14. Mümkün Olduğu Kadar Yalnız Kalmayın 
Alkolizm "yalnızlık hastalığı" olarak da tanımlanır, ve iyileşmiş alkoliklerin hemen tümü de bu tanımlamayı tartışmasız kabul eder. Geçmişe, içtiğimiz yıllara veya aylara baktığımızda, yüzbinlercemiz* bir sürü mutlu, kutlayan insanın arasında bile kendimizi çok yalnız hissettiğimizi hatırlıyoruzdur. Neşe içinde başkalarıyla sohbet ederken bile bir ait olamama duygusu içindeyizdir.

*A.A.’nın bütün dünyadaki üye sayısının 2 milyon üzerinde  olduğu tahmin ediliyor. 

Çoğumuz içmeye başladığımızda "kalabalığın bir parçası olmak" için içtiğimizi söylüyor, veya bir şeye ya da bir yere "dahil olmak" ve diğer insanlarla uyum sağlayabilmek için kendimizi içmek zorunda hissediyorduk.
Şu da gözle görülen bir gerçek ki; içki içmemizin nedeni kendi bencilliğimizdi - bir başka deyişle, alkolü vücudumuza, içimizin derinliklerinde yarattığı etki için boşaltıyorduk. Bazen bu etki çok kısa bir süre için toplum içinde doğru davranabilmemize yardımcı oluyor, içimizdeki yalnızlık duygusunu geçici olarak gideriyordu.
Fakat alkolün etkisi geçtiğinde kendimizi her şeyden ve herkesten her zaman olduğundan daha uzak, daha dışlanmış, daha farklı hissediyor ve çok daha mutsuz oluyorduk.
Zaten kendimizi toplum dışı kalmış gibi hissediyorduk; bu duyguya bir de kendi sarhoşluğumuzun veya içerken yaptığımız bir hareketin verdiği suçluluk ve utanç duygusu da ekleniyordu. Bazen, yaptıklarımızdan dolayı toplumdan sürgün edilmeye müstahak olduğumuzu düşünüyor hatta buna inanıyorduk. Çoğumuz şöyle düşünüyorduk: "Ben belki de gerçekten hiç bir yere ait olmayan bir yabancıyım." (Son defa akşamdan kalma veya fitil gibi sarhoş olduğunuz günü düşünürseniz, belki bu duygu size de aşina gelecektir.)
Önümüzde yalnız başına yürüyeceğimiz ıssız, karanlık ve sonsuz bir yol uzanıyordu. Bu konuda konuşmak bile ıstırap veriyordu bize, ve bunu aklımızdan çıkarabilmek için yeniden içiyorduk.
Bazılarımız tek başına içerdik; buna rağmen içtiğimiz günleri düşündüğümüzde 'hiç arkadaşım yoktu' diyemeyiz. Çevremizde bir sürü insan vardı. Bu insanları görüyor, duyuyor, onlara dokunuyorduk. Ama bütün önemli konuları hep içimizden, kendi kendimize konuşuyorduk. Çünkü kimsenin bizi anlamayacağını düşünüyorduk. Ayrıca kendimiz için neler düşündüğümüz aklımıza gelince, karşımızdaki insanın bizi anlamasını gerçekten isteyip istemediğimizden emin olamıyorduk.
A.A.'ya gelip de iyileşmiş alkoliklerin kendileriyle ilgili nasıl açık açık ve dürüstçe konuştuklarını ilk duyduğumuzda donup kalmamıza hiç şaşırmamak lazım. Onların gizli gizli içmelerini, kimseye söyleyemedikleri korku ve yalnızlıklarını dinlediğimiz zaman yıldırım çarpmışa döndük.
Doğru olduğuna inanmakta başlangıçta güçlük çekmekle birlikte, yalnız olmadığımızı anladık. Bir başka deyişle, herkesten tümüyle farklı insanlar değildik.
Uzun zamandır içine saklandığımız korku dolu ve koruyucu bencilliğimizin o kırılgan kabuğu, iyileşmiş alkoliklerin dürüstlüğü karşısında çatlayıp açılmıştı. Daha kelimelere döküp söyleyemeden evvel bir yere ait olduğumuzu hissediyor, yalnızlık duygumuz bizden uzaklaşıp gidiyordu.
İlk duygumuzu rahatlama olarak tanımlamak yetersiz. Bu duyguda şaşkınlık ve bir tür dehşet de vardı. Bütün bunlar gerçek mi? Ayık yaşayabilecek miyim? diye düşündük.
Birkaç yıldır A.A. 'da olan arkadaşlarımız, bunların gerçek hem de bütünüyle gerçek olduğunu temin ediyorlar bize. Ve, ayık yaşam da sürecek, diyorlar. Hem bu, pek çoğumuzun geçmişte birçok defa yaşadığı sahte, yalancı bir başlangıç değil. Peşi sıra insanı yaralayan bir hayal kırıklığı getiren bir sevinç patlaması da değil.
Tam tersine, A.A.'ya katılıp uzun yıllar ayık yaşayan alkoliklerin sayısı arttıkça, alkolizmin yalnızlığından kurtulup gerçek ve kalıcı bir iyileşmeye kavuştuğumuzu kendi gözlerimizle görüyoruz.
Yine de yılların içimize kazıdığı kuşku ve diğer korunma mekanizmalarından bir gecede kurtulabilmemiz mümkün değil. Gerçekten öyle olalım ya da olmayalım, yıllarca kendimizi hiç sevilmeyen ve hiç anlaşılamayan bir insan olarak hissetmeye ve davranmaya koşullandırmışız. Yapayalnız insanlar gibi davranmaya alışığız. Dolayısıyla, içkiden uzak yaşamaya başladıktan sonra bazılarımızın bu duygudan kurtulabilmek için biraz zaman ve biraz da pratiğe ihtiyacı vardır. Artık yalnız olmadığımıza inanmaya başlarız, ama buna rağmen kendimizi yine eskiden olduğu gibi hisseder ve öyle davranırız. 

Yeni arkadaşlıklar kurma, hatta bize sunulan arkadaşlıkları kabul etme konusunda çok deneyimsizizdir. Bunu nasıl yapacağımızı pek bilemeyiz; arkadaşlığın yürüyüp yürümeyeceğinden de emin değilizdir. Ve arkamızdan sürüklediğimiz, üst üste yığılmış ve müthiş korkularla dolu yıllar da vardır arkamızda. Bundan dolayı da, yanımızda başka insanlar olsun ya da olmasın, kendimizi yalnız hissetmeye başladığımızda eski alışkanlıklar ve içkinin yapay tesellisi aklımızı kolaylıkla çelebilir.
Ara sıra, kimimiz her şeyden vazgeçip tekrar içmek, o eski ıstıraplı günlere dönmek isteriz. En azından bu bildiğimiz bir konudur ve içkicilikteki o eski tecrübeye yeniden ulaşmak hiç zor olmayacaktır.
Bir zamanlar bir Adsız Alkolik kendinden söz ederken, ilk gençlik yıllarından kırk yaşlarına kadar sürekli içtiğini söylemişti. Böylece de, Kuzey Amerikalı erkeklerin çocukluktan erkekliğe geçerken yaşadıkları deneyimleri yaşayamamıştı.
Şimdi kırk yaşlarında ve ayıktı. Nasıl içilir, nasıl kavga edilir biliyordu ama hiç bir mesleki beceri edinmemişti ve toplum içinde nasıl davranılacağını bilmiyordu. Şöyle demişti: "Korkunç bir şey; bir kıza, birlikte çıkmak nasıl teklif edilir ya da bir kızla çıkıldığında neler yapılır haberim bile yoktu. Ve bu işin nasıl yapılacağını bilmeyen benim gibi 40 yaşında bekarlar için 'Nasıl Flört Edilir' kurslarının olmadığını da fark ettim."
O akşam ki toplantıda kopan kahkahalar son derece yürekten ve sevgi dolu idi. Orada bulunan pek çok kişi bu arkadaşımızın durumunu anlıyordu, çünkü kendileri de aynı sıkıntıları yaşamışlardı. Kendimizi 40'ında (hatta bu devirde 20'li yaşlarda) etrafıyla uyuşmayan, sakar bir insan olarak görüp sıkıldığımızda, 'meğer ben evvelden acınacak haldeymişim, garip bir durumdaymışım' diye düşünebilirdik; neyse ki aynı korkuları yaşamış ve şimdi de bize işin komik bir yanı da olduğunu gösteren Adsız Alkolik arkadaşlarımızla birlikteyiz. Şimdi artık önceden yapamadıklarımızı, her şey yerli yerine oturuncaya kadar, gülümseyerek yeniden deneyebiliriz. Artık gizli bir utançla her şeyden vazgeçmemize hiç gerek yok; toplum içinde kendimize güvenebilmek için o eski umutsuz çabalarla içkiye sarılmamız da gerekmiyor. Biz şişelerde sadece yalnızlık bulduk çünkü.
Bu, içkiden uzak kalmaya başladığımız ilk günlerde ne tür duygular içinde çırpındığımızı gösteren bir aşırı uç örneği. Eğer ayıklık yolunda tek başına yürümeye kalkarsak nasıl tehlikeli bir biçimde kaybolabileceğimizi gösteriyor. Bu yolu, ta sonuna kadar bir başına gidebilmemiz olasılığı aşağı yukarı hiç yok gibidir.
Ama biz, tek başına ilerlemek zorunda olmadığımızı biliyoruz. Aynı yöne giden mutlu bir kalabalığın içinde olmak çok daha akla yakın, güvenli ve emindir. Ve bu grup içinde hepimiz birbirimize yardım ettiğimiz için, bize yardım edildiğinde utanmamıza hiç gerek yoktur.
Kırık ayağınız alçıya alındığında koltuk değneği kullanmak ne kadar korkaklıksa alkol probleminden kurtulmaya çalışırken yardım kabul etmek de o kadar korkaklıktır. Koltuk değneği, ihtiyacı olan ve yararım görebilen bir insan için çok güzel bir nesnedir.
Kör bir insanın, kolayca bulabileceği bir yardımı sırf reddettiği için el yordamıyla yürümesi ve tökezlemesi kahramanlık mı? Hiç gereği yokken aptalca bir riske giren bir insan bazen hak etmediği halde övülür. Aslında övülmesi ve ödüllendirilmesi gereken karşılıklı yardımlaşmadır; çünkü yararlı olan budur.
Biz kendimiz de, içkiden kurtulabilme konusunda bize faydalı olabilecek her türlü yardımı kabul ettiğimiz için ayık kalabildik. İçkiyi bırakabilmeyi içtenlikle istememize rağmen bunu hiç birimiz tek başına başaramadık. Zaten bunu yardımsız başarabilecek olsaydık A.A.'ya, psikiyatrlara  ya da başka insanlara başvurmamıza gerek kalmazdı.
Dünyada hiç kimse yalnız başına yaşayamayacağına göre, ve bazı maddeler ve hizmetler için başkalarına ihtiyacımız olduğu için, bu gerçeği kabul etmenin ve aktif alkolizmden kurtulmak için bu çerçeve içinde hareket etmenin daha mantıklı olduğunu anladık.
Tek başına olduğumuz zaman içki içme fikrinin aklımızı hiç fark ettirmeden, sinsice çeliverdiğini biliyoruz. Kendimizi yalnız hissettiğimizde aklımıza, hem de beklenmedik bir hız ve güçle, içki içmek geliyor.
Başkalarıyla, özellikle içki içmeyen insanlarla birlikteyken içki fikri ve isteği öyle kolay kolay aklımıza gelmez. Hele Adsız Alkolik arkadaşlarımızla beraberken bu istek hiç de o kadar güçlü değildir ve kolaylıkla aklımızdan çıkarabiliriz.
Bununla birlikte, hepimizin ara sıra düşüncelerimizi toparlayabilmek, durum değerlendirmesi yapmak, herhangi bir işi bitirmek, özel bir konuyu düşünmek veya sadece sıradan bir günün gerilimlerinden kurtulabilmek için yalnız kalmak ihtiyacı duyabileceğimizi unutmuyoruz. Fakat, biraz aksi veya kendimize acır bir ruh hali içindeysek, bu yalnızlığı fazla uzatmanın da çok tehlikeli olduğunu da biliyoruz. Herhangi bir insanın arkadaşlığı bile acı bir yalnızlıktan iyidir.
Tabii ki, tıpkı kalabalıkta insanın kendini yalnız hissetmesi gibi, bir A.A. toplantısında bile canımızın içki istemesi mümkündür. Ne var ki bu isteği bir A.A. toplantısında yenebilmek, kendi odamızda veya bir barın sessiz ve ücra bir köşesinde yalnız başına otururken yenebilmemize kıyasla çok daha kolaydır.
Kendi kendimize konuşmaya kalkarsak, bu konuşma kısır bir çarka dönüşür. Başka insanların konuşmaya katkıda bulunabilecekleri tüm makul faktörler giderek daha fazla dışlanır. İnsanın kendini bir kadeh içkiden tek başına vazgeçirmeye çalışması, kendi kendini hipnotize etmeye kalkışması gibi bir şeydir. Ve ancak gebe bir kısrağı, vakti geldiğinde, yavrulamamaya ikna etmek kadar etkilidir.
Bütün bu nedenlerden dolayı da yorgunluk ve açlıktan uzak durmak gerekli diyor ve buna yalnız kalmamayı da ekliyoruz: "Sakın çok fazla yorulmayın, aç ve yalnız kalmayın." 

Deneyin. 

Eğer aklınızdan içki içmek geçiyorsa, durup düşünün. Mutlaka yukarıdaki uyanlardan biri veya ikisi söz konusudur ki, bu da çok tehlikeli bir durum yaratabilir.
Hemen birisiyle konuşun. Hiç değilse konuşarak yalnızlığınızdan bir parça da olsa kurtulursunuz.
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