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ACA’s Lofter

Vi vil opdage vores sande identitet, idet vi elsker
0g accepterer os selv.

2. Vort selvveerd vil forages, efterhanden som vi
hver dag anerkender os selv.

3. Frygt for autoritetsfigurer og behovet for at
behage vil forsvinde

4. Vores evne til at dele neerhed vil vokse i os.

5. Efterhanden som vi ser vore
forladthedsproblemer i gjnene, vil vi vaere
tiltrukket af karakterstyrker og blive mere
tolerante over for svagheder.

6. Vivil nyde at fgle os stabile, fredfyldte og
finansielt sikre.

7. Vivil lzere at lege og have sjov i vores liv.

8. Vi vil veelge at elske mennesker, som kan elske
og veere ansvarlige for sig selv.

9. Det vil blive lettere for os at saette sunde graenser
0g rammer.

10. Frygt for fiasko og succes vil forlade os,
efterhanden som vi intuitivt traeffer sundere valg.

11. Med hjeelp fra vores ACA-stattegruppe vil vi
langsomt slippe vores dysfunktionelle'adfeerd

12. Lidt efter lidt vil vi med hjaelp fra vores hgjere
magt leere at forvente det bedste — og fa det.

Kilde: ACA Store Rede Bog

“ACA’s "Tjekliste” ringede en klokke dybt i mit
hjerte. Dette arbejde tillod mig endelig at erkende,
og sa give slip pa den underliggende besked om,
at jeg ikke var noget veerd....” —David M., AA &
ACA

“For mig har AA altid handlet om sygdommen om
uforbundethed, til mig selv, til andre og til en
Hgjere Magt. AA har vist mig vejen il
forbundethed, og ACA har hjulpet mig til en mere
dyb helbredelse af de dele inden i mig, som var
sa uforbundne som felge af min traumatiske
opveekst..” —Pam D., AA, ACA & Al-Anon

“Veer ikke til pa knoerne som en folelsesmaessig
rodebunke. Du har brug for det her.” —Carmela
R., AA & ACA

Det eneste der kraeves for at blive medlem af
ACA er et gnske om at komme sig over
eftervirkningerne af foraldrealkoholisme
eller anden dysfunktionel forzeldreadfzerd.
Mange, som voksede op i familier med
psykisk. sygdom, pillemisbrug eller hard
disciplin  eller ' blev adopteret, siger
eksempelvis, at de oplever genkendelse ved
vores mgder og i vores program.

Voksne bgrn af alkoholikere®/
Dysfunktionelle familier
www.aca-danmark.dk

Opna
folelsesmaessig
adruelighed

“Mange oldtimere, som har sat
vores AA “sprut kur” pa en hard,
men succesfuld prove, finder
ofte at de mangler
folelsesmaessig aedruelighed. ...
Fred og glaeede mangler stadig i
deres liv.”

—Bill W.
© A.A. Grapevine, 1958

®

Voksne bgrn af alkoholikere®/
Dysfunktionelle familier
www.aca-danmark.dk




Karaktertraek ved
voksne barn

Vi blev isolerede og bange for andre mennesker
og autoritetsfigurer.

Vi blev bekreeftelsessggende og mistede
derved vores egen identitet.

Vi bliver bange for vrede mennesker og
personlig kritik.

Vi bliver enten selv alkoholikere, gifter os med
dem eller begge dele — eller finder en anden
tvangspersonlighed, som fx en
arbejdsnarkoman, for at fa opfyldt vores
sygelige behov for at blive forladt.

Vi lever livet med et offers standpunkt og
tiltreekkes af andre ofre | vore kaerligheds-
og venskabsforhold.

Vi blev afheengige af spaending (drama).

Vi forveksler keerlighed med medlidenhed og er
tilbgjelige til at "elske” mennesker, som vi kan
"have ondt af” eller "redde”.

Vi har lagt 1ag pa fglelserne fra vores traumatiske
barndom og mistet evnen til at fale eller udtrykke

vore fglelser, fordi det gar for ondt.

Vi dgmmer os selv uden nade og har en meget
lav selvveerdsfalelse.

Vi blev afheengige personligheder og
reedselsslagne for at blive forladt.

—Tony A., 1978

Mangler der noget i din helbredelse?

Alkoholikere i helbredelse skylder deres liv til de 12 Trin.

Men over tid, keemper mange af os med en vag fglelse af at noget mangler i vores aedruelighed.
Selv nar vi gar til meder, heenger defekter og fordrejede falelser staedigt ved.

Hvis du voksede op i en alkoholisk eller dysfunktionel familie, er der hab. Voksne bgrn af
alkoholikere/dysfunktionelle familier (ACA) er et anonymt 12 Trins faellesskab, som hjeelper dig med at
finde fglelsesmaessig aedruelighed —den dybe healing af sind, krop og &nd, som fgrst forudset af Bill
W.

| ACA, oplever barn af dysfunktionelle familier ubetinget selvkaerlighed med hjeelp fra vores Hgjere
Magt. Vi giver langsomt slip pa den forvraengede teenkning og utilfredsheden, som er arven fra
vores opvaekst.

Din fortid spiller stadig en rolle
Alkoholikere i helbredelse fokuserer pa at leve i nuet: En dag ad gangen. Men hvis din barndom var
forvraenget af det kaos, svigt og.mishandling, som er almindeligt i alkoholiske hjem, kan det at
ignorere fortiden veere en fatal fejl.

Uden hjeelp bliver voksne med den historie fanget i en tragisk generationscyklus. De oplever
kronisk skam og selvtvivl, som blev leert i barndommen. Mange, men ikke alle, bliver alkoholikere
eller misbrugere. De keemper med personlige forhold, hjemme og pa arbejdspladsen. | deres
smerte skader de ofte dem taettest pa dem.

Disse gentagne livsmgnstre er beskrevet i Karaktertraek ved voksne bgrn. Hvis du identificerer
dig med disse traek, kan du vaere pavirket af familiedysfunktion, alkoholisme eller et
sammenligneligt barndomstraume.

ACA kan hjzelpe

ACA er ikke en erstatning for zedruelighed fra alkohol, men det styrker vores helbredelse.

Bill W., som selv led af dybe barndomstraumer, forudsa i 1956, at et nyt feellesskab en dag ville bruge
de 12 Trin og et keerligt faellesskab til at heale laenge begravede "psykiske skader”. | ACA, meget
som Bill W. forudsa, ser vi sammen vores fortid i ajnene og stopper med at gentage det, der blev
gjort mod os.

Ved at bruge ACA’s veerktgjer og tilpassede trin, accepterer vi magteslgsheden over for vores
smertefulde fortid og bruger en ubebrejdende selvransagelse til at hele vores adfeerd i dag. Ved
at traekke pa vores Hgjere Magt behandler vi os selv med keaerlighed og venlighed, og vi skaber
naerende forhold med mennesker, som veerdsaetter os, for hvem vi er.

Med fglelsesmaessig adruelighed slipper vi vores karaktertraek fra barndommen og oplever ACA’s 12
Lofter.
Endelig kender vi til "glad, lykkelig og fri.”







