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ACA وُُعُُود زمالة
خلال  من  الحقيقيََّة  هويََّاتنا  نكتشف  سوف  	 .١  

محبََّة وقبول أنفسنا. 

داد تقديرنا لذاتنا من خلال إعطاء القبول  ز سيز� 	 .٢  
 . ٍ والمُُوافقة لأنفسنا بشكلٍٍ يوميٍّ�

السُُّلطة  رموز  من  الخوف  نا 
ُ
كُ ُ يترُ� سوف  	 .٣  

والحاجة إلى »إرضاء الآخرين«. 

درتنا على مُُشاركة الحمِِمييََّة. 
ُ
ستنمُُو بداخلنا قُ 	 .٤  

سوف  لدينا،  الهََجْْر  مشكلات  واجِِه 
ُ
نُ بينما  	 .٥  

صبِِح أثركر تسامُُحًًا مع 
ُ
وََّة نُو

ُ
تذِِجبنا جوانب القُ
جوانب الضعف. 

والسلام  بالاستقرار  بالشعور  نستمتع  سوف  	.٦  
 . والأمان المايلي

ي� حياتنا. 
م كيف نلعب ونستمتع في

َ
سوف نتعلَّ 	 .٧  

الذين  الأشخاص  حِِبََّ 
ُ
نُ أن  نختار  سوف  	 .٨  

ن  مسؤولين� يوكونوا  أنفسهم  يُُحبُُّوا  أن  ميكنهم 
عن أنفسهم. 

أسله  الصحيََّة  الحدود  وضع  يُُصبِِح  سوف  	 .٩  
بالنسبة إلينا. 

نا الخوف من الفشل والنجاح، بينما 
ُ
كُ ُ سوف يترُ� 	 .١٠

 . ٍ  بشكلٍٍ حََدسيٍّ�
ً
نتََّخِِذ خياراتٍٍ صحيََّةً

بمساعدة ممجوعة دعم زمالة ACA الخاصََّة  	.١١
ة 

َ
 ببطءٍٍ عن سلوكيََّاتنا المُُختلَّ

ىلَّى
بنا، سوف نتخ

وظيفيًًّا. 

سوف  الأعظم،  قوََّتنا  وبمساعدة  بالتدريــــج   .١٢
ع الأفضل ونحصُُل عليه.

ُ
م توقُّ

َ
نتعلَّ

 ACA المصدر: الكتاب الأحمر الكبرير لزمالة 	

»لقد قرعت ›القائمة الطويلة‹ لزمالة ACA جرسًًا 
ف  التعّرُّ العلم  هذا  يلي  أتاح  لقد   . ي قلبي� أمعاق  ي� 

في
ثّمَّ   ، يلي قمية  لا  ي�ني 

بأن الكامنة  الرسالة  على  ا  ً أخيرً�
ر مِِنها...« التحّرُّ

ACA وزمالة AA ديفيد م.، زمالة –

، كانت زمالة AA تختص دائمًًا بمرض  ي
تي� ي� خربر

»في
ةٍٍّوَّ 

ُ
قُ عون  الآخرين،  عون   ، نفسيي عن  الانفصال 

أعظم. لقد أظهرت يلي زمالة AA طريق الاتصال، 
ي�ني زمالة ACA على شفاء معيق للشظايا 

وساعدت
ي 

نشأتي� نتجية  بشدة   
ً
منفصلةً ي كانت 

التي� الداخلية 
الصادمة.« 

Al-Anon وزمالة ،ACA وزمالة ،AA بام د.، زمالة –

 تحاول الصمود بمشقة. 
ً
»لا تكن فوضىى عاطفةًي

أنت بحاجةٍٍ إلى هذا.«
ACA وزمالة AA كارميلا ر.، زمالة –

ي� 
في الرغبة  هو   ACA زمالة  لعضويََّة  الوحيد  ب 

َ
المََطْْلَ

سرةٍٍ 
ُ
سرةٍٍ مُُدمِِنةٍٍ للكحول أو أُ

ُ
ي� أُ

ي� من آثار النشأة في
التعافي

 
ّنَّ
خرى. على سبلي المثال، فإ

ُ
ةٍٍ وظيفيًًّا بطريقةٍٍ أُ

َ
مُُختلَّ

وإدمان   ، عقيلي مرض  فيها  أسٍرٍ  ي� 
في نشأوا  ممن  يريرن  كث

أولئك  أو   ، القايسي والانضباط  الموصوفة  الأديوة 

إنهم جيدون تشابهًًا مع  يقولون   ، ي�ني
للتب الذين عُُرضوا 

اجتماعاتنا وبرنامجنا. 

تحقيق الرصانة 
العاطفية

الذين  دامى 
ُ
القُ الأعضاء  مِِن  يريرن  كث  

ّنَّ
»إ

 AA أخضعوا ›علاج الخمر‹ الخاص بزمالة
يزالون  لا  ناجحة،  هّنَّا  لك قاسةٍٍي  لاختباراتٍٍ 
مِِن الأحيان   ٍ ي� كثيرٍ�

هّنَّم يفتقرون في

أ جيدون 

يظلََّ  أن  ميوكن  العاطفية...  الرصانة  إلى 
 يراوغاننا.«

ُ
السلام والبةُجه

— بلي و.
© A.A. غربيفاين، ١٩٥٨

معلومات محلية:



ي� تعافيك؟
ءٌٌي مفقودٌٌ في

هل هناك شي�
ة.  ي عشرر ن يدينون بحياتهم للخطوات الاثنتي� ي الكحول المتعافين� إن مدم�ني

ي رصانتنا. فحىتى مع حضورنا 
ون منََّا شعورًًا غامضًًا بأنََّ هناك شيئًًا مفقودًًا في� لكن مع مُُرور الوقت، يصارع كثيرر

للاجتماعات، تبقىى العيوب والمشاعر المتشابكة معانِِدةًً. 

ي  ن أبناء مدم�ني ي أسرة مدمنة للكحول أو مختلةٍٍ وظيفيًًّا، فهناك أمل. إنََّ زمالة الأطفال البالغين�
إذا كنت نشأتََ في�

ي  والتي� المجهولية،  على  القائمة  ة  عشرر ي  الاثنتي� الخطوات  زمالات  إحدى  هيي  وظيفيًًّا  المختلة  والأسر  الكحول 
ي 

تساعدك على تحقيق الرصانة العاطفية؛ وهيي ذلك الشفاء العميق للعقل، والجسد، والروح الذي تصوره في�
البداية بيل و. 

وطٍٍ للذات، بمساعدة قوََّتنا الأعظم. ونحن نتخلى  ي زمالة ACA، يختبرر أبناء الأسر المختلة وظيفيًًّا حُُبًًّا غيرر مشرر
في�

ببطءٍٍ عن التفكيرر المشوََّه وعدم الرضا اللذين هما إرثُُ نشأتنا. 

لا يزال ماضيك ممًًّها
: يومًًا بيومٍٍ. ولكن، إذا كانت طفولتك قد تشوهت بسبب  ي الحاضرر

يركز مدمنو الكحول المتعافون على العيش في�
 
ً
ي يمكن أن يكون خطأً

ي المنازل المدمنة للكحول، فإنََّ تجاهل الماضي�
، والإهمال، والإساءة الشائعة في� الفوىضى

مميتًًا. 

ون الخزي المزمن  ي حلقةٍٍ جيليةٍٍ مأسوية. فهم يختبرر
من دون مساعدة، يقع البالغون الذين لديهم هذا التاريــــخ في�

أو  للكحول  ن  مدمنين� يصبحون  الجميع،  ليس  ولكن  ون،  الطفولة. كثيرر ي 
في� ن  المكتسبين� النفس  ي 

في� والتشكيك 
ي خضمِِّ ألمهم، غالبًًا ما يسيئون 

ي مكان العمل. وفي�
ل وفي� ز�نز ي الم

ي العلاقات الشخصية، في�
للمخدرات. وهم يعانون في�
ن منهم.  إلى أولئك القريبين�

«. فإذا وجدتََ تشابهًًا مع هذه السمات، فربما  ن ي »سمات الأطفال البالغين�
أنماط الحياة المتكررة هذه تُُوصََف في�

ي الأسري، أو إدمان الكحول، أو صدمات طفولةٍٍ مماثلة. 
تكون قد تأثرت بالخلل الوظي�في

زمالة ACA ميكنها المساعدة
 عن الرصانة من الكحول، لكنََّها تقوي تعافينا. 

ا
زمالة ACA ليست بديلًا

 جديدةًً سوف تستخدم 
ً
ي عام ١٩٥٦ بأنََّ زمالةً

بيل و.، الذي عانىى هو نفسه من صدمات طفولةٍٍ عميقةٍٍ، تنبأ في�
ي زمالة 

ار النفسية« المدفونة منذ زمنٍٍ طويلٍٍ. في� ة ومجتمعًًا مراعيًًا لشفاء »الأضرر ي عشرر يومًًا ما الخطوات الاثنتي�
عِِل بنا. 

ُ
ACA، وتمامًًا كما تصور بيل و.، نحن نواجه ماضينا معًًا ونتوقف عن إعادة تكرار ما فُ

باستخدام أدوات زمالة ACA والخطوات المعدلة، نتقبل أننا بلا قوة تجاه ماضينا المؤلم ونستخدم جردًًا بلا 
 مع 

ً
ي علاقاتٍٍ مراعيةً لوم لشفاء سلوكنا اليوم. وبالاستمداد من قوََّتنا الأعظم، نعامل أنفسنا بحبٍٍّ ولطفٍٍ، ونب�ني

أشخاصٍٍ يقدّّروننا لمن نكونه. 

وبعد طول  ا  ً وأخيرً�  . ي عشرر الاث�ني  ACA زمالة ونختبرر وعود  نتخلى عن سمات طفولتنا  العاطفية،  الرصانة  مع 
، وأحرارًًا«. ن انتظار، نعرف معىنى أن نكون »سعداء، ومبتهجين�

سمات الأطفال 
ن البالغين�

رُُموز  ومن  الناس  من  ن  وخائفِِين� ن  مُُنعزِِلين� أصْْبََحنا 
السُُّلطة. 

أثناء  ي� 
في هويََّتنا  قدْْنا 

َ
فَو القبُُول  عن  ن  باحثين� أصْْبََحنا 

فِِعل ذلك. 

أيِِّ  مِِون  ن  الغاضبِِين� الأشخاص  من  نخاف  أصْْبََحنا 
. ّ � نقدٍٍ شخصِيٍّ�

ن  مدمنين� من  تزوََّجنا  أو  حُُول، 
ُ
للكُ ن  مُُدمِِنين� أصْْبََحنا 

قرِِهيََّة  شخصِِيََّات  لهم  كاء  رشر وجدْْنا  أو  للكحول، 
خرََى. 

ُ
أُ

 مِِن الخضوع 
ا

سنا بدلًا
ُ
نا أنفُ ْ ما ناصَرْ�

َ
لَّ
ُ
شعرْْنا بالذنب كُ

للآخرين. 

ن للإثارة )الدراما(.  أصبََحنا مُُدمِِنين�

حُُبِِّ  إلى  نمِِلي  نََّا 
ُ
كُو والشفقة،  الحُُبِِّ  ن�  بيْن� طْْنا 

َ
لَ

َ
خَ

الأشخاص الذين يُُكِِمننا الشفقة عليْْهِِم إِِونقاذهم. 

الصادمة  ولتنا 
ُ
طُُفُ مِِن  الناتجة  مشاعِِرنا  نا« 

ْ
بََتْ

َ
»كَ

عور أو التعبرير عن مشاعِِرنا.
ُ

دْْرة على الشُّ
ُ
وفقدنا القُ

عُُورٌٌ ضعِِفٌٌي 
ُ

سنا بِِقسوة وكان لديْْنا شُ
ُ
مْْنا على أنفُ

َ
حََكَ

للغاية بتقدير الذات.

 ترتعِِب من الهََجْْر. 
ً
نََّا شخصِِيََّاتٍٍ اعتماديََّةً

ُ
كُ

ي�ني أ.، ١٩٧٨
طو


