REKKEFOLGEN I ACA-TILFRISKNINGEN

N4 bunnen/be om og akseptere hjelp
Innremme maktesloshet og uhindterbarhet
Bli dpen for dndelighet og en dndelig losning
Bli @rlig og neytralt underseke fortiden var
Fortelle historien var apent og @rlig til en annen
Ydmykt seke etter 4 fa fjernet feil
Finne selvtilgivelse
Gjere det godt igjen overfor de som ble skadet

Fortsette en noytral undersokelse av daglige tanker
og opptersel

Finne demmekraft
Meditere og seke andelig veiledning
Praktisere kjerlighet og selvkjaerlighet
Gi budskapet om tilfriskning videre til andre

A VERE EN SPONSEE

En sponsor vil forvente at en sponsee deltar aktivt i sin
egen tilfriskning. Sponsoren vil forvente at personen er
@rlig mot seg selv og andre. Sponsee-ene vil trenge 4 ta
kontakt med sponsoren sin regelmessig og forventes &
gjennomfore forpliktelser. Sponsee-er med avhengighet
mi ogsd forplikte seg til avholdenhet. Vi kan ikke jobbe
effektivt med et ACA-program hvis vi doserer alkohol,
stoff til oss selv, eller har andre typer avhengighetsatferd.

En sponsor vil se etter villighet hos personen man er
sponsor for, og vil vere oppmerksom pd om sponsee-en
tullferer trinnarbeidet og deltar regelmessig pd moter. En
sponsor vil forvente at sponsee-en tar helt og fullt ansvar
for programmet sitt, og for atferden sin.

Det 4 ta en avgjorelse om & avslutte et sponsor/
sponseeforhold er ikke det samme som & bli forlatt. Men
nir en av partene bestemmer seg for at han eller hun
trenger & ga videre, er det nedvendig at den personen er
a@rlig og taktfull overfor den avgjerelsen.

Medvandrer-modellen for sponsorskap oppmuntrer bade
en sponsor og sponsee til 4 praktisere prinsippene i ACA-

trinnene i all sin gjerning. Disse prinsippene innebzrer

overgivelse, selveerlighet, selvundersgkelse og villighet. Dette

gar begge veier i ACA-sponsorskapet.

AFFIRMASJONER/BEKREFTELSER OG
FORPLIKTELSER

For sponsee-er:

. {)egdkan be om hjelp uten 4 fole at jeg er en
yrde.

*  Jeg kan veere likeverdig i et forhold til en annen
person.

*  Jegervillig til 4 gjore det som trengs for at jeg
skal fi tilfriskning.

* Jegeristand til 4 velge en sunn sponsor.
* Jeg vil jobbe med et sterkt ACA-program, en
dag om gangen.

* Jegvil feire milepzlene i tilfriskningen min.

For sponsorer:

* Jeg har noe 4 tilby en annen person.

* Jeg kan hjelpe noen med det jeg har lert i
tilfriskning.

* Jeg kan hjelpe et annet ACA-medlem,

uavhengig av om vi opplevde det samme som
barn.

* Jeg kan dele min erfaring i stedet for 4 gi rad.
¢ Jegvil unnga 4 «fikse» eller redde andre.

¢ Jeg vil opprettholde sunne grenser.

Informasjonen i denne brosjyren kommer hovedsakelig fra
kapittel 11 i ACAs Fellesskapstekst. For mer informasjon om
sponsorskap i ACA, vennligst se dette kapittelet.

Lokal informasjon:

ACA
Sponsorskap:
Medvandrere

A\,

Adult Children of Alcoholics®/
Dysfunctional Families

www.adultchildren.org
info@acawso.org

+1 (310) 534-1815

©2015 ACA WSO, Inc.
Alle rettigheter forbeholdt.




ACA representerer forholdet mellom en sponsor og
sponsee en andelig forbindelse mellom to mennesker
som hjelper hverandre med d finne et liv som
inneholder mer enn virkningene av d ha vokst opp

i en dysfunksjonell familie. Voksne barn kan ikke fa
tilfriskning alene eller i isolasjon. Sammen lerer vi d
tilby og d akseptere sunn stotte. Vi lerer hva det betyr a
vere en venn.

«MEDVANDRERE»

Den unike sponsorskapsmodellen som praktiseres i ACA
plasserer sponsoren og sponsee-en pd likefot, vi soker
sporsmil og lesninger sammen. Gjennom sponsorskap
finner voksne barn empati. Dette er den gjensidige
forstielsen som setter handling inn i var identifisering med
et annet voksent barn.

Som medvandrere i tilfriskning trenger vi ikke 4 frykte
sponsorskap som en gjenopplevelse av en dominans,
forsemmelse eller kontroll som vi opplevde som barn. For
mange av oss blir ACA sponsorskap vér ferste anledning
til 4 etablere en relasjon basert pa likeverd og gjensidig
respekt. Dette kan vare et ukjent konsept siden vi kommer
fra familier der sunne forhold med respekt og tillit ikke ble
praktisert.

Det & sporre noen om 4 bli sponsor er et viktig skritt i
tilfriskningen. For 4 finne en ACA-sponsor gir vi pd meter
og events og herer pa andre medlemmer som deler. Vi ser
etter noen som har jobbet med de tolv trinnene i ACA, som
gér regelmessig pd meter og som forstir ACA-prinsippene.
Vi kan ogsi se etter en som har oppnadd et tydelig niva av
sinnsro og emosjonell edruelighet. Vanligvis ser vi etter en
sponsor av samme kjonn for 4 unnga romantisk forvirring.

Vi kan be om en potensiell sponsors telefonnummer, og
sd ringe og snakke om ACA. Huvis vi finner ut at vi er
komfortable med 4 snakke med vedkommende, kan vi
sporre om de er tilgjengelige for sponsorskap. Vi snakker
ogsd om forventninger til et sponsor/sponseeforhold.
Kanskje gar vi gjennom denne prosessen med to eller tre
personer. Til slutt sper vi en av dem om de vil vare vir
SPONSOL.

I noen omrader er ikke sponsorer klare og tilgjengelige. I en
slik situasjon ma vi kanskje seke etter en sponsor gjennom

TYPER ACA-SPONSORSKAP

Tradisjonelt: Et erfarent ACA-medlem guider en
sponsee gjennom de tolv trinnene og hjelper dem med
a forstd prosessen i ACA-tilfriskningen.

Co-sponsor: To ACA-medlemmer med omtrent like
lang tid og erfaring i programmet stotter hverandres
fortsatte tilfriskning.

Midlertidig: Et ACA-medlem i en form for
behandling eller institusjon kan bruke en midlertidig
sponsor frem til vedkommende kan finne en mer
permanent sponsor i en hjemmegruppe eller nett-/

telefon-gruppe.

Lang-distanse: ACA-medlemmer som er geografisk
isolert kan bruke online- eller telefonmeter for 4 fi
stotte. Der omstendighetene hindrer ansikt til ansikt
kontakt med en sponsor, kan langdistanse-sponsorskap
vare meningsfullt og effektivt.

en lang-distanse-metode, eller ved & besgke andre byer der
ACA er mer aktive.

Hyvis vi blir spurt om 4 veere sponsor, prover vi 4 si ja. Det
4 veere sponsor er en av nekkel-handlingene som hjelper et
ACA-medlem med & opprettholde emosjonell edruelighet,
mens man selv fortsetter med sin dndelige vekst. Ved 4 veere
sponsor for andre lerer vi mer om oss selv og rekkefolgen i
tilfriskningen. Vi lerer at hvis vi jobber med de tolv trinnene
og gir regelmessig pd ACA-meter, har vi noe 4 tilby en
annen person. Den gaven som tilfriskning er, og som vi selv
har fatt, kan vi na gi videre.

A VERE SPONSOR

En ACA-sponsor deler sitt andelige tilfriskningsprogram
med en sponsee, og gir veiledning slik at nykommeren
kan bygge sitt eget fundament for tilfriskning gjennom
ACAs tolv trinn. E sponsor forstir effekten av 4 ha vokst
opp i en dysfunksjonell familie. En sponsor forstir ogsé
viktigheten av 4 lose opp i fastlist sorg og gjenoppdra
sitt selv gjennom ACA-trinnene. ACA-sponsorer er ikke
terapeuter eller radgivere, men de kan tilby nedvendig

stotte til en sponsee som skal ngste opp i sine opplevelser
med overgrep, trauma og andre overveldende erfaringer
fra barndommen.

En ACA-sponsor:
¢ Deler sin egen historie, si vel som sin erfaring,

styrke og hap i tilfriskning.

*  Hjelper en sponsee med 4 forstd emosjonell
beruselse, sjekklistetrekkene hos et voksent barn
og virkningene av alkoholisme og dysfunksjon i
familien.

*  Oppmuntrer til aktivt trinnarbeid, meotedeltakelse,

skrive dagbok, meditasjon og i seke en Hoyere
Kraft.

*  Oppmuntrer en sponsee til 4 bryte gamle
familieregler som stér i veien for det & snakke, fole,

stole pd og huske.

*  Hijelper en sponsee med 4 identifisere, uttrykke og
forstd folelser.

*  Leder ved 4 vaere et godt eksempel i sin egen aktive
tilfriskning.

En ACA-sponsor med avhengighet méi ikke vere aktiv i
den avhengigheten. Vi kan ikke vaere sponsor hvis vi drikker,
bruker stoff eller har en annen atferd som vil kvalifisere som

tilbakefall.

Det er ogsa viktig 4 huske at en ACA-sponsor:

*  Ikke er en forelder, autoritetsperson eller en Haoyere
Kraft for den som har sponsoren

¢ Ikke demmer eller ugyldiggjer folelsene eller

innsikten til den som har sponsoren

* Ikke gjor ting for sponsee-en som vedkommende
kan gjore selv

*  Ikke gir eller liner ut penger

e Ikke blir romantisk eller seksuelt involvert med en
sponsee



