6. Hareketli Olun 
Belli bir şeyi yapmadan, hatta belli bir şeyi düşünmeden öylece oturmak son derece zordur. Harekete geçip, yapmak istemediğimiz şeyden ziyade başka bir işle meşgul olmak çok daha kolaydır.
Aynı şey içki için de geçerlidir. Bir kadeh içkiyi sadece aklımızdan uzak tutmaya (hatta düşünmemeye) çalışmak yeterli değildir. "İçmeyeceğim" diye düşündükçe, içki aklımıza daha çok takılacaktır. Bunun da bize hiç yararı yoktur. Dolayısıyla, en iyisi aklımızı meşgul edip enerjimizi, sağlığımızı düzeltmeye yönelik bir şey -herhangi bir şey- yaparak harcamaktır.İçkiyi bıraktığımızda, birdenbire çok boş vaktimiz olmuştur. Bir çoğumuz "Acaba ne yapsam" diye düşünmeye başlarız. Önceden içki bulmak, saklamak, içmek ve sonra da ayılmakla geçen zaman, birdenbire ne yapacağımızı, nasıl dolduracağımızı bilemediğimiz bomboş saatlere dönüşür.
Pek çoğumuzun bir işi vardır, çalışıyoruzdur. Ama yine de önümüzdeki o upuzun, bomboş dakikalar, saatler öylece yüzümüze bakıp dururlar. Bu boşlukları doldurmak için, daha önceleri içki tutkumuzun yutup yok ettiği enerjimizi kullanmak, yepyeni alışkanlıklar edinmek gerekir.
Eğer şimdiye kadar herhangi bir alışkanlığınızdan vazgeçmeye çalışmışsanız, o alışkanlıktan vazgeçip, yerine yeni ve farklı bir ilgi alanı bulmak, hiç bir şey yapmadan oturmaktan çok daha iyi sonuç verdiğim bilirsiniz.
İyileşmiş alkolikler hep şöyle derler: "Yalnızca içkiyi bırakmak yeterli değil." Sadece içmemek olumlu ve yararlı değildir. Bunun en iyi kanıtı da kendi tecrübelerimizdir. İçmemeyi sürdürebilmek için, içki alışkanlığının yerini alacak olumlu bir faaliyet planına ihtiyacımız vardır. Ayık yaşamayı öğrenmek zorundayızdır.
Bir alkol sorunumuz olabileceğini bize ilk düşündüren şey hissettiğimiz korku olabilir. Bu korku, bazılarımızı kısa bir süre alkolden uzak tutabilir. Ne var ki korku, uzun süre devam eden, mutluluk veren rahatlatıcı bir duygu değildir. Alkolden korkmak yerine ona karşı; tıpkı siyanür, tentürdiyot ya da herhangi bir zehirde olan bilincimiz gibi; sağlıklı bir yaklaşım geliştirmeye çalışmamız gerekir. Bu zehirlerden korkarak yaşamıyoruz; onların vücudumuza neler yapabileceklerini bildiğimiz için içmeyi aklımıza bile getirmiyoruz. İşte A.A.'da alkol hakkında öğrendiğimiz de budur. Ama bu bilgi şişelerin etiketindeki (kurukafa) tehlike işaretinden değil, kendi kişisel deneyimlerimizden kaynaklanıyor.
O boş saatleri içki içmeden atlatabilmek için korkuya dayanamayacağımıza göre, ne yapabiliriz?
Kimi diğerine göre daha yararlı birçok faaliyet alanı bulduk. Şimdi bizim deneyimlerimize göre etkili olan iki faaliyet alanından söz edeceğiz.
A.  A.A.'nın içindeki ve etrafındaki faaliyetler

Deneyimli A.A. üyeleri, alkolizmden iyileşme sürecinde "hareketli" olmanın kendilerine çok faydalı olduğunu söylerken, genellikle A.A. içi ve etrafındaki faaliyetleri kastederler. 

Eğer isterseniz, daha A.A.'ya katılmaya karar vermeden de bunları yapabilirsiniz. Kimsenin iznine ya da davetiyesine ihtiyacınız yoktur.
Aslında, alkol sorununuzla ilgili bir karara varmadan önce, A.A. hakkında bilgi edinmenizde yarar vardır. Kaygılanmayın - A.A. toplantılarına katılmanız sizi bir A.A. üyesi ya da alkolik yapmayacaktır. Bir kümese girerseniz tavuk olmazsınız, değil mi? Sanki "içkisiz bir toplantı" veya "kostümlü bir oyun provası" yapıyormuş gibi A.A.'yi denersiniz, sonra "katılmaya" karar verebilirsiniz.
A.A.'da ki ilk izleniminiz, faaliyetlerimizin pek de önemli olmadığı doğrultusunda olabilir, ama sonuçlar yaptıklarımızın değerinin kanıtıdır. Biz bunlara "buzları kırmak" deriz, çünkü yöntemlerimiz, etrafındakiler! tanımayan kişilerin kendilerini rahat hissetmelerine yardımcı olur.
Bir toplantı bittiğinde katılanların bir kısmının koltukları, sandalyeleri yerli yerine koyduğunu, kül tablalarını boşalttığım ya da boş çay ve kahve fincanlarını kaldırdığım göreceksiniz.
Siz de onlara katılın. Bu görünüşte küçük olan işlerin sizi nasıl etkilediğini görüp şaşıracaksınız. Bardakların yıkanmasına, toplantının başında okuduğumuz metinlerin kaldırılmasına ve ortalığın toparlanmasına yardım edebilirsiniz.
Bu ufak tefek işlerin yapılmasına yardımcı olmanız, grubun hademesi ya da bekçisi olduğunuz anlamına gelmez. Hiç ilgisi yoktur. Bu işleri yıllardır biz de yapıyoruz ve yapan arkadaşlarımızı da gördük, A.A.'da iyileşmiş Adsız Alkoliklerin sırayla temizlik yaptıklarını ve ortalığın toplanmasına yardım ettiklerini de biliyoruz. Bu işleri yapmanın getirdiği sonuçları somut, yararlı ve çoğunlukla da şaşırtıcı buluruz.
Aslında   bu    işlerin   yapılmasına   yardımcı    olmaya başlayınca, kendimizi grupta daha rahat hissederiz. Dahası, kahve v.s. sağlamak ve hazırlayıp servisini yapmak, ağırlama komitesinde karşılama görevini üstlenmek ya da yapılması gereken diğer işlerde yardımcı olmak gibi küçük fakat kendine özgü vazifelerle kendimizi çok daha rahat, içkiden ve içme düşüncesinden çok daha uzak hissetmişizdir. Diğer üyelerin neler yaptıklarına bakarak, bir A.A. toplantısından önce ne gibi hazırlıklar yapılması gerektiğini, toplantıdan sonra da ortalığın nasıl toparlandığını öğrenebilirsiniz.
Tabii ki hiç kimse bu işleri yapmaya mecbur değildir. Aslında A.A.'da hiç kimse hiç bir zaman bir işi yapmaya veya yapmamaya mecbur edilmez. Ama bu basit, sıradan işler ve bunları sadakatle yapacağımıza (sadece kendimize) söz vermiş olmamız pek çoğumuzun üzerinde beklenmedik derecede olumlu etkileri neden olmuştur ve hala daha olmaktadır. Ayık kalmamız için bize kuvvet verirler.
A.A.'da kaldığınız sürece yapacak başka işler olduğunu da göreceksiniz. Sekreterin duyurularda bulunduğunu duyacak, hazinedarın bağışları topladığını görecekseniz. Bu görevlerden birini üzerinize almanız, içkiden uzak günlerin sayısı arttığında (birçok grupta 90 gün), içmeden ne yapacağımızı bilemediğimiz zamanı doldurmakta yararlı olabilir size.
A.A.'da hiç kimse seviye bakımından bir diğerinin "üstünde" veya "altında" değildir. Üyeler arasında toplumsal sınıf ya da tabaka farkı veya hiyerarşik bir yapı, yönetici bir güç veya otorite sahibi resmi görevli yoktur. A.A. bu anlamda bir kuruluş değildir. Aksine, ilkesi eşitlik olan bir arkadaşlar topluluğudur. Herkes herkesi ilk adıyla çağırır. Adsız Alkolikler grup toplantıları veya diğer faaliyetler için gerekli olan işleri sıra ile yaparlar. 

A.A.'da herhangi özel bir beceri veya tahsil gerekli değildir. Hayatınız boyunca hiç bir kulübe üye olmamış, herhangi bir kuruluşun başkanlığına veya sekreterliğine getirilmemiş olsanız da, A.A.'da hizmet etmek çok kolaydır, ve harikalar yaratır; iyileşmemizin bel kemiğini oluşturur.
Bizi alkolden uzak tutacak diğer faaliyete gelince: 

B.  A.A. ile ilişkisi olmayan faaliyetler 

Garip ama gerçek; bazılarımız içkiyi bıraktığımız ilk günlerde, bir tür geçici hayal gücü yoksunluğu yaşarız. 

Garip, çünkü içtiğimiz günlerde, hayal gücümüz inanılmaz derecede verimliydi. Başka insanların bütün bir hayat boyunca, akla gelebilecek her türlü amaç için kullanabilecekleri hayal gücünden fazlasını biz alkolikler içki içmemize mazeretler uydurmak için bir haftada yaratırdık. (Aslım söylemek gerekirse, normal içki içenler -yani alkolik olmayanlar- hiç bir zaman içmelerini ya da içmemelerini haklı çıkarmaya çalışmazlar.)
Artık içki içmek için bahaneler bulmaya ihtiyacımız kalmayınca çoğu kez beynimiz adeta greve gider. Bazılarımız içmeden yapılabilecek hiç bir şey bulamayız! Belki bunun nedeni bütün hayatımızı dolduran bir alışkanlıktan vazgeçmiş olmamızdır. Belki de beynimizin, aktif alkolizm sona erdiğinde, huzurlu bir nekahet dönemine ihtiyacı vardır. Sebep ne olursa olsun, bu durgunluk dönemi geçecektir. İlk ayık geçen aydan sonra çoğumuz kesin bir değişiklik fark ederiz. Üç ay sonra beynimiz daha da berraklasın Ayıklığımızın ikinci yılındaki değişim ise çok çarpıcıdır. Bütün hayatımız boyunca olmadığı kadar büyük bir zihinsel enerjiye sahip oluruz.  

Fakat, bize hiç bitmeyecekmiş gibi gelen o ilk içkisiz dönemde şu soru çok sık aklımıza gelir: "Neler yapabiliriz?"

İşte size bu dönemde yapabileceğiniz faaliyetlerin bir listesi. Bunlar pek öyle heyecan verici ya da macera yüklü faaliyetler değil ama iş saatleri dışında ve içmeyen insanlarla birlikte olduğumuz zamanlarda, pek çoğumuzun boş vakitlerini doldurmalarına yardımcı olmuş faaliyetlerdir. Biz bunların faydalı olduğunu biliyoruz. Aşağıda sayılı olan işlere benzer uğraşılarla meşgul olduk:
1. Yürüyüşe çıkmak-özellikle daha önce gitmediğimiz yerlerde, parklarda ya da kent dışında yeşillikler arasında yürümek. Ama hızlı yorucu adımlarla değil, yavaş, yavaş, tadını çıkararak. 

2. Okumak - dikkatimizi toplayıp bir şeyler okumaya çalıştığımızda, çoğunlukla kendimizi huzursuz hissetsek dahi, okumak yine de yararlı bir yol. 

3. Müzelere veya sanat galerilerine gitmek. 

4. Spor yapmak-yüzmek,   tenis,   koşmak,   yoga  ya   da doktorumuzun tavsiye edeceği başka bir sporla meşgul olmak. 

5. Uzun süredir ihmal ettiğimiz ufak tefek işleri yapmaya başlamak-yazı  masamızın   çekmecelerini   ve  evraklarımızı düzenlemek, bir iki mektuba cevap yazmak, duvarlara resim asmak, ya da erteleyip durduğumuz başka bir işi yapmak. 

Ne var ki, bütün bunları abartmadan yapmanın da önemli olduğunu biliyoruz. Bu gibi işler -dolapları, hatta tavan arasım, garajı veya oturduğunuz dairenin tümünü temizlemek gibi-kulağa çok kolay gelmekle birlikte, uğraşıp didinip yorulduğumuz bir günün sonunda kendimizi bitkin ve pis hissedebiliriz ve her işi bitiremediğimiz için de cesaretimiz kırılabilir. Bundan dolayı da şunu öğütlüyoruz birbirimize: Bu planı, altından kalkabileceğimiz biçimde bölmek. Örneğin, bütün bir mutfağı temizlemek ya da dosyaların tümünü düzenlemek yerine, tek bir çekmeceyi ya da dosyayı düzenlemek. Başka bir çekmece ya da dosyayı da başka bir güne bırakmak.
6. Yeni bir hobi edinmek-ama. öyle pahalı ya da bizden çok şey   isteyen   bir   hobi   değil;   rekabete   veya   kazanmaya dayanmayan,   bize  her  zamankinden  değişik  birkaç  saat geçirtebilecek hoş, hafif bir iş. Pek çoğumuz, daha önceleri aklımızdan hayalimizden geçmeyen hobiler edindik; örneğin, briç, makrame, opera, tropikal balıklar, marangozluk, iğne işleri, örgü, yabancı dil, yazmak, şarkı söylemek, bulmaca çözmek,    yemek   pişirmek,    doğal    çevrelerinde   kuşları incelemek, amatör oyunculuk, deri eşyalar yapmak, bahçecilik, yelkencilik, gitar, sinema, dans, mermercilik, çömlek işi veya herhangi bir şeyin koleksiyonunu yapmak gibi. Bir çoğumuz daha önceden yapmayı hiç düşünmediğimiz işlerin aslında çok eğlenceli hobiler olduğunu keşfettik. 

7. Eskiden yaptığımız bir işe yeniden başlamak, ama o malum şeye değil. Belki evinizde bir yerlerde bir zamanlar kullanıp sonradan kaldırdığınız ve varlığını bile unuttuğunuz bir suluboya takımı, nakış kutusu, akordeon, bir masa tenisi topu ve raketleri ya da bir tavla, teyp koleksiyonu veya bir takım roman notları vardır. Kimimiz için bunların bazılarını bulup çıkarmak, temizleyip şöyle bir denemek çok faydalı olmuştur. Ama artık işe yaramayacağını düşünüyorsanız, atın gitsin. 

8.     Bir kursa yazılmak. Hiç Fransızca veya Rusça öğrenmek istediniz   mi?   Dikiş   ya   da   tenisten   hoşlanır   mısınız? Kompütürden anlar mısınız? Haftada bir gün gidebileceğiniz haberleşme kursları, televizyon kursları veya yetişkinler için sınıflar (not ya da kredi için değil sadece zevk için) vardır. Neden bunlardan birini denemiyorsunuz? Bu tür kurslar pek çoğumuzun  yaşamına yalnızca yeni bir boyut eklemekle kalmamış, aynı zamanda yepyeni bir mesleğin de başlangıcını oluşturmuştur. 

Eğer ders çalışmak sizi sıkıyorsa, hemen bırakın. Fikrinizi değiştirmek ve size faydadan çok zarar verebilecek bir uğraştan vazgeçmek en doğal hakkınızdır. "Bırakmak" cesaret ister ve eğer size yararı olmayan, yaşamınıza olumlu, güzel ve sağlıklı bir boyut kazandırmayan bir işten vazgeçiyorsanız, "vazgeçmek" son derece akıllıca verilmiş bir karardır.
9.     Sosyal hizmetlerde gönüllü olmak. Hastanelerde, çocuk esirgeme kurumlarında, huzur evlerinde ve daha pek çok kurum ve kuruluşlarda, her türlü yardım için çok sayıda gönüllülere   ihtiyaçları   vardır.   Önünüzde,   körlere   kitap okumaktan politik amaçlı bir dilekçe için imza toplamaya kadar çok sayıda seçenek vardır. Yakınımızdaki bir hastane, bakım yurdu, devlet kuruluşu ya da belediyeye ait bir kuruluşa gidip yörenizde ne gibi gönüllü hizmetlere gereksinme olduğunu öğrenebilirsiniz. Başka insanlara hizmet götürmek konusunda az da olsa bir katkımız olduğunda kendimizi çok daha iyi hissettiğimizi  görürüz.   -Sadece böyle  hizmet  olanaklarını araştırmak bile ilginç ve öğretici olabilir. 

10.   Dış görünüşümüzle ilgilenmek. Bir çoğumuz kendimize hiç bakmayız. Yeni bir saç kesimi, yeni elbiseler, yeni gözlükler, hatta yeni dişler bile moralimizi şaşılacak derecede düzeltir. Önceden de böyle bir şeyler yapmayı istemişizdir kuşkusuz; işte içkiyi bıraktığımız ilk aylar bunun için en iyi fırsattır.
11.   Biraz da havai olmak. Kendimizi iyiye doğru yöneltmek için gösterdiğimiz her çaba, girdiğimiz her zahmet her ne kadar onurumuzu yükseltiyorsa da, bu amaçla yaptığımız her şeyin de çok ciddi olması gerekli değildir.  Bir çoğumuz yaptığımız ciddi  işlerle sırf eğlence için yaptığımız işler arasında denge sağlamaya çok önem veririz. Balonları sever misiniz? Ya hayvanat bahçelerini? Çiklet çiğnemeyi? “Soul” müziğini? Bilim-kurgu romanlarını veya polisiye hikayelerini? Kızak  kaymayı?  Güneş  banyosu  yapmayı?  Eğer bunlara cevabınız 'hayır' ise, o zaman kendinize sadece zevk ve eğlence için yapacak (alkolle ilintisi olmayan) işler bulun. Bunu hak ediyorsunuz.

12.  Burayı siz kendiniz için doldurun. Diyelim, aklınıza yukarıda önerilenlerden çok farklı bir fikir geldi ... Geldi mi? Çok iyi! Onu deneyin. 

Yine de bir uyarı. Bir çoğumuzda fazla ileriye giderek birçok şeyi bir arada yapma eğilimi vardır. Bununla ilgili "Acele etmeyin" başlığı altında küçük bir ikazımız vardır.
Bu Kitabın her türlü yayın hakkı

Adsız Alkolikler Dünya Servisleri’ne

(Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)

aittir.

İngilizce’den çeviridir.

Bu kitabın İngilizce baskısının da her türlü yayın hakkı 

Adsız Alkolikler Dünya Servisleri’ne aittir. 

Bu çevirinin hiçbir bölümü, hiçbir şekilde 

Adsız Alkolikler Dünya Servisleri’nin 

yazılı izni olmadan yayınlanamaz ve kopya edilemez.

Birinci baskı 1994

İSBN 978-916856-65-8

‘Adsız Alkolikler’ ve ‘A.A.’ adlı kitaplar

Adsız Alkolikler Dünya Servisleri Kurumuna

Ait tescilli markalardır.
PAGE  
5

