15. Öfke Ve Kızgınlıklardan Sakının 
Öfke konusuna daha önce de değinmiştik. Eğer içkiden uzak kalmak istiyorsak bu duyguya özel olarak dikkat etmemiz gerektiğini tecrübelerimiz bize çok acı bir biçimde göstermiştir. 

Düşmanlık, kızgınlık, öfke -ya da hangi sözcükle anlatmak isterseniz- duygusu sarhoşlukla, hatta alkolizmle çok yakından ilintilidir.
Şöyle bir örnek verebiliriz: Bazı bilim adamları çok sayıda alkolik erkeğe neden içip sarhoş olduklarım sormuştur. Aldıkları cevap şudur: "Birisine cehennemin dibine git diyebilmek için." Bir başka deyişle, ayıkken öfkemizi rahatça açığa vuramazken, bunu sarhoşken çok daha kolayca ve rahatlıkla yapabiliyoruz.
Bazılarımıza göre, alkol ve öfkenin vücudumuzda ortaya çıkardığı değişiklikler arasında karmaşık ve kesin olarak kanıtlanmamış biyokimyasal bir ilişki vardır. Alkolikler üzerinde yapılan deneysel bir çalışma, öfkenin, alkoliklerin kanlarında, ancak içkiyle giderilebilen belli bir rahatsız edici durum ortaya çıkarabildiğini gösteriyor. Ünlü bir psikologa göre, içki içenler alkolün getirdiği üstünlük duygusundan hoşlanıyorlar.
Saldırı ve cinayet vakaları ile alkolün birbirleriyle yakından bağlantılı olduğu hakkında bazı faktörler rapor edilmiştir. Bazı ülkelerde bu olayların büyük bir kısmı kurban veya suçlu (veya her ikisi de) alkollü olduğunda meydana gelmiştir. Çoğu zaman içkili olmak tecavüz olaylarının, boşanmaya götüren karı koca kavgalarının, çocuklara kötü davranmaların ve silahlı soygunların da nedenleri olarak gösterilir. 

Başına hiç böyle olaylar gelmemiş olanlarımız bile, çok sarhoş insanları bu tür bir şiddete iten o kara öfkeyi kolaylıkla anlayabilirler. Dolayısıyla, öfkenin getirebileceği tehlikeleri de görebiliyoruz.
İçimizdeki hayvanın zaman zaman ortaya çıkabileceği su götürmez bir gerçektir. Korku gibi öfke de insanın hayatta kalma içgüdüsüyle ilintili olabilir. Yoksulluk, açlık, hastalık ve haksızlık gibi soyut kavramlara duyulan öfkenin ise, değişik kültürlerde iyiye doğru bir değişim ortaya çıkardığına da hiç şüphe yoktur.
Fakat şunu da inkar edemeyiz: Aşırı öfke sonucu işlenen silahlı veya sözlü saldırı suçlan son derece üzücüdür ve hem bireye hem de topluma zarar verir. Bundan dolayı da değişik dinler ve felsefeler bize daha mutlu bir yaşam için öfkeden kurtulmamız gerektiğim söylerler.
Yine de birçok kişi öfkeyi içimize atmanın duygusal sağlığımız açısından sakıncalı olduğuna, içimizdeki düşmanlık duygusundan bir yolunu bulup kurtulmamız gerektiğine inanır. Aksi takdirde bu duygu bizi kendi içimize döndürüp "zehirleyecek" ve böylece de bir depresyona sürükleyecektir.
Öfke her bakımdan evrensel bir sorundur; fakat alkolikler için özel bir tehdit oluşturur: Öfkemiz bizi öldürebilir. Tüm iyileşmiş alkolikler düşmanlık, kin ve kızgınlık gibi duyguların bizde içki içmek isteği uyandırdığı konusunda hemfikirdirler; bundan dolayı da bu duygulara karşı sürekli tetikte olmamız gerekir. Bu duygularla başa çıkabilmek için içki içmekten çok daha tatmin edici yollar bulduk. Bu konuya ileride tekrar döneceğiz. Şimdi öfkeye neden olan duygulara bir göz atalım;

hoşgörüsüzlük                züppelik                gerilim 
küçümseme                    sertlik                    istihza 
gıpta                               alaycılık                 kendine acıma 
nefret                              endişe                   güvensizlik 
hoşnutsuzluk                  kuşku                     kötü niyet
kıskançlık 
Birçok A.A. üyesi, ayıkken, bu duyguların bilinç altında yatan bir öfkeye bağlı olduğunu belirlediler. İçtiğimiz günlerde bütün bunlar aklımıza bile gelmiyordu. Daha çok, özellikle bir kadeh daha içip bu duygulan iyiden iyiye abartınca, ya kara kara düşünüyor ya da aşırı tepki gösteriyorduk.
Bu listeye belki korkuyu da eklememiz gerek. Çünkü öfkenin genellikle korkunun bir sonucu olduğuna inanıyoruz. Neden korktuğumuzu her zaman tam olarak bilmiyoruz; bazen bu belirsiz, genel, isimsiz bir korku oluyor; ve bu korku birdenbire bir şeye veya birisine yönelik genel bir öfkeye dönüşebiliyor.
Hayal kırıklığı da öfkeye yol açabiliyor. Alkol sorunu olan insanlar, içtiklerinde, gerçek veya hayal ürünü olsun, hayal kırıklığına uğradıkları zaman pek hoşgörülü davranmazlar. İnsanın midesine oturan bu duyguya da en iyi ilaç içki oluyor tabii ki.
Bütün duygular arasında, bize göre "hak verilebilir" olarak gördüğümüz hınç, başa çıkılması en zor olanıdır. Uzun süre içimizde sakladığımızda bu duygu yine bizce "haklı" bir öfkeye dönüşür ve, devam ettiği takdirde, içkiye karşı savunmamızı yavaş yavaş zayıflatır.
Gerçekten haksızlığa uğramış olsak bile, hınç, biz alkoliklerin kaldıramayacağı bir duygudur. Ne şekilde olursa olsun, bizi tekrar içkiye döndürdüğünden dolayı, öfke bizim için yıkıcıdır. 

(Kızgınlıklarla nasıl başa çıkabileceğimiz "Adsız Alkolikler", "Oniki Basamak ve Oniki Gelenek" adlı kitaplarda etraflıca anlatılmıştır.)
Psikoloji konusunda uzman olmadığımızdan dolayı, huzurumuzu (haklı veya haksız yere) kaçıran öfke dolu duyguların nedenlerini araştıracağımıza, dikkatimizi bu duygularla nasıl baş edeceğimize yöneltmeye yoğunlaştırmalıyız. Bizi tekrar içkiye döndürebilecek bu duyguları, bütün dikkatimizle kendimizden uzak tutmalıyız.
İçki içmemek için kullandığımız yöntemlerin çoğu, öfkelendiğimizde ortaya çıkan huzursuzluğu da içimizden atabilmemiz konusunda fevkalade sonuçlar vermiştir. Örneğin, müthiş öfkelendiğimiz bir anda, ağzımıza iki lokma bir şey atmanın veya alkolsüz bir şey içmenin bizi yatıştırmakta yardımcı olduğunu görmüşüzdür.
Aynı şekilde, çok sinirli ve kızgın olduğumuz bir anda telefonu açıp rehberimiz veya iyileşmiş bir alkolik arkadaşımızla konuşmamız da çok rahatlatıcı olmaktadır. Ve böyle durumlarda şöyle bir durup "acaba ben aşırı derecede yorgun muyum" diye düşünmemiz gerekir. Eğer cevabımız olumluysa, biraz dinlendiğimizde öfkemizin tamamen geçtiğini görürüz. 

"Yaşa ve Yaşat" düsturunu devamlı içimizden tekrarlamamız bile bizi sakinleştirecektir. 

Ya da aklımızı öfkemizle hiç ilgisi olmayan, örneğin egzersiz yapmak veya sevdiğimiz türde bir müzik dinlemek gibi, bir işle meşgul edebiliriz.
Çoğumuz 'Huzur Duamızı tekrarladığımızda ve bu duada söylediklerimizi düşündüğümüzde içimizdeki düşmanlık duygularının tek tek yok olduğunu görürüz. Bizi çılgınca öfkelendiren şeyin çoğunlukla değiştiremeyeceğimiz durumlar (trafik sıkışıklığı, hava koşulları, uzun kuyruklar gibi) olduğundan, böyle bir anda en mantıklı ve olgun tavır, boş yere için için köpürüp alkole dönmek yerine, olayı olduğu gibi kabul etmek olacaktır.
Bazen hayatımızda bazı şeyler neden değişmiyor veya değişemiyor diye öfkelenmemiz de doğaldır. Belki daha iyi bir iş için şimdiki işimizden ayrılmamız, eşimizden boşanmamız ya da ailece başka bir mahalleye taşınmamız gerekebilir. O zaman, böyle bir kararın acele ve öfkeyle değil son derece dikkatle verilmesi gerekir. Dolayısıyla, önce şöyle bir oturup sakinleşmeli, ondan sonra da, acaba değiştirebileceğim bir konuda mı kızgınlık duyuyorum diye sakin ve yapıcı bir biçimde düşünmeliyiz. "Huzur Duamızı okuyun" başlıklı 7. Bölümü bir kez daha okuyabilirsiniz.

Bazen, uzun süreli bir kızgınlık duymak yerine, ani ve kavurucu bir öfkeye kapılabiliriz. Aslında acaba bir yararı olur mu diye düşündüğümüz halde uyguladığımızda hayret edilecek derecede iyi sonuçlar aldığımız 24-saat planı (3. Bölüm) ve "Her şeyin bir sırası var" ilkesi (13. Bölüm) böyle bir öfkeyle baş edebilmemizde çok yardımcı olur bize.
Öfkeye karşı bir başka etkili çare de 'kendini başkasının yerine koymaktır*. Olgun ve gerçekten dengeli bir insan böyle bir olay karşısında ne yapardı diye düşünüp öyle davrandığımızda öfkemizle kolayca başa çıkabildiğimizi gördük. Birkaç kere deneyin. Bunun da yararı oluyor.
Bir çoğumuz için de iyi bir danışmanın, bir psikiyatrın, bir doktorun ya da bir din adamının profesyonel yardımları da faydalı olabilir.
Zararsız fiziksel reaksiyonlarla da bir çıkış bulabiliriz. Daha önce sözünü ettiğimiz gibi egzersiz yapmak, derin nefesler almak, sıcak bir banyo yapmak veya (yalnızken) bir koltuk ya da yastığı yumruklamak veya avaz avaz bağırmak içimizdeki öfkeyi alıp götürebilir.
Öfkeyi bastırmanın, içimize atmanın veya biriktirmenin hiç bir yararı yoktur. Öfkeyle hareket etmek yerine, bu öfkeden kurtulmaya çalışmalıyız. Bunu yapmadığımız takdirde tekrar içkiye başlama olasılığı çok artacaktır.
Biz iyileşmiş alkolikler bunu laboratuar deneylerinden ya da bilimsel teorilerden değil kendi deneyimlerimizden biliyoruz. Çok içtiğimiz bir gecenin ardından, müthiş bir akşamdan kalmışlık duygusuyla uyanıp nasıl sinirli olduğumuzu çok azımız unutabilir. Bazen öfkemizi aile fertlerimizden, iş arkadaşlarımızdan, dostlarımızdan ya da bizimle hiç ilgisi olmayan yabancılardan çıkarırız. Ta ki zihinsel bir temizlik yapıncaya kadar, bu, suçu başkalarında arama eğilimi, içkiyi bıraktıktan sonra bile, tıpkı her tarafı kapalı bir bara sinen ve bize içki içtiğimiz günleri hatırlatan sigara dumanı gibi, bir süre daha devam edebilir.
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