3. 24-Saat Planı

İçtiğimiz günlerde, kendimizi çok kötü hissettiğimizde kim bilir kaç kere "Bir daha hiç içmeyeceğim" diye ant içtik. Kendi kendimize bir yıl içmemek üzere yeminler ettik. Bir başkasına üç hafta veya üç ay boyunca içmeyeceğiz diye sözler  verdik. Ve bazen kısa, bazen uzun süre içkiden uzak durmaya çalıştık.

Tüm bu yeminleri edip sözleri verirken son derece ciddiydik. Bütün kalbimizle, bir daha hiç içmemek istiyorduk. Kararlıydık. Hep belirsiz bir gelecekte içkiden uzak kalmaktı niyetimiz. 

Ama bütün bunlara rağmen sonuç kaçınılmaz olarak hep aynıydı. Eninde sonunda bütün yeminler, bizi bu yeminleri etmeye götüren bütün ıstıraplar unutulup gidiyordu. Yeniden içiyor, başımızı daha da büyük belalara sokuyorduk. Bizim "sonsuza kadar" içmeme kararımız pek uzun sürmüyordu. 

Bazılarımız içmeme yeminimize özel bir madde koyduk; yeminimiz "ağır alkollü içkiler" için geçerliydi, bira ya da şarap kapsam dışıydı. Böylece öğrendik ki -sanki hiç bilmiyormuşuz gibi- bira ya da şarapla da sarhoş olunuyordu. Aradaki fark ise aynı sarhoşluğu yaşamak için daha fazla bira veya şarap içmemiz gerektiğiydi. Böylece, eskiden ağır alkollü içkilerle sarhoş olurken, bu defa bira ya da şarapla sarhoş olmaya başladık. 

Bu arada bazılarımız, tıpkı söz verdikleri gibi, saptadıkları zaman doluncaya kadar içmedi. Sonra yine içmeye başladılar ve kısa bir sürede yine aynı yere döndüler, üstelik bu defa daha büyük bir pişmanlık ve suçluluk duygusu içindeydiler. 

Şimdi bir A.A. olarak dönüp geçmişteki çabalamalarımıza bakıyor ve "artık hiç içmeyeceğim" ya da "yemin ederim içmeyeceğim" demiyoruz. Bu sözler bize başarısızlıklarımızı  hatırlatmaktan başka bir anlam ifade etmiyor.

Alkolizmin geri dönüşsüz ve kalıcı bir hastalık olduğunu bilmemize rağmen,    deneyimlerimiz   bize   ayık   kalmak konusunda uzun vadeli sözler vermemeyi öğretti. Ve "Sadece bugün  içmeyeceğim" demenin daha gerçekçi - ve daha başarılı - yol olduğunu anladık.


Daha dün içmiş olsak bile, bugün içmemeyi düşünebiliriz. Yarın belki içebiliriz - yarın hayatta olup olmayacağımızı kim bilebilir ki? Ama sadece şu önümüzdeki 24 saat için içmeme kararı alabiliriz. Tahrik ve teşvikler ne olursa olsun bugün içmemek  için  elimizden gelen her şeyi yapmaya kesin kararlıyız.

 

Arkadaşlarımız ve ailelerimiz bizim, "Bu defa tamam; artık içmeyeceğim,"
dememizden bıkıp usanmışlardır, çünkü her defasında eve sarhoş dönmüşüzdür.
İçki içmeme konusunda artık onlara veya birbirimize değil, sadece kendimize
söz veriyoruz. Çünkü tehlikede olan bizim hayatımız, bizim sağlığımız. Bunun
için de gerekli önlemleri alacak olan arkadaşlarımız veya ailelerimiz değil biz kendimiziz.


İçki içme isteği çok artarsa» bu 24 saati daha küçük zaman dilimlerine de
bölebiliriz. Sadece bir saat daha içmeyecek olmanın verdiği rahatsızlığa
dayanabiliriz; sonra bir saat daha, bir saat daha ... Pek çoğumuz için iyileşme süreci böyle başladı. Aslında, alkolizmden iyileşme, bir saat ayıklıkla başlıyor. 

Buna (bir sonraki) içkiyi ertelemek de diyebiliriz. 

(Nasıl gidiyor? Hala sodanızı içiyor musunuz? İlk sayfada sözünü ettiğimiz içkiyi ertelediniz mi? Eğer öyleyse, bu sizin iyileşmenizin ilk adımı olabilir.)

Bir sonraki içkiyi daha geç bir saatte alabiliriz; ama şu anda, bugünlük veya şimdilik bunu erteliyoruz. (Diyelim, bu bölüm bitene kadar.) 

Bu 24-saat uygulaması son derece esnektir. Nerede ve ne zaman olursa olsun başlayabiliriz. Evde, iş yerinde, bir bar ya da hastane odasında, sabah saat 3'te veya öğleden sonra 4'te; hemen oracıkta Önümüzdeki 24 saat, veya 5 dakika, içmeme kararı alabiliriz. 

Sürekli yenilendiğinde (bir 24 saat daha veya bir beş dakika daha) bu plan,
yemin etme veya artık hiç içmemeye karar verme yöntemlerinin zayıf noktalarını da ortadan kaldırır. "Hiç içmeyeceğim" diye karar verdiğimiz veya yemin ettiğimiz süre dolduğunda, yeniden içmekte bir sakınca görmeyebiliriz. Yaşam zaten günlük; elimizde bugün var; ve herkes bir tek gün içmeden durabilir. 

Önce, ayık kalmak için bugünü yaşıyoruz - ve oluyor. 24-saatlik dilimlerle yaşamak, düşüncelerimizin bir parçası haline geldiğinde, bunun pek çok başka konuyla başa çıkabilmemize de yardımcı olduğunu görüyoruz.  
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