Einleitung
Erwachsene Kinder von Alkoholikern (ACA) ist ein Zwolf-

Schritte-, Zwolf-Traditionen-Programm von Minnern und
Frauen, die in alkoholkranken oder anderweitig
dysfunktionalen Familien aufgewachsen sind. Das Programm
von ACA wurde auf der Uberzeugung gegrindet, dass
Familiendysfunktionalitit eine Krankheit ist, die uns als
Kinder infiziert hat, und uns auch als Erwachsene
beeintrichtigt. Mitgliedschaft
Erwachsene aus Familien, in denen Alkohol oder Drogen
nicht zugegen waren, doch Missbrauch, Vernachlissigung
oder ungesunde Verhaltensweisen waren es.

Unsere umfasst auch

Wir treffen uns, um unsere Erfahrung und Genesung in
einer Atmosphire gegenseitigen Respekts zu teilen. Wir
entdecken, wie uns Alkoholismus und andere
Familiendysfunktionalitit  in  der  Vergangenheit
beeintrichtigt haben, und wie uns das heute noch
beeinflusst. Wir beginnen, die ungesunden Elemente
unserer Kindheit zu erkennen. Durch die Praxis der Zwolf
Schritte, dem Fokussieren auf die Losung von ACA, und
die Akzeptanz einer liebenden Hoheren Macht unseres
Selbstverstindnisses, finden wir Frieden.

Weshalb wir das erste Mal zu ACA kamen

Unsere Entscheidungen und Antworten auf das Leben
schienen nicht zu funktionieren. Unsere Leben waren
nicht mehr zu meistern. Wir schépften alle Moglichkeiten
aus, von denen wir dachten, dass wir gliicklich werden
konnten. Wir haben oft unsere Kreativitat, Flexibilitit
und unseren Humor verloren. Die Fortsetzung dieser
Existenz war keine Option mehr. Dennoch fanden wir es
fast unmoglich, den Gedanken, uns selbst retten zu
kénnen, loszulassen. Erschépft klammerten wir uns an die
Hoffnung, dass eine neue Beziehung, ein neuer Job oder
ein Umzug die Heilung sein wiirde, aber das war es nie.
Wir trafen die Entscheidung, uns Hilfe zu suchen.

Weshalb wir ,immer wieder kommen“
Am Ende jedes Meetings von ACA ermutigen sich die

Gruppenmitglieder gegenseitig, ,immer wieder zu
kommen® zu den Meetings. Warum? In den Meetings
haben wir Menschen gefunden, die uns zuhérten. Sie
verurteilen uns nicht. Sie versuchen nicht, uns zu retten.
Sie unterbrachen uns nicht, wenn wir redeten. Sie sagten

uns lediglich, dass wir uns allméhlich besser fithlen wiirden,

wenn wir regelmiflig zu den Treffen kimen. Das haben
wir getan.

Was wir in ACA-Meetings machen

* Wir teilen, was in unseren Leben geschieht, und wie wir
in unserem Genesungsprogramm mit diesen Themen

umgehen (d. h. wir teilen unsere Erfahrung, Kraft und
Hoffnung).

* Wir bauen ein personliches Hilfsnetzwerk auf.

* Wir praktizieren unsere Genesung und lernen unsere
personlichen Grenzen kennen, indem wir Dienst tun.

Was wir nicht in Meetings machen

* Wir lassen uns nicht auf Crosstalk (Durcheinanderreden)
ein.

» Wir kritisieren nicht.

* Wir kommentieren nicht, was andere sagen.

* Wir bieten keine Ratschlige an.

* Wir lenken andere nicht von der sprechenden Person ab,
weder durch Reden, Flistern, Gestikulieren, Gerdusche
oder Bewegungen.

* Wir missachten nicht die Anonymitit der anderen.

* Wir wiederholen das in den Meetings Gesagte nicht
(egal in welchem Zusamenhang).

Wie wir ein Genesungsprogramm arbeiten
Jeder Einzelne gesundet in seinem eigenen Rhythmus. Wir
haben die Erfahrung gemacht, dass jene ACA-Mitglieder
die grofiten Fortschritte in kirzester Zeit machen, welche
die Genesungswerkzeuge nutzen.

Werkzeuge der Genesung bei ACA

* Wir gehen zu den Meetings und rufen Leute aus dem
Programm an, um Fragen zur Genesung zu besprechen.

* Wir lesen die Literatur von ACA und lernen etwas tiber
die Erfahrungen anderer, wihrend wir Klarheit tber
unsere eigene Erfahrung erlangen.

* Wir bestimmen unsere Grenzen und setzen sie durch.

* Wir arbeiten die Zwolf Schritte und die Zwolf
Traditionen und wenden sie an.

* Wir identifizieren Menschen, Orte und Dinge, die
gesund und hilfreich fir unser heutiges Leben sind, und
trennen uns von jenen, die es nicht sind.

* Wir nehmen wieder Kontakt auf mit unserem Inneren
Kind und dem Wahren Ich.

* Wir einem  Sponsor
Unterstiitzungsnetzwerke auf.

arbeiten mit und bauen

* Wir nehmen an Meetings teil, die Themen behandeln,
an denen wir arbeiten mussen.

* Wir bieten Dienst an bei ACA.

Anderen und uns selbst bei den Meetings zuzuhoéren, hilft
uns in unserer Genesung. Das Teilen bei den Meetings hilft
uns manchmal, unsere Probleme zu fokussieren, zu
definieren und zu verdeutlichen. Wir driicken unsere
Gefiihle aus. Es laut aussprechen, hilft uns, einige Probleme
zu 16sen. Wir reden iber unsere Maflnahmenpline zur
Verinderung unseres Leben oder wie gut unser aktueller
Plan funktioniert. Manchmal berichten wir tber unsere
Fortschritte oder Erfolge. Wir nutzen die Meetings oft als
Realititspriffung fiir unser gesamtes Programm, indem wir
unser aktuelles Leben in dem Programm mit unserem
Erwachsenenleben vergleichen, bevor wir zu dem Programm

von ACA kamen.

IndenMeetings begreifen wir,wie unsere Kindheitserfahrungen
heutigen  Einstellungen, Verhaltensweisen und
Entscheidungen formen. Wir héren, wie andere tber ihre
Erfahrungen reden und wir erkennen uns selbst wieder. Wir
lernen, wie wir uns verindern konnen. Wir fiihlen, dass in

unsere

unserem Inneren Menschen sind, die nicht jene sind, zu denen
wir erzogen wurden, Einige Menschen nennen diese unsere
JInneren Kinder“. Wir entdecken uns selbst.

Wir lesen Literatur iber ACA-Themen, wobei wir die Literatur
oft als Rettungsinseln benutzen. Wir hingen an dem, was wir
gelesen haben, wenn die Lebensumstinde zeitweise rauer
werden. Viele von uns schreiben tiglich und erkennen, dass
dies hilft, die Dinge ins rechte Licht zu riicken. Einige von uns
schreiben, um mit unseren Inneren Kindern in Kontakt zu
treten. Wir schreiben tber unsere Kindheit, die tiglichen
Gedanken, unsere wiederkehrenden Kimpfe und neue
Entdeckungen tber das Leben und uns selbst. Wir schreiben
tiber neu auftretende Themen. Wir nutzen die Aufgaben von
ACA auflerhalb der Meetings, um Spontanitit zu lernen und
wie wir Spaf} haben konnen.

Allmihlich beginnen wir, die negativen
Erziehungsbotschaften unserer Kindheit zu erkennen, die
unser Leben lenken. Wir lernen, sie durch gesunde
Verhaltensweisen zu ersetzen. Dies ist ein erster Schritt in



Richtung ,Neubeelterung®. Da wir uns schrittweise selbst
neu beeltern, dndert sich unsere Lebenseinstellung. Wir
beginnen, das Leben aus einer emotional reifen Perspektive
zu betrachten. Letztlich werden wir gliicklichere, stirkere,
leistungsfihigere Menschen — besser in der Lage, unser
Leben zu meistern. Wir lernen, andere und uns selbst zu
respektieren. Die Qualitit unseres Lebens verbessert sich in
dem Mafle, wie wir lernen, unsere Grenzen zu definieren
und mitzuteilen und darauf zu bestehen, dass sie respektiert
werden.

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass jene ACA-
Mitglieder die grofiten Fortschritte in kiirzester Zeit
machen, welche die Genesungswerkzeuge nutzen. Wir
haben auch heraus-gefunden, dass jeder von uns in seinem
eigenen Tempo und zu seiner eigenen Zeit gesundet. Wir
sind Personen mit vielseitigen Erfahrungen und
unterschiedlichster Herkunft.

Mitgliedschaft

Die einzige Voraussetzung fiir die Zugehorigkeit ist der
Waunsch, von den Auswirkungen des Aufwachsens in einer
alkoholkranken oder anderweitig dysfunktionalen Familie
Zu genesen.

Literaturrichtlinie

Viele 12-Schritte-Programme erlauben bei den Meetings
nur Literatur, die innerhalb des Programms verdffentlicht
wurde. Von Anfang an ging das Programm von ACA davon
aus, dass auch auflerhalb des Programms wertvolle
Information existiert. Wir empfehlen, dass jede externe
Literatur, die in die Meetings gebracht wird, in Einklang mit
den 12 Schritten und den 12 Traditionen von ACA steht.
Unser Programm empfiehlt auch, dass solche Literatur
separat von der konferenzgenehmigten Literatur von ACA
aufbewahrt wird. Fir mehr Informationen tber die
Literaturrichtlinien, verweisen wir auf den Flyer mit dem
Titel , Literaturrichtlinie von ACA.

Zuwendungen sind freiwillig
Fir die Mitgliedschaft werden keine Beitrige oder Gebiihren

erhoben, dennoch sind wir durch wunsere eigenen
Zuwendungen  selbsttragend. In  Anerkennung  der
Unterstiitzung, die unser Programm uns bietet, spenden wir
bei den Meetings gemif} unserer Siebten Tradition — je nach
unseren Moglichkeiten.

Auf Gruppenebene werden die Zuwendungen dafiir
verwendet, um die Tiiren offen zu halten (Miete bezahlen,
Erfrischungsgetrinke kaufen, Literatur bereitstellen). Auf
regionaler Ebene werden die Zuwendungen dafir
verwendet, um die Kommunikation zwischen verschiedenen
Intergruppen und dem World Service (Weltdienst)
aufrechtzuerhalten, und auf weltweiter Ebene, damit
Menschen Meetings finden. Jedes Mitglied steht in der
Verantwortung, ACA funktionsfihig zu erhalten, indem
seine Gruppe sowohl die Interguppen, als auch die Region
sowie die World Service Organisation unterstiitzt.

Zugehorigkeit

ACA ist ein unabhingiges Zwolf-Schritte-, Zwolf-
Traditionen-Programm. Wir gehdren keiner anderen
Zwolf-Schritte-Gemeinschaft an. Wir kooperieren jedoch

mit  anderen  Zwolf-Schritte-,  Zwolf-Traditionen-
Programmen. Wir gehoren keiner Sekte,
Glaubensgemeinschaft, Organisation, Institution,

politischer Gruppierung oder Strafverfolgungsgruppe an.
Wir beteiligen uns nicht an Auseinandersetzungen, und
offentliche Fragen werden von uns weder unterstiitzt noch

abgelehnt.

Eine personliche Einladung

Dies ist Deine personliche Einladung, zu ACA zu kommen
und immer wieder zu kommen. Deine Anwesenheit in den
Meetings unterstiitzt uns in unserer Genesung. Wir wissen,
dass dieses Programm fir uns funktioniert. Wir haben
bisher noch niemanden scheitern sehen, der ehrlich das
Programm arbeitet. Dies ist unser Weg zu geistiger
Gesundheit, unser Programm zu Gelassenheit.

Wir laden Dich ein, teilzunehmen. ACA funktioniert!
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