Motesordning vid PRAKTISKT MOTE

Torsdag Trygghetsgruppen ONLINE

Valkommen till ACA Trygghetsgruppen ONLINEs praktiska mote!

Jag heter ... och ar ett vuxet barn. Godkanner gruppen att jag ar ordférande for
dagens praktiska moéte?

Vi har praktiskt mote andra torsdagen varannan manad (andra séndagen i
manaden varannan manad). Det kommer halla pa i max 45 minuter och har tar
vi upp alla praktiska fragor rérande gruppen. Exempelvis viktig information fran
ACA Sverige och varldsorganisationen WSO, ekonomi, vara dokument, inkdp
och trivsel i gruppen. Jag som ar ordférande leder moétet enligt en fast
dagordning. Nar fragor tas upp gor vi “rundor” sa att alla som vill kortfattat, 1
min, far komma till tals. Vid behov gors flera rundor. Ordférande

fragar sedan gruppsamvetet om vi ar redo att ga till beslut. Om gruppsamvetet
inte ar redo for detta kan fragan f6ljas upp vid nasta praktiska moéte. Fragor
som vi inte hinner diskutera bordlaggs. Fragor som ingen narvarande “ager”
eller vill driva, avslutas.

Vi stravar efter att na konsensus (dvs enighet), men beslut kan ocksa fattas
genom rostning med majoritet. Minoriteten far géra sin rést hord, varefter
rostning kan ske igen.

Efter det praktiska moétet kommer det om tiden réacker att finnas tid f6r delning.
Vi bérjar med att lasa tradition etts meditation:

Kraft storre &n mig sjalv, jag ar din betrodda tjanare,

som vill stédja min ACA-grupp
och dess framsta syfte.

Paminn mig om att programmets 6verlevnad
och mitt eget tillfrisknande
ar beroende av min villighet
att satta gruppens valmaende fore min egen vilja.

Hjalp mig férnimma samférstand.



Vem vill lasa de 12 traditionerna?

10.

ACA:s 12 Traditioner

Var gemensamma valfard bér komma i forsta hand, personligt tillfrisknande
beror pa sammanhallningen inom ACA.

For vart gruppsyfte finns endast en hogsta auktoritet — en dlskande Gud,
som ma komma till uttryck i vart gruppsamvete. Vara ledare ar endast
betrodda tjdnare — de styr inte.

Det enda villkoret for medlemskap i ACA ar en 6nskan att tillfriskna fran
effekterna av att ha vuxit upp i en alkoholistisk eller pa annat satt
dysfunktionell familj.

Varje grupp ar sjalvstyrande utom i angeldgenheter som berér andra grupper
eller ACA i sin helhet. Vi samarbetar med alla andra 12-stegsprogram.

Varje grupp har endast ett huvudsyfte — att féra budskapet vidare till det
vuxna barn som fortfarande lider.

En ACA - grupp bor aldrig stédja, finansiera eller lana ACA:s namn till
narbesldktade sammanslutningar eller utomstaende féretag sa att inte
problem med pengar, egendom och prestige avleder oss fran vart huvudsyfte.

Varje ACA — grupp bor vara helt sjalvforsérjande och avboja bidrag utifran.

ACA bor alltid férbli icke-professionellt, men vara servicecentra kan anstélla
sarskild personal.

ACA som sadant bor aldrig organiseras, men vi kan bilda styrelser och
kommittéer for service, direkt ansvariga infér dem de tjdnar.

ACA har ingen asikt om yttre angeldgenheter, alltsa bor ACA:s namn aldrig
bli indraget i offentliga tvister.



11. Var riktlinje f6r kommunikation med allmé&nheten grundar sig pa
dragningskraft snarare &n pa propagerande. Vi uppratthaller personlig
anonymitet i forhallande till press, radio, TV, film och andra medier.

12. Anonymitet ar den andliga grunden for alla vara traditioner och paminner
oss standigt om att satta principer fore personligheter.

Vem vill vara sekreterare? Sekreteraren skriver protokoll under métet, och
laser upp foregaende moétesprotokoll.
Godkanner gruppen sekreteraren?

Vem vill vara justerare? Efter motet ldser justernaren upp protokollet och
justerar om inte allt kom med eller nagot ar otydligt.
Godkéanner gruppen justeraren?

1. Nu kan sekreteraren lisa upp foregaende métesprotokoll.

2. Nu kan sekreteraren lisa upp bordlagda fragor och fragor som behover
foljas upp fran foregaende praktiska mote. Sekreteraren far sedan tid att
anteckna dessa i dagens protokoll under punkt 7.

3. Finns det nagra ovriga fragor? Dessa skrivs upp under punkt 7.

4. Har vi nagra rapporter?
Information fran:

- Mailansvarig/GSR/ ACA Sverige och varldsorganisationen WSO
(Gruppens GSR rapporterar om information fran ACA Sverige, WSO och annan
information till gruppen)

- Litteraturansvarig (Litteraturansvarig informerar om bokférsdljningen.)

- Kassor (Kassor rapporterar hur mycket det finns i kassan och fragar gruppen

hur mycket som eventuellt ska sdttas in till Servicegruppen SG.)

5. Eventuella inkop
Behdévs nagot képas in?



6. Finns det nagra lediga serviceposter?
(Vid tillscittande av servicepost, lds féljande: Vi rekommenderar {6r gruppens
valmaende att du som véljer att goéra service genom att ta en servicepost bor
kunna delta pa merparten av vara praktiska moéten. Du behover ocksa ha varit
i programmet nagra manader och jobba aktivt i stegen. For GSR-posten
behoéver du ha minst ett ars aktivt deltagande i programmet, och ha gjort
merparten av ACAs 12 steg. 2 ar &r rekommenderad max tid pa en post, sa att
en god rotation av service sker.

7. Fragor
Ta upp fragor som skrevs ner fran punkt 2 och 3. Ar nagra fragor
tidskansliga eller viktigare att ta upp forst, enligt “Det viktigaste f6rst”?
Foresla, ta in forslag och fraga gruppsamvetet om de godkadnner
frageordningen. Motesledaren later ordet ga runt till alla deltagare i
gruppen, det ir helt frivilligt att l1amna sina synpunkter.

8. Nu reflekterar vi om trivsel i gruppen
Motesledaren later ordet ga runt till alla deltagare i gruppen, det ar helt
frivilligt att lJAmna sina synpunkter.
Forslag pa fragor att ta med sig: Hur trivs vi i gruppen? Hur for vi
budskapet vidare? Hur tar vi hand om nykomlingar?

9. Protokollet lises upp och justeras efter ordinarie mote

10. Motet avslutas med Sinnesrobonen i VI-form

Sinnesrobonen

Gud ge oss sinnesro
att acceptera det vi inte kan férdindra
mod att fordindra det vi kan
och férstand att inse skillnaden.



Ordinarie mote

Valkommen till Trygghetsgruppen ONLINEs ACA-moéte via Zoom, jag heter
...... och ar ett vuxet barn. ACA vuxna barn till alkoholister och fran andra
dysfunktionella familjer &r en sammanslutning av manniskor med det
gemensamt att vi har vuxit upp i en omgivning med missbruk eller under
andra storda férhallanden.

ACA ar inte bundet till ndgon sekt, politiskt parti eller institution, engagerar
sig inte i nagra debatter och stodjer 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 fér nagon vad
hen 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, férutom under ldkares ordination, att ldmna moétet och komma
tillbaka i opaverkat tillstand.

Har kommer information om hur vi goér pa vart mote:

- For att ljuden inte ska blandas ihop och stéra, ska alla som inte talar ha
sin enhet pa ljudlés eller mute.

- Vill du vara anonym: Ordnar du det via ditt nickname innan du loggar in
pa motet.

e Ar det nagon som ir hir pa sitt allra forsta mote?
Vi stannar kvar en stund efter métet om du/ni har fragor.
(Las da introduktionstexten).

Introduktionstext

De tolv stegen i ACA:s program hjalper 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 ACA:s moéten finner vi trygghet och tillit att uppleva det
vi aldrig tillatit oss att kdnna eller uttrycka forut. Jag vill sdga att vi inte ar



har for att ta bort det som plagar er, vi ar har for att ge er stéd medan ni tar
er igenom det. Vi haller vara moéten for att kunna:

e Oka var sjalvinsikt

e minska var kéansla av isolering

e bekrafta vart egenvarde

e identifiera oldmpliga beteendemonster

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

Vi lar oss att kdnna. Vi upptacker en kénsla av ett eget sjalv med ett eget
varde. Vi lar oss att inte beh6éva 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 behover valja eller reagera sjalvdestruktivt utan kan
forandra vara liv genom att valja positiva alternativ. De flesta av oss borjar
genom att ga pa flera olika moten 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 moten och arbeta med De Tolv Stegen lar vi oss att bli de hela och sunda
manniskor vi fértjAnar att vara. Det enda vi kan gbéra 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 pa4 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 sjdlva. PA ACA moten bryter vi mot dessa regler. Vi talar om
vad som hande da och vad som hé&nder nu. Vi kdnner de kanslor som vi inte
fick eller kunde kdnna da och kommer i kontakt med de kénslor vi har nu.
Vi inser att allt vi har foérsokt att astadkomma och alla vara erfarenheter ar
vardefulla delar av oss som har lett oss till en ny bérjan.

Nar vi borjar tala och kommer i kontakt med vara kanslor sa bryter vi de
vanor som var livsnddvandiga nar vi var barn men som nu har hindrat oss
frAn att leva livet helt och fullt. De flesta av oss kommer till vart féorsta méte
nar vi ar valdigt betryckta och i nagot slags stadium av osoérjd sorg. Vi
behover férstd vad som hidnde med oss som barn. Vi behover veta att det
verkligen var och &r ett problem och att vi inte bara reagerat 6ver nagot vi
inbillat oss.

Det forsta vi gor i ACA ar att ifragasatta det gamla livet. Nasta steg ar att na
ut och lara vilka alternativ som finns. Vi kan fé6rvanta oss att vi kommer i
kontakt med kénslor och erfarenheter som vi férnekat... kanske radsla,
kanske vrede. Kanske finner vi kirlek som vi inte tidigare uttalat. Vi litar pa
att manniskorna pa motena respekterar vara kanslor och later det vi sager
vara fortroenden. Har kan du k&nna trygghet att vara den du ar. Alla
kanslor ar tillatna.



e Finns det ndgra meddelanden?

Vi sdljer litteratur (se mer pa trygghetsgruppenonline.com dvrigt litteratur) - vid
fragor och bestdllningar maila bok.trygghetsgruppenonline@gmail.com.

Nu stillar vi oss en stund och mediterar 6ver varfor vi ar har.

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

Presentation

Jag vill pAminna om att allt som sags och ses har inne ar fértroenden som
inte bor 1Amna detta rum annat 4n i vara hjartan. Av det som sdgs har idag
tar du till dig det du vill och later resten vara. (Har alla presenterat sig
under praktiska motet kan motesledaren ta beslut om att hoppa over
presentationen.) Gruppen har 6énskemal om att vi har kameran paslagen
under presentationen. Efter att presentationen &r klar gar det bra att stdnga
av sin kamera om man sa vill. Nu ndrmast kommer jag att lata ordet ga runt
sa att du som vill far presentera dig med fornamn. Tid fér delning kommer
langre fram.

Delning — Dagens mote



Las ACA:s 12 Steg

1. Vi erkdnde att vi var maktlésa infér effekterna av alkoholism eller
annan dysfunktion i familjen och att vara liv blivit ohanterliga.

2. Kom till tro att en Kraft storre 4n oss sjalva kunde aterge oss
féorstandet.

3. Tog ett beslut att 6verlamna var vilja och vara livi Guds omsorg,
sadan vi uppfattar Gud.

4. Gjorde en grundlig och oférskrackt moralisk inventering av oss
sjalva.

5. Erkande fér Gud, oss sjilva och en annan manniska den exakta
inneborden av vara fel.

6. Var fullstandigt beredda att lata Gud avlagsna alla dessa
karaktarsdefekter.

7. Bad 6dmjukt Gud att avlagsna vara brister.

8. Gjorde en lista 6ver alla personer vi skadat och blev villiga att
gottgdéra dem alla.

9. Gjorde direkta gottgorelser till sdidana méanniskor varhelst det var
mojligt, utom da detta skulle skada dem eller andra.

10. Fortsatte att géra personlig inventering och nér vi hade fel
erkdnde vi det genast.

11. Sokte genom bon och meditation att forbattra var medvetna
kontakt med Gud, sadan vi uppfattar Gud, och ber da endast om
kannedom om Guds vilja med oss och kraft att utféra den.

12. Nar vi hade haft ett andligt uppvaknande som ett resultat
av dessa steg, forsdkte vi féra detta budskap vidare till andra som
fortfarande lider och tillAmpa dessa principer i alla vara
angeldgenheter.



Las dagens text ur Strengthen my Recovery
https:/ / adultchildren.orqg/ meditation/

Ovriga texter att lisa om det finns tid, beroende pa antal
motesdeltagare. Motesledaren stimmer av med gruppsamvetet. Ga
vidare till delning annars.

Problemet

Hdémtat fran Checklistan

Manga av oss upptackte att vi hade atskilliga karaktarsdrag gemensamt till f6ljd av
att vi uppfostrats i alkoholiserade eller pa annat satt dysfunktionella hem. Vi hade
kommit att kdnna oss isolerade och obekvama tillsammans med andra ménniskor,
speciellt med auktoriteter. For att skydda oss sjalva blev vi bekréftelsesokare, trots
att vi forlorade vara egna identiteter pa viagen. Hur som helst missuppfattade vi all
personlig kritik som ett hot. Antingen blev vi sjidlva alkoholister (or practiced other
addictive behavior), gifte oss med en eller bada delarna. Annars hittade vi andra
tvangspraglade personligheter, till exempel en arbetsnarkoman, som kunde
uppfylla vart sjuka behov av 6vergivenhet.

Vi levde livet fran offrets standpunkt. Vi féredrog att bry oss om andra hellre &n om
oss sjalva da vi hade en 6verutvecklad ansvarskansla. Vi fick skuldkanslor nar vi
litade pa oss sjalva och gav da efter féor andra. Vi blev personer som reagerade
istallet for att agera och 14t andra ta initiativet. Vi var beroendepersonligheter,
skrackslagna for 6vergivenhet, villiga att géra ndstan vad som helst for att halla oss
kvar i en relation sa att vi inte skulle bli kdnslomé&ssigt 6vergivna. Vi fortsatter att
valja otrygga relationer eftersom de liknar var barndoms relation till alkoholiserade
eller dysfunktionella féraldrar.

Dessa symptom pa familjesjukdomen alkoholism eller annan dysfunktion gjorde
oss till ‘'med-offer’, vi fick sjukdomens karaktarsdrag utan att nédvandigtvis
nagonsin ta en drink. Vi larde oss att trycka ner vara kanslor som barn och
fortsatte att halla dem begravda som vuxna. Som en f6ljd av denna betingning
forvaxlade vi ofta karlek med medlidande och var bendgna att 4lska ménniskor vi
kunde rddda. Annu mer sjalvférgérande var att vi blev beroende av spanning i alla
vara angelagenheter och féredrog konstant upproérdhet framfér fungerande
relationer. Detta ar en beskrivning, ingen anklagelse.


https://adultchildren.org/meditation/

Losningen

Losningen ar att bli din egen &lskande foralder. Allteftersom ACA blir en trygg plats
for dig, kommer du att kdnna en frihet att uttrycka alla de smartor och radslor du
har hallit inom dig och kunna frigéra dig fran den skam och skuldbeldggning som
du burit med dig fran det forflutna. Du kommer att bli en vuxen som inte langre ar
fangen i reaktioner fran barndomen. Du kommer att aterfinna barnet inom dig och
lara dig att acceptera och &dlska dig sjalv.

Lakningen borjar nar vi tar risken att rora oss ut ur isoleringen. Kanslor och
begravda minnen kommer att atervinda. Genom att gradvis slappa ifran oss
bordan av outtryckt sorg ror vi oss langsamt ut ur det forflutna. Vi lar oss att
omforaldra oss sjalva med émhet, humor, karlek och respekt. Denna process
tillater oss att se vara biologiska fordldrar som redskapen for var existens. Var
egentliga fordlder &r en Hogre Kraft, som en del av oss véljer att kalla Gud. Fastan
vi hade alkoholiserade eller dysfunktionella féraldrar, sa gav var Hogre Kraft oss de
Tolv stegen for tillfrisknande.

Det har ar handlingarna och arbetet som laker oss: vi anvander Stegen, vi
anvander moétena, vi anvander telefonen. Vi delar var erfarenhet, styrka och hopp
med varandra. Vi lar oss att en dag i taget omstrukturera vart sjuka satt att tanka.
Nar vi frigér vara férdldrar fran ansvar for vara handlingar idag blir vi fria att fatta
halsosamma beslut utifran agerande snarare &n reagerande. Vi utvecklas fran att
vara sarade till att 1dka och hjalpa. Vi vaknar upp till en kénsla av helhet vi inte
visste var mojlig. Genom att regelbundet ga pa dessa moéten, kommer du att kunna
se foraldraalkoholism eller familjedysfunktion f6r vad det &r — en sjukdom som
overfordes till dig som barn och som fortsatter att paverka dig som vuxen.

Du kommer att lara dig behalla fokus pa dig sjalv, har och nu. Du kommer att ta
ansvar for ditt eget liv och ge dig sjalv féraldraomsorg. Du kommer inte att goéra
detta ensam. Se dig omkring och du kommer att se andra som vet hur du kanner
dig. Vi alskar och uppmuntrar dig vad som 4n hander. Vi ber dig att acceptera oss
pa samma satt som vi accepterar dig. Det har ar ett andligt program baserat pa
handling som kommer av karlek. Vi ar sdkra pa att allteftersom kéarleken vaxer
inom dig, kommer du att se underbara férdndringar i alla dina relationer, speciellt
till din Hogre Kraft, dig sjalv och dina féraldrar.

Du kan prata om dagens tema/n, om det som ligger dig ndrmast om hjartat
och det gar adven bra att lyssna. Vi har delningstid fram till fem minuter
innan moétet slutar och idag ar vi X antal deltagare. Det blir X minuter var
(max S5 minuters delning, blir det mer tid till féorfogande sa har vi fria
delningar efter det) och tidtagaren sager knack knack nar det ar 30
sekunder kvar, nar tiden ar ute sager tidtagaren slut pa tid. Vem vill ta tid?

Kl 19:55, Avslutning av mote



Las ACA:s 12 loften

9.

10.

11.

12.

ACA:s 12 loften

. Vi kommer att upptacka vara verkliga identiteter genom att dlska och

acceptera oss sjilva.

Var sjalvkansla kommer att 6ka nar vi dagligen bekraftar och
uppskattar oss sjalva.

Radslan fér auktoritetsgestalter och behovet av att s6ka bekraftelse
kommer att ldAmna oss.

Var formaga att dela intimitet kommer att vixa inom oss.

Vi kommer att attraheras av styrkor och bli mer toleranta mot
svagheter allteftersom vi tar itu med vara problem med 6vergivenhet.
Vi kommer att njuta av att kdnna oss stabila, fridfulla och ekonomiskt
trygga.

Vi kommer att l&dra oss hur man leker och har roligt i livet.

Vi kommer att valja att dlska manniskor som kan alska och ta ansvar
for sig sjalva.

Det kommer att bli lattare for oss att satta sunda granser.
Allteftersom vi intuitivt gér sundare val kommer vara radslor for
misslyckande och framgang att lamna oss.

Med hjalp av var stodgrupp i ACA kommer vi langsamt att slappa
taget om vara dysfunktionella beteenden.

Gradvis med hjalp av var Hogre Kraft kommer vi lara oss att férvanta

oss det basta och att fa det.



Tack till alla er som har kommit hit fér att dela med er av era egna
erfarenheter, styrka och hopp. Jag paminner 4&nnu en gang om att allt som
har sagts harinne ar fortroenden som inte bér 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. Vi har mote néasta gang pa séndag kl 9,30-11.

Har vi nykomling/nykomlingar med pa motet kan ni skriva till

trygghetsgruppenonline@gmail.com sa kan ni fa folder/PDF “Nykomlingen”
skickad/postad till dig. Detta &ar helt frivilligt och det gar aven att hitta

information pa www.aca-sverige.org.

Till sist vill jag paminna om att vi ar sjalviérsérjande och ar tacksamma fér
era frivilliga bidrag, utom fér er som ar har for férsta gangen. Vi ber er
komma tillbaka istéllet. Bidragen gar till att halla servicegruppen vid liv,
Zoomavgiften (cirka 26 kr/moéte), emballage och porto till litteratur som
gruppen saljer, samt annat som behdvs for att halla ACA som helhet och
gruppen vid liv. Swisha valfri summa till var kassér Agneta pa
telefonnummer 070-5599343. Mark betalningen med “ACA”.

Innan vi gar héarifran laser vi sinnesroboénen tillsammans.

Sinnesrobonen

Gud ge mig sinnesro
att acceptera det jag inte kan forcindra
mod att forcindra det jag kan
och forstand att inse skillnaden.

Keep coming back,
it works if you work it,
so work it you're worth it!
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