12. Bol Bol Dinlenin 
Çok içen insanlar ne kadar yorgun olduklarının farkına varamazlar. Bunun üç sebebi vardır: (1) İçkide bol miktarda kalori vardır ve bu da içene geçici (o an için) bir enerji verir; (2) içki merkezi sinir sistemini uyuşturduğu için rahatsızlık veya yorgunluk duyulmaz; (3) içkinin uyuşturucu etkisi geçtikten sonra tahrik duygusu (sinirlilik) ortaya çıkar ki alkolik bunu enerji zanneder.
Alkolü bıraktıktan sonra bu tahrik duygusu bir süre daha devam ediyor veya ürkeklik ve uykusuzluğa neden oluyor. Ya da birdenbire kendimizi yorgun, bitkin ve uyuşuk hissediyoruz. Veya sırayla her iki durum da ortaya çıkabiliyor.
Çoğumuz, ortada hiç bir sebep yokken acaba neden canımız içki çekti diye merak etmişizdir. Duruma dikkatlice baktığımızda, esas nedenin çoğu kez farkına varmadığımız bir yorgunluk olduğunu görürüz. Muhtemelen çok fazla enerji tüketip yeteri kadar dinlenmemiş izdir. Genellikle bir şeyler atıştırıp bir parça uyumak duygularımızı tamamen değiştirecek, içki içme isteği yok olacaktır. Eğer uyumasak bile birkaç dakika uzanmak ya da bir koltukta oturup veya dolu bir küvete girip gevşemek yorgunluğumuzu alacaktır. Daha da iyisi, günlük hayatımızı, kendimize her gün düzenli bir dinlenme süresi ayırdığımız sağlıklı bir programa oturtmaktır.
Belki hepimiz değil ama pek çoğumuz içkiyi bıraktıktan sonra uykusuzluktan şikayet ettik. Muhakkak ki sinir sistemimizin, vücutta alkol olmaksızın düzenli, deliksiz bir uyku alışkanlığı edinmesi (veya bu alışkanlığı yeniden kazanması) biraz zaman alacaktır. Bunu daha da kötü hale sokan, uykumuzu büsbütün kaçıran 'uyuyamıyorum' diye endişelenmektir.
Bize toplantılarda şöyle söylenir: "Üzülme, uykusuzluktan kimse ölmedi. Vücudun artık dayanamayacak hale gelince uyur kalırsın." Gerçekten de öyle olur. 

Uykusuzluk, "bir iki kadeh bir şey içmek için" kusursuz bir bahane olduğundan, içmemek için, uykusuzluğa karşı yepyeni alışkanlıklar edinmemiz gerekiyor. Gece yatakta dönüp duracağımıza, mücadeleden vazgeçerek yataktan kalkıp, bir şeyler okuyup yazabiliriz.
Tabii bu arada günlük yaşantımızda uykusuzluğa neden olabilecek şeyler yapıp yapmadığımıza bakmakta da fayda vardır. Akşamları çok miktarda kahve mi içiyoruz? Düzenli besleniyor muyuz? Yeteri kadar hareket ediyor, spor yapıyor muyuz? Sindirim sistemimiz düzenli çalışmaya başladı mı? Özellikle sindirim sistemimizin normale dönmesi zaman alabilir.
Uykusuzluğa karşı birçok basit, eski usul yöntemlerin yararı olabilir; örneğin bir bardak sıcak süt içmek, derin nefes almak, ılık bir banyo yapmak, sıkıcı bir kitap okumak ya da hafif müzik dinlemek gibi. Bazılarımız hiç akla hayale gelmeyen yollar denerken, diğerlerimiz masaj yaptırmayı, yogayı ya da uykusuzluğa çareler öneren kitaplardan değişik yöntemler uygulamayı tercih ediyorlar. (Artık kendiniz için en iyi yöntemi siz bulacaksınız!)
Derhal uykuya dalamasak bile, gözlerimiz kapalı yatarak dinlenebiliriz. Hiç kimse bütün gece odayı arşınlayarak veya kahve içip konuşarak uykuya dalamaz. 

Eğer uykusuzluğumuz devam ederse, alkolizm konusunu iyi bilen bir doktora danışmakta fayda vardır.
Bir tek şeyi kesin olarak öğrendik: Uyku hapları almak biz alkolikler için bir çare değildir. Sonunda kaçınılmaz olarak bizi alkole geri döndürürler, bunu tecrübelerimiz tekrar ve tekrar ispatlamıştır.

Birçoğumuz uyku ilaçlarının yaratacağı tehlikeleri bildiğimiz için, vücutlarımız sağlıklı bir uyku düzenine girinceye kadar bu ufak rahatsızlığa kısa bir süre dayandık. Bu geçici rahatsızlığı atlatıp uykularımız düzene girdiğinde, katlandığımız sıkıntılara hakikaten değdiğim gördük.
İçkiyi bıraktıktan sonra meydana gelen uyku sorunu ile ilgili ilginç bir şey daha vardır. Alkolden uzak kalmaya başladıktan çok sonra bile, bir çoğumuz gecenin bir vakti veya sabaha doğru rüyamızda içki içtiğimizi görüp sıçrayarak uyanırız; üstelik rüyamız öylesine canlıdır ki. 

Belki bunu hepimiz yaşamayız; fakat böyle bir rüyayı görmenin son derece alışılmış ve zararsız olduğunu biliyoruz.
A.A. bir rüya tabirleri programı değildir; rüyaların anlamlarını (eğer öyle gizli bir anlam varsa) psikologlar ya da rüya tabirleri uzmanları gibi bilemeyiz. Sadece böyle rüyaları görebileceğimizi söyleyebiliriz. Bu gibi rüyalar bizi çok şaşırtmamalı. Bunların arasında en sık kendimizi sarhoş olarak görüp, dehşete düştüğümüz, fakat içki içtiğimizi hiç hatırlamamamızdır. Aylardır bir yudum bile içki içmediğimiz halde terler dökerek, titreyerek veya içki içtiğimiz günlerdeki klasik korkularla uyanabiliriz. Neyse ki hepsi bir kabustur. İçkiyi bıraktıktan çok, çok sonra bile durup dururken böyle bir rüyayı görebiliriz.

Bu rüyanın belki bize faydası bile vardır; rüyamızda görsek bile, içki içtiğimizi zannetmemizin bizi ne kadar sarstığını ve üzdüğünü anlarız. Belki bu rüya içki içmenin bizim için kesinlikle zararlı olduğunun iliklerimize kadar işlediği anlamına geliyordur. Ayıklık her zaman çok daha iyidir, rüyamızda görsek bile.
Uykularımız düzene girdikten sonra ayık uyumak, akşamdan kalmışlık duygusu ya da bir önceki gece bizim için film koptuğunda neler yapmış olabileceğimiz konusunda hiç bir endişe duymaksızın, büyük bir mutlulukla uyanmak anlamına gelir. Çünkü ayık uyumak yepyeni, taptaze, umut ve şükran dolu bir güne uyanmak demektir.
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  
3

