Giris

Alkoliklerin Yetiskin Cocuklari (ACA), alkolizmin ya
da bu tiirden bagka bir islevsizligin var oldugu bir ev
ortaminda biiyiimiis erkek ve kadinlar i¢in bir On Tki
Basamak, On Tki Gelenek programidir. ACA programi
aile iglev bozuklugunun bize g¢ocukken bulagsmis ve
bizi yetiskin olarak da etkilemekte olan bir hastalik
oldugu inanci iizerine kurulmustur. Uyeligimiz alkol ya
da uyusturucu olmadan da istismar, ihmal ve sagliksiz
davraniglarin bulundugu evlerden gelen yetigkinleri de

kapsar.

Tecriibelerimizi ve iyilesmemizi kargihkli bir sayg:
ortaminda paylasmak i¢in toplaniriz. Alkolizmin ya da
bir bagka aile iglevsizliginin gegmiste bizi nasil etkile-
digini ve simdi bize hala nasil tesir etmekte oldugunu
kesfederiz. Cocuklugumuzun  sagliksiz ~ 6gelerini
gérmeye baglariz. On Iki Basamak’i uygulayarak, ACA
(Cozumiine odaklanarak ve kendi anlayisimiza gore sevgi
dolu bir Yiiksek Gii¢'ti kabul ederek 6zgiirligi buluruz.

ACAya 1k Kez Neden Geldik

Hayatla ilgili kararlarimiz ve cevaplarimiz ise yariyor
gozikmiyordu. Hayatlarimiz yonetilemez hale gelmisti.
Nasil mutlu olabilecegimize dair aklimiza gelen tim
yontemleri tiketmistik. Genellikle yaraticiligimiz,
esnekligimizi ve mizah duygumuzu kaybetmistik.
Ayni varlik seklini stirdiirmek artik bir secenek degildi.
Yine de, kendimizi dizeltme digiincesini terketmenin
imkansiz olacagini distintiyorduk. Tikenmis bir halde,
yeni bir iligki, yeni bir is ya da yeni bir tasinmanin bize
ilag olacagi Gmidini tagiyorduk ama asla olmuyordu.
Yardim arama kararini verdik.

Neden “Gelmeye Devam Ediyoruz”

Bir ACA toplantisinin sonunda grup tyeleri birbirlerini
toplantilara “gelmeye devam etmeye” cesaretlendi-
rirler. Neden? Toplantilarda séylediklerimizi dinleyen
insanlar bulduk. Bizi yargilamadilar. Bizi diizeltmeye
¢alismadilar. Konustugumuzda bizi bélmediler. Sadece
eger gelmeye devam edersek giderek kendimizi daha

iyi hissedecegimizi soylediler. Oyle oldu.

ACA Toplantilarinda Neler Yapiyoruz

* Hayatimizda neler olup bitmekte oldugunu paylastyor
ve iyilesme programimizda bunlarla nasil bas ettigi-
mizi anlatiyoruz (6rnegin deneyimlerimizi, glicimiizii
ve umudumuzu).

* Kisisel bir destek ag1 olusturuyoruz.
« lyilesmemizi ve kisisel sinirlarimizi, hizmet vererek,

uyguluyoruz.

Toplantilarda Neler Yapmiyoruz

* Kargilikli konusmuyoruz.

* Elestirmiyoruz.

* Digerlerinin ne s6yledigi Gzerine yorum yapmiyoruz.
* Tavsiye vermiyoruz.

* Bir s6z, fisildama, jest, gliriilti veya hareketle digerle-
rinin konusan kisiye dikkatlerini dagitmiyoruz.

* Digerlerinin adsizligini ihlal etmiyoruz.

* Toplantilarda duyduklarimizi tekrarlamiyoruz (hangi
baglamda olursa olsun).

Bir Iyilesme Programim1 Nasil Caligiyoruz

Her birey kendi temposunda iyilesir. Deneyimleri-
mizden, en kisa zamanda en biyiik ilerlemeleri gosteren
ACA iyelerinin iyilesme araglarini kullananlar oldugunu
ogrendik.

ACA lyilesme Araglar1

* Toplantilara gidiyor ve iyilesme konularini tartigmak
i¢in programdaki insanlar: ariyoruz.

+ ACA literatlriinii okuyor ve kendi deneyimlerimiz
hakkinda a¢iklik kazanirken digerlerinin deneyimlerini
ogreniyoruz.

* Sinirlarimizi belirliyor ve uygulamaya koyuyoruz.

* On Iki Basamak ve On Iki Gelenegi calistyor ve kulla-

niyoruz.

* Bugtin hayatlarimiz i¢in saglikli ve faydali olan
insanlar, yerler ve seyleri belirleyip b6yle olmayanlar:
hayatlarimizdan gikartiyoruz.

« I¢imizdeki Cocuk ya da Gergek Benligimizle yeniden

bag kuruyoruz.

* Bir rehber egliginde ¢alisiyor ve destek aglari olusturu-
yoruz.

« Uzerinde ¢alismamiz gereken sorunlari odagina alan
toplantilara katiliyoruz.

+ ACAda hizmet ediyoruz.

Digerlerini ve kendimizi paylasirken dinlemek iyilesme-
mize yardimect oluyor. Toplantilarda paylagimda bulunmak
bazen problemlerimize odaklanmamiza ve bunlan
tanimlayip acikliga kavusturmamiza yardimci oluyor.
Duygularimiz: ifade ediyoruz. Yiiksek sesle dile getirmek
bazi problemlerimizi ¢6zmemize yardimct oluyor.
Hayatlarimizi degistirmek i¢in uygulayacagimiz eylem
planlarimiz ya da su anki planimizin ne kadar iyi isledigi
hakkinda konusuyoruz. Bazen ilerlememiz ve zaferlerimiz
hakkinda bilgi veriyoruz. Toplantilar1 genelde, program
icindeki hayatimizi ACA programina gelmeden onceki
yetigkin hayatimizla kiyaslayarak, tim programimizin
biitliinii hakkinda gerceklik kontroli i¢in kullaniyoruz.

Toplantilarda ¢ocukluktaki deneyimlerimizin tutumla-
rimizi, davranisimizi ve se¢imlerimizi nasil etkiledigini
anlamaya bagliyoruz. Digerlerinin deneyimleri hakkinda
konusmalarini duyuyor ve kendimizi taniyoruz. Nasil
degisebilecegimizi 6greniyoruz. I¢imizdeki insanlarin bize
ogretildigi sekilde olmadigini hissediyoruz. Bazi insanlar
bunlar1 “I¢imizdeki Cocuklar” olarak adlandiriyor. Kendi-

mizi kegfediyoruz.

ACA sorunlar: ile ilgili literatiiri okuyoruz ve siklikla
literatiird can simidi gibi kullaniyoruz. Deniz dalgalan-
diginda okuduklarimiza tutunuyoruz. Cogumuz her giin
yaziyoruz, yasadiklarimiza bir anlam kazandirmak icin
yazmanin bize fayda sagladigini distintiyoruz. Bazila-
rimiz I¢imizdeki Cocuk ile iletisime gegmek icin yazyor.
Cocuklugumuz, ginlik disincelerimiz, tekrarlanan
ugraslarimiz ve hayatla digerleri hakkinda kesfettiklerimiz
ile ilgili yaziyoruz. Ortaya ¢ikan yeni sorunlar ile ilgili
yaziyoruz. Dogaglamayi ve nasil eglenilecegini 6grenmek
icin ACA ¢alismalarini toplant: diginda da kullaniyoruz.



Yavag yavag hayatimiza yon veren, ¢ocuklugumuz-
daki olumsuz ebeveyn mesajlarini tanimaya basliyoruz.
Bunlar1 saglikli davraniglarla nasil degistirecegimizi
ogreniyoruz. Bu “kendi kendinin ebeveyni olmak”
yolunda attiimiz ilk adimdir. Buna duygusal olarak
olgun bir bakss agist ile bakmaya bagliyoruz. En nihaye-
tinde, daha mutlu, daha giicli, daha yetkin ve hayati
daha iyi idare eden insanlar oluyoruz. Digerlerine ve
kendimize saygi duymay: Ogreniyoruz. Sinirlarimizi
tanimlamay1 ve sdylemeyi 6grendik¢e ve siirlarimizin
onurlandirilmas: gerektigi konusunda israrli oldukga
yasam kalitemiz artiyor.

Deneyimimizden 6grendigimiz sey, en kisa zamanda en
biiytik kazanimlara sahip olan ACA iyelerinin “Iyilesme
araclari”n1 kullananlar oldugudur. Ayrica, iyilesmede her
birimizin kendi hizinin ve kendi zamaninin oldugunu
anladik. Bizler farkli deneyimlere ve ge¢mislere sahip
bireyleriz.

Uyelik
Uyelik i¢in tek sart, alkolik veya baska tiirli islev
bozuklugu olan ailede biyiimenin etkilerini gidermeye

istekliliktir.

Literatiir Politikas1
Bircok On Iki Basamak programi, sadece programda

basilan literatiriin toplantilarda kullanilmasini ister.
ACA programi, baglangictan beri, program disinda
da degerli bilgilerin olduguna inandi. Toplantilara
getirilen dig literatiirin ACA On Iki Basamagi ve On
Iki Gelenegi’yle uyumlu olmasini éneririz. Programimiz
ayni zamanda bu dus literatiriin, ACA Konferans Onayli
literatirden ayri tutulmasini onerir. ACA literatir
politikasi ile ilgili daha fazla bilgi icin, “ACA Literatiir
Politikas1” baglikli brogiire bakiniz.

Katkidar Gonillidiir

Uyelik i¢in hicbir aidat veya ticret 5denmez. Fakat bizler
katkilarimizla kendi kendimize varligimizi siirdiirmek-
teyiz. Toplantilarda, programin bize sagladig: yararlarin
karsilig1 olarak, durumumuz el verdigi 6l¢iide Yedinci

Gelenck bagislarini yapariz.

Toplant: seviyesinde katkilarimiz kapilarimizin  agik
kalmasini (kiranin 6denmesini, yiyecek ve igeceklerin
alinmasini ve literatiir bulundurulmasini) saglar. Bolgesel
seviyede, katkilarimiz Gruplar aras: ve Dinya Hizmeti
arasindaki iletigimin acik kalmasina ve Diunya Hizmeti
seviyesinde insanlarin toplantilar1 bulmasini saglar. Her
tye, kendi grup toplantilarinin, Gruplar arasi, Bélgesel ve
Diinya Hizmet organizasyonlarini destekleyerek ACA’nin
isler kalmasindan sorumludur.

Mligki

ACA bagimsiz bir On Tki Basamak ve On Tki Gelenek
programudir. Diger higbir On Tki Basamak organizasyon-
lar1 ile iligki icerisinde degiliz. Fakat, diger On Iki Basamak
ve On Iki Gelenek programlar ile birlikte ¢aligiriz. Higbir
gruba, tarikata, siyasi 6rgite ya da kurulusa bagl degiliz.
Higbir tartismaya girmek istemeyiz, bir fikrin destekgisi
veya kargiti olmayiz.

Kigisel Bir Davet

Bu sizin ACAlya gelmeniz ve gelmeye devam etmeniz igin
kigisel bir davettir. Toplantilardaki varliginiz bize iyiles-
memiz i¢in yardimci olur. Bu programin bizim i¢in ise
yaradigini  biliyoruz. Dirist olarak programi ¢aligip
bagarisiz olan hi¢ kimseyi gormedik. Bu bizim akil
sagligimizi bulmaktaki yolumuz ve huzuru bulmaktaki
programimizdir.

Sizi katilmaya davet ediyoruz. ACA ise yartyor!

Liitfen sadece ACA icerisinde dagitim icin cogaltimiz ya da
yazaly izin igin detaylar: asagida bulunan Diinya Hizmet
Ofisi'ne basvurunuz
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