Senast uppdaterad 2004-01-06

Motesordning

Valkommen till detta ACoA méte, jag heter ...... och ar ett vuxet barn. ACoA
vuxna barn till alkoholister och fran andra dysfunktionella familjer 4r en
sammanslutning av man och kvinnor med det gemensamt att vi har vuxit
upp i en omgivning med missbruk eller under andra stérda férhallanden.

ACoA ar inte bundet till nagon sekt, politiskt parti eller institution,
engagerar sig inte i nagra debatter och stddjer eller motverkar inte nagra
kampanjer. Som grund i vart program for tillfrisknande anvander vi de tolv
stegen och de tolv traditionerna, som antagits av tidigare liknande
sammanslutningar och vart motto: "att leva en dag i taget”.

Pa vara moéten har ingen rattighet eller auktoritet att tala om for nagon vad
han eller hon bor eller maste gora for att finna sin egen individuella vag till
tillfrisknande.

For att respektera sarbarheten hos vara inre barn, ber vi dig som ar kemiskt
paverkad, forutom under ldkares ordination, att lamna motet och komma
tillbaka i opaverkat tillstand.

- Ar det nigon som &r har pa sitt allra férsta mote?
(Las da introduktionstexten)

- Finns det nadgra meddelanden?

Nu stillar vi oss en stund och mediterar 6ver varfér vi ar har och laser sedan
ACoA-boénen tillsammans.

ACoA-bonen
Jag ldgger min hand i din
och tillsammans kan vi géra
det vi inte klarar ensamma.
Vi dr inte fértvivlade léingre.
Vi behdéver inte ldngre vara beroende
av var egen vacklande vilja.
Vi dir alla tillsammans nu
och stréicker ut hédnderna mot en kraft
och styrka stdérre dn var.
Ndr vi fattar varandras hdnder
finner vi kdrlek och férstaelse
mer dn vi nagonsin kunde drémma om.

Anonym

P4 ACoA-moten diskuterar vi inte, utan accepterar utan kommentarer vad
andra sager eftersom det &r deras sanning. Vi arbetar fér att ta ansvar for
vara egna kéanslor, tankar och handlanden istallet for att ge rad till andra.
Har sager vi jag. Vi ar har for att tala om oss sjélva, inte om alkoholisten
eller andra i var omgivning. I ACoA lar vi oss leva ett fullt liv under
tillfrisknande som borjar nar vi gar pa moéten. Vi upptacker barnet inom oss.
Vi erkdnner att detta barn har hallit oss vid liv och nu behoéver det barnet
var omtanke. Vi finner det magiska i detta med ett forundrat barn som lever
och véaxer.
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Presentation

Jag vill paminna om att allt som sdgs och ses har inne ar fortroenden som
inte bér lamna detta rum annat 4n i vara hjartan. Av det som sags har idag
tar du till dig det du vill och later resten vara. Nu narmast kommer jag att
lata ordet ga runt sa att alla som vill far presentera sig med féornamn, sdga
nagra om dig sjélv och hur du mar.

Delning - Dagens mote

Lis ACoA:s Tolv steg, Traditionerna, Gemensamma karaktdrsdrag, Lésning,
Léften, Mal eller Ett barn beroende pa vilken sorts méte det dr och vad
gruppen har fér énskemdal.

Du kan prata om dagens tema/n eller om det som ligger dig ndrmast om
hjartat. Vill gruppen att vi har fri delning eller att vi later ordet ga runt?

Avslutning av mote

Tack till alla er som har kommit hit for att dela med er av era egna
erfarenheter, styrka och hopp. Jag paminner &nnu en gang om att allt som
har sagts héarinne ar fértroenden som inte bor lAmna detta rum annat &n i
vara hjartan. Av det som sagts har idag tar du till dig det du vill och later
resten vara.

Till sist vill jag paminna om att vi ar sjalvférsorjande och ar tacksamma fér
era frivilliga bidrag, utom fér er som &r har fér férsta gangen. Vi ber er
komma tillbaks istédllet. Bidragen gar till att halla servicekontoret vid liv och
till hyra, kaffe, te och annat som beho6vs for att halla ACoA som helhet och
gruppen vid liv.

Finns det nagon som kan ansvara for att pengarna kommer in pa vart konto
eller att de 6verlamnas till nagon av vara kassorer?

Finns det nagon som kan ta nyckeln och/eller ansvara fér att lokalen
Oppnas vid nésta mote.

Innan vi gar harifran haller vi om varandra och laser sedan sinnesrobénen
tillsammans.

Sinnesrobonen

Gud ge mig sinnesro
att acceptera det jag inte kan férdndra
mod att féréindra det jag kan
och férstand att inse skillnaden.
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Introduktionstext

De tolv stegen i ACoA:s program hjilper oss med de problem som eget och
andras missbruk av alla de slag: mat, sex, relationer, droger o.s.v. har
orsakat i vara liv. PA ACoA:s moéten finner vi trygghet och tillit att uppleva
det vi aldrig tillatit oss att kdnna eller uttrycka forut. Jag vill sédga att vi inte
ar har for att ta bort det som plagar er, vi &r har fér att ge er stéd medan ni
tar er igenom det. Vi haller vadra moéten for att kunna:

e Oka var sjalvinsikt

minska var kdnsla av isolering

bekrafta vart egenvarde

identifiera olampliga beteendemonster

sétta upp positiva mal och gynna positiva beslut
e fa stéd och mod att 6ka var sjalvaktning

Vi lar oss att kdnna. Vi upptécker en kénsla av ett eget sjdlv med ett eget
varde. Vi lar oss att inte behéva vara perfekta och vi ser hur driften att vara
perfekta drev oss till maniska beteenden som trots eller hyckleri mot andra.
Vi upptacker att vi inte behéver vélja eller reagera sjédlvdestruktivt utan kan
férandra vara liv genom att vélja positiva alternativ. De flesta av oss borjar
genom att ga pa flera olika moéten och sedan véalja det eller de som passar
oss. Nar vi gjort det sa later vi motena bli en del av var vardag. Genom att ga
pa moéten och arbeta med De Tolv Stegen lar vi oss att bli de hela och sunda
ménniskor vi fértjdnar att vara. Det enda vi kan gora &ar att dela med oss av
var erfarenhet, styrka och hopp, och be dig att dela med dig av din historia
och din tillvaxt med oss.

Under uppvaxten larde vi oss att: inte prata, inte lita pa nagon, inte kdnna
nagot. Nar vi levde i ett hem med missbruk var det ingen som lyssnade. Det
sades till oss att det vi kdnde var fel. Vi tog hand om andra manniskor och
struntade i oss sjalva. PA ACoA moéten bryter vi mot dessa regler. Vi talar om
vad som hande da och vad som hénder nu. Vi kdnner de kanslor som vi inte
fick eller kunde k&dnna da och kommer i kontakt med de kanslor vi har nu.
Vi inser att allt vi har forsokt att astadkomma och alla vara erfarenheter &r
vardefulla delar av oss som har lett oss till en ny bérjan.

Nar vi borjar tala och kommer i kontakt med vara kanslor si bryter vi de
vanor som var livsndédvandiga nar vi var barn men som nu har hindrat oss
fran att leva livet helt och fullt. De flesta av oss kommer till vart férsta moéte
nar vi ar valdigt betryckta och i nagot slags stadium av osérjd sorg. Vi
behover forstd vad som hadnde med oss som barn. Vi behdver veta att det
verkligen var och &r ett problem och att vi inte bara reagerat éver nagot vi
inbillat oss.

Det forsta vi gor i ACoA ar att ifragasatta det gamla livet. Nasta steg ar att
na ut och lara vilka alternativ som finns. Vi kan férvéanta oss att vi kommer i
kontakt med kéanslor och erfarenheter som vi férnekat... kanske radsla,
kanske vrede. Kanske finner vi kdrlek som vi inte tidigare uttalat. Vi litar pa
att ménniskorna pa motena respekterar vara kanslor och later det vi séger
vara fortroenden. Har kan du kanna trygghet att vara den du ar. Alla
kanslor ar tillatna.
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ACoA:s 12 Steg

1. Vi medgav att vi var maktlosa infér effekterna av beroende och att vi
inte kunde hantera vara liv.

2. Vi bérjade tro att en kraft stdérre an vi sjadlva kunde goéra oss till hela
manniskor igen.

3. Vi beslét att 6verlamna var vilja och vart liv i handerna pa Gud,
sadan vi uppfattade Gud.

4. Vi gjorde en grundlig och &rlig moralisk personlig inventering.

5. Vi medgav infér Gud, oss sjidlva och en annan méanniska vara fels
verkliga natur.

6. Vi var fullstdandigt beredda att arbeta tillsammans med Gud fér att
avlagsna vara dysfunktionella beteenden.

7. Odmjukt bad vi Gud att befria oss fran vara brister.

8. Vi gjorde en forteckning 6ver alla de personer vi skadat och var villiga
att gottgora dem.

9. Vi gottgjorde alla dessa manniskor sa langt det var oss mdjligt, utom
da det kunde skada dem eller nagon annan.

10.Vi fortsatte var personliga inventering och da vi gjorde fel, medgav vi
det genast.

11.Vi forsékte genom boén och meditation forbattra var medvetna kontakt
med Gud, sadan vi uppfattade Gud, varvid vi endast bad om
kannedom om Guds vilja med oss och kraft att fullfélja den.

12.Nar vi genom dessa steg natt ett andligt uppvaknande, forsokte vi fora
detta budskap vidare till andra och tillAmpa dessa principer i alla
vara angeldgenheter.
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ACoA:s 12 Traditioner

P4 samma sé&tt som de 12 Stegen leder varje individ i dess stréavan till
personlig tillvdxt och andlig utveckling, redogér de 12 Traditionerna fér
gruppens dndamal och principer. Erfarenheten visar att sammanhallningen
i ACoA ar beroende av dessa Traditioner

1. Var gemensamma valfard bor komma i foérsta hand, personligt
tillfrisknande beror pa sammanhallningen inom ACoA.

2. For vart gruppsyfte finns endast en hogsta auktoritet - en adlskande
Gud, som ma komma till uttryck i vart gruppsamvete. Vara ledare ar
endast betrodda tjadnare - de styr oss inte.

3. Enda villkoret fér medlemskap i ACoA &r en Onskan att tillfriskna
fran effekterna av att ha vuxit upp i en alkoholistisk eller pa annat
sétt dysfunktionell familj.

4. Varje ACoA - grupp bor vara sjalvstyrande utom i angeldgenheter som
berér andra grupper eller ACoA i sin helhet. Vi samarbetar med alla
andra 12-stegsprogram.

S. Varje ACoA - grupp har endast ett huvudsyfte, att fora budskapet
vidare till det vuxna barn som fortfarande lider.

6. Var ACoA - grupp bor aldrig ga i borgen for, finansiera eller lana sitt
namn till narbesldktade sammanslutningar eller utomstaende foretag
och darigenom riskera att problem med pengar, adganderitt och
anseende avleder oss fran vart huvudsyfte.

7. Varje ACoA - grupp bor vara helt sjalviorsérjande och avboéja bidrag
utifran.

8. ACoA bor alltid forbli icke-yrkesmaéassigt, men vara serviceorgan kan
anstélla personal for sarskilda uppgifter.

9. ACoA som sadant bor aldrig organiseras, men vi kan tillsatta styrelser
och kommittéer for sarskilda uppgifter, direkt ansvariga infér dem de
tjnar.

10.ACo0A tar inte stéllning i yttre angeldgenheter, alltsa bér ACoA:s namn
aldrig bli indraget i offentliga tvister.

11.Vart forhallningssétt till allmanheten grundar sig pa dragningskraft
snarare dn pa marknadsféring. Vi bor alltid bibehalla var personliga
anonymitet i féorhallande till massmedia.

12.Anonymitet 4r den andliga grunden for alla vara traditioner och
paminner oss om att satta princip fére person.
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Gemensamma karaktiarsdrag

Manga av oss upptédckte att vi hade atskilliga gemensamma karaktirsdrag
till f6ljd av att vi vaxt upp med alkoholism eller under andra storda
forhallanden.

Vi kdnde oss isolerade och olustiga tillsammans med andra ménniskor,
speciellt med auktoritdra personer. For att skydda oss sjalva forsokte vi vara
alla andra till lags, &ven om vi férlorade var egen identitet pa vagen. Vi
uppfattade all personlig kritik som ett hot.

Antingen blev vi sjidlva beroende/alkoholister, gifte oss med en eller bada
delarna. Eller ocksa hittade vi nagon annan tvangspréglad personlighet, till
exempel en arbetsnarkoman, som kunde uppfylla vart behov av att bli
svikna.

Vi levde livet med en kénsla av att vi var offer. Vi hade en 6verutvecklad
ansvarskansla, och det var lattare for oss att bry oss om andra &n om oss
sjalva. Vi fick skuldkénslor nér vi tdnkte pa oss sjalva i féorsta hand i stallet
féor p4 nagon annan. Det gjorde att vi reagerade istéllet for att agera och lat
andra styra oss.

Vi var osjalvstdndiga méanniskor, skrickslagna for att bli avvisade, beredda
att gora vad som helst fér att halla ihop en relation, sa att vi inte skulle bli
dvergivna. Anda fortsatte vi att vélja otrygga relationer eftersom det liknade
var barndoms relationer till vara féraldrar.

Dessa symptom pa familjesjukdomen alkoholism gjorde oss till
medberoende. Vi fick sjukdomens karaktarsdrag utan att nédvandigtvis
sjadlva borja dricka. Vi larde oss att inte visa vara kanslor som barn och
fortsatte med det &ven som vuxna. Som en f6ljd av detta forvaxlade vi karlek
med medlidande och var benédgna att dlska méanniskor vi kunde tycka synd
om och radda. Vi var dessutom beroende av spanning och upphetsning i alla
vara relationer och féredrog konstant oro framfér en frisk relation.

Detta ar en beskrivning av hur vi var, ingen anklagelse.
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ACoA:s Losning

ACoA:s 16sning ar att bli din egen alskande férdlder. Nar ACoA har blivit en
trygghet f6r dig kommer du att kdnna en frihet att uttrycka all sméarta och
radsla du har haft inom dig och kunna frigéra dig fran all skam och skuld
som du burit med dig frdn barndomen. Du kommer att aterfinna barnet
inom dig och lara dig att acceptera och dlska dig sjalv.

Tillfrisknandet boérjar nar vi vadgar bryta oss ur isoleringen. Kanslor och
fortrangda minnen kommer upp till ytan. Genom att gradvis 16sgéra oss fran
bordan av all undertryckt vrede och sorg kommer vi att sluta leva i det
forflutna. Vi lar oss att bli hela ménniskor igen genom att ge oss sjalva
0mhet, humor, karlek och respekt.

Den har processen tillaiter oss att se vara biologiska fordldrar som
forutsattningen for var existens, men var egentliga fordlder ar var Hogre
Kraft, vilken somliga av oss har valt att kalla Gud. Eftersom vara féraldrar
var alkoholister, missbrukare eller dysfunktionella pa annat satt, sa fick vi
Tolvstegsprogrammet av var Hogre Kraft.

Sa har gor vi for att tillfriskna:
e Vi anvander De Tolv Stegen
e Vi gar regelbundet pa méten
e Viringer varandra

Vi delar erfarenheter, styrka och hopp med varandra. Vi lar oss att dndra pa
vara sjuka tankar och leva en dag i taget. Nar vi lart oss att inte lagga
skulden pa vara fordldrar for hur vi ar idag, far vi mgjlighet att fatta sunda
beslut och att agera. Vi utvecklas fran att vara sarade till att tillfriskna och
hjalpa andra pa ett halsosamt satt. Vi kommer till insikt om att vi kan leva
som hela och sunda méanniskor pa ett sétt vi inte trodde var mojligt.

Genom att regelbundet ga pa vara moten, kommer du att kunna ta
fordldrarnas alkoholism, missbruk eller annan dysfunktion fér vad det ar -
en sjukdom som du drabbades av som barn och som fortsdtter att paverka
dig som vuxen. Du kommer att lara dig tdnka pa dig sjéalv i férsta hand, har
och nu. Du kommer att ta ansvar fér ditt eget liv och sjalv kunna fylla
tomrummet fran din féralder.

Du kommer inte att gbéra allt ensam. Se dig omkring och du
kommer upptécka andra som vet precis hur du kanner dig. Vi kommet att
alska och stotta dig vad som an hénder. Vi ber dig att acceptera oss pa
samma satt som vi accepterar dig.

Det hér ar ett andligt program, baserat pa karleksfulla handlingar. Vi vet att
nar karleken bérjar vaxa inom dig kommer du att upptdcka underbara
forandringar i alla dina relationer, speciellt till din Hogre Kraft, dig sjdlv och
dina foraldrar.
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ACoA:s Loften

Vi kommer att fa uppleva en ny frihet och lycka.

Vi kommer inte att angra vart férflutna, inte heller ha en 6nskan att stinga
doérren om det.

Vi kommer att férsta ordet sinnesro. Och vi kommer att uppleva frid.

Hur langt ner pa skalan vi &n har kommit, s4 kommer vi att marka hur vara
erfarenheter kan hjalpa andra.

Sjalvomkan och kanslan av att vara vardelés kommer att férsvinna.

Vi kommer att forlora vart intresse av att vara sjalviska och fa férmagan att
se vara vanner.

Var sjalvupptagenhet kommer att férsvinna.
Var attityd och utstralning kommer att féorandras.
Radsla for manniskor och ekonomisk otrygghet kommer att féorsvinna.

Vi kommer att instinktivt veta hur vi ska handskas med situationer som forr
lamslog oss.

Vi kommer plotsligt att forsta att Gud gor for oss vad vi inte kunnat géra
sjélva.

Ar dessa extravaganta 16ften? Vi tror inte det. De blir uppfyllda ibland oss -
ibland snabbt, ibland langsamt. De kommer alltid att visa sig om vi jobbar
for att uppna dem.

Métesordning for ACoA Sverige
Sidan 8 av 10




Senast uppdaterad 2004-01-06

ACoA:s Mal

Genom att samarbeta med var hogre kraft och jobba med de tolv stegen kan
vi arbeta mot fo6ljande mal i tillfrisknandet:

Att...

...kdnna oss bekvidma i méanniskors séallskap &aven tillsammans med
auktoritetsgestalter.

...ha en stark sjalvkansla och uppskatta oss sjalva.
...acceptera och anvanda personlig kritik pa ett positivt satt.

...nar vi ser pa var egen livssituation se att vi attraheras av styrka och
férstar vara svagheter i vara relationer till andra ménniskor.

...tillfriskna genom att ge oss sjalva karlek, satta oss sjalva frdmst och ta
ansvar for vara tankar och handlanden.

...kdnna att det kdnns bra att sta upp for oss sjilva nar det ar lampligt.

...njuta av lugn och sinnesro och lita pa att Gud viagleder oss i vart
tillfrisknande.

...tycka om méanniskor som alskar och tar hand om sig sjalva.
...kadnna oss fria att kdnna och uttrycka vara kanslor, &ven da det gor ont.
...ha en sund sjalvaktning.

...utveckla nya férmagor som tillater oss att pabdrja och avsluta idéer och
projekt.

...agera forstandigt genom att férst oOverviga alternativa beteenden och
moijliga konsekvenser av vart handlande.

...forlita oss mer och mer pa var hogre kraft.
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Ett barn

Ett barn som kritiseras, ldr sig att férdéma.
Ett barn som far stryk ldr sig att sldss.
Ett barn som hanas ldr sig blyghet.
Ett barn som vdxer upp med skam lér sig att kénna
skuld.

Men ett barn som fdar uppmuntran ldr sig fértroende.
Ett barn som méts med tolerans léir sig talamod.
Ett barn som far berém ldr sig att uppskatta.

Ett barn som far uppleva rent spel ldr sig rdittvisa.
Ett barn som far uppleva trygghet ldr sig tilltro.

Ett barn som far gillande ldr sig tycka om sig sjélv.

Ett barn som blir accepterat och far vinskap ldr sig
att finna kdrlek i vdrlden.
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