Introduktion
ACA (Adult Children of Alcoholics) vuxna barn till

alkoholister dr ett tolvstegsprogram baserat pa de tolv
stegen och de tolv traditionerna skapat av personer som
vixt upp i hem med alkoholism eller annan dysfunktion.
ACA:s program grundar sig pd Overtygelsen att
familjedysfunktion dr en sjukdom som o6verfordes till
oss som barn och som fortsitter att paverka oss som
vuxna. Vi har dven medlemmar som vixte upp i hem dir
det inte fanns alkohol eller droger, men dir det férekom
overgrepp, forsummelse eller andra osunda beteenden.

Vi triffas for att dela vara erfarenheter och vart
tillfrisknande i en atmosfir av 6msesidig respekt. Vi
uppticker hur alkoholism och annan familjedysfunktion
paverkade oss som barn och hur det paverkar oss dn idag.
Vi borjar se vad som var osunt i vir barndom. Genom
att tillimpa de tolv stegen, fokusera pi ACA:s 16sning
och acceptera en édlskande Hogre Kraft, sisom vi forstar
den, finner vi frihet.

Varfér vi kom till ACA

Vira beslut och svar pa livet verkade inte fungera. Vara
liv hade blivit ohanterliga. Vi hade forbrukat alla sitt
som vi trodde skulle kunna géra oss lyckliga. Vi hade
ofta forlorat vér kreativitet, flexibilitet och humor. Det
var inte lingre ett alternativ att fortsitta leva pd samma
sitt. Trots detta kiindes det nistintill omdjligt att verge
tanken pa att klara oss sjilva. Helt utmattade, fortsatte
vi hoppas pi att en ny relation, ett nytt jobb eller en
flytt skulle vara 16sningen, men si var aldrig fallet. Vi
bestdmde oss for att soka hjilp.

Varfor vi "fortsitter att komma tillbaka”

I slutet pid vira ACA-méten uppmuntrar
gruppmedlemmarna varandra att “fortsitta komma
tillbaka”. Varfor? For att vi traffar minniskor som
lyssnar pa oss nir vi pratar. De domer oss inte och
torsoker inte att fordndra oss. De avbryter oss inte nir
vi talar. De berittar bara att om vi regelbundet fortsitter
att komma pd moten kommer vi gradvis borja kinna
oss bittre. Det gor vi.

Detta gor vi pi ACA-méten
* Vi delar med oss av vad som hinder 1 vira liv och hur

vi hanterar dessa problem i vért tillfrisknande (dvs.
delar vira erfarenheter, styrka och hopp).

* Vibygger upp ett personligt stodnitverk.

* Vi 6var oss i tillfrisknande och personlig grinssittning
genom att ge service.

Detta gor vi inte pA ACA-moéten

* Viignar oss inte at "crosstalk”.

* Viavbryter inte andra.

* Vi hinvisar inte till andras delningar.

* Vi kommenterar inte vad andra siger.

* Vi kritiserar inte.

* Vi ger inte rad.

* Vi distraherar inte andra som talar genom ord,
viskningar, gester, ljud eller rorelser.

* Vibryter inte anonymiteten f6r andra.

* Vi berittar inte i nigot sammanhang vad som sagts pa
moten.

Hur vi arbetar med programmet for att tillfriskna

Alla tillfrisknar i sin egen takt. Erfarenheten har visat att
de ACA-medlemmar som haft storst framsteg pa kortast
tid dr de som anvinder sig av verktygen for tillfrisknande.

Verktyg for tillfrisknande i ACA

* Vi gir pd moten och ringer programvinner for att
prata om situationer som kommer upp under vart
tillfrisknande.

* Vi liser ACA-litteratur och lir oss av andras
erfarenheter samtidigt som vi far klarhet om véra egna
erfarenheter.

* Vi definierar och forstirker vara grinser.

* Viarbetar med och anvinder oss av de tolv stegen och
de tolv traditionerna.

* Viidentifierar de personer, platser och saker som ar
sunda och bra f6r vara liv idag och éverger de som inte
ar det.

* Vi dterforenas med vart inre barn eller sanna jag.

* Viarbetar tillsammans med vir sponsor och bygger
upp ett nitverk som ger oss stod.

* Vi gir pd moten som fokuserar pa de dmnen som vi
behover arbeta med.

* Vi gor service inom ACA.

Att lyssna pd andra och pi oss sjilv under métena hjilper
oss i vért tillfrisknande. Att dela pd moten kan ibland
hjilpa oss att fokusera, definiera och klargéra vira problem.
Vi uttrycker vira kinslor. Att siga saker hogt hjilper oss
att 16sa vissa problem. Vi pratar om var handlingsplan f6r
att forandra vara liv eller hur vil den nuvarande planen
tungerar. Ibland delar vi om viéra framsteg och vira segrar.
Vi anvinder ofta vira méten som en mattstock for det
overgripande programmet och jimfor virt nuvarande liv
i programmet med vart vuxna liv innan vi kom till ACA.

P4 vara moten lir vi oss att forstd hur vira erfarenheter frin
barndomen har format vara attityder och beteenden samt
de val vi gor idag. Vi hor andra tala om sina erfarenheter
och vi kidnner igen oss. Vi ldr oss hur vi kan férindras. Vi
kidnner pa oss att det inom oss finns en person som inte
dr samma som den personen vi lirde oss av andra att vi
skulle vara. Somliga kallar detta for vért "inre barn”. Vi
uppticker oss sjilva.

Vi liser ACA-relaterad litteratur, litteratur som ofta blir
vér livboj. Det vi har ldst haller oss flytande nir det blaser
upp en tillfallig storm omkring oss. Manga av oss skriver
dagligen och kommer fram till att detta hjilper oss att
fa perspektiv pa tillvaron. Nagra skriver for att komma i
kontakt med sitt inre barn. Vi skriver om vir barndom,
dagliga reflektioner, édterkommande svérigheter och
upptickter om livet och oss sjdlva. Nir nya fragor dyker
upp skriver vi om dem. Vi gir pa olika ACA-evenemang

tor att lira oss spontanitet och hur man har roligt.

Gradvis borjar vi kinna igen de negativa budskapen
fran var barndom som styr vara liv idag. Vi lir oss hur vi



kan ersitta dem med sunda beteenden. Detta dr forsta
steget mot att “omférildra” oss sjilva. Nir vi gradvis
boérjar omfordldra oss sjilva forindras vir instéllning
till livet. Vi borjar se pa det utifrin ett kinslomissigt
moget perspektiv. I slutindan blir vi lyckligare, starkare
och mer funktionella personer — bittre pa att hantera
livet. Vi ldr oss att respektera andra och oss sjilv. Vir
livskvalitet kommer att forbittras nédr vi lir oss att
definiera och kommunicera vara grinser och insisterar
pa att de respekteras.

Erfarenheten har visat att de ACA-medlemmar som
anvinder sig av “verktygen for tillfrisknande i ACA” ir
de som gor storst framsteg pa kortast tid. Det har dven
visat sig att alla tillfrisknar i sin egen takt. Vi dr alla olika
individer med olika erfarenheter och bakgrund.

Medlemskap

Enda villkoret for medlemskap dr en oOnskan att
tillfriskna fran effekterna av att ha vuxit upp i ett hem
med alkoholism eller annan dysfunktion.

ACA:s forhillningssitt till litteratur

Minga tolvstegsprogram kriver att endast litteratur som
publicerats inom programmet ska finnas tillginglig pa
moten. ACA har sedan starten utgatt ifrin att virdefull
information dven existerar utanfor programmet. Vi
rekommenderar dock att den utomstiende litteratur
som anvinds pia moten ska vara forenlig med
ACA:s tolv steg och tolv traditioner. Programmet
rekommenderar dven att sidan litteratur halls isdr
fran konferensgodkind litteratur. F6r mer information
om ACA:s forhillningssitt till litteratur hinvisas till
broschyren ”ACA:s litteraturpolicy”.

Frivilliga bidrag

Vi kriver inga avgifter f6r medlemskap i ACA, dock ir
vi helt sjalvforsorjande genom frivilliga bidrag. Vi ger
vira bidrag i enlighet med sjunde traditionen, efter vir
térméiga och som ett erkinnande pa vad programmet
gjort for oss.

Pa gruppniva anvinds bidragen for att halla gruppen vid liv
(till hyra, kaffe, te, litteratur etc.). P4 regional niva anvinds
bidragen till att hélla kommunikationen 6ppen mellan
regionerna och WSO (World Service Organization).
WSO anvinder bidragen till att hjilpa manniskor 6ver
hela virlden att hitta till vira mo6ten. Varje medlem har ett
ansvar att halla ACA levande genom att se till att deras
mote stodjer ACA isin helhet, dvs. gruppen, Intergruppen
(ACA-Sverige), regionen och WSO.

Tillhorighet

ACA ir ett sjilvstindigt tolvstegsprogram baserat pi de
tolv stegen och de tolv traditionerna. Vi dr inte anslutna
till ndgon annan tolvstegsorganisation. Vi samarbetar
dock med andra tolvstegs- och tolvtraditionsprogram.
Vi ir inte anslutna till nigon sekt, samfund, organisation,
institution, politisk eller brottsbekimpande grupp. Vi
engagerar oss inte i nigra debatter och vi stodjer eller
motverkar inte nigra kampanjer.

Personlig inbjudan

Detta dr din personliga inbjudan att komma till ACA och
att fortsitta komma tillbaka. Din nirvaro pa métena hjilper
oss i vart tillfrisknande. Vi vet att programmet fungerar
tor oss. Vi har dnnu inte sett ndgon misslyckas som arligt
arbetar i programmet. Detta dr véir vig till klarhet, vart
program for sinnesro.

Vi bjuder in dig att delta, ACA fungerar!
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