
简介
ACA协会（酗酒者成年子女康复协会）是专门
为那些在酗酒家庭和不和睦家庭长大的人所设
立的协会，协会共有12个步骤，即12个传统程
序。ACA项目之所以建立是因为人们相信家庭
的不和谐像疾病一样影响着孩子甚至成年人。
我们的会员也不全是在酗酒或吸毒的家庭中长
大的人，还包括那些被家庭虐待，忽视，或受
到不利其身心健康影响的成员。

我们聚在一起，在彼此相互尊重的基础上，
分享各自的经历和康复路程。我们也发现了家
庭的酗酒和其他不和睦现象是如何影响着我们
的过去和现在。我们开始看到自已童年时代不
健康的部分。通过练习这12个康复步骤，集中
注意力于ACA解决方，接受理解和爱赋予我们
的力量，我们找到了心灵的自由。

为什么 ACA 协会是我们的首要选择 
我们对生活所做的选择，所拥有的答案似乎
并不见效。我们的人生变得难以控制。我们
倾尽所能，试图变得快乐。我们丧失了自己
的创造力，变通适应的能力，甚至也丧失了
幽默感。维持这种现状不再是好的选择。
然而，我们也发现自己依旧期望可以得到
康复。筋疲力尽之后，我们仍希望可以通过一
段新的感情、新的工作或者迁徙至他地来治愈
自己，但情况却并未好转。于是我们决定寻求
帮助。

为什么我们要“再回来”
在ACA会议的最后，我们的成员彼此鼓励
要“再回来”参加下次的会议。为何如此？
因为我们发现会议中倾听我们的成员并不评论
我们。并不试图纠正我们。他们不打断我们的
发言。他们只是告诉我们，若我们规律性地参
加这会议，我们会渐渐恢复。我们的确感觉越
来越好。

我们在 ACA 会议中都做些什么
• �我们分享各自生命中正在发生的事情以及如何
处理在康复过程中出现的问题（即分享经验、
力量还有希�望）。

• �我们建立自己的支援网络。

• �我们通过为他人服务来实现自己的康复，建立
个人界�限。

会议中什么是禁止的
• �我们不交头接耳。

• �我们不批判他人。

• �我们不去评论他人的言论。

• �我们不提供建议。

• �我们不通过任何言语，手势，噪音或动作打断
别人讲�话。

• �我们不侵犯他人匿名的决定。

• �我们不复制会议中的任何内容（不以任何文本
的形式复制）。

我们的康复程序如何进行
每个个体都有自己康复的步调。经验告诉
我们，那些短时间内取得巨大康复效果的成员
都运用了“康复法则”。

ACA“康复法则”
• �我们在会议中相聚，与他人讨论康复中遇到的
问题。

• �我们阅读ACA著作，从他人经验中学习的同
时也将自�己的过往看得更加明了。

• �我们给自己规划界限。

• �我们应用12步骤及12传统。

• �我们学会识别对自己身心健康有利的人、地
点和其他事物，并且抛弃那些对自己不利的
部分。

• �我们再次寻回内心最真实的自我。

• �我们和一个会友组成小队，相互支持。

• �我们出席那些涉及到自身问题的会议。

• �我们也为ACA提供服务。

倾听他人和自己在会议中与之分享的事物将有
利于我们自身的康复。在会议中分享自己的问
题也有利于自己更集中清晰地重（chong）视自
己的问题。我们表达自己的感受。大声的自我
表达可以帮助我们解决一些问题。我们说到自
己要改变生活的行动方案，或者计划的进行是
否顺利。有时我们也分享自己的进步和取得的
成绩。我们也将会议当做自己整体康复计划的
现实核查，对比自己现在和来到ACA项目之前
的生活。

在会议中，我们开始明白童年时期的经历是如
何影响着我们的态度、行为和如今的抉择。我
们听到他人谈论各自的经历，这让我们也认识
到了自身的经历。我们学到了如何改变。我们
察觉到自己内心并未成为自己被教导要成为的
样子。有些人称之为“内心自我”。我们发现了
真正的自我。

我们阅读有关ACA问题的著作，常常将这些
作品当做救命稻草。在生活处在波涛汹涌的
时期，我们依仗着这根救命稻草。我们中的很
多人每天都写日记并且发现它可以帮助我们更
加长远地看待问题。人们通过书写记录来找寻
内心自我。我们写下自己的童年、每日所想、
循环往复的挣扎，并且进一步发现生活和真实
的自我。我们还会写下生活中新出现的问题。
在会议之外我们仍用ACA方法来学习事物的自
发性以及如何变得愉悦。

渐渐地，我们开始认识到童年时代父母的负面
姿态驱使着我们自己的生活方向。我们学习如
何用健康的事物来代替那些负面的往事。这是
向前的第一步。“再塑造…”。当我们重新塑造
自己时，我们的人生观也发生了改变。我们开
始从感性成熟的角度看待事物。最终，我们变
得更加快乐，坚强，有所作为。—更加有掌控



加盟
ACA是一个独立的12-步骤、12传统项目组织。
我们并不隶属于任何其他12步骤组织。但是我们
与其他12步骤、12传统项目合作。我们并未与任
何宗派，教派，组织，机构，政党及法律集团
结盟。我们也未卷入任何争议问题，我们从不支
持或反对任何组织或信仰。

邀请函
这是您加入ACA的邀请函，并且我们邀请您再
次回来。您的出席有助于我们的康复。我们知道
此项目对我们行之有效。我们还未遇到任何诚心
参与却以失败告终的成员。这是我们通往痊愈的
道路，也是我们通往宁静安详的项目。
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自己人生的能力。我们学着尊重他人和自己。
在我们超越自我并以此为傲的同时，我们的人
生也在提升，变得更加美好。经验告诉我们，
那些在短时间内取得巨大康复效果的成员都使
用了“康复法则”。我们也发现，每个个体都
有自己康复的步调及时间需求。我们每个人都
是拥有不同经历和背景的独立个体。

会员制度
入会的唯一要求是渴望康复，它意味着从酗酒
家庭或不和睦家庭中成长起来而受到影响的人
们对于康复的渴望。

文献政策
很多12-步骤项目都规定，会议中只能使用项
目内部出版发行的相关著作。从一开始ACA
项目就认为在项目外部存在着有价值的重要
信息。我们建议将任何从外界引进的文献都进
行保留并使之成为ACA12步骤和12传统的一
部分。我们的项目还建议将此类文献与会议正
式审批的文献分开保存。更多关于ACA文献政
策的信息，请见“ACA文献政策”手册。

自愿捐助
会员无须缴纳任何会费或其它费用；但是我们
通过自愿的捐赠自给自足。我们将把会议中第
7次传统捐赠的所得用于此次项目，以感谢本
项目带来的的收益。

就会议等级来说，我们的捐助用于维持会议的
正常进行(交付房租，购买茶点，准备文献)，
就区域等级来说，我们的捐助要保证各团体与
全球服务之间的开放交流，就全球服务等级来
说保证人们可以找到此会议组织。每个会员都
有责任维持ACA的正常运行，确保会议资源足
够支持团体、区域及全球组织的运行。
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