Johdanto

Alkoholistien aikuiset lapset (ACA) on kahtatoista
askelta ja kahtatoista perinnetti kiyttivd ohjelma
alkoholistisissa tai muilla tavoin toimintahdiri6isissd
kodeissa kasvaneille miehille ja naisille. ACA-ohjelma
perustuu uskomukseen, jonka mukaan perheen
toimintahdiri6 on sairaus, joka vaikutti meihin lapsena
javaikuttaa meihin my®s aikuisina. Jaseniimme kuuluu
my0s aikuisia kodeista, joissa alkoholia tai huumeita ei
kidytetty, mutta joissa esiintyi kuitenkin pahoinpitelyi,
heitteillejdttod tai epitervettd kiyttaytymista.

Kokoonnumme jakaaksemme kokemuksemme ja
toipumisemme keskinidisen kunnioituksen ilmapiirissa.
Saamme selville, miten alkoholismi ja muut perheen
toimintahdiriét vaikuttivat meihin menneisyydessi
ja miten ne vaikuttavat meihin nykydin. Alamme
tiedostaa lapsuudessamme vaikuttaneet epiterveet
tekijat. ~ Harjoittamalla ~ kahtatoista  askelta,
keskittymilli ACA:n ratkaisuun ja hyviksymilld
ymmirryksemme mukaisen rakastavan korkeamman
voiman l6yddmme vapauden.

Miksi alun perin tulimme ACA:han

Pidtoksemme ja vastauksemme elimén haasteisiin
eivit tuntuneet toimivan. Elimistimme oli tullut
hallitsematonta. ~ Olimme  kokeilleet  kaikkea
mahdollista, minka luulimme tekevin meidit
onnellisiksi.  Menetimme usein  luovuutemme,
joustavuutemme ja  huumorintajumme. Emme
kyenneet endd jatkamaan samanlaista eldimid. Meistd
oli kuitenkin lihes mahdotonta pddstai irti ajatuksesta,
jonka mukaan pystyisimme korjaamaan itsemme.
Lopen uupuneina pidimme kiinni toivosta, ettd uusi
ihmissuhde, uusi tydpaikka tai muutto voisi parantaa
meiddt, mutta niin ei koskaan tapahtunut. Pddtimme
etsid apua.

Miksi palaamme yhi uudestaan

ACA-tapaamisen lopussa ryhmin jisenet rohkaisevat
toisiaan palaamaan aina uudestaan kokouksiin. Miksi?
Loysimme kokouksista ihmisid, jotka kuuntelivat
meitd. He eivit tuominneet meiti. He eivit yrittdneet
korjata meitd. He eivit keskeyttineet meitd, kun
puhuimme. He vain kertoivat meille, ettd jos
kivisimme kokouksissa saannollisesti, meistd alkaisi
vihitellen tuntua paremmalta. Meistd tuntuikin.

Miti ACA-kokouksissa tehdiin

* Jaamme sen, miti elimissimme tilli hetkelld
tapahtuu ja milli tavalla kisittelemme nditd
ongelmia toipumisohjelmassamme (ts. jaamme
kokemuksemme, voimamme ja toivomme).

* Rakennamme henkilokohtaista tukiverkkoa.
* Harjoittelemme toipumista ja henkilokohtaisia

rajoja palvelutehtivien avulla.

Miti kokouksissa ei tehda
* Emme puhu toistemme paille.

* Emme kritisoi.
* Emme kommentoi muiden puheenvuoroja.
* Emme tarjoa neuvoja.

* Emme kidinnd muiden huomiota pois puhujasta
puhumalla, kuiskaamalla, elehtimilld, ddntelemalld
tai litkehtimalla.

* Emme riko muiden anonymiteettia.

* Emme toista muiden ryhmissi puhumia asioita
(missddn asiayhteydessd).

Millitavointydstimmetoipumisohjelmaamme

Jokainen toipuu omaan tahtiinsa. Kokemuksesta
tiedimme, ettdi ne ACA:n jisenet, jotka saavuttavat
enitenlyhyimmdssi ajassa, kiyttivit toipumistyokaluja.

ACA:n toipumistyokaluja

* Kdymme kokouksissa ja soitamme ohjelmassa
mukana oleville ihmisille, joiden kanssa voimme
keskustella toipumiseen liittyvistd ongelmista.

* Luemme ACA:n kirjallisuutta ja opimme muiden
kokemuksista samalla, kun alamme ymmirtda
paremmin omia kokemuksiamme.

* Miidritimme omat rajamme ja puolustamme niita.

 Tyostimme ja kiytimme kahtatoista askelta ja
kahtatoista perinnett.

* Tunnistamme ihmiset, paikat ja asiat, jotka
ovat terveitd ja tarpeellisia tdminpaiviisessd
elimidssimme, ja hylkddmme sellaiset, jotka eivit
ole.

* Pidsemme yhteyteen sisdisen lapsemme tai
todellisen itsemme kanssa.

* Tyoskentelemme kummin kanssa ja rakennamme
tukiverkostoja.

* Kiymme kokouksissa, joissa keskitytddn ongelmiin,
joita meiddn pitdd tyostdd.
* Hoidamme palvelutehtivida ACA:ssa.

Toisten kuunteleminen ja omien kokemustemme
jakaminen kokouksissa auttaa meiti toipumisessamme.
Joskus omien kokemustemme jakaminen kokouksissa
auttaa  meitd  keskittymddn, — médrittdmain
ongelmamme ja selventimiin niitd. Ilmaisemme
tunteitamme. Aineen puhuminen auttaa meitd
ratkaisemaan joitakin ongelmistamme. Puhumme
siitd, milli tavoin aiomme muuttaa elimaimme
tai kuinka hyvin timénhetkinen suunnitelmamme
toimii. Ajoittain kerromme  edistymisestimme
tai voitoistamme. Kéytimme wusein kokouksia
tarkistaaksemme  toipumisohjelmamme todellisen
tilanteen; vertaamme nykyistd elimddmme ohjelman
parissa sithen aikuisena elimidimme elimiin, jota
vietimme ennen ACA-ohjelman pariin tulemista.

Kokouksissa ~ alamme ymmirtdd, milli tavoin
lapsuudenkokemuksemme muovasivat tdménhetkisid
asenteitamme, kiyttiytymismallejamme ja
valintojamme. Kun kuulemme toisten puhuvan
kokemuksistaan, tunnistamme itsemme. Opimme, miten
voimme muuttua. Meistd alkaa tuntua, ettd sisillimme
on ihminen, joka ei ole se, joka meidit on opetettu
olemaan. Jotkut kutsuvat titd “sisdiseksi lapseksemme”.
Léyddamme todellisen itsemme.

Luemme ACA-ongelmista kertovaa kirjallisuutta ja
kaytimme kirjallisuutta usein pelastuslauttana. Silloin
kun elimimme muuttuu viliaikaisesti myrskyisaksi,
pidimme kiinni siitd, mitd olemme lukeneet. Monet
meisti kirjoittavat paivittdin, koska se helpottaa meitd
saamaan asioille uuden nikokulman. Jotkut meisti
kirjoittavat pddstikseen kosketuksiin sisdisen lapsensa
kanssa. Kirjoitamme lapsuudestamme, péivittdisistd
ajatuksistamme, toistuvista kamppailuistamme ja
elimddmme ja itseimme koskevista oivalluksista.
Kirjoitamme uusista ongelmista sitd mukaa, kun niitd
ilmenee. Kdymme ACA:n tapahtumissa kokousten
ulkopuolella, jotta oppisimme olemaan spontaaneja ja
pitdmdin hauskaa.



Alamme  vihitellen  tunnistamaan  lapsuutemme
negatiivisen kasvatuksen, joka ohjaa elimdimme. Opimme
korvaamaan sen terveelli kiyttiytymiselli. Tamd on
ensimmiinen askel kohti “uudelleenvanhemmointia”.
Kun me vihitellen uudelleenvanhemmoimme itseimme,
nikokantamme elimiin muuttuu. Alamme katsoa elimii
emotionaalisesti kypsdstd perspektiivisti. Lopulta meistd
tulee onnellisempia, vahvempia, kyvykkddmpid ihmisid ja
pirjidmme elimissd paremmin. Opimme kunnioittamaan
muita ja itsedmme. Eliménlaatumme paranee, kun opimme
madrittelemédén ja ilmaisemaan rajamme seké vaatimaan,
ettd niitd kunnioitetaan.

Kokemuksesta olemme oppineet, ettdi ne ACA:n
jasenet, jotka edistyvit eniten lyhyimmassi ajassa, ovat
niitd, jotka kdyttivit “toipumisen tyokaluja”’. Olemme
my6s huomanneet, ettd jokainen meistd toipuu omassa
tahdissaan. Olemme yksil6itd, joilla on monenlaisia
kokemuksia ja taustoja.

Jasenyys

Ainoavaatimus jisenyydelle on halu toipua vaikutuksista,
jotka  kasvaminen alkoholistisessa  tai muuten
toimintahdiridisessd perheessi aiheutti.

Kirjallisuuslinjaus

Monet kahdentoista askeleen ohjelmat vaativat, ettd
kokouksissa on saatavilla ainoastaan ohjelman puitteissa
julkaistua kirjallisuutta. ACA-ohjelma on alusta alkaen
ollut sitd mieltd, ettd arvokasta tietoa on saatavilla
ohjelman ulkopuoleltakin. Ehdotamme kuitenkin, ettd
kaikki kokouksiin tuotava ulkopuolinen kirjallisuus
on sopusoinnussa ACA:n kahdentoista askeleen
ja kahdentoista perinteen kanssa.  Ohjelmamme
ehdottaa myo6s, ettd tillainen kirjallisuus pidettdisiin
erillitn ~ ACA:n maailmanpalveluorganisaation
hyviksymistd kirjallisuudesta. Lisdd tietoa ACA:n
kirjallisuuslinjauksesta saa esitteestd nimelti "ACA:n
kirjallisuuslinjaus”.

Lahjoitukset ovat vapaaehtoisia

Emme kerdd jdsenilti minkéddnlaisia jidsenmaksuja.
Olemme  kuitenkin  tdysin  omavaraisia omien
lahjoitustemme kautta. Koska arvostamme ohjelman
meille  tarjoamaa apua, annamme kokouksissa
seitsemdnnen  perinteen  mukaisia  lahjoituksia
varallisuutemme mukaan.

Kokoustasolla lahjoitustemme avulla pidetdin ryhmin
toimintaa ylld (vuokranmaksu, virvokkeet, kirjallisuus).
Alueellisella tasollalahjoitustemme avulla pidetddn ylld
viestintdd paikallistoimikunnan ja maailmanpalvelun
vililli. Maailmanpalvelu taas huolehtii siitd, ettd
ihmiset 16ytivit kokouksiin. Jokaisella jisenelld on
velvollisuus pitdd ACA toiminnassa varmistamalla,
ettd heidin ryhminsd tukevat paikallis-, alue- ja
maailmanpalveluorganisaatioita.

Yhteydet

ACA on itsendinen 12 askeleen ja 12 perinteen
ohjelma. Emme ole kytkoksissd mihinkddn muuhun
12 askeleen organisaatioon. Teemme kuitenkin
yhteistyotd muiden 12 askeleen ja 12 perinteen
ohjelmien kanssa. Emme ole liittyneet yhteen minkiin
lahkon, uskontokunnan, jirjestén, hoitolaitoksen,
poliittisten jirjest6jen tai viranomaisten kanssa. Emme
osallistu mihinkian kiistoihin emmeki kannata tai
vastusta mitdan asiaa.

Henkil6kohtainen kutsu

Timd on henkilokohtainen kutsu sinulle tulla
ACA:hanjatullayhéuudestaan.Lisniolosikokouksissa
auttaa meitd toipumisessamme. Tiedimme timin
ohjelman toimivan meidéin elimdssimme. Emme ole
vield ndhneet kenenkidn rehellisesti ohjelman parissa
tyoskentelevin epdonnistuvan.

Timd on meidin polkumme mielenterveyteen,

meidin ohjelmamme mielenrauhaan.

Kutsumme sinut osallistumaan. ACA toimii!
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