16.  Kendinize İyi Davranın 
Sevdiğimiz bir insan veya yakın bir dostumuz ciddi bir hastalıktan sonra nekahet devresine girdiğinde ona sıcak, sevgi dolu bir ilgi gösteririz. Hasta bir çocuğu -çabucak iyileşsin diye - sevdiği yiyecekleri vererek ya da eğlendirmeye çalışarak nazlandırırız. 

Aktif alkolizm hastalığının nekahet devresi uzun sürebilir ve bu devreyi geçiren bir insanın da sıcak bir ilgi ve sevgiye ihtiyacı vardır.
Eski zamanlarda, belirli hastalıklardan nekahet devresine girmiş insanların, bu hastalıklara bilerek, isteyerek ve bencilce nedenlerle yakalanmış oldukları kabul edilir ve acı çekmeye müstahak olduklarına inanılırdı.
Alkolizmin bir hastalık olduğunu bilmedikleri için insanlar alkolizmi suçlayıp damgalamışlardı; buna, işin doğrusu, öğrenmeden önce biz de dahildik. Dolayısıyla da, akşamdan kalma olduğumuz sabahlarda kendimize çok kızıyorduk. Istıraplar içinde kıvranıyor, suçlarımızın cezasını çektiğimizi, günahlarımızın taksiratını ödediğimizi düşünüyorduk.
Ama şimdi alkolizmin ahlaksızca bir davranış olmadığını bildiğimiz için, tavır ve düşüncelerimizi yeniden düzenlemek gerektiğini anladık. Şaşırtıcı bir şey daha öğrendik: Bir alkoliğe hasta bir insan olarak davranan en son kişi de alkoliğin kendisiydi. Bir kez daha, eski düşünce alışkanlıklarımız ortaya çıkıyor.
Alkoliklerin, kusurlara, özellikle de kendi kusurlarına tahammülü olmayan, mükemmeliyet seven kişiler oldukları söylenir. Kendimize asla gerçekleşmeyecek amaçlar edinip sonra da bu ideallere ulaşmak için boş yere çabalayıp dururuz.
Sonra da, bu kadar yüksek standartlara kimse erişemeyeceği için, amaçları gerçekçi olmayan tüm insanlar gibi başarısızlığa uğrarız. Ve tüm cesaretimizi kaybedip bunalıma girer, ardından da kızıp, 'en mükemmel' olamadığımız için kendimizi cezalandırırız.
İşte tam bu noktada kendimize iyi -en azından dürüst-davranmaya başlayabiliriz. Bir çocuktan ya da özürlü bir insandan yapabileceklerinden daha fazlasını isteyemeyiz. İyileşmekte olan alkolikler olarak bizim kendimizden de bunu istemeye hakkımız yoktur.
Salı gününe kadar tamamen iyileşeyim diye sabırsızlanan biz, Çarşamba günü hala toparlanamamış olduğumuzu görür, sonra da kendimizi suçlamaya başlarız. Artık şöyle bir gerileyip, zihnimizde kendimize uzaktan, olabildiğince tarafsız bir gözle bakmaya çalışmanın tam zamanıdır. Acaba sevdiğimiz insan ya da dostumuz, hastalığı yavaş iyileşiyor diye cesaretini yitirip ilaç almayı reddetse ne yaparız?
Alkolün vücuda çok büyük zararlar verdiğim ve iyileşmesi aylar, hatta yıllar süren rahatsızlıklara neden olduğunu hatırlamamızda yarar vardır. Hiç kimse (hemen hemen hiç kimse) birkaç haftada alkolik olmaz. Dolayısıyla sihirli bir değnekle dokunulmuş gibi bir anda iyileşmemiz de olanaksızdır.
Cesaretimizi kaybetmeye başladığımızda kendimizi yeniden yüreklendirmemiz gerekir. En iyi ilaçlardan biri de kendi kendimizin omzuna vurup, iyileşme yolunda şu ana kadar kat ettiğimiz yol için kendimizi kutlamamız olacaktır; tabii, çok fazla kendini beğenmişlik veya tehlikeli bir bencillik duygusuna kapılmadan. 

Şimdi şöyle bir düşünelim: Bugün de içkiden uzak durduk mu? Cevabımız 'evet'se kendimizi tebrik edebiliriz. Öğün kaçırmadan doğru dürüst yemek yedik mi? Yükümlülüklerimizi yerine getirdik mi? Kısaca, bugün mümkün olanın en iyisini, elimizden gelen her şeyi yaptık mı? Eğer öyleyse, bugün her şey çok iyi gitti demektir.
Belki bu soruların tümüne 'evet' cevabı veremeyiz. Belki bir yerde bir hata yaptık; doğrunun ne olduğunu bile bile, düşünce ve hareketlerimizde bir parça tökezledik. Önemli değil. Hiç birimiz mükemmel değiliz. Kusurlarımız için yas tutacağımıza, küçük başarılarla sevinmeliyiz.
Şimdi biraz neşelenmek için içki içmek yerine başka bir şey yapabiliriz. Bu kitabın her bölümü de aslında nasıl neşelenebileceğimizle ilgili öneriler getiriyor.
Ama dahası da var. Son günlerde yaşamdan zevk alabiliyor muyuz? Yoksa kendimizi değiştireceğiz diye, bir gün batımının, bir yeni ayın, güzel bir yemeğin, kaygılardan uzak ihtiyacımız olan bir tatilin, tatlı bir şakanın, bir sevginin tadına varamadık mı?
Vücudunuz normale dönmeye çalıştığı için, bir fırsat çıktığında dinlenmek çok hoşunuza gidecektir. Keyifli bir şekerleme yapın ya da gece uzun ve derin bir uyku çekin. Eğer enerjiniz kalmışsa, bu enerjinizi sadece zevk ve eğlence için harcayın. Hayatın diğer yönleri gibi, bunlar da bizim tüm insani potansiyelimizi gerçekleştirmek için gereklidir.
İşte şimdi tam zamanı. Eğer şimdi kendimize iyi davranmazsak başkalarından da saygı ve ihtimam bekleyemeyiz. İçerken zevk aldığımız şeylerden, ayıkken de, hem de fazlasıyla, zevk aldığımızı gördük. Biraz gayret göstermek gerek. Ama ödül bütün çabalara değer. Böyle davranmak bencillik değil kendimizi korumaktır. Eğer iyileşmemize değer vermezsek, özverili, ahlaklı ve sorumlu insanlar oluncaya kadar yaşayamayabiliriz.
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