19. Şükran Duyun 
A.A. üyesi bir hanım içki içtiği zamanlarda, en kötü günlerinde bile inancını -felaketlere olan inancını- yitirmediğini hatırlıyor. Şöyle açıklıyor bunu: "Her sabah, düşündüğüm ilk şey Tanrım, acaba bu gün başıma ne belalar gelecek!' olurdu."
Bu arkadaşımız kapının her çalmışında mutlaka tatsız bir şey olacağından emindi. Postadan sadece kötü haber ya da fatura çıkar diye düşünürdü, telefonun sesini duyduğunda ise bir kara haber bekleyişiyle içini çekerdi.
Hep olumsuz düşünerek bu kadar çok enerjiyi boşu boşuna harcamak çoğumuza hiç de yabancı değildir. İçtiğimiz günlerde aklımızdan geçen o kapkara düşünceleri çok iyi hatırlıyoruz. Bütün bunların nedenini belki de, kendisi de bir uyuşturucu ilaç olan alkolün vücudumuzdaki etkileriydi. Alkolün son zerrecikleri de vücudumuzdan atıldığında, bu kötümser ruh halinin de büyük bir kısmı kaybolur. 

Yine de bazılarımızda bu karamsarlık, ta ki nedenini bulup dikkatle kökünden söküp atıncaya kadar, bir süre daha devam edebilir. 

Bu, aptalca bir Pollyannacılık reçetesi değildir. Ne güçlükler önemsizmiş gibi davranıyoruz, ne de herkesin önüne zaman zaman aşılması gereken engeller çıkabileceğini inkar ediyoruz. Üzüntü de,  tıpkı diğer acılar, ağrılar gibi canımızı yakar.
Şimdi artık içmediğimize göre, düşüncelerimiz daha çok kontrolümüz altındadır. Alkolün bulanıklaştıramadığı beyinlerimizde daha geniş bir düşünce alanı vardır. Herhangi bir 24 saat içindeki düşüncelerimiz o günkü ruh halimizi çok etkiler; neşeli ve sağlıklı olabileceğimiz gibi mutsuz ve umutsuz da olabiliriz.
İçtiğimiz günlerde düşüncelerimiz ve yaşam biçimimiz öylesine içki etrafında dönüyordu ki, sonradan oturup düşünce alışkanlıklarımızı gözden geçirdiğimizde beynimizi daha iyi ve farklı kullanabilme yollarım aradık.
Aşağıda söyleyeceklerimiz size tam tamına uymasa dahi ve kullanılan sözcükler yeni olsa bile, belki de çağrışımlar yaparak duygularınızı etkileyeceklerdir. Ne demek istediğimizi tüm açıklığıyla vurgulayabilmek için bazı örnekleri kasıtlı olarak abarttık; bazıları ise çok basit gelecektir. Fakat bir şeyi çok iyi biliyoruz: Küçük, basit değişiklikler büyük, güçlü bir iyileşmenin başlangıcıdır.
Henüz yürümeye başlamış olan çocuğumuz düşüp başını vurduğunda ağlamaya başlayınca, ciddi olarak canının yanıp yanmadığını yahut ta sadece korktuğunu anlamak kolaydır. Bizim için önümüzde iki seçenek vardır. Ya çocuk korktu veya canı acıdı diye deli gibi bağırıp çağırarak ortalığı birbirine katabiliriz ya da sükunetimizi bozmadan çocuğu rahatlatmaya çalışarak ciddi bir şey olmadığı için şükredebiliriz.

Çok uzun zamandan beri hasta ve mutsuz olan 90 yaşındaki büyükbabamız vefat ettiğinde yine iki seçeneğimiz vardır. Büyükbabanın ölümü karşısında şaşkınlığa düşüp üzüntü ve öfkeyle müthiş bir hiddete kapılabilir ya da suçluluk duyguları içinde çırpınabiliriz - ve her iki durumda da içki içme ihtimali vardır; veya üzüntü duymakla birlikte, büyükbabanın uzun, genelde iyi ve mutlu bir ömür geçirmiş olduğunu, ona iyi davranıp sevdiğimizi ve artık ıstırap çekmediğini, mutsuz olmadığım düşünebiliriz. Şurası muhakkak ki, büyükbabamız, ölümünü bahane edip sarhoş olmamızı ve sağlığımızı tehlikeye atmamızı hiç hoş karşılamazdı.
Uzun zamandır görmeyi istediğimiz bir yere sonunda gittiğimizde, hava ne kötü, şu oturduğumuz yer hiç de güzel değil, en güzel günler geçti gitti, burada sadece birkaç gün veya hafta kalabileceğim diye dertlenebilir; veya işte nihayet buradayım diye şükran da duyabiliriz. Eğer gerçekten ararsak, ne kadar güzel şeyler bulabildiğimizi görüp, bunları da aklımızdaki sevinç ve mutluluklar hanesine yazabiliriz.
İyimser, övgü dolu ve olumlu sözlere "Evet, ama ..." diye cevap verme eğilimine karşı dikkatli olmalıyız. "Fakat" diye başlayan bir düşünce alışkanlığının kimseye -biz kendimiz de dahil- faydası var mı? İyi olan bir şeyi iyi olarak bırakamaz mıyız? Onun değerini azaltmaya çalışacağımıza mutluluk duyamaz mıyız?
Sigarayı bırakmaya çalışanlar için de iki olasılık vardır: (1) "Bu sefer de başaramayacağım", "Bak, bir tane daha sigara yaktım" diye işin ne kadar zor olduğundan sürekli şikayet etmek veya (2) aklımıza sigara geldiğinde dumansız derin bir nefes alarak, sigara içmeden bir saat daha geçti diye memnun olmak ve bilinçsiz olarak bir sigara yaksak bile onu hemen söndürüp sonuna kadar içmediğimiz için kendimizi kutlamak.
Büyük ikramiyesi 50.000 dolar olan bir çekilişte 500 dolar kazanırsak, en akıllı davranış tarzı yine çok açık; en büyük ikramiyeyi kaçırdım diye üzüntü duymamak. 

Günlük yaşamımızda benzer durumlarla sık sık karşılaşıyoruz, ve şükretmenin çok daha sağlıklı bir davranış biçimi olduğunu ve ayık kalmamızı kolaylaştırdığım yine kendi deneyimlerimizden biliyoruz. Biraz gayret gösterirsek şükretme alışkanlığı edinmenin hiç de zor olmadığını görmek çok hoş bir sürpriz olacaktır.
Çoğumuz şükran duymak konusunda isteksiz davranırız. Fakat sonuçların gerçeği açıkça ortaya koyduğunu kabul etmek zorundayız. Başlangıçta dilimizin ucuna kadar gelen kırıcı bir eleştiriyi yutmak kolay olmayabilir; olumlu bir yaklaşımı, ki içtiğimiz günlerde biz buna sakarin tadında derdik, dile getirmek için bile iki kere yutkunmamız gerekebilir. Ama zamanla şükran duygusu daha kolay bir şekilde ağzımızdan çıkacak ve alkolizmden iyileşmemizde çok güçlü, rahatlatıcı bir itici kuvvet haline gelecektir. Yaşam zevk almak için bahşedildi bize ve yaşamdan zevk almakta kararlıyız.
Bazılarımız içkili geçmişimizin sayfalarım karıştırırken, her şeye olumsuz bakmanın başka göstergelerine de rastlayabilir. Birçoğumuz bunları da değiştirmeyi öğrendi ve hareketlerimizdeki değişim, daha iyi davranış biçimlerini ve duygularımızda bir gelişmeyi de getirdi beraberinde. 

Geçmişte, her ne sebeptense, başka insanların sürekli olarak ne kadar yanlış davrandıklarım, yanılgılar içinde olduklarını düşündük, belirttik ve bu konuda konuşup durduk. (Hakikaten böyle olup olmadıklarının şu anki değişmiş olan duygularımız için bir önemi yoktur.) Bazılarımız için bu değişiklik alelacele bir karara varmadan önce, kendi fikrimizi söylemeden, karşımızdaki insanı dikkatle dinleyip, ortaya ne çıkacağım beklemekle başladı.
Sonuçta biz haklı ya da haksız çıkabiliriz. Bu önemli değil. Burada önemli olan, hep haklı çıkma sevdasından, en azından bir süre için de olsa kurtulmamızdır. Samimiyetle "Bilmiyorum" diyebilmenin bize yepyeni bir güç verdiğini fark ederiz. Kendimizi, haksız çıkmanın bizi rahatsız etmeyeceği kadar rahat hissettiğimizde, "Ben yanılıyorum, sen haklısın" diyebilmemiz bize yepyeni bir canlılık verecektir. Yeni fikirlere açık olabildiğimiz için rahatlayacak ve şükredeceğiz. En iyi bilim adamları bile teorilerinin yanlış yönlerini ararlar ve bulduklarında da bunlardan kurtulup aradıkları mutlak gerçeğe biraz daha yaklaşmaya çalışırlar.
Biz de buna benzer bir açıklığa eriştiğimizde, daha işin başında ortaya çıkan her şeye olumsuz bakma tavrımızın yok olmaya başladığını görürüz. Her zaman haklı olmak arzusu ile (bizden başka hemen herkesi haksız görme olumsuzluğu) bizim kendimizin de yanılabilme özgürlüğüne sahip olmamız arasındaki ilişki bir örnekle belki daha iyi bir açıklığa kavuşturulabilir; böylece ayık kalabilmek için yeni fikirleri ve yardımcı olabilecek noktalan kavrayıp kullanabiliriz.
Çoğumuz içtiğimiz yıllar boyunca, içkinin bize hiç bir zarar vermediğinden kesinlikle emindik. Belki pek öyle kurnazlıkla falan yapmıyorduk ama bir din adamının, psikiyatrisin ya da bir A.A. üyesinin alkolizmle ilgili konuşmasını dinlediğimizde hemen bizim içki içmemizin farklı olduğu sonucuna varıyor, bu insanların önerdiklerinden hiç birini yapmamıza gerek olmadığına karar veriveriyorduk. Veya bir parçacık alkol sorunumuz olduğunu kabul etsek bile, kendimizin bu problemle başa çıkabileceğimize emin oluyorduk. Böylece kapımızı her türlü bilgi ve yardıma kapıyorduk. Ve tabii ki bu kapının arkasında içmeye devam ediyorduk. 

Bu kapıyı bir parça aralayıp içeri biraz ışık ve yardımın girmesine razı olmadan önce sorunların çok ciddi boyutlara ulaşması ve müthiş bir umutsuzluğa kapılmamız gerekiyordu.

Binlercemiz için "şükran duymak" fikriyle ilgili en canlı anılarımız A.A. adını ilk duyduğumuzda düşündüğümüz ve söylediğimiz sözlerdir:
"Çok iyi bir iş yapıyorlar, ama benim durumum o kadar kötü değil, A.A. bana göre değil."
"Barlarda kaç defa eski A.A. üyelerine rastladım, sarhoştular. Onların söylediklerinden anladığım kadarıyla, A.A.'nın bana da hiç bir yararı olamaz."
"A.A.'ya katılan bir adam tanıyorum. Katı, fanatik, sıkıcı, hoşgörüsüz bir Yeşilaycı olmuş."
"Bütün bu Tanrı meseleleri, toplantılara gitmek falan bana çok ters geliyor. Ben zaten hayatım boyunca hiç bir yere katılmadım."
Şimdi, dürüstçe kabul edelim ki biz A.A.'nın ne olduğunu açık fikirlilikle hiç anlamaya çalışmadık; aksine düşüncelerimizi hep olumsuz görüşlerde yoğunlaştırdık, her zaman içki içme nedenlerimizi ön plana çıkardık. A.A. ile ilgili araştırmalarımız hiç de bilimsel değil, tersine hep yüzeysel ve kötümserdi; programda hep hoşumuza gitmeyen şeyler aradık.
Ne ayık A.A. üyeleri ile konuştuk ne de A.A. tarafından ve A.A. hakkında yazılmış çok sayıda yazıdan birini anlamaya çalışarak okuduk. A.A. ile ilk tanışmamızda eğer birkaç şeyi ya da kimseyi sevmemişsek, hemen vazgeçtik. "Tamam işte, denedim," diye düşündük. (Okumaktan hoşlanmayan adamı hatırladınız mı? Tek bir tane kitap okumuş ve onu da beğenmemişti!)
Şimdi anlıyoruz ki çok daha farklı davranabilirdik. A.A.'da hoşumuza giden şeyleri, alkolü bırakmak için izleyebileceğimiz yolları, A.A.'nın bize uyan yazı ve fikirlerini araştırmaya daha fazla vakit ayırabilirdik. A.A.'nın sadece öyle bir bakmak için uğramış misafirlere de kucak açtığı ve bir kere toplantıya gitmekle A.A.'ya katılmaya mecbur tutulmadığımız için memnuniyet duyabilirdik. A.A.'nın bizden hiç bir ücret istemediği ve herhangi bir doktrin, kural ve dine bağlılık talep etmediği için müteşekkir olabilirdik. Eğer biraz fazla konuşan bir A.A. üyesinden hoşlanmamış sak bile diğer üyeler sessiz kaldığı ya da konuşmalarını beğendiğimiz üyeler de olduğu için şükran duyabilirdik. Bunca tanınmış uzmanın neden yıllardır tekrar tekrar A.A.'nın yaptıklarını onayladığını öğrenmeye çalışabilirdik. A.A. doğru olan bir şey yapıyor demek ki.
Doğru bir seçim yapmak, ayık kalmanın özü olabilir, bunu biliyoruz. Saatlerce oturup neden bir içki içmek istiyorum, buna niye gereksinme duyuyorum diye düşünebiliriz. Ya da bunun yerine aynı saatleri içki içmenin bizim için neden zararlı olduğunun, içkiden uzak kalmakla hangi bakımlardan daha sağlıklı olacağımızın ve içki içme yerine neler yapabileceğimizin birer listesini çıkararak geçirebiliriz.
Her birimiz A.A.'ya girmek ya da girmemek konusunda seçimimizi kendimiz yapıyoruz. Bizler gibi A.A.'ya katılmaya karar verenler olunca çok seviniyoruz. Ama, A.A. ile ilgilensin veya ilgilenmesin, herhangi bir şekilde ayık kalmak için yola çıkanlara da en iyi dileklerimizi iletiyoruz. İçkiden uzak durmak için bize burada anlatılan yöntemleri seçmekte özgür olduğumuzdan dolayı da minnettarız.
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