"Begreppet vuxet barn kom frin de Alateen-medlemmar
som startade motet Hope for Adult Children of Alcoholics.
De forsta medlemmarna i vir gemenskap, som var Gver
arton dr, var vuxna; men som barn vixte de upp i hem
med alkoholism.

Begreppet vuxet barn innebir dven att ndr vi blir
konfronterade dtergar eller regredierar vi till ett stadie i
var barndom.”

ACA History — en intervju med Tony A., 1992

ACA anvinder medgrundaren Tony A:s ord som grund
for att definiera personligheten hos ett vuxet barn. Ett
vuxet barn ir ndgon som reagerar pa vuxna situationer
med sjilvtvivel, sjilvanklagelser eller med en kénsla av att
vara fel eller underlidgsen — samtliga inlirda frin stadier i
barndomen. Om vi inte far hjilp lever vi omedvetet med
forfelade tankar och bedémningar som vi lirt oss som
barn. Regressionen kan vara subtil, men den 4r dir och
saboterar vira beslut och relationer.

Foljande fragor kommer att hjilpa dig att ta stillning till
om alkoholism eller annan familjedysfunktion forekom
i din familj. Aven om dina forildrar inte drack, kanske
dina far- eller morforildrar drack och forde vidare
familjesjukdomen till dina férdldrar Om alkohol eller
droger inte var ett problem i ditt hem si var det kanske
indi kaotiskt, otryggt och saknade omhindertagande i
likhet med manga hem med alkoholism.

Dessa 25 fragor ger en inblick i hur ett barn kan péaverkas
av att vixa upp med en alkoholist och hur de fortsitter
att paverkas dratal efter att ha limnat sitt ursprungshem.
Fragorna kan dven tillimpas pa vuxna personer som vuxit
upp i hem dir det férekom missbruk av mat, sex, arbete
eller ddr forildrarna var ultra-religiosa. Méinga fosterbarn
som idag dr vuxna kan ocksa relatera till dessa fragor.

1. Kan du komma ihig att nagon drack, tog droger
eller betedde sig pa niagot annat sitt som du idag
tror var dysfunktionellt?

2. Undvek du att ta hem vinner pa grund av
att det forekom drickande eller nigot annat
dysfunktionellt beteende i ditt hem?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Forsokte en av dina férildrar att komma med
undanflykter f6r den andra foridlderns drickande
eller annat beteende?

Fokuserade dina forildrar si mycket pa varandra
att de verkade glomma bort dig?

Brikade eller grilade dina forildrar eller
sliktingar oavbrutet?

Blev du indragen i gril och diskussioner och
ombads att vilja den ena férilderns eller
sliktingens sida mot den andra?

Forsokte du skydda dina syskon mot
dysfunktionella beteenden i familjen?

Kinner du dig omogen som vuxen? Kinner du dig
som att du ir ett barn pa insidan?

Tycker du att du blir behandlad som ett barn niir
du umgis med dina forildrar iven om du idag ar
vuxen? Fortsitter du att leva ut en barndomsroll
gentemot dina férildrar?

Tycker du att det ér ditt ansvar att ta hand om
dina férildrars kinslor och bekymmer? Vinder sig
andra sliktingar till dig for att du ska lsa deras
problem?

Ar du ridd for auktoritetsgestalter och arga
minniskor?

Séker du konstant bekriiftelse och ber6m, men
har svirt att ta emot en komplimang niir du fir
en?

Ser du de flesta former av kritik som ett
personligt angrepp?

Engagerar du dig for mycket och blir sedan arg
niir andra inte uppskattar det du gjort?

Tycker du att du biir ansvar for hur andra kiinner
och uppfor sig?

Har du svirt att identifiera kinslor?

17. Soker du efter kirlek och trygghet utanfor dig
sjlv?

18. Involverar du dig i andras problem? Kinner du dig
mer levande niir det ir en kris?

19. Likstiller du sex med intimitet?
20. Blandar du ihop kiirlek med medlidande?

21. Har du variti en relation med en tvingsmissig eller
farlig person och undrat hur du hamnat dir?

22. Démer du dig utan férbarmande och gissar vad
som ir normalt?

23. Uppfor du dig pa ett sitt ute bland ménniskor och

pé ett annat sitt hemma?

24. Tror du att dina forildrar hade ett problem med
alkohol eller droger?

25. Tror du att du piverkades av dina forildrars eller
familjens drickande eller andra dysfunktionella
beteenden?

(Fragor fran ACA:s Gemenskapstext, Stora réda boken, sidan
18-20.)

Om du svarat ja pa tre eller fler av dessa fragor kan du ha
tagit skada av effekterna av att ha vuxit upp i en familj med
alkoholism eller annan dysfunktion. Vi vilkomnar dig att
delta pd ett ACA-mote for att lira dig mer.

Vuxna barn till alkoholister 4r en anonym tolvstegs- och
tolvtraditionsgemenskap. Vira moéten erbjuder en sdker
plats for vuxna barn att dela med sig av gemensamma
erfarenheter. Genom att regelbundet delta pd méten och
genom att dela om vira liv férindras gradvist vért tinkande
och vira beteenden. Genom att arbeta i ACA:s program
hittar vi ett annat sitt att leva.

Du kan hitta en virldsomspidnnande lista 6ver ACA-
moten, inklusive telefon- och internetméten pa:

www.adultchildren.org


http://www.meetings.adultchildren.org/find-a-meeting1

CHECKLISTAN
(14 karaktirsdrag hos ett vuxet barn)

Vi blev isolerade och ridda for méanniskor och
auktoritetsgestalter.

Vi blev bekriftelsesokare och forlorade var identitet
ldngs vdgen.

Vi blir skriimda av arga ménniskor och all personlig
kritik.

Vi blir antingen alkoholister, gifter oss med en,
eller bada delarna, eller ocksa hittar vi ndgon annan
tvangspriglad personlighet, som till exempel en
arbetsnarkoman, som kan uppfylla véra sjuka behov
av att bli dvergivna.

Vi lever livet utifran ett offers perspektiv och dr
attraherade av denna svaghet i vara kirleks- och
vinskapsrelationer.

Vi har en 6verutvecklad ansvarskinsla och det ér
ldttare for oss att engagera oss i andra &n i oss sjilva.
Detta gor det mojligt for oss att inte titta alltfor noga
pa véra egna fel, osv.

Vi féar skuldkédnslor nér vi star upp for oss sjilva
istdllet for att ge efter for andra.

Vi blev beroende av spinning.

Vi blandar ihop kérlek och medlidande och tenderar
att “dlska” ménniskor som vi kan “tycka synd om”
och “riddda”.

. Vi har tryckt ner kinslorna frdn vér traumatiska

barndom och forlorat férmagan att kénna eller
uttrycka véra kinslor eftersom det gor sa ont
(fornekelse).

. Vi domer oss sjilva skoningslost och har en mycket

lag sjdlvkinsla.

. Vi dr beroendepersonligheter som ér skrickslagna

for att bli 6vergivna och gor vad som helst for

att halla fast vid en relation for att slippa uppleva
smirtsamma kénslor av dvergivenhet — nagot vi har
fatt fran att ha levt med sjuka ménniskor som aldrig
var kdnslomissigt dir for oss.

. Alkoholism &r en familjesjukdom. Vi blev “med-

alkoholister” och utvecklade karaktirsdragen hos
sjukdomen, dven om vi inte sjdlva borjade dricka.

. "Med-alkoholister” reagerar snarare dn agerar.

Tony A., 1978

Gemensamt for alla familjetyper = skam/6vergivenhet

Familjetyper

Alkoholister
Missbrukare

Overgivenhet

Kiinslomissigt
sjuka
forildrar

Hypokondriska
forildrar

Sexuella
overgrepp

Incest

Forutom alkohol och beroende finns det minst fem
andra familjetyper som kan skapa vuxna barn:

Hem med psykiskt sjuka férildrar.
Hem med hypokondriska forildrar.

Hem med ritualistisk tro, héird bestraffning
och extremt hemlighetsmakeri, ofta med ultra-
religi6sa, militaristiska eller sadistiska 6vertoner.
Nigra av dessa hem utsitter barn fo6r vild och
andra former av brottsliga 6vergrepp.

Hem med olika typer av sexuella 6vergrepp, som
incest och olimplig beréring av forilder/forildrar.

Perfektionistiska, skammande hem som ofta har
for hoga forvintningar och dir berom vanligtvis
ir knutet till prestation snarare in att det ges
villkorslost.

25 fragor:
Ar jag ett
vuxet barn?
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