26. İçki İçme Vesilelerine Karşı Tetikte Olun 
Şimdiye kadar diğer insanların içki içtiği ortamlarda kendimiz içki içmeden zevk alabilmenin çeşitli yollarım bulmaya çalıştık.
Bölüm 8'de, içkiyi bırakmaya karar verdiğimizde evde alkollü içki bulundurup bulundurmamaktan söz etmiştik. Bunu tartışırken, insanların büyük bir bölümünün içki içtiği bir toplumda yaşadığımızı ve bu gerçeği değiştirebileceğimizi düşünmenin gerçekçi bir yaklaşım olmadığını kabul etmiştik. Ömrümüzün sonuna kadar da, hayatımızda içki içilen ortamlar olacaktır. Büyük bir olasılıkla her gün içen insanlar, bizi içki içmeye teşvik eden reklamlar göreceğiz ve duyacağız.

Kendimizi bütün bu gerçeklerden uzak tutmak mümkün değildir, ve bu yüzden de hayıflanmanın bir anlamı yoktur. Diğer insanların içki içmelerine engel olmak niyetinde de değiliz. Ayrıca biliyoruz ki kendimizi içki içen dostlarla birlikte olmanın keyfinden yoksun bırakmamız da gerekmez. Her ne kadar içkiyi bıraktığımız ilk günlerde içen insanlar yerine içmeyenlerle birlikte olmak daha mantıklı ise de başkaları içiyor diye dünyadan elimizi eteğimizi çekmek gibi bir arzumuz yoktur. Balık, fındık, çikolata ya da çilek yiyemeyenler inzivaya çekilmiyorlar. Biz neden çekilelim?
İçki satılan barlara, lokantalara ya da kulüplere gidiyor muyuz?
Cevabımız "evet" - ama ancak içkiyi bıraktıktan birkaç hafta veya ay geçtikten sonra ve böyle bir yerde olmamız için geçerli bir neden olduğunda. Bir arkadaşımızı beklerken vakit öldürmek için bir barın taburesine oturup bir bardak kola ile oyalanmaya çalışmıyoruz. Ama iş için veya herhangi bir kutlama nedeniyle böyle bir yerde bulunmamız gerektiğinde buralara gidiyor ve içkiden başka her şeye katılıyoruz.
İçkiyi bıraktığımız ilk aylarda eski içkici arkadaşlardan uzak durmak ya da içki içmenin ana eğlence olduğu partilere katılmamak için makul mazeretler bulmak daha sağlıklı bir davranıştır. Hele bu tür toplantılar bizi huzursuz ediyorsa, bunlardan uzak durmak özellikle önemlidir.
Ama, er ya da geç, bir aile ya da iş toplantısı nedeniyle böyle yerlere gitmek zorunda kalacağız - veya belki de canımız gitmek isteyecek. İçki içmeden içki içilen yerlerde bulunmayı kolaylaştıracak pek çok yol biliyoruz. Şimdi asıl konu büyük bir kokteyl parti veya yine oldukça büyük fakat resmi olmayan içkili akşam yemekleri.
Ev sahibi ya da sahibesi rahatça konuşabildiğimiz bir arkadaşımızsa, kendisine önceden şimdilik içmediğimizi söylemekte yarar vardır. Tabii ki bize özel muamele yapılmasını istemeyiz. Ama toplantıda içki sorunumuzun üstesinden gelebilme çabalarımızı hiç değilse bir kişinin anlayışla karşıladığını bilmek çok rahatlatıcı bir duygudur. Bazen böyle bir toplantıya, içki içmeme konusunda bizden daha deneyimli bir insanla ya da en azından içki içmekten kaçındığımızı bilen ve içmemenin bizim için ne kadar önemli olduğunu takdir eden bir arkadaşla katılabiliriz.
Ayrıca, toplantıya gitmeden önce bir başka iyileşmiş alkolik veya sizden yana olan ve sağlığınızı düşünen ve üzerinizde hissedeceğiniz baskıyı çok iyi anlayan birisiyle konuşmak da yararlı olabilir. 

Daha sonra o kişiyi aramayı ve neler olduğunu anlatacağınızı kararlaştırabilirsiniz. Bir başka iyileşmiş alkolik kendisini bu konu ile ilgili olarak aradığınız için çok sevinecektir. İnanın, biz A.A.'lar bu tür davranışlardan zevk alırız. Daha sonra yemek yiyecek olsanız bile, bu tür bir partiye gitmeden önce bir sandviç ya da hafif bir şeyler yemenin de çok yararı vardır. Daha önce de belirttiğimiz gibi, midenin boş olmaması içki içme isteğini azaltacaktır. (Yanınızda en sevdiğiniz nane şekeri ya da benzeri yiyecekler de götürebilirsiniz.) Hele yemek servisinden önce uzun süre sadece içki içilecekse, mideyi boş tutmamak daha da önem kazanır.
Eğer yemekten önce bir süre sadece içki servisi olacaksa, toplantıya bir saat kadar geç veya yemek başlamadan kısa bir süre önce de gidebilirsiniz. Bunu çoğumuz yaptık. Ve eğer yemekten sonra da içki içilecekse, siz de toplantıdan biraz erken ayrılabilirsiniz. Sonradan yokluğumuzu fark eden birkaç kişinin de bunu pek fazla önemsemediğini biliyoruz. İçki içmekle ya da başka bir şeyle meşguldürler.
Bu tür bir toplantıya gider gitmez doğru bara gidip bir bardak gazoz ya da soda alın. Elinizdekinin alkollü ya da alkolsüz bir içki olup olmadığını hiç kimse anlamayacaktır. Sonra da elinizde bardağınız, fazla dikkat çekmeden dolaşıp konuşmalara katılabilirsiniz.
Bu tür bir deneyimden çok şeyler öğrenecek ve biraz da şaşırarak şunu fark edeceğiz: (1) Diğer insanlar hiç de bizim düşündüğümüz gibi içmiyordu ve (2) bizim içki içip içmediğimizi hiç kimse izlemiyor veya ilgilenmiyordu. (İlgilenenler de, alkol sorunumuzla ilgili olumlu bir şeyler yaptığımıza sevinen arkadaşlar ya da akrabalardı.)
Bir zamanlar çoğumuz "herkessin içtiğini söyler ve buna inanırdık; ayrıca, tanıdığımız diğer içki içen insanlardan da fazla içmediğimizi iddia ederdik. Gerçeği söylemek gerekirse, içki ile kucak kucağa yaşadığımız yıllar ilerledikçe, içmeyen insanlarla giderek daha az beraber olmaya başladık, ve doğal olarak bize göre "herkes" - tabii gördüğümüz herkes -içiyordu.
Şimdi ayık olarak "herkes"e baktığımızda çoğunun içkici olmadığını ve bizim sandığımızdan çok daha az içtiklerini görüyoruz.
Bütün bu durumları göz önünde bulundurarak, içkiyi yeni bırakmış bir alkolik, içki içen arkadaşları ya da yakınlarının bazı sözlerine veya sorularına ne cevap verebilirim diye düşünebilir:

Gel bir içki iç." 
Ne içiyorsun?" 
Sen imkanı yok alkolik değilsin." 
İçmiyor musun?" 
Neden içmiyorsun?" ...ve benzeri. 

Neyse ki bu çeşit sorulara düşündüğümüzden daha az muhatap olacağımızı ve verdiğimiz cevapların da sandığımızdan aksine o kadar önemli olmadığını görürüz. İçmememiz korktuğumuz kadar büyük bir karışıklık yaratmıyordur.
Bunun tek bir istisnası vardır. Arada sırada da olsa, çok içkili birisi içki içmemizle ilgili tahrik edici sözler söyleyebilir. Ama bu binde bir olacak bir olaydır. Uygar ve nazik insanlar, eğer psikolojik bir rahatsızlıkları yoksa, karşılarındaki kişilerin ne içip içmediği, ne yeyip yemediği ile pek ilgilenmezler zaten, öyle değil mi?
Bir insanın, içki içmek istemeyen bir başka insanı içmeye zorlaması çok garip bir davranıştır; ve geçmişte içki sorunu olmuş bir kişiyi yeniden içmeye zorlamak da kesinlikle anlaşılır bir davranış değildir.
Biz bu tür insanlardan uzak dururuz. Kendilerinin mücadele ettikleri bir rahatsızlıkları varsa, inşallah en kısa zamanda iyileşirler. Ama kendi seçimimizi onlara veya bir başkasına karşı savunmak zorunda değiliz. Ve onlarla tartışıp fikirlerini değiştirmeye de çalışmayız. Tavrımız bu kez de “Yaşa Yaşat” oluyor.
Her neyse, biz arkadaş ya da akrabalarımızın arada sırada nezaketle ve iyi niyetle sordukları sorulara dönelim yine. Böyle durumlarla baş edebilmek için verilebilecek yüzlerce cevap vardır; bizim kendi zekamız en iyi sonucu verecek ve bizi en az rahatsız edecek yanıtı bulacaktır.
Bununla birlikte, Adsız Alkoliklerin 49 yıllık deneyimleri çerçevesinde, genel hatlarıyla birkaç başarılı yöntem ortaya çıkmıştır.
Bir çoğumuz (ama hepimiz değil) tanıdıklarımıza gerçeği ne kadar çabuk söylersek bizim için o kadar iyi olur inancındayız. Bir takım bahanelerin arkasına saklanmaya gerek yoktur; çoğu insan dürüstlüğümüzü takdir edecek, ve alkol bağımlılığından kurtulmak için gösterdiğimiz çabayı destekleyecektir. Karşımızdakilere yüksek sesle artık içki içmediğimizi söylemek, ayık kalma konusunda kendi kararlılığımızın da güçlenmesine yardımcı olacaktır. Ayrıca bunun şöyle bir yararı daha olabilir: Bazen böyle bir davranış, içkiyi bırakması gereken veya bırakmak isteyen bir başkasını da cesaretlendirebilir.
Dolayısıyla, bir çoğumuz, yeri geldiğinde hiç tereddüt etmeden "Artık içmiyorum" diyebilmektedir.
"Bugün (ya da bu hafta) içmiyorum," ya da sadece "Hayır, teşekkürler" derseniz veya dosdoğru içkiden zevk almadığınızı söylerseniz soruyu soran kişi bu yanıtlardan genellikle tatmin olur.
Daha fazla açıklama yapma gereğini duyarsak, bunu da yalan söylemeden, karşımızdaki insanın çabucak anlayıp kabul edebileceği bir biçimde yapmaya çalışırız. Örneğin, "Sağlık nedenleriyle", "Rejimdeyim", "Doktor öyle söyledi" gibi evvelden beri kullanılan mazeretler vardır. Zaten çoğumuza da bir doktor en azından bir kere bu tip tavsiyelerde bulunmuştur.
Ayrıca, "Yeteri kadar içtim", "Daha fazla içemem", "Alkol bana dokunuyor" demek de gerçeğe uygundur. 

Biz Adsız Alkolikler bu sözcükleri pek kullanmadığımız halde "Ağzıma bir damla içki koymuyorum" demek de, başkalarını içmemeye zorlamadığımız müddetçe, karşımızdaki insanların anlayıp saygı duyacakları sözlerdir.
Yalan söylemenizi öğütlemediğimiz halde (yalan söylersek kendimizi nasıl hissedeceğimizi biliyoruz), bazılarımız darda kaldıklarında zararsız olduklarına ve bazen de gerektiğine inanılan küçük yalanlara başvururlar.
Neden içki içmediğimizle ilgili uydurma mazeretler gevelerken, çok da ileri gitmemeye çalışırız. "Ne olduğu bilinemeyen bir hastalığım var" ya da "İlaç alıyorum" dediğimizde belki karşımızdaki insanı sustururuz ama bu mazeretler muhtemelen başka sorulara yol açacaktır.
"İçkiye alerjim var" genellikle kabul edilebilir bir mazerettir. Aslında uzmanlara göre bilimsel açıdan baktığımızda alkolizm tam olarak bir alerji değildir. Ama yine de durumumuzu açıklayabilecek bir sözcüktür. Çünkü içki içersek, son derece üzücü durumların ortaya çıkacağı muhakkaktır.
"Alkole  alerjim  var"   dediğimizde, sonuç  genellikle istediğimiz   gibi   olur.   insanlar  o   anda  içecek  durumda olmadığımızı kabul edip soru sormaktan vazgeçerler. 
Bize "Ne içersin" diye sorulduğunda ise, hemen o anda alkolsüz bir içecek isteme hem nazik hem de yerinde bir davranış olur; tabii ki bunun illaki en sevdiğimiz içecek olması gerekmez. Çoğumuz böyle durumlarda meyve suyu ya da herhangi alkolsüz bir içecek alırız. (Bu sevmediğimiz bir içecek olsa bile, veya susamamış olsak dahi o anda yudumluyormuş gibi yapabiliriz.) Böylece hem biz rahatlarız hem de bize içecek bir şeyler ikram etmek isteyen ve eğer misafirlerinden biri bir şey içmiyorsa gerçekten huzursuz olan ev sahibi de memnun olur.

Masaya değişik şarap bardaklarının konduğu ve herkesin oturacağı yer belli olan resmi bir ziyafet ise hiç sorun değildir. Şarap bardağım ters çevirip kapamak, bol bol şarap içilen Avrupa ülkelerinde bile, iyi bir garsona gerekli mesajı verecektir. Bazılarımız maden suyu ya da soda alırız. Ve şerefe kadeh kaldırıldığında elimizdeki dolu herhangi bir bardağı havaya kaldırdığımız sürece kimse ne içtiğimize dikkat etmeyecektir. Aslında, bir dostluk göstergesi olarak kadeh kaldırırken, kadeh deki içeceğin alkollü veya alkolsüz olmasının ne önemi var?
Hiç kimse kaba ve kişisel sorulara yanıt vermek zorunda değildir; dolayısıyla binde bir de olsa, böyle bir soruyla karşılaştığımızda duymazlıktan gelebilir, diplomatça bir ustalıkla geçiştirebilir ya da konuyu değiştirebiliriz. Eğer başınıza böyle bir şey gelirse sakın unutmayın: Başka hiç kimse neden böyle davrandığınızı anlayamasa bile, sizin tarafınızı tutan, o anda neler hissettiğinizi ve neden böyle davrandığınızı anlayan binlerce iyileşmiş alkolik vardır. Orada olmasak bile tüm kalbimiz ve en iyi dileklerimizle sizinle beraber olduğumuza inanabilirsiniz.
Bazılarımızın başına gelen başka bir olay daha vardır. Bu çok ciddi ya da tehlikeli bir şey değildir ama bir gün karşınıza çıkarsa üzülmemeniz için anlatmakta yarar görüyoruz. Binde bir de olsa, iyi kalpli, iyi niyetli bir dost veya aile fertlerinden biri, bilmeden istemeden iyileşmemize gösterdiği ilgiyi abartabilir ve amacı sadece yardım etmek olduğu halde, biz kendimiz henüz böyle bir durumda ne yapacağımızı bilebilecek kadar dengemizi bulamamışsak fena halde canımızı sıkabilir.
Örneğin, tekrar içkiye başlayabileceğimizden korkan - ki bu fevkalade anlaşılabilir bir korku- ve bizi korumak için gereğinden fazla gayret gösteren bir eş, günün birinde birdenbire "Falanca içkiyi bırakmış" deyiverir, ya da bizim için çok fazla kaygılanan bir arkadaş, çeşitli içkilerle dolu bir tepsideki tek alkolsüz içki olan domates suyunu göstererek "Sen bunu iç" deyip dikkati düşüncesizce içki içmiyor olmamıza çekebilir.
Bize yardım etmek istedikleri için onlara müteşekkiriz ve nazik davranmak istediklerini de anlıyoruz. Dürüstçe söylemek gerekirse, bizim ne gibi duygular içinde olduğumuzu birdenbire anlamaları mümkün değildir. Aradan biraz zaman geçipte sıkılganlık hissettiğimiz o devreyi atlatıncaya kadar biz kendimiz bile içimizdeki bu duyguları anlayamayız.
Muhakkak ki işimize karışılmasından hoşlanmıyoruz ve kararlarımızı sessiz sedasız, kimseye söylemeden kendi başımıza vermeyi tercih ediyoruz. Ama başkalarının söyledikleri ve yaptıklarına alınganlık göstermek onlara değil bize zarar verir. En iyisi tahammül gösterip tebessüm etmek ve o anı atlatmaktır. Belki daha sonra biraz daha sakinleştiğimizde, onlara gösterdikleri ilgiye gerçekten müteşekkir olduğumuzu ama kendi "mazeret"imizi kendimizin bulmayı tercih ettiğimizi uygun bir dille anlatabiliriz. Toplum içinde kendimizi korumaya alışmak istediğimizi ve dolayısıyla tek başına olduğumuzda bizim için kaygılanmalarına gerek olmadığım söyleyebiliriz.

Aradan daha da uzun bir süre geçtikten sonra çoğumuz için kendimiz ve içki sorunumuzla ilgili gerçekten huzurlu bir dönem başlar; gerçeği, yani "iyileşmiş bir alkolik" olduğumuzu ya da A.A. toplantılarına katıldığımızı rahatlıkla söyleyebiliriz. 

İnsanlarla yüz yüze konuşurken yaptığımız bu açıklama, A.A. adım karıştırmadan, başkalarına bizim dışımızda bir kimseyle ilgili açıklama yapmadan ve basında, radyoda ve televizyonda açıklamalarda bulunmadan, sadece ve sadece kendi hakkımızda yaptığımız bir açıklamadır.
Hiç bir sıkıntı duymadan alkolik olduğumuzu söylemek, saklayacak hiç bir şeyimiz olmadığım, bir hastalığın iyileşme devresini yaşamaktan utanmadığımızı gösterir. Bunu söyleyebilmek, aynı zamanda kendimize güvenimizi de arttıracak, bizim hastalığımıza yakalananlar hakkında hiç bir şey bilmeyen insanların haksız yere vurdukları damga yavaş yavaş silinecek ve o eski basmakalıp "alkolik" tanımı yerini daha doğru bir kavrama bırakacaktır.
Bu arada, bizim hastalığımızdan rahatlıkla söz edebilmemiz, genellikle, kendi alkol sorununun üstesinden gelmek isteyen bir başkasını da yardım aramaya teşvik eder.
Son bir şey daha: Pek çoğumuz içki içilen ortamlarda, alkol alma isteği iyice bastırdığında başkaları ne düşünürse düşünsün, bir mazeret uydurup oradan ayrılma cesaretini göstermişizdir. Söz konusu olan bizim hayatımızdır; kendi sağlığımızı korumak için gereken önlemi almak zorundayız. Diğer insanların göstereceği tepki onların kendi sorunudur, bizim değil.
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