1. Bu Kitabı Nasıl Kullanabilirsiniz

Bu kitap alkolizmden iyileşme planı sağlamıyor. İyileşme programını özetleyen Adsız Alkoliklerin Basamakları, "Adsız Alkolikler" ve "Oniki Basamak ve Oniki Gelenek" kitaplarında detaylı olarak açıklanmaktadırlar. Ne bu Basamaklar ne de kapladıkları alanlar bu kitapta açıklanmıştır.

Bu kitapta içki içmeden yaşamanın birkaç metodu hakkında bilgi vermekteyiz.
Adsız Alkoliklere ilgi duysanız da duymasanız da, kapımız size açıktır.


İçki içmemiz birçok alışkanlığa bağlıydı - büyük veya küçük. Bazıları
düşünce tarzlarımız ile ilgili veya içimizde hissettiklerimizdi; diğerleri
ise yaptıklarımız, hareket tarzlarımızdı.


İçki içmemeğe alışırken eski alışkanlıklarımızın yerini alacak yeni alışkanlıklara ihtiyacımız olduğunu gördük. 

(Örneğin, bir bardak daha içmeden evvel -veya elinizdekini, veya elinizdekinden sonra içmeyi planladığınızdan evvel- 6cı sayfanın sonuna kadar okuyabilir misiniz? Okurken içki yerine soda veya meyve suyu yudumlayın. Daha aşağıda alışkanlıkların değişmesi hakkında daha fazla bilgi vereceğiz.)

Bu yeni, ayık alışkanlıkları veya hareket ve düşünce tarzlarını birkaç ay uyguladıktan sonra, daha evvel içki içmek nasıl tabiatımızın bir parçası idi ise, bunlar da tabiatımızın bir parçası haline gelecektir. İçki içmek değil, içki içmemek doğal ve kolay gelecektir.


Bu pratik ve kolay metotlar evde, iş yerinde veya toplantılarda rahatlıkla tatbik edilebilirler. Ayrıca, yapmamamız veya sakınmamız gerektiğini öğrendiğimiz bazı bilgiler de bulunmaktadır. Şimdi anladığımız gibi, bunlar zamanında bizi içmeye  teşvik eden veya  iyileşmemizi tehlikeye düşüren unsurlardı.


Kolay ve rahatlıkla ayık yaşamak için bu yazıda incelenen önerilerin çoğunu
hatta belki de hepsini değerli bulacaksınız. Bu önerilerin kitaptaki anlatış sırasının belli bir önemi yoktur. Sizin için en iyi şekil hangisiyse, ona göre sıraya koyabilirsiniz. Ayrı yeten mükemmel bir liste de değildir. Neredeyse tanışacağınız her A. A. üyesi bu kitapta bahsedilmeyen en azından bir iyi öneri daha verebilir size. Sizin de muhakkak ki işinize yarayacak yepyeni fikirler aklınıza gelecektir. Sizin bu fikirlerinizi başkalarının da faydalanabilmesi için diğer kişilere açıklayacağınızı ümit ediyoruz.

Biz kader birliği yapmış A.A.'lar buradaki önerilerin her birini tüm alkolikler mutlaka uygulamalıdırlar demiyoruz. Ama anlatılan her yol şimdiye kadar mutlaka birkaç A.A.'ya yararlı olmuştur ve size de yardımcı olabilir.


Bu kitap, baştan sona bir defada okunup sonra da unutulmak için değil, zaman
zaman başvuracağınız bir yardımcı olarak düşünülmüştür. 

İşte şimdiye dek çok yararı görülmüş iki öneri:

A. Açık fikirli olun. 
Belki buradaki önerilerin bir kısmı pek hoşunuza gitmeyecektir. Böyle bir durumda yapılacak en iyi şey, bu önerileri tümüyle reddetmek yerine, şimdilik bir kenara koymak olacaktır. Eğer beynimizi bu önerilere tamamen kapatmazsak, daha sonra -istersek- geri dönebilir ve bu fikirleri deneyebiliriz.

Örneğin,  bir kısmımız biliyoruz ki içmediğimiz ilk  günlerde bir rehberin
önerileri ve dostluğu ayık kalmamızda çok faydalı olmuştur. Bir kısmımız ise
değişik gruplara katılıp çok sayıda A.A. ile tanışmadan, bir rehberin yardımını istemedik.

Kimimiz için dua etmek, içmememiz için en büyük yardımcı iken, kimilerimiz
din ile ilintili her konudan bucak bucak kaçtık. Fakat hepimiz daha sonra -eğer istersek-fikrimizi değiştirmekte serbestiz.

Büyük bir bölümümüz Adsız Alkolikler kitabı iyileşme programındaki Oniki
Basamak'ı ne kadar çabuk yaparsak o kadar iyi olur diye düşündük. Bazılarımız ise bu basamakları bir süre ayık kaldıktan sonra yapmak üzere erteledik.


Esas nokta şu ki,"doğru" ya da "yanlış" yol diye bir A.A. reçetesi yoktur. Her birimiz kendimiz için en uygun olan .yolu kullanıyoruz, ve bir başka zaman bize faydalı olabilecek yolların kapılarım da kapatmıyoruz. Ve yine her birimiz başkalarının değişik şeyleri değişik biçimlerde yapma haklarına saygı gösteriyoruz.


Bazı A.A.'lar programdan yararlanmayı kafeterya usulü yemek yemeğe benzetiyor: bir kafeteryada sadece canınızın çektiği yiyecekleri alıp diğerlerini bırakmanız gibi, programda da istediğiniz    bölümlerden faydalanıyor,    istemediğiniz bölümleri atlıyorsunuz. Belki başkaları gelip sizin istemediklerinizi alacaktır ya da ilk defasında istemediğiniz fikirleri geri dönüp siz kendiniz alacaksınız.

Bu arada, böyle bir kafeteryada sadece tatlılar, bol nişastalı yiyecekler veya salatalar ya da özellikle sevdiğiniz yiyeceklerin cazibesine kapılma olasılığı da vardır. Bu ihtimal bize şunu hatırlatıyor: yaşantımızda belli bir denge tutturmamız gerektiğini hiç aklımızdan çıkarmamamız lazım.


Alkolizmden kurtulma sürecinde şunu da anladık: dengeli bir fikir diyetine ihtiyacımız var. Bu fikirler, diğer bazıları kadar zevkli olmayabilir. Tıpkı iyi bir yemek gibi, iyi fikirler de akıllıca kullanmadığımız takdirde bize yararlı olmayacaktır. Ve bu bizi ikinci öneriye götürüyor.

B. Sağduyunuzu kullanın. 

Aşağıdaki Önerileri uygularken günlük,  sade bir mantık kullanmamızın gerekli olduğunu biliyoruz. 

Hemen bütün diğer fikirler gibi, bu kitaptaki öneriler de yanlış kullanılabilir. Örnek olarak 'şeker' kavramını alalım. Muhakkak ki, şeker hastası, aşırı şişman ya da kan şekeri problemi olan alkolikler, alkolizmden iyileşme sürecinde tatlı gereksemelerini şeker yerine sayılabilecek yiyeceklerle karşılayacak ve böylece sağlıklarını tehlikeye düşürmeyeceklerdir. (Aslında birçok beslenme uzmanı, genel olarak, protein bakımından zengin yiyecekleri tatlılara tercih ediyor.) Yine de tatlı ihtiyacımızı karşılamak için şeker karşılığı yiyecekleri yerken aşırıya kaçmamak gerekir. Şekerin yanı sıra dengeli beslenmeye de özen göstermemizde yarar vardır.

Bir başka örnek de "Acele Etme" deyimidir. Kimimiz bu deyimi yanlış yorumlayıp, hiç bir şeyi vaktinde yapmamak, tembellik  ya da kabalık etmek
için bir mazeret  olarak kullanıyoruz. Tabii gerçek anlamı bu değil. Deyim,
doğru yorumlandığında yaralarımıza merhem olabilecekken yanlış uygulanması
iyileşmemizi  engelleyebilir.   Birçoğumuz  bu deyime şunu da ekleyecektir:


                                    " 'Acele etme' - ama yap!"


Belli ki bize verilen öğüt ne olursa olsun, bu öğüdü tutarken aklımızı kullanmamız lazım. Burada önerilen her yöntemi sağduyumuzu kullanarak uygulamalıyız. 


Bir şey daha. A.A.'nın, ayık kalma konusunda bilimsel bir uzmanlık sunmak
gibi bir iddiası yoktur. Sizinle paylaşabileceklerimiz sadece bizim kendi kişisel deneyimlerimizdir, profesyonel teoriler ya da açıklamalar değildir. Dolayısıyla bu sayfalarda - eğer hala içiyorsanız -İçkiyi kısa yoldan bırakmanın yeni tıbbi yöntemleri ya da akşamdan kalmalıktan kaçınma veya bu süreyi kısaltmanın mucizevi sırlarını bulamayacaksınız.


Bazen, siz evinizde kendi kendinize içkinin etkisinden kurtulup ayılabilirsiniz;  ama uzun süredir içki içiyorsanız ortaya   öylesine ciddi   tıbbi   sorunlar   çıkar   ki,   alkolün vücudunuzdan  atılabilmesi için hastanede  tıbbi  müdahale gerekir. Eğer hastalığınız bu kadar ciddiyse A.A.'ya katılmadan önce böyle bir tedaviye ihtiyacınız olabilir.


Bununla   birlikte, durumu bu kadar kötü olmayan birçoğumuz ilk zor günleri bir başka A.A. üyesinin yardımı ile atlattık. Biz de aynı şeyleri  yaşadığımız  için,  bu acı ve ıstırabın biraz olsun azaltılmasında yardımcı olabiliriz. En azından sizi anlıyoruz. Aynı şeyler bizim de başımızdan geçti. 

Bundan dolayı da bu kitap içkiyi bırakmaktan daha çok içmemek, ayık yaşamak üzerinedir.


Bizler anladık ki, iyileşmemiz içmemekle, ayılmakla ve hangi miktar ve türde
olursa olsun içkiden uzak durmakla başladı. Yine biliyoruz ki beynimizi etkileyen ilaçlardan da uzak durmamız gerekiyor. Dopdolu ve her bakımdan
tatmin edici bir hayata ancak ayık kalmakla ulaşabiliriz. Ayık olmamız
iyileşmemizin ilk başlangıcıdır.


Bu kitapta, bir bakıma nasıl ayık kalabileceğimiz anlatılıyor. (Önceden ayık
kalamıyor ve ne yaparsak yapalım sonunda içiyorduk.)
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