدنا إلى الصََّواب. 
ُ
تُ

نفهم  رعاية الله كما  إلى  إرادتنا وحياتنا  بتوكيل  قرارًًا  خذنا 
َ
اتَّ 	.٣  

الله. 
�ٍ مُُتحِِّفصٍٍ وبلا خوفٍٍ لأنفُُسِِنا. 

منا بعمل جدٍٍر أخلاقيٍّ�
ُ
قُ	 .٤  

الحقيقيََّة  بالطبيعة  آخر  ولشخصٍٍ  ولأنسفنا  لله  فرترنا  اع 	.٥  
لأخطائنا. 

لََّ هذه العيوب الشخيََّصة.
ُ
نََّا مُُستعدِِّين تمامًًا لأن يُُزيل الله كُ

ُ
كُ 	.٦  

نا الله بتواضُُعٍٍ أن يُُزِِيل نقائِِصََنا. 
ْ
سََ	ألْ .٧  

نََّا 
ُ
وكُ يناهم، 

َ
آذَ اليذن  الأشخاص  بجميع  قائمةٍٍ  بعمل  مْْنا 

ُ
قُ	 .٨  

على استعدادٍٍ لتقديم تعويضاتٍٍ لهُُم جميعًًا. 
ن، 

َ
ما أمْْكَ

َ
لَّ
ُ
ةٍٍر لهؤلاء الأشخاص كُ مْْنا بتقديم تعويضاتٍٍ مُُباشِر�

ُ
قُ	 .٩  

ُ بِِهم أو بالآخيرن.  إلا إذا كان ذلك قد يََضُرُّ��
فرترنا  اع  ، ن مُُخطئِِين� نََّا 

ُ
كُ وإذا   ، ِ الشخ�صيِّ الرجد  عمل  واصََلنا  	.١٠

بذلك على الفور. 
تِِنا الواعية 

َ
ن صِِلَ سََ	عََينا من خلال الصََّلاة والتأمُُّل إلى تحسين� .١١

لنا  الله  مََشيئة  لمعفرة  فقط  ن  داعين� الله،  نفهم  بالله، كما 
والقُُدْْرة على تنفيذها. 

 لهذه الخطوات، حاولنا حََمْْل 
ً
بِِ	تََحقُُّق صحوةٍٍ رُُوحيََّة نتيةًج .١٢

هذه الرِِّسالة إلى هؤلاء اليذن ما زالوا يُُعانون، ومُُماسرة هذه 
ي جميع شؤوننا. 

المبادِِئ في�
ة الأصلية لزمالة  ي عرشر ة وتعديلها من الخطوات الاثنتي� ي عرشر تمت إعادة بطاعة الخطوات الاثنتي�

. ن ي الكحول المجهولين� مدمني�
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توكيدات 
ة   طُُوات الاثنتا عشرر

ُ
الخُ

يا رب، 
هم،  ي اليكسنة لأتقبََّل الأشخاص اليذن لا أستطيع تغييرر امنحني�

ه،  والجشاعة لتغييرر الشخص اليذ أستطيع تغييرر
والحكمة لمعفرة أن هذا الشخص هو أنا. 

ACA ي زمالة
—دعاء اليكسنة لزمالة ACA مأخوذ من كتيب العضو الدجيد في�


