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एसीए के वादे 
1.    खुद को Üयार और èवीकार करके, हम अपनी वाèतͪवक पहचान कȧ खोज करɅगे। 
2.    खुद का रोज़ाना अनुमोदन (approval) करके, हमारे आ×मसàमान मɅ वɮृͬध होगी।  
3.    रौबदार åयिÈतयɉ के डर और "लोगɉ कȧ ख़ुशामद” (people- please) कȧ जǾरत हमɅ छोड़ देगी। 
4.    अंतरंगता (intimacy) बाँटने कȧ हमारȣ ¢मता हमारे अंदर ͪवकͧसत होगी। 
5.    जब हम अपने पǐर×याग के मɮुदɉ (abandonment issues) का सामना करɅगे, हम अदंǾनी  

शिÈतयɉ स ेआकͪष[त हɉगे और कमजोǐरयɉ के ĤǓत अͬधक सहनशील बनɅगे। 
6.    हम िèथर, शांǓतपूण[ और आͬथ[क Ǿप स ेसुरͯ¢त महसूस करन ेका आनंद लɅगे।   
7.    हम अपने जीवन मɅ खेलना और मौज करना सीखɅगे।  
8.    हम उन लोगɉ को Üयार करन ेके ͧलए चुनɅगे, जो खुद स ेÜयार कर सकते हɇ और खुद के ͧलए  

िज़àमेदार हो सकते हɇ। 
9.    èवèथ सीमाएँ (boundaries) और दायरे (limits) तय करना हमारे ͧलए आसान हो जाएगा। 
10.    जब हम अंत£ा[न स ेèवèथ ͪवकãप (intuitively make healthier choices) लɅगे असफलता और  

सफलता के डर हमɅ छोड़ दɅगे।  
11.    हमारे एसीए सहायता समूह (support group) कȧ मदद स,े हम धीरे-धीरे अपने ǓनिçĐया×मक  

åयवहारɉ (dysfunctional behaviors) को छोड़ दɅगे।  
12.    Đमशः (gradually), हमारȣ उÍच शिÈत कȧ मदद से, हम सव[Įेçठ कȧ अपे¢ा और उसे ĤाÜत  

करना सीखते हɇ। 
 


