ACoA:s Toly Steg

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

2. Vi borjade tro att en Kraft storre dn vi sjdlva kunde gora oss
till hela ménniskor igen.

3. Vi beslot att 6verldmna var vilja och vért liv i handerna pa
Gud, sadan vi uppfattade Gud.

4. Vi gjorde en grundlig och drlig moralisk personlig inventering.

5. Vi medgav infor Gud, oss sjédlva och en annan ménniska véra
fels verkliga natur.

6. Vi var fullstindigt beredda att arbeta tillsammans med Gud
for att avldgsna vara dysfunktionella beteenden.

7. Odmjukt bad vi Gud att befria oss frén véra brister.

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

9. Vi gottgjorde alla dessa méanniskor sa langt det var oss mojligt,
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 forsokte genom bon och meditation forbéttra var medvetna
kontakt med Gud, sadan vi uppfattade Gud, varvid vi endast bad
om kénnedom om Guds vilja med oss och kraft att fullfolja den.

12. Nér vi genom dessa steg natt ett andligt uppvaknande, for-
sokte vi fora detta budskap vidare till andra och tillimpa dessa
principer i alla vara angeldgenheter.

Bearbetade och tryckta med tillstand fran
Alcoholics Anonymus World Service Inc.
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ACo0A:s bon

Jag ldgger min hand i din och tillsammans kan vi gora det vi inte
klarar ensamma. Vi ér inte fortvivlade léngre.

Vi behdver inte ldngre vara beroende av vér egen vacklande vilja.
Vi ér alla tillsammans nu och stricker ut hdnderna mot en kraft
och styrka storre dn var.

Nir vi fattar varandras hinder finner vi kérlek och forstaelse mer
an vi ndgonsin kunde drémma om.

Anonymous

- J

ACoA:s Ml

Genom att samarbeta med var hogre kraft och jobba med de tolv
stegen kan vi se fram emot f6ljande mal i tillfrisknandet:

Vi kénner oss bekvdma i ménniskors séllskap dven tillsammans
med auktoritetsgestalter.

Vi har en stark sjdlvkénsla och uppskattar oss sjélva.
Vi accepterar och anvédnder personlig kritik pa ett positivt sitt.

Nir vi ser pa var egen livssituation ser vi att vi attraheras av
styrka och forstar vara svagheter i vara relationer till andra
maénniskor.

Vi tillfrisknar genom att ge oss sjilva kidrlek och sétta oss sjdlva
framst och tar ansvar for vara tankar och handlanden.

Det kinns bra att std upp for oss sjdlva nér det ar lampligt.

Vi njuter av lugn och sinnesro och litar pa att Gud vigleder oss
i vart tillfrisknande.

Vi tycker om ménniskor som ilskar sig sjélva, och tar hand om
sig sjélva.

Vi ér fria att kdnna och uttrycka vara kénslor, d&ven da det gor ont.
Vi har en sund sjélvaktning.

Vi utvecklar nya formagor som tillater oss att paborja och avslu-
ta idéer och projekt.

Vi agerar forstdndigt genom att forst dverviga alternativa
beteenden och mdjliga konsekvenser av vart handlande.

Vi forlitar oss mer och mer pa var hogre kraft.

Sinnesrobénen
GUD ge mig SINNESRO
att acceptera det jag inte kan fordndra
MOD att forandra det jag kan
och FORSTAND att inse skillnaden.

Copyright ACA
Please reprint only for distribution within ACoA or by written permission from Adult
Children of Alcoholics Interim World Service Organization P.O Box 3216 Torrance,
California 90505
Stockholm, april 2002

Vilkommen till
ACoA

ACOoA - Vuxna barn till alkoholister och fran andra dysfunktionella
familjer - dr en sammanslutning av mén och kvinnor med det
gemensamt att vi vuxit upp i en omgivning med missbruk eller
under andra storda forhallanden. Ingen av oss har réttighet eller
auktoritet att tala om for nagon annan vad han eller hon bor eller
maste gora for att finna sin egen individuella vdg till tillfrisk-
nande. ACoA ir inte bundet till nagon sekt, politiskt parti, eller
institution, engagerar sig inte i nagra debatter och stodjer eller
motverkar inte kampanjer. Som grund i vart program for tillfrisk-
nande anvénder vi De Tolv Stegen och De Tolv Traditionerna som
antagits av tidigare liknande sammanslutningar, och vart motto ar
att leva “en dag i taget”.

Vilkommen!

[ ACoA pa Internet: www.acoa-sverige.org ]

Denna folder &r en nyskapad digital kopia, utarbetad fran ett pappersorigi-
nal. Innehallet &r exakt likadant som tidigare, men viss skillnad pa textflod-
ning kan férekomma! Kopian skapad: 2005 03 11



Vilkommen till ACoA

Under uppvéxten ldrde vi oss att; inte prata, inte lita pa nagon,
inte kdnna nagot. Nér 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 méniskor och struntade i oss sjélva.

Pa ACoA-moten bryter vi mot dessa regler. Vi talar om vad
som hinde dé och vad som hinder nu. Vi kdnner de kinslor som
vi inte fick eller kunde kédnna da och kommer i kontakt med de
kédnslor vi har nu. Vi inser att allt vi har forsokt att dstadkomma,
och alla vara erfarenheter dr viardefulla delar av oss och har lett
oss till en ny borjan.

Nir vi borjar tala och kommer i kontakt med vara kénslor, sa
bryter vi de vanor som var livsnddvéndiga nir vi var barn men
som nu har hindrat oss fran att leva livet helt och fullt.

De flesta av oss kommer till vart forsta mote nér vi dr i nagot
slags stadium av osorjd sorg. Vi behover forsta vad som hénde
oss som barn. Vi behdver veta att det verkligen var och &r ett pro-
blem -att vi inte bara reagerar Gver nagot som vi inbillat oss. Det
forsta vi gor 1 ACoA ér att ifrdgasitta det gamla livet. Nésta steg
dr att na ut och ldra vilka alternativ som finns.

Vi kan forvénta oss att vi kommer i kontakt med kénslor och
erfarenheter som vi fornekat, kanske rddsla, kanske vrede.
Kanske finner vi kérlek vi inte tidigare uttalat. Vi litar pa att
méniskorna pa motena respekterar vara kénslor och later det vi
sdger vara fortroende. Har kan du kénna trygghet att vara den du
ar. Alla kénslor ér tillatna.

Pa ACoA-méten diskuterar vi inte, utan vi accepterar utan
kommentarer vad andra sdger eftersom det 4r deras sanning. Vi
arbetar for att ta ansvar for vara egna kénslor, tankar och hand-
landen istéllet for att ge rad till andra. Hér séger vi jag. Vi dr hir
for att tala om oss sjdlva inte om alkoholisten eller andra i var
omgivning.

I ACoA lér vi oss att leva ett fullt liv under tillfrisknande,
som bdrjar ndr vi gar pd moten. Vi uppticker barnet inom oss. Vi
erkénner att detta barn har hallit oss vid liv. Nu behdver det bar-
net var omtanke. Vi finner det magiska i detta - ett forundrat barn
som lever och vixer.

1 borjan

De tolv stegen i ACoA:s program hjilper oss med de problem
som eget och andras missbruk (av alla slag: mat, sex, relationer,
droger osv.) har orsakat i vara liv. P& ACoA:s moten finner vi
trygghet och tillit att uppleva det vi aldrig tillatit oss att kidnna
eller uttrycka forut. Vi ldr oss att kinna. Vi uppticker en kénsla
av ett eget jag med ett eget virde. Vi ldr oss att inte behova vara
perfekta och vi ser hur driften att vara perfekta drev oss till
maniska beteenden som trots eller hyckleri mot andra.

Vi uppticker att vi inte behover vilja eller reagera sjalvdestruk-
tivt, utan kan fordndra vara liv genom att vélja positiva alterna-
tiv. De flesta av oss borjar genom att ga pa flera olika moten och
sedan vilja det eller dom som passar oss. Nér vi gjort det sé later
vi métena bli en del av véar vardag. Genom att ga pd méten och
arbeta med de tolv stegen lér vi oss att bli de hela och sunda mén-
niskor som vi fortjdnar att vara. Det enda vi kan gora ér att dela
med oss av vara erfarenheter, var styrka och vart hopp och be dig
att dela med dig av din historia och din tillvéixt med oss.

Viilkommen!

ACoA:s problem

Manga av oss upptickte att vi hade éatskilliga gemensamma
karaktdrsdrag till foljd av att vi vixte upp med alkoholism eller
under andra storda forhallanden.

Vi kénnde oss isolerade, olustiga tilsammans med andra
ménniskor, speciellt med auktoritetspersoner. For att skydda oss
sjdlva forsokte vi vara alla andra till lags, &ven om vi forlorade
var egen identitet pa vigen. Vi uppfattade all personlig kritik som
ett hot.

Antingen blev vi sjdlva beroende/alkoholister, gifte oss med
en eller bada delarna. Eller ocksa hittade vi ndgon annan tvang-
spraglad personlighet, till exempel en arbetsnarkoman, som
kunde uppfylla vért behov av att bli svikna.

Vi levde livet med en kénsla av att vi var offer. Vi hade en
overutvecklad ansvarskénsla, och det var littare for oss att bry
oss om andra &dn om oss sjédlva. Vi fick skuldkédnslor nér vi tank-
te pa oss sjélva i forsta hand istéillet for ndgon annan. Detta gjor-
de att vi reagerade istdllet for att agera, och 14t andra styra oss.

Vi var osjdlvstindiga ménniskor, skrickslagna for att bli
avvisade, beredda att gora vad som helst for att halla ihop en
relation, sé att vi inte skulle bli évergivna. Anda fortsatte vi att
vilja otrygga relationer eftersom de liknade var barndoms rela-
tioner till vara foraldrar.

Dessa symptom pa familjesjukdomen alkoholism gjorde oss
till medberoende, vi fick sjukdomens karaktérsdrag utan att ndd-
vandigtvis sjdlva borja dricka. Vi larde oss att inte visa véra kéns-
lor som barn och fortsatte med det d&ven som vuxna. Som en f6ljd
av detta forvéixlade vi kérlek med medlidande och var bendgna
att dlska ménniskor vi kunde tycka synd om och rddda. Vi var
dessutom beroende av spanning och upphetsning i alla vara rela-
tioner, och foredrog konstant oro framfor en frisk relation.

Detta &r en beskrivning av hur vi var, ingen anklagelse.

ACoA:s losning

Losningen ér att bli din egen édlskande fordlder. Nar ACoA har bli-
vit en trygghet for dig, kommer du att kéinna en frihet att uttrycka
all smirta och rédsla du haft inom dig och kunna frigora dig fran
all skam och skuld som du burit med dig fran barndomen. Du
kommer att aterfinna barnet inom dig, och lira dig att acceptera
och élska dig sjalv.

Tillfrisknande borjar nér vi vagar bryta oss ur isoleringen.
Kénslor och fortringda minnen kommer att komma upp till ytan.
Genom att gradvis 16sgora oss fran all undertryckt vrede och sorg
kommer vi sakta att sluta leva i det forflutna. Vi lér oss att bli hela
ménniskor igen genom att ge oss sjélva mhet, humor, kérlek och
respekt.

Den hir processen tillater oss att se véra forédldrar som for-
utséttningen for var existens, men var egentliga fordlder dr var
hogre kraft, vilken somliga valt att kalla Gud. Eftersom vara for-
dldrar var alkoholister eller missbrukare sa fick vi tolvstegspro-
grammet av var hogre kraft.

Sé hér gor vi for att tillfriskna:

* Vi anvinder vi De Tolv Stegen
* Vi gar regelbundet pa moten
* Vi ringer varandra

Vi delar erfarenheter, styrka och hopp med varandra. Vi lar oss
att dndra vara sjuka tankar och leva en dag i taget. Nér vi lért oss
att inte ldgga skulden for hur vi &r idag pa vara forédldrar far vi
mdojlighet att fatta sunda beslut och agera istéllet for att reagera.
Vi utvecklas fran att vara sarade till att tillfriskna, till att hjélpa
andra pa ett hidlsosamt sitt. Vi kommer till insikt om att vi kan
leva som hela ménniskor pa ett sétt vi inte trodde var mojligt.

Genom att regelbundet ga pa vara moten kommer du att
kunna ta fordldrarnas alkoholism, missbruk eller dysfunktionella
beteenden for vad det &r - en sjukdom som du drabbades av som
barn, och som fortsétter att paverka dig som vuxen. Du kommer
att ldra dig att ténka pa dig sjdlv i forsta hand, hér och nu. Du
kommer att ta ansvar for ditt eget liv, och sjilv kunna fylla tom-
rummet fran din fordlder.

Du kommer inte att gora allt ensam. Se dig omkring och du
kommer att upptdcka andra som vet precis hur du kénner dig. Vi
kommer att dlska och stotta dig vad som dn hiander. Vi ber dig att
acceptera 0ss pa samma sitt som vi accepterar dig.

Det hir ar ett andligt program baserat pa kérleksfulla hand-
lingar. Vi vet att ndr kdrleken borjar vixa inom dig, kommer du att
upptécka underbara fordndringar i alla dina relationer, speciellt till
din hogre kraft, dig sjélv och dina foréldrar.



