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                                               Başlık hakkında…


Biri kalkıp da bize "Tamam artık, bugün içme" (Ayık kal) dediği vakit
kendimizi hakarete uğramış gibi hissetmişizdir; nerede kaldı ki "Ayık yaşa"
(İçkiyi bırak) lafını dinleyelim. Çok içmemize rağmen, çoğumuz kendimizi
sarhoş hissetmemiş ve hemen hiç bir zaman sarhoş gibi görünmediğimizden
emindik. Hiç dengemizi kaybetmemiş, hiç bir zaman düzensizleşmemiş, işe
gitmemezlik etmemiş, hiç hastaneye kaldırılmamış ya da hapse girmemişizdir.

Bizden çok daha fazla içen insanlar tanıyor, içtiği içkiyi kontrol edemeyen kişiler biliyorduk. Biz böyle değildik. Dolayısıyla da bize "Artık içmesen
iyi olur" dendiğinde bunu hakaret sayıyorduk.


Üstelik bu tür bir ikaz bize çok fazla sert geliyordu. İçmeden nasıl yaşayabilirdik? Bir kokteylde ya da iş yemeğinde bir iki kadeh içmenin ne
zararı olabilirdi? Birkaç kadeh içkiyle rahatlamak ya da yatmadan önce bir
iki bira içmek herkesin hakkı değil miydi?


Ne var ki, alkolizm denilen hastalıkla ilgili bazı gerçekleri öğrendiğimizde
görüşlerimiz değişti. Gözlerimiz açıldı ve milyonlarca kişinin alkolizm
hastalığından muzdarip olduğunu gördük. Tıp bilimi alkolizmin "neden"ini
açıklamıyor ama alkolizm konusundaki tıp otoriteleri bir alkoliğin ya da
alkol sorunu olan kişinin bir yudum bile alkol almasının felaket olduğunu
kesinlikle belirtiyorlar. Kendi deneyimlerimiz de bunu çok acı bir biçimde
doğruluyor.   


Bundan dolayı da hiç içmemek - bir başka deyişle, ayık kalmak -alkolizmden
kurtulmanın temelini oluşturuyor. Ve şunu da vurgulayalım: Ayık yaşamak hiç
de korktuğumuz gibi iç karartıcı, can sıkıcı ve rahatsız edici bir deneyim değildir; aksine böyle bir yaşamın giderek keyfine varıyor ve bu yaşamı, içtiğimiz günlere göre, çok daha heyecan verici buluyoruz. Bunun nasıl olduğunu size de göstereceğiz.
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Neden 'içmemek'?


Biz Adsız Alkolikler (A.A.) geçmiş yaşantımıza dürüst olarak baktığımızda bu
sorunun yanıtını açıkça görebiliyoruz. Bir alkoliğin ya da alkol sorunu olan
bir kişinin bir yudum bile içmesinin çok ciddi sorunlara yol açtığını deneyimlerimiz bize açıkça kanıtlıyor. Amerikan Tabipler Odası bu konuda şöyle diyor:
Alkolün, bağımlılık yaratmasının yanı sıra, kişinin düşünme biçimini ve
muhakeme gücünü olumsuz yönde değiştiren psikolojik etkisi de vardır. Bir
kadeh içki içen alkoliğin düşünme sistemi öylesine değişir ki bu insan bir
kadeh daha içebileceği hissine kapılır; ve tabii ki bir tane daha, sonra bir
tane daha ...


Alkolik kendi hastalığını bütünüyle kontrol altında tutmayı öğrenebilir, ama
bu hastalık tamamen tedavi edilemez çünkü her alkolik alkole döndüğünde
mutlaka olumsuz sonuçlarla karşı karşıya kalacaktır. 
Ve tekrar ediyoruz: Bizi şaşırtsa da ayık kalmak hiç de beklediğimiz gibi sıkıcı, tatsız bir deneyim değil! içki içtiğimiz Günlerde içkisiz bir hayat bize yaşamaya değmeyecek bir yaşam biçimi gibi geliyordu. Oysa biz A.A.'lar için ayık yaşam, gerçek bir yaşam, keyifli bir deneyimdir. İçkinin başımıza açtığı dertleri düşünürsek içkisiz bir yaşamı bin kere tercih ederiz.

    

Bir not daha: Herkes içki içtikten sonra ayılır. Bunu hepimiz birçok kereler yaptık. Önemli olan ayık kalmak ve ayık yaşamaktır. İşte bu kitabın konusu da bu.


1. Bu kitabı nasıl kullanabilirsiniz

Bu kitap alkolizmden iyileşme planı sağlamıyor. İyileşme programını özetleyen Adsız Alkoliklerin Basamaklar'ı, "Adsız Alkolikler" ve "Oniki Basamak ve Oniki Gelenek" kitaplarında detaylı olarak açıklanmaktadırlar. Ne bu Basamaklar ne de kapladıkları alanlar bu kitapta açıklanmıştır.


Bu kitapta içki içmeden yaşamanın birkaç metodu hakkında bilgi vermekteyiz.
Adsız Alkoliklere ilgi duysanız da duymasanız da, kapımız size açıktır.

İçki içmemiz birçok alışkanlığa bağlıydı - büyük veya küçük. Bazıları
düşünce tarzlarımız ile ilgili veya içimizde hissettiklerimizdi; diğerleri
ise yaptıklarımız, hareket tarzlarımızdı.


İçki içmemeğe alışırken eski alışkanlıklarımızın yerini alacak yeni alışkanlıklara ihtiyacımız olduğunu gördük. 
(Örneğin, bir bardak daha içmeden evvel -veya elinizdekini, veya elinizdekinden sonra içmeyi planladığınızdan evvel- 6cı sayfanın sonuna kadar okuyabilir misiniz? Okurken içki yerine soda veya meyve suyu yudumlayın. Daha aşağıda alışkanlıkların değişmesi hakkında daha fazla bilgi vereceğiz.)

Bu yeni, ayık alışkanlıkları veya hareket ve düşünce tarzlarını birkaç ay uyguladıktan sonra, daha evvel içki içmek nasıl tabiatımızın bir parçası idi ise,

bunlar da tabiatımızın bir parçası haline gelecektir. İçki içmek değil, içki içmemek doğal ve kolay gelecektir.


Bu pratik ve kolay metotlar evde, iş yerinde veya toplantılarda rahatlıkla tatbik edilebilirler. Ayrıca, yapmamamız veya sakınmamız gerektiğini öğrendiğimiz bazı bilgiler de bulunmaktadır. Şimdi anladığımız gibi, bunlar zamanında bizi içmeye  teşvik eden veya  iyileşmemizi tehlikeye düşüren unsurlardı.


Kolay ve rahatlıkla ayık yaşamak için bu yazıda incelenen önerilerin çoğunu
hatta belki de hepsini değerli bulacaksınız. Bu önerilerin kitaptaki anlatış sırasının belli bir önemi yoktur. Sizin için en iyi şekil hangisiyse, ona göre sıraya koyabilirsiniz. Ayrı yeten mükemmel bir liste de değildir. Neredeyse tanışacağınız her A. A. üyesi bu kitapta bahsedilmeyen en azından
bir iyi öneri daha verebilir size. Sizin de muhakkak ki işinize yarayacak yepyeni fikirler aklınıza gelecektir. Sizin bu fikirlerinizi başkalarının da faydalanabilmesi için diğer kişilere açıklayacağınızı ümit ediyoruz.
Biz kader birliği yapmış A. A.'lar buradaki önerilerin her birini tüm alkolikler mutlaka uygulamalıdırlar demiyoruz. Ama anlatılan her yol şimdiye kadar mutlaka birkaç A. A.'ya yararlı olmuştur, ve size de yardımcı olabilir.


Bu kitap, baştan sona bir defada okunup sonra da unutulmak için değil, zaman
zaman başvuracağınız bir yardımcı olarak düşünülmüştür. 
İşte şimdiye dek çok yararı görülmüş iki öneri:


A. Açık fikirli olun. 
Belki buradaki önerilerin bir kısmı pek hoşunuza gitmeyecektir. Böyle bir durumda yapılacak en iyi şey, bu önerileri tümüyle reddetmek yerine, şimdilik bir kenara koymak olacaktır. Eğer beynimizi bu önerilere tamamen kapatmazsak, daha sonra -istersek- geri dönebilir ve bu fikirleri deneyebiliriz.


Örneğin,  bir kısmımız biliyoruz ki içmediğimiz ilk  günlerde bir rehberin
önerileri ve dostluğu ayık kalmamızda çok faydalı olmuştur. Bir kısmımız ise
değişik gruplara katılıp çok sayıda A.A. ile tanışmadan, bir rehberin yardımını istemedik.

Kimimiz için dua etmek, içmememiz için en büyük yardımcı iken, kimilerimiz
din ile ilintili her konudan bucak bucak kaçtık. Fakat hepimiz daha sonra -eğer istersek-fikrimizi değiştirmekte serbestiz.

Büyük bir bölümümüz Adsız Alkolikler kitabı iyileşme programındaki Oniki
Basamak'ı ne kadar çabuk yaparsak o kadar iyi olur diye düşündük. Bazılarımız ise bu basamakları bir süre ayık kaldıktan sonra yapmak üzere erteledik.


Esas nokta şu ki,"doğru" ya da "yanlış" yol diye bir A.A. reçetesi yoktur. Her birimiz kendimiz için en uygun olan .yolu kullanıyoruz, ve bir başka zaman bize faydalı olabilecek yolların kapılarım da kapatmıyoruz. Ve yine her birimiz başkalarının değişik şeyleri değişik biçimlerde yapma haklarına saygı gösteriyoruz.


Bazı A.A.'lar programdan yararlanmayı kafeterya usulü yemek yemeğe benzetiyor: bir kafeteryada sadece canınızın çektiği yiyecekleri alıp diğerlerini bırakmanız gibi, programda da istediğiniz    bölümlerden faydalanıyor,    istemediğiniz bölümleri atlıyorsunuz. Belki başkaları gelip sizin istemediklerinizi alacaktır ya da ilk defasında istemediğiniz fikirleri geri dönüp siz kendiniz alacaksınız.
Bu arada, böyle bir kafeteryada sadece tatlılar, bol nişastalı yiyecekler veya salatalar ya da özellikle sevdiğiniz yiyeceklerin cazibesine kapılma olasılığı da vardır. Bu ihtimal bize şunu hatırlatıyor: yaşantımızda belli bir denge tutturmamız gerektiğini hiç aklımızdan çıkarmamamız lazım.


Alkolizmden kurtulma sürecinde şunu da anladık: dengeli bir fikir diyetine ihtiyacımız var. Bu fikirler, diğer bazıları kadar zevkli olmayabilir. Tıpkı iyi bir yemek gibi, iyi fikirler de akıllıca kullanmadığımız takdirde bize yararlı olmayacaktır. Ve bu bizi ikinci öneriye götürüyor.

B. Sağduyunuzu kullanın. 
Aşağıdaki Önerileri uygularken günlük,  sade bir mantık kullanmamızın gerekli olduğunu biliyoruz. 
Hemen bütün diğer fikirler gibi, bu kitaptaki öneriler de yanlış kullanılabilir. Örnek olarak 'şeker' kavramını alalım. Muhakkak ki, şeker hastası, aşırı şişman ya da kan şekeri problemi olan alkolikler, alkolizmden iyileşme sürecinde tatlı gereksemelerini şeker yerine sayılabilecek yiyeceklerle karşılayacak ve böylece sağlıklarını tehlikeye düşürmeyeceklerdir. (Aslında birçok beslenme uzmanı, genel olarak, protein bakımından zengin yiyecekleri tatlılara tercih ediyor.) Yine de tatlı ihtiyacımızı karşılamak için şeker karşılığı yiyecekleri yerken aşırıya kaçmamak gerekir. Şekerin yanı sıra dengeli beslenmeye de özen göstermemizde yarar vardır.

Bir başka örnek de "Acele Etme" deyimidir. Kimimiz bu deyimi yanlış yorumlayıp, hiç bir şeyi vaktinde yapmamak, tembellik  ya da kabalık etmek
için bir mazeret  olarak kullanıyoruz. Tabii gerçek anlamı bu değil. Deyim,
doğru yorumlandığında yaralarımıza merhem olabilecekken yanlış uygulanması
iyileşmemizi  engelleyebilir.   Birçoğumuz  bu| deyime şunu da ekleyecektir:


                                    " 'Acele etme' - ama yap!"


Belli ki bize verilen öğüt ne olursa olsun, bu öğüdü tutarken aklımızı kullanmamız lazım. Burada önerilen her yöntemi sağduyumuzu kullanarak
uygulamalıyız.


Bir şey daha. A.A.'nın, ayık kalma konusunda bilimsel bir uzmanlık sunmak
gibi bir iddiası yoktur. Sizinle paylaşabileceklerimiz sadece bizim kendi kişisel deneyimlerimizdir, profesyonel teoriler ya da açıklamalar değildir. Dolayısıyla bu sayfalarda - eğer hala içiyorsanız -İçkiyi kısa yoldan bırakmanın yeni tıbbi yöntemleri ya da akşamdan kalmalıktan kaçınma veya bu süreyi kısaltmanın mucizevi sırlarını bulamayacaksınız.


Bazen, siz evinizde kendi kendinize içkinin etkisinden kurtulup ayılabilirsiniz;  ama uzun süredir içki içiyorsanız ortaya   öylesine ciddi   tıbbi   sorunlar   çıkar   ki,   alkolün vücudunuzdan  atılabilmesi için hastanede  tıbbi  müdahale gerekir. Eğer hastalığınız bu kadar ciddiyse A.A.'ya katılmadan önce böyle bir tedaviye ihtiyacınız olabilir.


Bununla   birlikte, durumu bu kadar kötü olmayan birçoğumuz ilk zor günleri bir başka A.A. üyesinin yardımı ile atlattık. Biz de aynı şeyleri  yaşadığımız  için,  bu acı ve ıstırabın biraz olsun azaltılmasında yardımcı olabiliriz. En azından sizi anlıyoruz. Aynı şeyler bizim de başımızdan geçti. 
Bundan dolayı da bu kitap içkiyi bırakmaktan daha çok içmemek, ayık yaşamak üzerinedir.


Bizler anladık ki, iyileşmemiz içmemekle, ayılmakla ve hangi miktar ve türde
olursa olsun içkiden uzak durmakla başladı. Yine biliyoruz ki beynimizi etkileyen ilaçlardan da uzak durmamız gerekiyor. Dopdolu ve her bakımdan
tatmin edici bir hayata ancak ayık kalmakla ulaşabiliriz. Ayık olmamız
iyileşmemizin ilk başlangıcıdır.


Bu kitapta, bir bakıma nasıl ayık kalabileceğimiz anlatılıyor. (Önceden ayık
kalamıyor ve ne yaparsak yapalım sonunda içiyorduk.)

2.İlk içkiyi içmeyin

A.A.'da şu sözleri çok duyacaksınız "İlk kadehi içmezseniz sarhoş olmazsınız" ya da "Bir bardak bizim için çok fazla, çünkü sonra yirmi kadeh bile yetmeyecek,"


İlk içmeye başladığımız günlerde çoğumuz bir ya da iki kadehten fazla içmek
istemiyorduk. Ama zamanla bu sayı arttı. Ve sonra, geçip giden yıllarla birlikte giderek daha da fazla içmeye başladık. Kimilerimiz sürekli içer ve sarhoş gezer oldu. Belki durumumuz konuşmamızdan ya da yürüyüşümüzden belli olmuyordu ama artık hiç ayık gezmez olmuştuk.

Bu durum bizi rahatsız ettiğinde daha az içmeye, miktarı bir iki kadehle sınırlamaya çalıştık ya da sert alkollü içkilerden vazgeçip bira veya şarap içmeye başladık. Ya da içtiğimiz miktarı saklamaya çalıştık. 
Ne var ki bütün bu önlemler bizi daha da zora soktu, Ara sıra içkiyi tümüyle bırakıp bir süre hiç içmedik. 
Sonunda sadece bir kadehçik içkiyle yeniden içmeye başladık. Ve bu tek kadehçik görünüşte herhangi ciddi bir Hasara yol açmadığı için ikinci bir kadeh içmekte hiç bir sakınca görmedik. Belki bir çoğumuz ikinci kadehte durabildik ve bu da bize müthiş bir rahatlama duygusu verdi. Bazılarımız Bunu defalarca denemişizdir.


Fakat bütün bunlar sadece ve sadece bir aldatmacaydı. Bizi normal insanlar
gibi içebileceğimize inandırdı. Sonra öyle bir an geldi ki (özel bir kutlama, kişisel bir üzüntü gibi, veya ortada hiç bir sebep yokken) iki üç kadeh bizi çok rahatlattı, ve bir iki kadeh daha içmenin hiç bir zararı olmayacağını düşündük. Ve aslında hiç de böyle bir niyetimiz yokken, kendimizi yine çok fazla içer bulduk.  Başladığımız yere dönmüştük - gerçekten istemeden de olsa yine çok fazla içiyorduk.


Tekrar tekrar yaşadığımız bu deneyimler bizi kaçınılmaz şu sonuca götürüyordu: Eğer ilk kadehi içmezsek sarhoş olmuyorduk. Dolayısıyla hiç sarhoş olmama planları yapmak, içtiğimiz kadeh veya aldığımız alkol miktarını sınırlamak yerine dikkatimizi bir tek içkiden kaçınmak üzerine yoğunlaştırmamız gerektiğini öğrendik: ilk kadeh. 


Kadehleri arka arkaya yuvarladıktan sonra, bir dahaki sefere daha az içmeye
karar vermek yerine, bütün her şeyi başlatan o ilk kadehten uzak durmalıyız.
Kulağa nasıl da basit geliyor değil mi? Bir çoğumuz A.A.'ya gelmeden önce
nasıl olup ta  bu kadar basit bir şeyi akıl edemediğimize inanamadık.(Doğruyu
söylemek gerekirse, alkolizmin ne .olduğunu öğreninceye kadar içkiyi bırakmayı da düşünmemiştik.) Ama asıl nokta şu: Şimdi artık ne yapmamız gerektiğini biliyoruz.


Kaç kadeh  içkiyle başa çıkabiliriz? Dört? Altı? Bir düzine? Bunu
hesaplamaya çalışmak yerine bir tek şeyi aklımızdan çıkarmamalıyız: "O ilk
kadehten uzak durmak". Bu çok daha kolay bir yol. Bu şekilde düşünme
alışkanlığı binlerce insanın yıllarca ayık kalmasını sağlamıştır.

Alkolizm konusunda uzmanlaşmış doktorlar ilk kadehten uzak durmanın sağlam
bir tıbbi temeli olduğunu söylüyorlar. Belki içer içmez, belki bir süre
sonra, ama eninde sonunda dibi bulana kadar bize içirten hep o ilk kadeh.
Çoğumuz inanıyoruz ki alkol alışkanlığı uyuşturucu alışkanlığına benziyor.
Uyuşturucu bağımlılarının da, iyileşebilmek için o ilk doz uyuşturucuyu
almamaları gerekiyor. Bunu, Büyük Kitap'ı okuduğunuzda veya bir A.A.
toplantısına katılıp onların deneyimlerini paylaştığınızda da
anlayacaksınız.


3. 24-saat planı

İçtiğimiz günlerde, kendimizi çok kötü hissettiğimizde kim bilir kaç kere "Bir daha hiç içmeyeceğim" diye ant içtik. Kendi kendimize bir yıl içmemek üzere yeminler ettik. Bir başkasına üç hafta veya üç ay boyunca içmeyeceğiz diye sözler  verdik. Ve bazan kısa, bazan uzun süre içkiden uzak durmaya çalıştık.

Tüm bu yeminleri edip sözleri verirken son derece ciddiydik. Bütün kalbimizle, bir daha hiç içmemek istiyorduk. Kararlıydık. Hep belirsiz bir gelecekte içkiden uzak kalmaktı niyetimiz. 
Ama bütün bunlara rağmen sonuç kaçınılmaz olarak hep aynıydı. Eninde sonunda bütün yeminler, bizi bu yeminleri etmeye götüren bütün ıstıraplar unutulup gidiyordu. Yeniden içiyor, başımızı daha da büyük belalara sokuyorduk. Bizim "sonsuza kadar" içmeme kararımız pek uzun sürmüyordu. 
Bazılarımız içmeme yeminimize özel bir madde koyduk; yeminimiz "ağır alkollü içkiler" için geçerliydi, bira ya da şarap kapsam dışıydı. Böylece öğrendik ki -sanki hiç bilmiyormuşuz gibi- bira ya da şarapla da sarhoş olunuyordu. Aradaki fark ise aynı sarhoşluğu yaşamak için daha fazla bira veya şarap içmemiz gerektiğiydi. Böylece, eskiden ağır alkollü içkilerle sarhoş olurken, bu defa bira ya da şarapla sarhoş olmaya başladık. 
Bu arada bazılarımız, tıpkı söz verdikleri gibi, saptadıkları zaman doluncaya kadar içmedi. Sonra yine içmeye başladılar ve kısa bir sürede yine aynı yere döndüler, üstelik bu defa daha büyük bir pişmanlık ve suçluluk duygusu içindeydiler. 
Şimdi bir A. A. olarak dönüp geçmişteki çabalamalarımıza bakıyor ve "artık hiç içmeyeceğim" ya da "yemin ederim içmeyeceğim" demiyoruz. Bu sözler bize başarısızlıklarımızı  hatırlatmaktan başka bir anlam ifade etmiyor.
Alkolizmin geri dönüşsüz ve kalıcı bir hastalık olduğunu bilmemize rağmen,    deneyimlerimiz   bize   ayık   kalmak konusunda uzun vadeli sözler vermemeyi öğretti. Ve "Sadece bugün  içmeyeceğim" demenin daha gerçekçi - ve daha başarılı - yol olduğunu anladık.


Daha dün içmiş olsak bile, bugün içmemeyi düşünebiliriz. Yarın belki içebiliriz - yarın hayatta olup olmayacağımızı kim bilebilir ki? Ama sadece şu önümüzdeki 24 saat için içmeme kararı alabiliriz. Tahrik ve teşvikler ne olursa olsun bugün içmemek  için  elimizden  gelen her  şeyi  yapmaya  kesin kararlıyız.


Arkadaşlarımız ve ailelerimiz bizim, "Bu defa tamam; artık içmeyeceğim,"
dememizden bıkıp usanmışlardır, çünkü her defasında eve sarhoş dönmüşüzdür.
İçki içmeme konusunda artık onlara veya birbirimize değil, sadece kendimize
söz veriyoruz. Çünkü tehlikede olan bizim hayatımız, bizim sağlığımız. Bunun
için de gerekli önlemleri alacak olan arkadaşlarımız veya ailelerimiz değil biz kendimiziz.


İçki içme isteği çok artarsa» bu 24 saati daha küçük zaman dilimlerine de
bölebiliriz. Sadece bir saat daha içmeyecek olmanın verdiği rahatsızlığa
dayanabiliriz; sonra bir saat daha, bir saat daha ... Pek çoğumuz için iyileşme süreci böyle başladı. Aslında, alkolizmden iyileşme, bir saat ayıklıkla başlıyor. 
Buna (bir sonraki) içkiyi ertelemek de diyebiliriz. 
(Nasıl gidiyor? Hala sodanızı içiyor musunuz? İlk sayfada sözünü ettiğimiz içkiyi ertelediniz mi? Eğer öyleyse, bu sizin iyileşmenizin ilk adımı olabilir.)

Bir sonraki içkiyi daha geç bir saatte alabiliriz; ama şu anda, bugünlük veya şimdilik bunu erteliyoruz. (Diyelim, bu bölüm bitene kadar.) 
Bu 24-saat uygulaması son derece esnektir. Nerede ve ne zaman olursa olsun başlayabiliriz. Evde, iş yerinde, bir bar ya da hastane odasında, sabah saat 3'te veya öğleden sonra 4'te; hemen oracıkta Önümüzdeki 24 saat, veya 5 dakika, içmeme kararı alabiliriz. 

Sürekli yenilendiğinde (bir 24 saat daha veya bir beş dakika daha) bu plan,
yemin etme veya artık hiç içmemeye karar verme yöntemlerinin zayıf noktalarını da ortadan kaldırır. "Hiç içmeyeceğim" diye karar verdiğimiz veya yemin ettiğimiz süre dolduğunda, yeniden içmekte bir sakınca görmeyebiliriz. Yaşam zaten günlük; elimizde bugün var; ve herkes bir tek gün içmeden durabilir. 
Önce, ayık kalmak için bugünü yaşıyoruz - ve oluyor. 24-saatlik dilimlerle yaşamak, düşüncelerimizin bir parçası haline geldiğinde, bunun pek çok başka konuyla başa çıkabilmemize de yardımcı olduğunu görüyoruz.


4. Alkolizmin tedavisi imkansız, ilerleyen, ölümcül bir hastalık olduğunu hiç aklınızdan çıkarmayın

 
Dünyada pek çok insan, bazı yiyecekleri yediğinde -örneğin istiridye, çilek,
yumurta, salatalık, şeker veya başka herhangi bir yiyecek maddesi-rahatsızlık hissediyor ya da hastalanıyor. 
Yiyecek alerjisi olan bir kimse kendine acıyıp önüne gelene bunları yemekten haksız yere mahrum edildiğini söyleyip şikayet edebilir ve bunları yiyemediği, yemesine izin verilmediği, lezzetli yiyeceklerden yoksun bırakıldığı konusunda sürekli mızıldanabilir.


Elimizden sevdiğimiz bir şey alındığı için kendimizi dolandırılmış gibi hissetsek de, fizyolojik yapımızı göz ardı etmek pek akıllıca olmaz. Eğer zayıf taraflarımızı görmezden gelirsek, ortaya çok ciddi rahatsızlıklar veya hastalıklar çıkabilir. Sıhhatli ve mutlu bir yaşam için kendi vücutlarımızla yaşamayı öğrenmemiz şart.

İyileşmekte olan bir alkoliğin edinebileceği yeni bir düşünce biçimi de şu
olabilir: Sağlıklı yaşamak isteyen bir insanın bir takım kimyasal maddelerden (alkol veya yerini tutabilecek ilaçlar) uzak kalması gerektiğini sakin bir biçimde kabullenmesi. 
Bunun kanıtı olarak içki içtiğimiz günler var. Kadın ya da erkek,
bayılıncaya kadar içtiğimiz yıllar boyunca, içkiyle ilintili sorunların daha da beter hale geldiğini biliyoruz. Alkolizm ilerleyen bir hastalıktır.


Tabii bir de şu var: Birçoğumuz aylar, hatta yıllar boyunca, içki içmemizin kendi kendine bir raya oturduğunu düşünürüz. Bünyemiz oldukça büyük miktarlarda alkolü tehlikesizce kaldırabiliyor gibidir. Ya da arada sarhoş olduğumuz geceler dışında ayık durumdayızdır ve bildiğimiz kadarıyla gün geçtikçe kötüye giden bir içki problemimiz de yoktur. Ayrıca şimdiye kadar pek öyle korkunç bir olay da yaşamamışızdır. 

Fakat şimdi farkına varıyoruz ki, kısa ya da uzun vadede içki problemimiz kaçınılmaz olarak giderek çok ciddi boyutlara ulaşmıştır. 
Alkolizm konusunda uzman doktorlar alkolizmin insanlar yaşlandıkça daha da kötüleştiğini söylüyor. (Siz hiç yaşlanmayan birini tanıyor musunuz?)

Kesin olarak bildiğimiz bir şey daha var: Aksini kanıtlamak için sayısız girişimde bulunmamıza karşın, alkolizm, tıpkı diğer bazı hastalıklar gibi, tedavisi mümkün olmayan bir hastalıktır. "Tedavisi mümkün değil" derken şunu
demek istiyoruz: Vücudumuzun kimyasal bileşimini değiştirip tekrar normal
hale gelmemiz, gençlik günlerimizdeki ılımlı sosyal içkici olmamız imkansızdır.


Bunu şöyle de açıklayabiliriz; bir turşunun tekrar salatalık olması ne kadar
mümkünse, bizim de normal hale gelip sosyal içkici olmamız o kadar mümkün.
Hiç bir ilaç ya da psikolojik tedavinin şimdiye kadar alkolizmi iyileştirdiği görülmedi.


Dahası, içkiyi bırakmayan binlerce ve binlerce alkoliğin başına gelenleri
düşününce, alkolizmin ölümcül bir hastalık olduğuna daha da fazla inanıyoruz. "İçki yoksunluğu" yüzünden delirium tremens'e (D. T.) (titreme ve hallüsinasyonlar gösteren bir nevi hezeyana) giren veya çırpınarak ölenleri ya da doğrudan içkiyle bağlantılı karaciğer sirozundan yaşamım yitirenleri gördük. Sadece bu da değil; resmi olarak öyle olduğu açıklanmasa da, alkolizmin birçok ölüme sebep verdiği bir gerçektir. Çoğu zaman ölümnedeni olarak otomobil kazası, boğulma, intihar, cinayet, kalp krizi, yangın, zatürre ya da felç gösterilse dahi, gerçek nedenin aşırı alkol içmenin olduğunu biliyoruz.


Tabii, şu anda A.A. üyesi olan çoğumuz, içtiğimiz günlerde böyle bir kaderi
kendimizden çok uzakta görüyorduk. Ve muhtemelen büyük bir çoğunluğumuz da kronik alkolizmin bu feci son safhalarına gelmedik. 
Ama içmeye devam etseydik neler olabileceğini artık biliyoruz. Eğer bin mil bile uzakta olsa, belli bir yere giden bir otobüse binmişseniz, yolda inip başka bir yöne gitmediğiniz takdirde, kendinizi mutlaka orada bulursunuz.

Pekala, tamam. Tedavisi olmayan, ilerleyen, ölümcül bir hastalığa yakalandığınızı öğrenince -bu hastalık alkolizm ya da kalp hastalığı veya kanser olabilir- ne yaparsınız? 
Pek çok insan hastalığını inkar eder, durumunu görmezden gelip herhangi bir tedaviyi kabul etmez, ıstırap çeker ve ölür. 

Ama bir başka yol daha var. 
Doktorunuz ya da arkadaşınız tarafından ikna edilerek veya kendi kendinizi ikna ederek, "teşhisi" kabul edebilirsiniz. Böylece ne yapılabilecekse yapar, durumu "kontrol altında" tutabilir ve kendinize iyi baktığınız sürece, daha yıllarca mutlu, üretken, sağlıklı bir ömür sürdürebilirsiniz. Durumunuzun ciddiyetinin tümüyle farkındasınızdır ve sağlıklı bir yaşam için gerekli bütün doğru şeyleri yaparsınız. 
Alkolizm söz konusu olduğunda ise, eğer gerçekten iyileşmek istiyorsanız, bu durum hayret edilecek kadar basittir, ve biz A.A.lar hayattan bu kadar çok zevk aldığımız için iyileşmek ve bunu sürdürmek istiyoruz.


Alkolizmin değiştirilemeyecek gerçeğini asla aklımızdan çıkarmıyor ama kara
kara düşünmemeyi ve kendimize acımadan her zaman hastalığımızdan söz
edebilmeyi öğreniyoruz. Bunu -tıpkı boyumuz, gözümüzün bozukluğu veya
herhangi bir alerji gibi- vücudumuzun bir farklılığı olarak kabul ediyoruz.
Sonra da, sadece bir günlüğüne o ilk kadehten uzak kalmayı (hatırladınız
mı?) hep aklımızda tutarak -acı çekerek değil- rahat rahat yaşamanın yollarım keşfediyoruz.


Gözleri görmeyen bir A. A., alkolizmi körlüğe benzetmişti. Şöyle açıklamıştı
bunu: "Bir kez kör olduğumu kabul edip rehabilitasyon programına katılınca,
kör olduğumu unutmadığım sürece, köpeğimin ya da beyaz bastonumun
yardımıyla, hiç bir tehlikeyle karşılaşmaksızın istediğim her yere gidebileceğimi keşfettim. Fakat göremediğim gerçeğinin dışına çıktığımda ya canım yandı ya da başım - belaya girdi."


Bir bayan A.A. da şunları söylüyor: "Eğer iyileşmek istiyorsanız, tedaviye
başlayın, size söylenenleri yapın ve yaşamaya devam edin. Sağlığınızla
ilgili yeni gerçekleri aklınızdan çıkarmadığınız sürece her şey çok kolay.
Hastalığınızdan korkmadan, size sunulan bunca güzelliğin tadına vararak
mutlu bir yaşam sürmek varken, kendini 'bir şeylerden mahrum edilmiş*
hissetmeye ve kendine acımaya kimin vakti olur ki?"


Özetlersek; alkolizm denen, tedavisi olmayan ve bizi ölüme götürebilecek bir
hastalığımızın olduğunu hiç aklımızdan çıkarmıyor, ve içki içmekte ısrar
etmek yerine alkolsüz bir hayatı sürdürmenin zevkli yollarım buluyor ve
yaşıyoruz.


Bu hastalığımızdan utanmamalıyız. Bu bir yüz karası değil. Kimse, neden bazı
insanlar alkolik olurken diğerlerinin olmadığını bilmiyor. Bizim suçumuz
değil bu. Alkolik olmayı biz istemedik. Bu hastalığa bilerek ve isteyerek
yakalanmadık.


Alkolizm yüzünden, sırf hoşumuza gittiği için ıstırap çekmedik. Sonradan
bize utanç veren şeyleri kasıtlı olarak, kötü niyetle yapmadık. Bütün bunları sağduyumuza ve içgüdülerimize rağmen yaptık, çünkü gerçekten hastaydık, üstelik bunun farkında bile değildik. 
Nasıl bu hallere düştüğümüzle ilgili anlamsız pişmanlık ve üzüntülerin bize hiç yararı olmadığını öğrendik. Kendimizi daha iyi hissetmenin ve hastalığımızı yenmenin ilk adımı çok basit: içmemek. 
Bu fikri şöyle bir tartın. Çaresizlik içinde "benim neyim var" diye
endişelerle kıvranarak vakit kaybetmeyi mi tercih edersiniz yoksa başarıyla tedavi edilebilecek bir sağlık sorununuz olduğunu kabul etmeyi mi? Biz ikincisini tercih ettik ve şimdi aynada, eskinin endişeli yüzü yerine güzel görünen ve kendim iyi hisseden bir insanın yüzünü görüyoruz. Bu daha gerçek. Biliyoruz. Bunun kanıtı, kendimizi şimdi nasıl hissettiğimiz, nasıl davrandığımız ve nasıl düşündüğümüzdür. 
İsteyen herkes bu yepyeni bir kişiliğe kavuşma programının "bedava deneme dönemi"ne buyursun gelsin. Daha sonra eski günleri özleyen olursa, geriye dönmekte serbesttir. Eğer öyle istiyorsanız, eski ıstıraplı günlere dönme hakkına sahipsiniz. 
Öte yandan, eğer tercihiniz değişme yönündeyse, kavuştuğunuz bu yeni yüzünüzü muhafaza edebilirsiniz. Bu da sizin hakkınızdır.

5. 'Yaşa ve Yaşat' (Hoşgörülü ol) 
'Hoş görmek' çok sık kullanılmasına rağmen, esas anlamı pek önemsenmeyen bir dey imdir. Tabii çok kullanılmasının bir nedeni de yararlarının pek çok bakımdan kanıtlanmış olmasıdır.
Biz Adsız Alkolikler bu deyimden içmemek için özel olarak yararlanıyoruz. Bu iki sözcük sinirimize dokunan insanlarla başa çıkabilmek için bize özellikle yardımcı oluyor.
İçki içtiğimiz günleri şöyle bir gözden geçirirsek, içki sorunumuzun öyle ya da böyle başka insanlarla bağlantılı olduğunu görebiliriz. Ergenlik yıllarımızda bira ve şarap içmek doğal geliyordu bize, çünkü pek çok insan içiyordu ve biz kendimiz de içerek onların beğenisini kazanıyorduk. Ardından düğünler, bayramlar, tatiller, futbol maçları, kokteyl partileri, iş yemekleri (bu liste böyle uzar gider) geldi. Bütün bu durumlarda başkaları içtiği ve bizden de bir şeyler içmemiz beklendiği için, içtik.
Bazılarımız ne miktarda ve ne sıklıkta içtiğimiz öğrenilmesin diye yalnızken ya da gizli gizli içmeye başladı. Bir başkasının bizim içki içmemiz hakkında konuşması hiç hoşumuza gitmiyordu; şikayet ya da eleştirilerden de kurtulmak için "içme nedenlerimizi” sıralıyorduk.
Kimilerimiz içtikten sonra münakaşacı hatta kavgacı oluyordu. Buna karşılık bazılarımız da bir iki kadehten sonra bir akşam toplantısı sırasında, zor bir satış anlaşması veya iş görüşmesi yaparken, hatta sevişirken karşımızdaki şahıs veya şahıslarla daha iyi anlaştığımız hissine kapılıyorduk.
Kendi içki sorunumuz arkadaşlarımızı da içtikleri miktarlara göre seçmeye itti. İçme stillerini "aştığımızı" düşünüp arkadaşlarımızı değiştirdiğimiz bile oldu. "Gerçek içkicileri” bir iki kadehle yetinenlere tercih ediyor, içki içmeyen insanlarla birlikte olmamaya çalışıyorduk.
Çoğumuz ailemizin içki içmemize gösterdiği tepkiye karşı suçluluk ve öfke duyuyorduk. Bazılarımız, patronumuz ya da bir meslektaşımız içki içmemize karşı olduğu için işimizi kaybettik. Bu arada biz hep "Bu insanlar beni rahat bırakıp kendi işlerine baksalar ya" diyorduk.
Bizi hiç eleştirmemiş olan kişilere karşı dahi öfke ve korku vardı içimizde. Kendi suçluluk duygumuz bizi çevremize karşı aşırı duygusal yapmıştı ve kin güdüyorduk. Bazen sırf bazı kişilerden uzaklaşmak için başka barlara gittik, işimizi değiştirdik, evimizden taşındık. 

Böylelikle bizden maada başka insanlar da, o veya bu nedenle, bizim içki problemimizle ilgili oluyordu.
İçkiyi bıraktığımız ilk günlerde, A.A.'da karşılaştığımız insanların -iyileşmiş alkoliklerin- başka insanlardan farklı görünmeleri bizi çok rahatlattı. Bize kuşku ve eleştiri ile değil anlayış ve ilgi ile yaklaşıyorlardı.
Yine de şunu unutmamak lazım; ister A.A.'da ister dışarıda olsun, sinirimize dokunan insanlarla karşılaşmak son derece doğaldır. A.A. olmayan arkadaşlarımız, birlikte çalıştığımız insanlar ya da aile fertlerimiz bize hala içiyormuşuz gibi davranabilirler. (Bizim gerçekten içmekten vazgeçtiğimize inanmaları belli bir süre alabilir. Unutmamalıyız ki geçmişte de içkiyi pek çok kez bırakıp yeniden başlamıştık.)
"Hoş görmek" kavramını kendi yaşamımıza uygularken şu gerçeği kabul etmemiz gerekiyor: A.A.'da veya başka bir yerde aynı fikirde olmadığımız, ya da yaptıklarını beğenmediğimiz insanlar vardır. Farklılıklarla yaşamayı öğrenmek, kendi huzurumuz için çok önemlidir. İşte bu durumlarda kendi kendimize "Hoş görmek lazım. Yaşa ve yaşat" diyeceğiz.
Aslında A.A.'da başka insanların davranışlarım hoşgörü ile karşılamak vurgulanıyor. Bu davranışlar ne kadar çirkin ve nahoş olursa olsun, kesinlikle bunları dert edip içmeye değmez. Kendi iyileşmemiz her şeyden daha önemlidir. Şu hep aklımızda olmalı: alkolizm öldürebilir ve öldürür.
Başka insanları, özellikle pek fazla hoşlanmadığımız kişileri anlamaya çalışmanın hiç de kolay bir iş olmadığını biliyoruz. İyileşebilmemiz için, bizim karşımızdakini anlamamız, onun bizi anlamasından daha önemlidir. Şunu aklımızdan hiç çıkarmazsak işler kolaylaşır: Karşımızdaki kişi de, tıpkı bizim gibi, anlamaya çalışıyor.
Aslına bakarsanız, A.A.'da ya da başka bir yerde, bizim için hiç de deli divane olmayan insanlarla karşılaşacağız. Dolayısıyla hepimiz karşımızdaki insanların hareketlerine saygı göstermeye çalışmalıyız ve buna da mecburuz. Ancak o zaman biz de karşımızdaki insandan aynı saygıyı bekleyebiliriz. A.A.'da ilişkiler genellikle karşılıklı saygı temeline dayanır.
Her yerde - bir mahallede, şirkette, kulüpte ya da A. A. 'da-birbirlerinden hoşlanan insanlar birbirlerine yaklaşırlar. Eğer vaktimizin çoğunu sevdiğimiz insanlarla geçirirsek, pek fazla sevmediğimiz insanlar canımızı o kadar da sıkamaz.
Zamanla bir de bakarız ki bizi rahatsız eden insanlardan, bu insanlara kızmak ya da onları istediğimiz kalıba sokmaya çalışmak yerine, uzak durmaya başlamışız.
Hatırlarsanız hiç kimse bizi içki içmeye zorlamamıştı. Hiç kimse ellerimizi bağlayıp boğazımızdan aşağı içki dökmemişti. İşte, nasıl geçmişte kimse bize fiziksel güç kullanarak içki içirtmemişse, şimdi de kimsenin aklımızı çelerek bize 'içki içirmesine' izin vermeyeceğiz.
Başka insanların davranışlarını bahane edip içki içmek çok kolaydır. Bizler bir zamanlar bu konuda uzmandık. Fakat şimdi ayık olarak, yepyeni bir yöntem öğrendik: Artık hiç kimseye karşı o kişinin hayatımızı kontrol etmesine yol açacak kadar kızgınlık ya da kırgınlık duymuyoruz; hele hele bu, bizim içki içmemize neden olacaksa. Çünkü artık hiç kimsenin bizim hayatımızı yönlendirmesini, veya mahvetmesini, istemiyoruz.
Eski bir filozof birbirinizi eleştirmeden evvel diğer kişinin çizmesiyle bir kilometre yürüyün demiştir. Bu akıllı öğüt karşımızdaki insana daha sevecen yaklaşmamızı sağlar. Ve bu yaklaşım, içtikten sonra berbat bir halde ayılmaya başlamamıza kıyasla çok daha güzel duygular verecektir bize.
"Yaşat" - evet. Ama bazılarımız için ilk sözcük de en az bunun kadar değerli:"Yaşa"!
Biz kendi hayatımızı dolu dolu yaşamak için yeni yollar buldukça, başkalarının kendi hayatlarım bildikleri gibi yaşamalarından ancak mutluluk duyarız. Kendi yaşamımız ilginç ve verimli ise, başkalarına kusur bulmak veya onların davranışlarından endişeye kapılmak aklımıza bile gelmez.
Şu anda aklınıza sizi çok rahatsız eden bir kişi geliyor mu?
Eğer geliyorsa, bir şeyler yapmayı deneyin. Örneğin, o kişiyi ya da o kişide sizi rahatsız eden her ne ise, 'bunu daha sonra düşünürüm' deyip şimdilik aklınızdan çıkarın. Daha sonra, eğer isterseniz, dilediğiniz kadar köpürebilirsiniz. Fakat şu an için -hiç değilse bir sonraki paragrafın sonuna kadar- bu işi ertelemenizde ne gibi bir sakınca olabilir ki?
Yaşayın! Kendi yaşamınıza ilgi duyun. Biz diyoruz ki ayık kalmak önünüze yepyeni bir hayat biçimi ve mutluluk getirecektir. Bu uğurda bir takım kinlerden ve kavgalardan vazgeçin, buna değer. Pekala, aklınız hala hani şu sizi rahatsız eden insanda, öyle mi? Bakalım aşağıda belirtilen öneri size yarayacak mı?
6. Hareketli olun 

Belli bir şeyi yapmadan, hatta belli bir şeyi düşünmeden öylece oturmak son derece zordur. Harekete geçip, yapmak istemediğimiz şeyden ziyade başka bir işle meşgul olmak çok daha kolaydır.
Aynı şey içki için de geçerlidir. Bir kadeh içkiyi sadece aklımızdan uzak tutmaya (hatta düşünmemeye) çalışmak yeterli değildir. "İçmeyeceğim" diye düşündükçe, içki aklımıza daha çok takılacaktır. Bunun da bize hiç yararı yoktur. Dolayısıyla, en iyisi aklımızı meşgul edip enerjimizi, sağlığımızı düzeltmeye yönelik bir şey -herhangi bir şey- yaparak harcamaktır.
İçkiyi bıraktığımızda, birdenbire çok boş vaktimiz olmuştur. Bir çoğumuz "Acaba ne yapsam" diye düşünmeye başlarız. Önceden içki bulmak, saklamak, içmek ve sonra da ayılmakla geçen zaman, birdenbire ne yapacağımızı, nasıl dolduracağımızı bilemediğimiz bomboş saatlere dönüşür.
Pek çoğumuzun bir işi vardır, çalışıyoruzdur. Ama yine de önümüzdeki o upuzun, bomboş dakikalar, saatler öylece yüzümüze bakıp dururlar. Bu boşlukları doldurmak için, daha önceleri içki tutkumuzun yutup yok ettiği enerjimizi kullanmak, yepyeni alışkanlıklar edinmek gerekir.
Eğer şimdiye kadar herhangi bir alışkanlığınızdan vazgeçmeye çalışmışsanız, o alışkanlıktan vazgeçip, yerine yeni ve farklı bir ilgi alanı bulmak, hiç bir şey yapmadan oturmaktan çok daha iyi sonuç verdiğim bilirsiniz.
İyileşmiş alkolikler hep şöyle derler: "Yalnızca içkiyi bırakmak yeterli değil." Sadece içmemek olumlu ve yararlı değildir. Bunun en iyi kanıtı da kendi tecrübelerimizdir. İçmemeyi sürdürebilmek için, içki alışkanlığının yerini alacak olumlu bir faaliyet planına ihtiyacımız vardır. Ayık yaşamayı öğrenmek zorundayızdır.
Bir alkol sorunumuz olabileceğini bize ilk düşündüren şey hissettiğimiz korku olabilir. Bu korku, bazılarımızı kısa bir süre alkolden uzak tutabilir. Ne var ki korku, uzun süre devam eden, mutluluk veren rahatlatıcı bir duygu değildir. Alkolden korkmak yerine ona karşı; tıpkı siyanür, tentürdiyot ya da herhangi bir zehirde olan bilincimiz gibi; sağlıklı bir yaklaşım geliştirmeye çalışmamız gerekir. Bu zehirlerden korkarak yaşamıyoruz; onların vücudumuza neler yapabileceklerini bildiğimiz için içmeyi aklımıza bile getirmiyoruz. İşte A. A.'da alkol hakkında öğrendiğimiz de budur. Ama bu bilgi şişelerin etiketindeki (kurukafa) tehlike işaretinden değil, kendi kişisel deneyimlerimizden kaynaklanıyor.
O boş saatleri içki içmeden atlatabilmek için korkuya dayanamayacağımıza göre, ne yapabiliriz?
Kimi diğerine göre daha yararlı birçok faaliyet alanı bulduk. Şimdi bizim deneyimlerimize göre etkili olan iki faaliyet alanından söz edeceğiz.
A.  A.A.'nın içindeki ve etrafındaki faaliyetler
Deneyimli A.A. üyeleri, alkolizmden iyileşme sürecinde "hareketli" olmanın kendilerine çok faydalı olduğunu söylerken, genellikle A.A. içi ve etrafındaki faaliyetleri kastederler. 
Eğer isterseniz, daha A.A.'ya katılmaya karar vermeden de bunları yapabilirsiniz. Kimsenin iznine ya da davetiyesine ihtiyacınız yoktur.
Aslında, alkol sorununuzla ilgili bir karara varmadan önce, A.A. hakkında bilgi edinmenizde yarar vardır. Kaygılanmayın - A.A. toplantılarına katılmanız sizi bir A.A. üyesi ya da alkolik yapmayacaktır. Bir kümese girerseniz tavuk olmazsınız, değil mi? Sanki "içkisiz bir toplantı" veya "kostümlü bir oyun provası" yapıyormuş gibi A.A.'yi denersiniz, sonra "katılmaya" karar verebilirsiniz.
A.A. 'daki ilk izleniminiz, faaliyetlerimizin pek de önemli olmadığı doğrultusunda olabilir, ama sonuçlar yaptıklarımızın değerinin kanıtıdır. Biz bunlara "buzları kırmak" deriz, çünkü yöntemlerimiz, etrafındakiler! tanımayan kişilerin kendilerini rahat hissetmelerine yardımcı olur.
Bir toplantı bittiğinde katılanların bir kısmının koltukları, sandalyeleri yerli yerine koyduğunu, kül tablalarını boşalttığım ya da boş çay ve kahve fincanlarını kaldırdığım göreceksiniz.
Siz de onlara katılın. Bu görünüşte küçük olan işlerin sizi nasıl etkilediğini görüp şaşıracaksınız. Bardakların yıkanmasına, toplantının başında okuduğumuz metinlerin kaldırılmasına ve ortalığın toparlanmasına yardım edebilirsiniz.
Bu ufak tefek işlerin yapılmasına yardımcı olmanız, grubun hademesi ya da bekçisi olduğunuz anlamına gelmez. Hiç ilgisi yoktur. Bu işleri yıllardır biz de yapıyoruz ve yapan arkadaşlarımızı da gördük, A. A.'da iyileşmiş Adsız Alkoliklerin sırayla temizlik yaptıklarını ve ortalığın toplanmasına yardım ettiklerini de biliyoruz. Bu işleri yapmanın getirdiği sonuçları somut, yararlı ve çoğunlukla da şaşırtıcı buluruz.
Aslında   bu    işlerin   yapılmasına   yardımcı    olmaya başlayınca, kendimizi grupta daha rahat hissederiz. Dahası, kahve v.s. sağlamak ve hazırlayıp servisini yapmak, ağırlama komitesinde karşılama görevini üstlenmek ya da yapılması gereken diğer işlerde yardımcı olmak gibi küçük fakat kendine özgü vazifelerle kendimizi çok daha rahat, içkiden ve içme düşüncesinden çok daha uzak hissetmişizdir. Diğer üyelerin neler yaptıklarına bakarak, bir A.A. toplantısından önce ne gibi hazırlıklar yapılması gerektiğini, toplantıdan sonra da ortalığın nasıl toparlandığını öğrenebilirsiniz.
Tabii ki hiç kimse bu işleri yapmaya mecbur değildir. Aslında A. A.'da hiç kimse hiç bir zaman bir işi yapmaya veya yapmamaya mecbur edilmez. Ama bu basit, sıradan işler ve bunları sadakatle yapacağımıza (sadece kendimize) söz vermiş olmamız pek çoğumuzun üzerinde beklenmedik derecede olumlu etkileri neden olmuştur ve hala daha olmaktadır. Ayık kalmamız için bize kuvvet verirler.
A.A.'da kaldığınız sürece yapacak başka işler olduğunu da göreceksiniz. Sekreterin duyurularda bulunduğunu duyacak, hazinedarın bağışları topladığını görecekseniz. Bu görevlerden birini üzerinize almanız, içkiden uzak günlerin sayısı arttığında (birçok grupta 90 gün), içmeden ne yapacağımızı bilemediğimiz zamanı doldurmakta yararlı olabilir size.
A.A.'da hiç kimse seviye bakımından bir diğerinin "üstünde" veya "altında" değildir. Üyeler arasında toplumsal sınıf ya da tabaka farkı veya hiyerarşik bir yapı, yönetici bir güç veya otorite sahibi resmi görevli yoktur. A. A. bu anlamda bir kuruluş değildir. Aksine, ilkesi eşitlik olan bir arkadaşlar topluluğudur. Herkes herkesi ilk adıyla çağırır. Adsız Alkolikler grup toplantıları veya diğer faaliyetler için gerekli olan işleri sıra ile yaparlar. 

A.A.'da herhangi özel bir beceri veya tahsil gerekli değildir. Hayatınız boyunca hiç bir kulübe üye olmamış, herhangi bir kuruluşun başkanlığına veya sekreterliğine getirilmemiş olsanız da, A.A.'da hizmet etmek çok kolaydır, ve harikalar yaratır; iyileşmemizin bel kemiğini oluşturur.
Bizi alkolden uzak tutacak diğer faaliyete gelince: 

B.  A.A. ile ilişkisi olmayan faaliyetler 
Garip ama gerçek; bazılarımız içkiyi bıraktığımız ilk günlerde, bir tür geçici hayal gücü yoksunluğu yaşarız. 
Garip, çünkü içtiğimiz günlerde, hayal gücümüz inanılmaz derecede verimliydi. Başka insanların bütün bir hayat boyunca, akla gelebilecek her türlü amaç için kullanabilecekleri hayal gücünden fazlasını biz alkolikler içki içmemize mazeretler uydurmak için bir haftada yaratırdık. (Aslım söylemek gerekirse, normal içki içenler -yani alkolik olmayanlar- hiç bir zaman içmelerini ya da içmemelerini haklı çıkarmaya çalışmazlar.)
Artık içki içmek için bahaneler bulmaya ihtiyacımız kalmayınca çoğu kez beynimiz adeta greve gider. Bazılarımız içmeden yapılabilecek hiç bir şey bulamayız! Belki bunun nedeni bütün hayatımızı dolduran bir alışkanlıktan vazgeçmiş olmamızdır. Belki de beynimizin, aktif alkolizm sona erdiğinde, huzurlu bir nekahet dönemine ihtiyacı vardır. Sebep ne olursa olsun, bu durgunluk dönemi geçecektir. İlk ayık geçen aydan sonra çoğumuz kesin bir değişiklik fark ederiz. Üç ay sonra beynimiz daha da berraklasın Ayıklığımızın ikinci yılındaki değişim ise çok çarpıcıdır. Bütün hayatımız boyunca olmadığı kadar büyük bir zihinsel enerjiye sahip oluruz.  
Fakat, bize hiç bitmeyecekmiş gibi gelen o ilk içkisiz dönemde şu soru çok sık aklımıza gelir: "Neler yapabiliriz?"
İşte size bu dönemde yapabileceğiniz faaliyetlerin bir listesi. Bunlar pek öyle heyecan verici ya da macera yüklü faaliyetler değil ama iş saatleri dışında ve içmeyen insanlarla birlikte olduğumuz zamanlarda, pek çoğumuzun boş vakitlerini doldurmalarına yardımcı olmuş faaliyetlerdir. Biz bunların faydalı olduğunu biliyoruz. Aşağıda sayılı olan işlere benzer uğraşılarla meşgul olduk:
1. Yürüyüşe çıkmak-özellikle daha önce gitmediğimiz yerlerde, parklarda ya da kent dışında yeşillikler arasında yürümek. Ama hızlı yorucu adımlarla değil, yavaş, yavaş, tadını çıkararak. 

2. Okumak - dikkatimizi toplayıp bir şeyler okumaya çalıştığımızda, çoğunlukla kendimizi huzursuz hissetsek dahi, okumak yine de yararlı bir yol. 

3. Müzelere veya sanat galerilerine gitmek. 

4. Spor yapmak-yüzmek,   tenis,   koşmak,   yoga  ya   da doktorumuzun tavsiye edeceği başka bir sporla meşgul olmak. 

5. Uzun süredir ihmal ettiğimiz ufak tefek işleri yapmaya başlamak-yazı  masamızın   çekmecelerini   ve  evraklarımızı düzenlemek, bir iki mektuba cevap yazmak, duvarlara resim asmak, ya da erteleyip durduğumuz başka bir işi yapmak. 
Ne var ki, bütün bunları abartmadan yapmanın da önemli olduğunu biliyoruz. Bu gibi işler -dolapları, hatta tavan arasım, garajı veya oturduğunuz dairenin tümünü temizlemek gibi-kulağa çok kolay gelmekle birlikte, uğraşıp didinip yorulduğumuz bir günün sonunda kendimizi bitkin ve pis hissedebiliriz ve her işi bitiremediğimiz için de cesaretimiz kırılabilir. Bundan dolayı da şunu öğütlüyoruz birbirimize: Bu planı, altından kalkabileceğimiz biçimde bölmek. Örneğin, bütün bir mutfağı temizlemek ya da dosyaların tümünü düzenlemek yerine, tek bir çekmeceyi ya da dosyayı düzenlemek. Başka bir çekmece ya da dosyayı da başka bir güne bırakmak.
6. Yeni bir hobi edinmek-ama. öyle pahalı ya da bizden çok şey   isteyen   bir   hobi   değil;   rekabete   veya   kazanmaya dayanmayan,   bize  her  zamankinden  değişik  birkaç  saat geçirtebilecek hoş, hafif bir iş. Pek çoğumuz, daha önceleri aklımızdan hayalimizden geçmeyen hobiler edindik; örneğin, briç, makrame, opera, tropikal balıklar, marangozluk, iğne işleri, örgü, yabancı dil, yazmak, şarkı söylemek, bulmaca çözmek,    yemek   pişirmek,    doğal    çevrelerinde   kuşları incelemek, amatör oyunculuk, deri eşyalar yapmak, bahçecilik, yelkencilik, gitar, sinema, dans, mermercilik, çömlek işi veya herhangi bir şeyin koleksiyonunu yapmak gibi. Bir çoğumuz daha önceden yapmayı hiç düşünmediğimiz işlerin aslında çok eğlenceli hobiler olduğunu keşfettik. 

7. Eskiden yaptığımız bir işe yeniden başlamak, ama o malum şeye değil. Belki evinizde bir yerlerde bir zamanlar kullanıp sonradan kaldırdığınız ve varlığını bile unuttuğunuz bir suluboya takımı, nakış kutusu, akordeon, bir masa tenisi topu ve raketleri ya da bir tavla, teyp koleksiyonu veya bir takım roman notları vardır. Kimimiz için bunların bazılarını bulup çıkarmak, temizleyip şöyle bir denemek çok faydalı olmuştur. Ama artık işe yaramayacağını düşünüyorsanız, atın gitsin. 

8.     Bir kursa yazılmak. Hiç Fransızca veya Rusça öğrenmek istediniz   mi?   Dikiş   ya   da   tenisten   hoşlanır   mısınız? Kompütürden anlar mısınız? Haftada bir gün gidebileceğiniz haberleşme kursları, televizyon kursları veya yetişkinler için sınıflar (not ya da kredi için değil sadece zevk için) vardır. Neden bunlardan birini denemiyorsunuz? Bu tür kurslar pek çoğumuzun  yaşamına yalnızca yeni bir boyut eklemekle kalmamış, aynı zamanda yepyeni bir mesleğin de başlangıcını oluşturmuştur. 
Eğer ders çalışmak sizi sıkıyorsa, hemen bırakın. Fikrinizi değiştirmek ve size faydadan çok zarar verebilecek bir uğraştan vazgeçmek en doğal hakkınızdır. "Bırakmak" cesaret ister ve eğer size yararı olmayan, yaşamınıza olumlu, güzel ve sağlıklı bir boyut kazandırmayan bir işten vazgeçiyorsanız, "vazgeçmek" son derece akıllıca verilmiş bir karardır.
9.     Sosyal hizmetlerde gönüllü olmak. Hastanelerde, çocuk esirgeme kurumlarında, huzur evlerinde ve daha pek çok kurum ve kuruluşlarda, her türlü yardım için çok sayıda gönüllülere   ihtiyaçları   vardır.   Önünüzde,   körlere   kitap okumaktan politik amaçlı bir dilekçe için imza toplamaya kadar çok sayıda seçenek vardır. Yakınımızdaki bir hastane, bakım yurdu, devlet kuruluşu ya da belediyeye ait bir kuruluşa gidip yörenizde ne gibi gönüllü hizmetlere gereksinme olduğunu öğrenebilirsiniz. Başka insanlara hizmet götürmek konusunda az da olsa bir katkımız olduğunda kendimizi çok daha iyi hissettiğimizi  görürüz.   -Sadece böyle  hizmet  olanaklarını araştırmak bile ilginç ve öğretici olabilir. 

10.  Dış görünüşümüzle ilgilenmek. Bir çoğumuz kendimize hiç bakmayız. Yeni bir saç kesimi, yeni elbiseler, yeni gözlükler, hatta yeni dişler bile moralimizi şaşılacak derecede düzeltir. Önceden de böyle bir şeyler yapmayı istemişizdir kuşkusuz; işte içkiyi bıraktığımız ilk aylar bunun için en iyi fırsattır.
11.   Biraz da havai olmak. Kendimizi iyiye doğru yöneltmek için gösterdiğimiz her çaba, girdiğimiz her zahmet her ne kadar onurumuzu yükseltiyorsa da, bu amaçla yaptığımız her şeyin de çok ciddi olması gerekli değildir.  Bir çoğumuz yaptığımız ciddi  işlerle sırf eğlence için yaptığımız işler arasında denge sağlamaya çok önem veririz. Balonları sever misiniz? Ya hayvanat bahçelerini? Çiklet çiğnemeyi? “Soul” müziğini? Bilim-kurgu romanlarını veya polisiye hikayelerini? Kızak  kaymayı?  Güneş  banyosu  yapmayı?  Eğer bunlara cevabınız 'hayır' ise, o zaman kendinize sadece zevk ve eğlence için yapacak (alkolle ilintisi olmayan) işler bulun. Bunu hak ediyorsunuz.

12.   __________________________________________________________ 
Burayı siz kendiniz için doldurun. Diyelim, aklınıza yukarıda önerilenlerden çok farklı bir fikir geldi ... Geldi mi? Çok iyi! Onu deneyin. 
Yine de bir uyarı. Bir çoğumuzda fazla ileriye giderek birçok şeyi bir arada yapma eğilimi vardır. Bununla ilgili "Acele etmeyin" başlığı altında küçük bir ikazımız vardır.
7. Huzur Duamız'ı Okuyun

Binlerce A.A. toplantı odalarının duvarlarında birçok dilde, şu duayı görebiliriz: 
Yarabbim, değiştiremeyeceğim şeyleri 
kabul edebilmem için Huzur,
Değiştirebileceklerim için Cesaret
ve aradaki farkı anlayabilmem için de 
bana Akıl ver ve basiret ihsan eyle.
Her şey senin istediğin gibi olsun.
Bu dua A.A.'dan kaynaklanmadı. Farklı biçimlerde yüzyıllar boyunca değişik dinlerde mevcuttu ve şimdi de A. A. içinde veya dışında olsun, hala yaygındır. İster değişik dinlerden, ister hümanist, ister şüpheci veya tanrıtanımaz olalım, bu duanın içki içmemek, ayık kalmak ve ayıklığımızdan zevk duymak konularında bize çok yardımcı olduğunu biliyoruz. Bu duayı gerçek bir dua ya da coşku dolu bir dilek olarak görebiliriz; ama sonuçta Huzur Duamız sağlıklı bir manevi yaşam için bir reçete sunuyor bizlere.
"Değiştiremeyeceğimiz şeyler" listesinin başına ilk olarak şunu yazdık: Biz alkoliğiz. Ne yaparsak yapalım biliyoruz ki nasıl on yıl sonra daha genç olmayacaksak ve nasıl boyumuz da birkaç santim daha uzamayacaksa, yarın birdenbire “alkolik olmayan bir insan” olamayacağız.
Alkolik olduğumuz bir gerçek, değiştirenleyiz. Ama uysalca da şunu söylemedik: "Tamam, ben alkoliğim. Ölünceye kadar içeceğim." Burada değiştirebileceğimiz bir şey var; sarhoş bir alkolik olmak zorunda değiliz. Ayık bir alkolik olabiliriz. Bu da cesaret isteyen bir iştir. Ve burada, değiştirebileceğimiz bir gerçeği görebilmek için akıl'a ihtiyacımız var; bu gerçek de kendimizi değiştirebileceğimizdir.
Bu, bizim için, Huzur Duamızın ilk ve en belirgin uygulamasıdır. Son yudumdan ne kadar uzaklaşırsak bu birkaç satırlık dua o kadar güzel ve anlamlı gelecektir. Vaktiyle günlük yaşantımızda karşılaştığımız durumlardan kaçıp çareyi içki şişesine sığınmakta bulurduk, şimdi onun yerine bu duayı kullanabiliriz.
Bir örnek verelim: "Bu işten nefret ediyorum. Devam etmek zorunda mıyım? Yoksa ayrılabilir miyim?" İşte şimdi biraz akıla ihtiyacımız var: "Eğer bu işten ayrılırsam, belki başlangıçta zor günler geçirebilirim. Ama eğer bu güçlüklere göğüs gerebilirsem -'değişebilmem için cesaretim olursa'-sanırım sonunda daha iyi bir duruma gelebilirim."
Ya da yanıt şu olabilir: "Eğri oturup, doğru konuşalım. Bakacak bir ailem varken, yeni bir iş aramanın hiç sırası değil. Hem şunun şurasında daha altı haftadır içki içmiyorum ve A.A.'daki dostlarım bana, hayatımda köklü değişiklikler yapmak için vakit daha çok erken diyorlar - ben en iyisi bütün dikkatimi o ilk kadehi elime almamak konusunda yoğunlaştırayım ve kafamın iyice yerine gelmesini bekleyeyim. Tamam, şu anda işimi değiştiremem. Ama belki kendi tavrımı değiştirebilirim. Bir bakalım, bu işi huzur içinde kabul etmeyi öğrenebilir miyim?"
Duayı ilk okuduğumuzda "huzur" sözcüğü bizim için erişilmesi imkansız bir amaç gibi geliyordu. Aslında, eğer "huzur", kayıtsızlık, hüzünlü bir tevekkül, heyecansız bir tahammül anlamına geliyorsa, böyle bir amacımızın olmasını dahi istemiyorduk. Fakat "huzur"un bu anlamı taşımadığını gördük. Bu sözcüğün anlamının yalın bir kabullenme, dünyayı açık ve gerçekçi bir biçimde görme olduğunu ve huzur duygusunun beraberinde içimize barış ve kuvvet getirdiğini artık biliyoruz. Huzur, etrafımızda ne tür bir kargaşa olursa olsun, dengemizi korumamızı sağlayan bir kavram, ulaşmaya değer bir hedeftir.
8. Eski alışkanlıklarınızı değiştirin 

İçki içmeyi çağrıştıran belirli saatler, aşina yerler ve alışılmış hareketler artık hayatımızın bir parçası haline gelmişti. Tıpkı yorgunluk, açlık, yalnızlık, kızgınlık ve aşırı sevinç gibi, bu eski alışkanlıklar da ayık kalmamızı tehlikeye düşürecek tuzaklardır.
İçkiyi bıraktığımız ilk günlerde, çoğumuz geriye bakıp içmemizle ilintili alışkanlıklarımızı gözden geçirmenin ve mümkün olan durumlarda da bu alışkanlıkları değiştirmenin yararlı olduğunu gördük.
Bir örnek verelim: Sabahleyin gözünü açabilmek için banyoda gizliden içenler, şimdi kalkar kalkmaz kahve yapmak için mutfağın yolunu tutuyor. Bazılarımız sabah güne başlarken yaptığımız işlerin sırasını değiştiriyoruz; banyo yapmadan ve giyinmeden kahvaltı etmek, ya da tersi, gibi. Kullandığımız diş macununun ya da ağız kokusu gidericilerinin (aman içindeki alkol miktarına dikkat!) markalarım değiştirmek, bize güne başlarken yeni ve farklı bir zevk veriyor. Günün karmaşasına dalmadan önce spor yapmayı ya da birkaç dakikalık meditasyonu deniyoruz.
Çoğumuz sabah işe giderken, aklımıza içkiyi getirebilecek eski yol yerine yeni bir yol buluyor. Kimimiz işe araba yerine  tren; metro yerine bisikletle gidiyor; daha önce otobüsle giderken yürümeye başlıyor. Kimimiz de işe farklı insanlarla gitmeyi tercih ediyoruz.
İster yol kenarında bir bar veya yakındaki bir cin fabrikası, ister mutfak veya kulüp veya garaj olsun, hepimiz en çok nerede içki içmeyi sevdiğimizi biliriz. İster arada sırada bir içki alemine katılanlardan, ister 24-saat içenlerden olalım, yine en çok hangi gün ve saatlerin bize içkiyi hatırlattığını da söyleyebiliriz.
İçkiden vazgeçmeyi istiyorsak, bütün bu alışkanlıkları değiştirmenin çok yararlı olduğunu görüyoruz. Örneğin, ev hanımları, alışveriş yer ve saatlerini değiştirmenin ve günlük işler programını yeniden düzenlemenin çok faydasını gördüklerini söylüyorlar. İş yerinde kahve molasından istifade ederek kaçıp dışarıda içenler ise iş yerinde kalıp hakikaten bir parça kekle kahve ya da çay içiyorlar. (Böyle bir molada, bizim gibi içkiyi bırakmış bir kişiyle konuşmak daha da iyi olur. Yaşadıklarımızı yaşamış bir insanla konuşabilmek çok güven verici oluyor.)
İçkiyi bir hastane veya hapishanede bırakmış olanlar, buralarda kendilerine kaçak olarak içki sağlayan kişilerle karşılaşmamak için yollarını değiştiriyorlar.
Bazılarımız için öğle yemeği zamanı bir iki tek atıp canlandığımız saatlerdir. İçkiyi bıraktığımız ilk günlerde, garson ya da barmenin daha biz söylemeden ne istediğimizi bildikleri lokantalara gitmektense, bambaşka bir yerde öğle yemeği yemek çok daha akıllıca olur. Yemeğe içki içmeyen insanlarla gitmekte özellikle yarar vardır. Sağlığımızın söz konusu olduğu bir durumda, hiç gereği yokken "irademizi denemek" son derece aptalca bir davranıştır. Tam tersine, sağlığımız için gereken yeni alışkanlıkları mümkün olduğu kadar basit tutmaya çalışıyoruz.
Pek çoğumuz için bu, hiç değilse bir süre için, içkici arkadaşlarımızdan vazgeçmek anlamına gelir. Eğer bunlar gerçek birer dostsa, sağlığımızı düşünmemize sevinecek, tıpkı bizim onların istediklerini içme haklarına saygı gösterdiğimiz gibi, onlar da bizim dilediğimiz gibi hareket etme hakkımıza saygı göstereceklerdir. Ama bizi tekrar içki içmeye zorlama konusunda ısrar edenlere karşı tetikte olmayı öğrendik. Görülüyor ki, bizi gerçekten seven insanlar, iyileşme çabalarımızı yürekten destekliyorlar.
Bazılarımız akşam saat beşte, ya da işimiz kaçta bitiyorsa, işten çıkınca bir büfede durup bir şeyler atıştırmayı adet edindi. Sonra da eve giderken, eski içtiği yerlerden geçmeyip bambaşka bir yoldan yürüdü. İşine trenle gidip gelenler restoran vagonunda oturmadılar ve oturdukları yere yakın olmasına rağmen, içkili bir lokantanın uzağında indiler trenden.
Eve vardığımızda, buz ve bardak çıkarmak yerine, üstümüzü değiştirdikten sonra çay demledik veya meyve yedik yahut ta meyve suyu içtik, veya biraz uyuduk, bir duş alarak ya da gazete veya dergi okuyarak dinlendik. Bize alkolü hatırlatmayacak yiyecekler yedik. Eğer akşam, yemekten sonra içki içip televizyon seyretmek gibi bir alışkanlığımız var idiyse, başka bir odada oturup farklı işler yapmanın çok faydalı olduğunu gördük. Eğer içki şişesini sakladığımız yerden çıkarmak için evdekilerin uyumasını bekliyor idiysek, herkesten önce yatmaya başladık veya yürüyüşe çıktık; okumayı, bir şeyler yazmayı denedik veya satranç oynadık.
İş seyahatleri, hafta sonları ve tatiller, futbol sahaları, iskambil oyunları, yüzme havuzu ya da kayak yerleri bizim için içki içmekle eşanlamlıydı. Tekneciler yaz günlerini bir koyda ya da gölde içerek geçirirlerdi. İçkiyi ilk bıraktığımızda, bir süre için değişik bir gezi veya seyahat planının çok yararlı olduğunu öğrendik. Farklı yerlere gitmek veya bize içkiyi hatırlatmayan yeni hobiler bulmak, biracılarla, viskicilerle, şarapçılarla ya da rom meraklılarıyla dolu bir teknede içmeden oturmaktan daha kolaydır.
Diyelim, esas eğlencenin -ya da işin- içmek olduğu bir kokteyl partiye davet edildik. O zaman ne yapacağız? İçtiğimiz günlerde, içki içmek için bahane bulmakta çok ustaydık. Şimdi bu ustalığımızı, bize içki sunulduğunda kibarca "Hayır, teşekkür ederim" demek için kullanabiliriz.
İçkiyi bıraktığımız ilk günlerde evimizde bulunan bütün içkileri attık mı? Evet ve hayır. 
İçkiyi bırakma konusunda başarılı olmuş kişilerin çoğu, başlangıçta evdeki bütün gizli saklı şişeleri (eğer nereye sakladığımızı bulabilirsek) atmanın akıllıca bir önlem olduğunu söylüyorlar. Ama içki dolabındaki şişelerle veya raflardaki şaraplarla ilgili görüşler farklı olabiliyor.
Bazı kişiler, ısrarla, eğer gerçekten içmek istiyorsak, evde içki olması veya olmamasının fark etmediğini söylüyor. Ve şöyle bir soru soruyorlar: Neden viskiyi musluğa dökeyim, hatta başkasına vereyim? İçki içilen bir toplumda yaşıyoruz, alkollü içkileri sonsuza kadar evden uzak tutamayız diyorlar. Önerileri de şu; konuklara ikram edilmek üzere evde içki bulunsun, misafir yokken de şişeyi göremezlikten geliriz. Böyle düşünenler için, bu yöntem işe yaradı.
Öte yandan, pek çoğumuz da şunu vurguluyor; hiç aklımızda yokken, hemen hemen bilinçsizce, sanki içimizden bir şey bizi itmiş gibi, bir bardak içki koyup içmek inanılmayacak kadar kolay bir şey. Eğer elimizin altında o an için içki yoksa, evden çıkıp dışarıdan almamız lazım; bu durumda en azından ne yapmak üzere olduğumuzu fark edip içmekten vazgeçebiliriz. Buna inananlar sonradan üzülmektense kendini emniyete almanın daha akıllıca olduğunu savunuyorlar. Bundan dolayı da, ayıklıkları sağlam ve kalıcı bir temele oturuncaya kadar ne kadar içki varsa ya döküyorlar veya eşe dosta veriyorlar ve evde hiç bir alkollü içki bulundurmuyorlar. Hatta aradan uzun bir süre geçtikten sonra bile sadece o geceki misafirlere yetecek kadar içki alıyorlar eve.
Dolayısıyla, seçimi siz yapın. İçki içme alışkanlıklarınızın neler olduğunu ve bugünkü ayık halinizle ilgili neler hissettiğinizi ancak siz kendiniz bilebilirsiniz.
Şimdi, bu bölümde sözü geçen ve alışkanlıklarınızla ilgili küçük değişikliklerin çoğu, kendi başlarına, gülünç derecede önemsiz gelebilir size. Fakat size temin ederiz ki adı geçen değişikliklerin tümü sonunda, yeni, sağlıklı insanlar olmamızda bizi hayretler içinde bırakacak derecede güçlü bir itici kuvvet vermişlerdir. Eğer isterseniz size de çok faydalı olabilirler.
9. Genellikle tatlı bir şeyler yiyin ve için


Hiç çukulatalı pasta yedikten sonra viski ya da dondurmalı kekin üstüne bira içmeyi düşünebiliyor musunuz?  
Eğer mideniz bulanmadan okumaya devam edebilecekseniz, bunların birbiriyle hiç uyuşmadığı konusunda bize hak vereceksiniz.
Deneyimlerimizin bu bölümünü size aktarırken tatlı bir şeyler yemek ve içmekten söz edeceğiz. Bir tatlının, ya da herhangi bir besleyici soğuk veya sıcak yemeğin, içme isteğimizi az da olsa bastırdığım biliyoruz. Dolayısıyla birbirimize zaman zaman asla çok fazla aç kalmamayı hatırlatacağız.
Belki sadece öyle zannediyoruz, ama karnımız açken sanki içki içme isteğimiz daha fazla oluyor. En azından, bu isteğin daha fazla farkına varıyoruz.
Bu kitap bilimsel raporlardan çok kendi kişisel deneyimlerimize dayanıyor. Bundan dolayı da mide boşken içki isteğinin neden fazlalaştığım bilimsel terimlerle tam olarak açıklayamıyoruz. Biz sadece, binlerce -hatta hiç tatlı sevmeyen-kişiden duyduğumuz gibi tatlı bir şeyler yemenin içki isteğimizi bastırdığını iletiyoruz size.
Hiç birimiz doktor ya da besleme uzmanı olmadığımıza göre, size, canınız içki istediğinde ağzınıza atmak için cebinizde çikolata bulundurun diyemiyoruz. Yine de çoğumuz yanında çikolata taşıdığı halde bazılarımız da sağlık nedenleriyle tatlıdan uzak durmak zorunda olabilirler. Fakat piyasada taze meyve, yalancı tatlandırıcılardan yapılmış yiyecek ve içecekler satılıyor. Dolayısıyla herkes tatlı bir şeyler alıp yiyebilir.
Bazılarımız bu tattan maada bununla ilgili başka unsurların da içki içme isteğini bastırdığına inanıyor. Mesela sadece eskiden yaptığımız hareketlerin yerini alacak fakat yine de onlara benzeyen yeni hareketler olabilir; sırf ağzımız ve midemiz boş durmasın diye meşrubat, bir bardak süt ya da meyve kokteyli veya bir iki dilim kek, dondurma gibi şeyler hazırlayıp gidebilir, sonra da içip çiğneyebilir ve yutkunabiliriz.
Çoğu alkoliklerin, içkiyi ilk bıraktıklarında tahmin ettiklerinden çok daha kötü beslenmiş oldukları ortaya çıkar. (Bu durumun alkolik kişinin ekonomik koşulları ile ilgisi yoktur.) Bu nedenle de çoğumuza doktorlar takviye edici vitaminler almamızı önerirler. Dolayısıyla, çoğumuzun tahmin ettiğimizden daha fazla beslenmeye ihtiyacı vardır, ve midemizdeki her yararlı yiyecek de fizyolojik olarak kendimizi daha iyi hissetmemizi sağlayacaktır. Size iyi gelecek herhangi bir yiyecek olabilir: hamburger, bal, fıstık, çiğ sebze, peynir, fındık, soğuk karides, meyve jölesi, nane gibi.
İçkiyi yeni bırakmış alkolikler, kendilerine içmek yerine yemek yemeleri önerildiğinde şöyle düşünebilirler: Ya çok fazla kilo alırsam? Bunun çok nadir olduğunu söyleyebiliriz. Çoğumuz dengeli bir beslenme ile saf ispirto içmekle aldığımız kalorilerin neden olduğu fazla yağlardan kurtuluruz, bazılarımız da zaten ihtiyacımız olan kiloları alırız.
Kuşkusuz birkaç dondurma ya da şeker "bağımlısı" ilk aylar boyunca kilo alabilir ve vücutlarının istenmeyen yerlerinde fazlalıklar bel irebil ir. Ama bu, aktif alkolizmden kurtulmaya karşı ödediğimiz küçük bir bedeldir. Hafif toplu veya tombul olmak, sarhoş olmaktan daha iyidir, değil mi? Siz hiç "şişman araba kullanmaktan" tutuklanan birisini duydunuz mu?
Deneyimlerimizden biliyoruz ki biraz sabır ve akılcı bir yaklaşımla kilo sorunu kendiliğinden çözülecektir. Eğer bunun tersi olur ve kronik, ciddi bir fazla yeme ya da düşük kilo sorunu ortaya çıkarsa, o zaman yapılacak en iyi iş, sadece kilo sorunlarını değil alkolizmin de ne olduğunu bilen bir uzman doktora danışmak olacaktır. Şimdiye kadar alkolizm hakkında bilgi sahibi olan bir doktorun verdiği tıbbi tavsiyeler ile A.A.'nın deneyimleri birbiriyle hiç çelişmemiştir.
Dolayısıyla, canınız içki çektiğinde, hemen bir şeyler yiyin, veya doyurucu bir şey için. Bu, en azından bir iki saat sizi içkiden uzak tutacak, iyileşme yolunda bir adım daha attıracaktır ... Bu adımın ne olduğunu bir sonraki bölümde okuyacağız.
10. 'Telefon terapisi'nden yararlanın 

İçkiyi bırakmaya çalıştığımız ilk günlerde, çoğumuz hiç aklımızda yokken kendimizi içer buluyorduk. Sanki biz farkına bile varmadan oluyordu. Bilinçli olarak içmeye karar vermemiş ve muhtemel sonuçları da hiç düşünmemiş oluyorduk. Yeniden içki içmeye başlamak gibi bir niyetimiz de yoktu.
Şimdi artık biliyoruz ki ilk kadehe uzanmamak, bu ilk içkinin yerine başka bir şey koymak, bize içtiğimiz günleri, alkolizm hastalığını, yeniden içmeye başlarsak neler olabileceğini düşünmek imkanım sağlıyor.
Neyse ki sadece düşünmekle kalmayıp bir şey daha yapabiliriz: Birisine telefon edebiliriz. 

A.A.'ya katıldığımız ilk günlerde bize defalarca buradaki arkadaşlarımızın telefonlarını almamız ve içki içmek arzusu belirdiğinde onlara telefon etmemiz önerilmişti. 

Önceleri, yeni tanıdığımız, hakkında çok az şey bildiğimiz bir kimseye telefon etmek garip geliyordu bize; çekiniyorduk. Ama bizden daha uzun süredir ayık olan arkadaşlarımız bu konuda hep ısrar ediyorlardı. Kendileri de önceden bizim gibi hissettikleri için bizim neden tereddüt ettiğimizi anladıklarını söylüyorlardı. Yine de, her şeye rağmen hiç olmazsa bir kere deneyin, diyorlardı.
Ve sonunda binlercemiz denedik. Çekinmemize hiç de gerek olmadığını anladık; tahminimizden kolay ve rahatlatıcı bir tecrübeydi. En önemlisi de çok işe yaradı.
Belki en kolay şekilde anlayabilmek için denemeden önce kendinizi, aradığınız kişinin yerine koyun. Böylesine güvenilen bir insan olmak ödüllerin ve sevinçlerin en büyüğü değil mi? Dolayısıyla telefonunuz her defasında memnuniyetle karşılanacak, aradığınız arkadaşımız hiç şaşırmayacak, aksine aramanızdan sevinç duyacaktır.
Üstelik, ayıklık konusunda bizden daha deneyimli olan arkadaşımıza, canınızın içmek istediğini söylemek bile gerekli değil. Siz tek söz etmeseniz de, o anlayacaktır. GECE ya da GÜNDÜZ, saat kaçta olursa olsun bunun hiç önemi yok, telefon edebilirsiniz.
Bazen, ortada hiç bir sebep yokken birden mantıksız bir endişe, korku, dehşet duyabilir, hatta paniğe kapılabilirsiniz. (Bu, sadece alkoliklerin değil, pek çok insanın başına gelebilir.)
Duygularımızı, ne yapmakta olduğumuzu, ne yapmak istediğimizi anlattığımızda, arkadaşımız bizi çok iyi anlayacak, bize acımayacak, anlayış gösterecektir. Hatırlarsanız, aradığımız arkadaşlarımızın da bizim gibi aynı şeyler başından geçtiği için, bunları bütün canlılığı ile hatırlıyorlardı.
Çoğu kez, birkaç dakikalık bir telefon konuşmasıyla içki içme isteğimiz tümüyle yok oluyordu. Telefon ettiğimiz arkadaşımız bazen bize, kendimize gelmemizi sağlayan pratik sözler söylüyordu ya da kibarca, hissettirmeden yol gösteriyordu veya katı, dolaysız, dobra dobra öğütler veriyordu. Bazen bir de baktık ki gülmeye başlamışız.
Bizi dışarıdan gözleyenler, A.A. toplantıları dışında, içkiden söz etmez hatta düşünmezken bile aramızda var olan o güzel sosyal ilişkiye tanık oluyorlar. Tıpkı arkadaşların birlikte yaptığı olağan şeyler gibi, tek bir yudum içki içme ihtiyacını duymadan, biz Adsız Alkolikler de pek çok güzel şeyi, mesela birlikte müzik dinlemek, gevezelik etmek, sinemaya ya da tiyatroya gitmek, yemek yemek, kamp kurmak, balığa çıkmak, çevrede dolaşmak, yazışmak, karşılıklı veya telefonda konuşmak gibi, paylaşabileceğimizi keşfettik.
İçkiyi bırakan bizler için bu dostluk ve arkadaşlıkların eşsiz bir anlamı vardır. Bu arkadaşlarla beraberken yapmacıksız davranmak ve 'biz olmakta” özgürüz, çünkü onların amacı da bizimkiyle aynı, içkiye ve içmeye aşırı derecede karşı çıkmadan mutlu bir ayık yaşam sürdürmek.
İyileşmemiş alkoliklerle, hatta çok içen insanlarla birlikte olup ayık kalmak da mümkün; fakat şurası muhakkak ki onlarla birlikteyken kendimizi rahatsız hissedeceğiz. Ayık alkoliklerle beraber olduğumuz zamanlarda ise, onlar bizi takdir edecek ve çok iyi anlayacaklardır. Bizim ayıklığımızın onlar için anlamı büyüktür, tıpkı onların sağlığının da bizim için çok önemli olması gibi. 

Eğer bizim gibi içkiyi yeni bırakmış arkadaşlarla bağlantımızı sürdürürsek ayıklığın daha fazla zevkine varırız. İlk başlarda, içkiyi uzun yıllar önce bırakmış kişilerle dostluk kurmak biraz zor gelebilir. Bizim gibi iyileşme yoluna yeni girmiş arkadaşlarla kendimizi daha rahat hissedebiliriz. Bunun içindir ki başlarda bizim gibi içkiyi yeni bırakmış arkadaşlarımıza telefon etmeyi tercih ederiz.
"Telefon terapisi", arayacak bir kimse olmadığında da çok işe yarar. A.A. toplantısına ilk gittiğimiz gün, oradaki arkadaşlar bize hemen telefon numaralarını verirler. Bizi çok iyi anlayabilecek bu arkadaşlara başımız sıkıştığında telefon etmek de büyük yarar vardır. Bu, hiç tanımadığımız biri olabilir, ama bizi kesinlikle anlayacaktır.
İlk telefon konuşmasını yaptıktan sonra gerektiğinde yapacağınız diğer konuşmalar çok daha kolay olacaktır. Sonunda telefonla içki içme isteğimizi giderme arzumuz kalmayacaktır. Fakat aynı zamanda bu içten telefon konuşmalarımızın bir alışkanlık haline geldiğinin farkına varacak ve hoşumuza gittiği için aramaya devam edeceğiz.
Tabii bu zamanla oluşacak bir alışkanlıktır; başlarda "telefon terapisi"nin esas amacı ayık kalmamıza yardımcı olmaktır. Hiç faydası olmayacağını düşünsek, hatta telefon etmeyi hiç istemesek dahi, canımız içki istediğinde elimizi kadeh yerine telefona uzatmalıyız.
11. Kendinize bir rehber bulun 

Her A.A.'nın bir rehberi olmamıştır. Fakat arkadaşlarımızın çoğu iyileşmelerinin ilk ayları, hatta yıllarında eğer bir rehberin yakın dostluğu olmasaydı hayatta kalmayı başaramayacaklarını söylüyor.
Kuruluşunun ilk yıllarında A.A.'da "rehber" kavramı yoktu. Daha sonraları Akron, Ohio ve New York'taki bazı hastaneler, eğer ayık bir A.A., 'rehberi'i olmayı kabul ederse, alkolik teşhisi konmuş kadın ya da erkek hastaları kabul etmeye başladılar. Rehber, hastayı hastaneye götürür, onu düzenli olarak ziyaret eder, hasta taburcu olurken hazır bulunur ve hastayı önce eve sonra da A.A. toplantısına götürür ve A.A.'ya tanıştırırdı. Ayıklığın ilk ayları boyunca rehber hep onun yanında bulunur, sorularını yanıtlar ve hastanın ihtiyacı olduğunda onu dinlerdi.
Yeni gelen arkadaşların A.A.'ya alışmalarında rehberin öyle büyük yararı oldu ki, rehberlik, hastane tedavisi gerekmese de, A.A. dünyasında bir gelenek haline geldi.
Rehber, alkol problemi olan kişinin ilk aradığı insan ya da A.A.'ya baş vuran kadın ya da erkekle ilk konuşan iyileşmiş alkolik veya gerekli tedavileri gördükten sonra hastaneden çıkan alkoliğin "rehberliği"ni gönüllü olarak üzerine alan A.A. üyesidir.
Toplantılarda, yeni A.A. üyelerine, kendilerine bir rehber bulmaları önerilir. Eğer bir rehber istiyorsanız kimi seçeceğiniz ise tümüyle size kalmıştır.
A.A.’ya katıldığınız ilk günler veya haftalarda, her şey sizin için yeni ve yabancıyken, kendi yolunuzu kendinizin çizebileceğinize emin oluncaya kadar bir rehberin size büyük yararı olacaktır. Ayrıca, başka herhangi bir profesyonele kıyasla, rehberiniz size herkesten fazla zaman ayırıp, çok daha fazla ilgi gösterebilir. Rehberler, gece bile evinize gelebilir.
Eğer bir rehberiniz varsa, aşağıda yazılı olan önerilerimiz size yardımcı olabilir. Unutmayın ki bu öneriler binlerce A.A.'nın yıllardır edindikleri tecrübelerine dayanıyor.
A.      Bayanların bayan, erkeklerin erkek rehberi olması daha iyi oluyor. Böylece rehber ve yeni A.A. üyesi arasındaki ilişkinin  içinden çıkılamayacak  kadar  karmaşık  bir hale gelmesine ya da tümüyle yok olmasına neden olabilecek romantizm işe karışmamış oluyor. Pek çok deneme ve yanılma
bize seks ve rehberliğin bir arada yürümeyeceğini öğretti. 


B.      Rehberimizin    bize    önerdiklerini    beğenelim    veya beğenmeyelim (rehberler sadece öneride bulunabilir; kimseyi herhangi  bir  şeyi  yapmaya  mecbur  edemez,   ya  da bir hareketimizi önleyemez), şunu aklımızdan çıkarmayalım: o, bizden daha uzun bir süredir ayık, kaçmamız gereken tuzakları
biliyor ve haklı olabilir. 


C.      A.A.'daki rehberiniz profesyonel bir araştırmacı ya da danışman değildir. Bize borç para, giyecek, iş ya da yiyecek verecek bir kişi de değildir. Rehber mütehassıs doktor olmadığı gibi, dini, hukuki, özel ya da psikolojik konularda da uzman değildir.   İyi   bir   rehber,   bu   konulan   hiç   çekinmeden
konuşabileceğimiz   ve   gerektiğinde   kimden   ve   nereden profesyonel yardım alabileceğimizi bize söyleyebilecek bir kişidir.
Rehber, bize sadece tek bir konuda, nasıl ayık kalabileceğimiz konusunda yardımcı olabilecek ayık bir alkoliktir. Ve en önemli dayanağı da bilimsel bilgeliği değil kişisel deneyimleridir.
Rehberler hep bizimledirler ve bize, bizim kendimize duyduğumuzdan daha fazla ilgi, sevgi ve güven duyarlar, bizden umutludurlar. Tabii ki bizden çok daha tecrübelidirler. Kendi durumlarını hiç unutmadıkları için de hep el uzatırlar.
Zamanında birisi alkoliklerin, kendilerini suçlu hissetmelerine neden olan sırları kendi başına taşımamaları gerektiğini söylemişti. Kendimizle ilgili konularda açık açık konuşmak bu suçluluk duygusunu önleyebilir ve böylelikle aşırı derecede bencillik ve sıkılganlık duygularının önüne geçebiliriz. İyi bir rehber, tümüyle güvenip içimizi dökebileceğimiz bir kişidir.
D.      Rehberinizin sizinle aynı zevkleri paylaşan, ayıklığın ötesinde de ortak ilgi alanlarınız olan kafa dengi bir kişi olması konusunda genel bir kam olmasına karşın, bunun mutlaka böyle olması gerekli değildir.  Pek çok örnekte rehberin,
rehberliğini  yaptığı  kişiden çok  farklı  bir  insan  olduğu durumlarda da çok iyi sonuçlar alındığı görülmüştür. Birbiriyle taban tabana zıt iki insan, rehber ve A.A.'ya yeni katılan kişi olarak mükemmel bir çift oluşturmuşlardır. 

E.      Rehberlerin de, pek çok başka insan gibi, bir ailesi ve işi vardır. Gerektiğinde, rehberimiz evinden veya işinden ayrılarak yardımımıza koşabilir ama muhakkak ki ona ulaşamayacağımız anlar da olacaktır. 
İşte o zaman kendi sağduyumuzu kullanarak rehberimizin yerine koyabileceğimiz bir arkadaş bulabiliriz. Eğer o an için gerçekten yardıma ihtiyacımız varsa, rehberimizin rahatsızlığı ya da ona ulaşamıyor olmamız, başka bir yardım bulmamıza engel olmamalıdır.
Hemen yakındaki bir A. A. toplantısına katılabiliriz. A. A. yayınlarım veya faydalı olabileceğini bildiğimiz bir kitap okuyabiliriz. Çok iyi tanımasak bile bildiğimiz bir içmeyen alkolik arkadaşımıza telefon edebiliriz. En yakın A.A. bürosu veya A.A. üyeleri kulübünü arayabiliriz veya oraya gidebiliriz.
Telefonda konuştuğumuz kişi daha önce tanışmadığımız biri olabilir; yine de bu kişi bize çok yakın bir ilgi gösterecek ve yardımcı olabilmek için elinden geleni yapacaktır. Sıkıntımızı bütün açıklığıyla anlattığımızda, gerçek bir anlayış bulacağımız muhakkaktır. Bazan pek o kadar da sevmediğimiz bir iyileşmiş alkolik arkadaşımız bize o anda gerçekten ihtiyacımız olan cesareti verecektir.

F.      Bazılarımız hiç değilse birinden biriyle bağlantı kurabilelim diye birden fazla rehberimiz olması fikrini destekliyor. Bunun tek bir avantajı olmasının yanı sıra küçük bir risk faktörü de vardır. 
Bu tek avantaj, üç ya da dört rehberin bir kişiye göre daha fazla bilgi ve deneyime sahip olmasıdır.
Birden fazla rehberimiz olmasındaki risk, içtiğimiz günlerden kalan bir eğilimden kaynaklanıyor. O günlerde, içtiğimiz içki eleştirilmesin diye herkese başka bir hikaye anlatıyorduk. Karşımızdakileri etkilemeyi de öğrenmiştik; öyle ki insanlar -çevremiz- içmemizi hoş görüyor hatta destekliyordu. Bunu yaptığımızın belki farkında bile değildik ve kötü bir niyetimiz de yoktu. Fakat içtiğimiz günlerde kişiliğimizin bir parçası olmuştu.
Dolayısıyla, birçoğumuz, birden fazla rehberimiz olduğunda, aynı olayı her birine başka türlü anlatabiliriz. Bunun pek yararı yoktur. Rehberleri kandırmak zordur. İçki içmek isteyen kişinin numara yaptığını hemen anlarlar; çünkü kendileri de vaktiyle aynı hilelere başvurmuşlardır. Yine de bazen bu oyuna, bir rehberin söylediği diğer rehberin söylediğinin tamamen aksi oluncaya kadar devam ederiz. Yani, ne yapar eder rehberlerden birine, ihtiyacımız olanı değil duymak istediğimiz şeyi söyletiriz; ya da en azından bize söyleneni istediğimiz gibi yorumlarız.
Bu davranış iyileşmek için dürüstçe bir yardım isteğinden çok, hastalığımızın bir yansımasıdır. Bundan en zararlı çıkan da A.A.'ya yeni katılmış olan bizler oluruz. Dolayısıyla eğer birden fazla rehberimiz varsa, iyileşmeye yönelik bir yaklaşımın yanı sıra, kendi kendimizi bu tür oyunlara sokabileceğimiz ihtimaline karşı tetikte olmakta yarar vardır.
G.      İyileşmiş alkolikler olan rehberlerin de bir dayanma güçleri olduğu gibi, zaafları da vardır. Dünyaya daha kusursuz bir rehber (ya da kusursuz bir insan) gelmedi. 
Çok az bir ihtimal de olsa rehberimizin öğütleri bizi yanlış yönlendirebilir. Bu hepimizin başına gelebilir; niyetleri çok iyi olsa bile rehberler de yanılgıya düşebilir.
Sanırız şimdi ne söyleyeceğimizi tahmin edersiniz: Bir rehberin yanlış davranışı içki içmek için herhangi başka bir mazeret bulmaktan daha geçerli değil. O ilk kadehe uzanıp ağzınıza götüren başkasının değil sizin kendi eliniz. Rehberimizi suçlamak yerine, içkiden uzak kalmak için en az otuz sebep bulabiliriz. Bu sebepler de daha sonraki bölümlerde açıklanıyor.
H.      Size yardım ettiği için kendinizi rehberinize karşı hiç bir biçimde borçlu hissetmemelisiniz. O size yardım ediyor çünkü başkalarına yardım etmekle biz kendimiz de ayık kalıyoruz. Yardım almak veya reddetmekte serbestsiniz. Kabul ettiğiniz takdirde de hiç bir borç altına girmiyorsunuz.
Rehberlerin tavrı tatlı ve serttir; iyiliği, kendi hanelerine olumlu bir puan yazmak veya "iyi bir iş yapmış olmak" için yapmazlar. İyi bir rehber, size olduğu kadar kendine de yardım ediyordur. Siz de birisinin rehberi olduğunuzda bunu daha iyi anlayacaksınız. 
Günün birinde bir başkasına yardım ederken, size yapılanlara en iyi biçimde teşekkür etmiş olacaksınız.
I.      Tıpkı iyi bir ana babanın yapacağı gibi, akıllı bir rehber de gerektiğinde sizi rahat bırakıp, işinize karışmayabilir; A.A.'ya yeni katılan alkoliğin hata yapmasına göz yumabilir; verdiği öğütler hiç tutulmadığında bile kızmaz veya kendini reddedilmiş hissetmez. Zeki bir rehber, kendi ile yeni gelenin arasına gurur ve kırgınlık gibi duyguların girmesine izin vermez.
En iyi rehberler, A.A.'ya yeni gelen alkolik artık kendi ayakları üzerinde durabildiğinde büyük bir sevinç duyarlar. Bu, bir daha hiç yardıma ihtiyacımız olmayacak demek değildir. Ama bir zaman gelir ki yavru kuşlar da kanat çırpıp yuvadan uçar ve kendi yollarına giderler. Yolunuz açık olsun!
12. Bol bol dinlenin 

Çok içen insanlar ne kadar yorgun olduklarının farkına varamazlar. Bunun üç sebebi vardır: (1) İçkide bol miktarda kalori vardır ve bu da içene geçici (o an için) bir enerji verir; (2) içki merkezi sinir sistemini uyuşturduğu için rahatsızlık veya yorgunluk duyulmaz; (3) içkinin uyuşturucu etkisi geçtikten sonra tahrik duygusu (sinirlilik) ortaya çıkar ki alkolik bunu enerji zanneder.
Alkolü bıraktıktan sonra bu tahrik duygusu bir süre daha devam ediyor veya ürkeklik ve uykusuzluğa neden oluyor. Ya da birdenbire kendimizi yorgun, bitkin ve uyuşuk hissediyoruz. Veya sırayla her iki durum da ortaya çıkabiliyor.
Çoğumuz, ortada hiç bir sebep yokken acaba neden canımız içki çekti diye merak etmişizdir. Duruma dikkatlice baktığımızda, esas nedenin çoğu kez farkına varmadığımız bir yorgunluk olduğunu görürüz. Muhtemelen çok fazla enerji tüketip yeteri kadar dinlenmemiş izdir. Genellikle bir şeyler atıştırıp bir parça uyumak duygularımızı tamamen değiştirecek, içki içme isteği yok olacaktır. Eğer uyumasak bile birkaç dakika uzanmak ya da bir koltukta oturup veya dolu bir küvete girip gevşemek yorgunluğumuzu alacaktır. Daha da iyisi, günlük hayatımızı, kendimize her gün düzenli bir dinlenme süresi ayırdığımız sağlıklı bir programa oturtmaktır.
Belki hepimiz değil ama pek çoğumuz içkiyi bıraktıktan sonra uykusuzluktan şikayet ettik. Muhakkak ki sinir sistemimizin, vücutta alkol olmaksızın düzenli, deliksiz bir uyku alışkanlığı edinmesi (veya bu alışkanlığı yeniden kazanması) biraz zaman alacaktır. Bunu daha da kötü hale sokan, uykumuzu büsbütün kaçıran 'uyuyamıyorum' diye endişelenmektir.
Bize toplantılarda şöyle söylenir: "Üzülme, uykusuzluktan kimse ölmedi. Vücudun artık dayanamayacak hale gelince uyur kalırsın." Gerçekten de öyle olur. 
Uykusuzluk, "bir iki kadeh bir şey içmek için" kusursuz bir bahane olduğundan, içmemek için, uykusuzluğa karşı yepyeni alışkanlıklar edinmemiz gerekiyor. Gece yatakta dönüp duracağımıza, mücadeleden vazgeçerek yataktan kalkıp, bir şeyler okuyup yazabiliriz.
Tabii bu arada günlük yaşantımızda uykusuzluğa neden olabilecek şeyler yapıp yapmadığımıza bakmakta da fayda vardır. Akşamları çok miktarda kahve mi içiyoruz? Düzenli besleniyor muyuz? Yeteri kadar hareket ediyor, spor yapıyor muyuz? Sindirim sistemimiz düzenli çalışmaya başladı mı? Özellikle sindirim sistemimizin normale dönmesi zaman alabilir.
Uykusuzluğa karşı birçok basit, eski usul yöntemlerin yararı olabilir; örneğin bir bardak sıcak süt içmek, derin nefes almak, ılık bir banyo yapmak, sıkıcı bir kitap okumak ya da hafif müzik dinlemek gibi. Bazılarımız hiç akla hayale gelmeyen yollar denerken, diğerlerimiz masaj yaptırmayı, yogayı ya da uykusuzluğa çareler öneren kitaplardan değişik yöntemler uygulamayı tercih ediyorlar. (Artık kendiniz için en iyi yöntemi siz bulacaksınız!)
Derhal uykuya dalamasak bile, gözlerimiz kapalı yatarak dinlenebiliriz. Hiç kimse bütün gece odayı arşınlayarak veya kahve içip konuşarak uykuya dalamaz. 
Eğer uykusuzluğumuz devam ederse, alkolizm konusunu iyi bilen bir doktora danışmakta fayda vardır.
Bir tek şeyi kesin olarak öğrendik: Uyku hapları almak biz alkolikler için bir çare değildir. Sonunda kaçınılmaz olarak bizi alkole geri döndürürler, bunu tecrübelerimiz tekrar ve tekrar ispatlamıştır.
Birçoğumuz uyku ilaçlarının yaratacağı tehlikeleri bildiğimiz için, vücutlarımız sağlıklı bir uyku düzenine girinceye kadar bu ufak rahatsızlığa kısa bir süre dayandık. Bu geçici rahatsızlığı atlatıp uykularımız düzene girdiğinde, katlandığımız sıkıntılara hakikaten değdiğim gördük.
İçkiyi bıraktıktan sonra meydana gelen uyku sorunu ile ilgili ilginç bir şey daha vardır. Alkolden uzak kalmaya başladıktan çok sonra bile, bir çoğumuz gecenin bir vakti veya sabaha doğru rüyamızda içki içtiğimizi görüp sıçrayarak uyanırız; üstelik rüyamız öylesine canlıdır ki. 
Belki bunu hepimiz yaşamayız; fakat böyle bir rüyayı görmenin son derece alışılmış ve zararsız olduğunu biliyoruz.
A.A. bir rüya tabirleri programı değildir; rüyaların anlamlarını (eğer öyle gizli bir anlam varsa) psikologlar ya da rüya tabirleri uzmanları gibi bilemeyiz. Sadece böyle rüyaları görebileceğimizi söyleyebiliriz. Bu gibi rüyalar bizi çok şaşırtmamalı. Bunların arasında en sık kendimizi sarhoş olarak görüp, dehşete düştüğümüz, fakat içki içtiğimizi hiç hatırlamamamızdır. Aylardır bir yudum bile içki içmediğimiz halde terler dökerek, titreyerek veya içki içtiğimiz günlerdeki klasik korkularla uyanabiliriz. Neyse ki hepsi bir kabustur. İçkiyi bıraktıktan çok, çok sonra bile durup dururken böyle bir rüyayı görebiliriz.
Bu rüyanın belki bize faydası bile vardır; rüyamızda görsek bile, içki içtiğimizi zannetmemizin bizi ne kadar sarstığını ve üzdüğünü anlarız. Belki bu rüya içki içmenin bizim için kesinlikle zararlı olduğunun iliklerimize kadar işlediği anlamına geliyordur. Ayıklık her zaman çok daha iyidir, rüyamızda görsek bile.
Uykularımız düzene girdikten sonra ayık uyumak, akşamdan kalmışlık duygusu ya da bir önceki gece bizim için film koptuğunda neler yapmış olabileceğimiz konusunda hiç bir endişe duymaksızın, büyük bir mutlulukla uyanmak anlamına gelir. Çünkü ayık uyumak yepyeni, taptaze, umut ve şükran dolu bir güne uyanmak demektir.
13. 'Her şeyin bir sırası var' 

Bizim için özel ve etkileyici bir anlamı olan bir deyimdir bu. Anlamını şöyle açıklayabiliriz: Her şeyden önce, içki içemeyeceğimizi hiç unutmamamız lazım. Nerede, hangi saatte ve hangi koşulda olursa olsun 'içmemek' yapacağımız işler sıralamasında birinci olmalıdır. 

Bizim için bir ölüm kalım meselesidir. Alkolizmin bizi çeşitli yollardan ölüme götüren öldürücü bir hastalık olduğunu biliyoruz ve bir kadeh içerek bu hastalığı harekete geçirmeyi göze almamayı tercih ediyoruz.
Hastalığımızın tedavisi, Amerikan Tabipler Odası'nın da belirttiği gibi, "öncelikle ilk kadehi almamaktır". Deneyimlerimiz bu tedavi reçetesini doğruluyor. 
Günlük yaşamımızda, içmemek için, yaratacağı sıkıntı ne olursa olsun, her türlü önlemi almalıyız.
Bazen bize şu soruyu soruyorlar: "Ayıklığınız ailenizden, işinizden ve arkadaşlarınızdan daha mı mühim?"
Alkolizmin bizim için bir ölüm kalım meselesi olduğunu düşünürsek, bu sorunun cevabı çok basit. Eğer kendi sağlığımızı -hayatımızı- kurtaramazsak, ailemiz, işimiz ve arkadaşlarımız da olmayacaktır. Ailemize, işimize ve arkadaşlarımıza değer veriyorsak, onları kaybetmek istemiyorsak önce kendi sağlığımızı korumak zorundayız.
"Her şeyin bir sırası var" deyimi içki sorunumuzla başa çıkmaya çalışırken, başka önemli anlamlar da kazanıyor. Örneğin, içmemeye başladığımız ilk günlerde herhangi bir karar vermek, tahminimizden daha uzun bir zaman alıyordu. Bir türlü karar veremiyor, tereddütler içinde bocalıyorduk.
Kararsızlık tabii ki sadece iyileşmekte olan alkoliklere has bir özellik değildir ama belki de bizi, başkalarını rahatsız ettiğinden daha fazla rahatsız ediyordu. Evini baştan aşağı düzenlemeye kalkışan içkiyi yeni bırakmış bir kişi, temizliğe nereden başlayacağına bir türlü karar veremedi. Bir iş adamı acaba şu telefon konuşmalarım mı yapsam yoksa mektupları mı dikte etsem diye bocaladı. Pek çok konuda, uzun zamandır ihmal etmiş olduğumuz işleri veya görevleri bir an evvel yapıp bitirmek istedik. Ama, bunların hepsini birden aynı anda yapmamıza imkan yoktu.
"Her şeyin bir sırası var" deyimi burada da imdadımıza yetişti. İçkiden uzak kalma konusunda hangisi yararlı olacaksa, ona öncelik vermek zorundaydık. Ayıklığımıza sımsıkı yapışmazsak, ortada ne temizlenecek bir ev, ne yapılacak telefon konuşmaları, ne de yazılacak mektup kalacaktı; bunu çok iyi biliyorduk.
Ayık yaşamaya başladığımızda çok boş vaktimiz olduğunu gördük ve aynı sloganı kullanarak bu boş vakitlerimizi de bir intizama soktuk. O gün neler yapacağımızı planladık, işlerimizi önem sırasına göre düzenledik, fakat asla çok sıkı bir program yapmamaya özen gösterdik. Bir başka "ilk"i, sağlığımızı, hiç aklımızdan çıkarmadık, çünkü kendimizi çok yormanın ve yemek öğünlerini atlamanın bizim için tehlikeli olabileceğini biliyorduk.
İçtiğimiz yıllar boyunca çoğumuzun hayatı düzensizdi ve bu karışıklık da bizi tedirgin ediyor, hatta umutsuzluğa sürüklüyordu. Sonra şunu keşfettik; hayatımıza belli bir düzen girdikçe, içkiden uzak kalmak da kolaylaşıyordu - ama gerçekçi olmak ve günlük yaşamımızı esnek bir biçimde planlamak şartıyla. Yaşamımıza getirdiğimiz düzenin üzerimizde son derece sakinleştirici, rahatlatıcı bir etkisi oldu, ve böylece hayatımıza düzeni getiren ilkemiz belirlenmişti: 'Her şeyin bir sırası var.'
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.

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 uy anıp 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.
16.  Kendinize iyi 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.
17.  Aşırı coşkulara karşı dikkatli olun 

Çoğu içkiciler (alkolik olsun ya da olmasın) tek bir içkiyle iç sıkıntısından kurtulup neşelenirler. Bu şekilde acılardan kaçıp keyiflenme, “kaçış içkiciliği” olarak tanımlanır. 
Ama binler cemiz, bir kadeh içki alırken artık neşeli bir ruh halinde olduğumuzu biliriz. Aslında, içtiğimiz günleri dikkatle gözden geçirirsek, çoğumuz genellikle o an için zaten neşeliyken bu duyguyu daha da arttırmak için içtiğimizi görürüz. 

Bu deneyim, bir sonraki önerimize götürüyor bizi. O da şu: Özellikle bir şeyi kutlarken ya da kendimizi olağandışı mutlu hissettiğimizde tedbirli davranmamız gerekir. 
Her şey yolundayken (o kadar ki kendinizi sanki içki içmeden kafayı bulmuş gibi hissedersiniz) dikkatli olun. Böyle anlarda -içkiyi bıraktıktan yıllarca sonra bile- bir kadeh içki içmeyi düşünmek bize çok doğal gelebilir, ve eski içkili günlerin ıstırabı da unutulmaya yüz tutar. Sadece bir kadehçik içki çok daha az korkutucu olur, ve bunun ölümcül olmadığım, hatta zararsız bile olduğunu düşünebiliriz.
Tabii ki tek bir kadeh içkinin zararı yoktur - ama sadece normal bir insan için. Fakat bizler gibi içki sorunu olan kişiler, deneyimlerimizden, bir tanecik sözde zararsız içkinin bizim gibi normal olmayan insanları ne hale getireceğini biliyoruz. Bu bir kadeh içki, er geç, bir tane daha içmenin zararı olmayacağına inandıracaktır bizi. Ondan sonra da neden birkaç kadeh daha olmasın?
Bir tören ya da kutlama sırasında, alkolle hiç bir sorunu olmayan akraba ve dostlarımız keyifle içerken, bizim de içmek için geçerli bir nedenimiz olduğunu düşünebiliriz ve böyle bir anda bazılarımıza içki içmek özellikle cazip gelebilir. Onlar içiyor diye bizim de içmemiz gerekiyormuş gibi bir sosyal baskı oluşur üzerimizde.
Bunun bir nedeni de, belki kültürümüzde etil alkolle eğlence ve (üzüntülü anların yanı sıra) hoş vakit geçirmenin birbirine bağlı oluşudur. Eğlenmek için artık içki içmemizin gerekli olmadığım anladıktan çok sonra bile, bu bağlantı beynimizde varlığını sürdürür.
İçki içmeyle ilgili sosyal baskıyı kendimizden uzaklaştırmanın birçok yolu vardır. Kısaca şunu hatırlayalım: Bizim gibi alkolikler için hiç bir durum bir "istisna" olamaz ve ne zaman veya hangi sebeple olursa olsun, yahut ta hiç bir neden yokken, bir yudum içki içtiğimiz anda hastalığımız tekrar harekete geçecektir.
Bazılarımıza içki içme isteği, ortada kutlanacak bir olay ve hiç bir sosyal baskı yokken, kendimizi özellikle iyi hissettiğimiz bir anda çok daha sinsice yaklaşır. Bu dürtü öyle olmadık zamanlarda ortaya çıkar ki neden böyle bir istek duyduğumuzu bile anlayamayız.
Şimdi canımız içki çektiğinde paniğe kapılmamayı öğrendik. Bu devirde böyle bir arzu duymak son derece normaldir ve özellikle bizler gibi işin uzmanı olanlar için de anlayış gösterebileceğimiz bir durumdur.
Ama içki içmeyi "düşünmek", onu "istemekle” aynı şey değildir; ve ne biri ne de diğeri bizi endişe ya da korkuya sürüklememelidir. Her ikisi de bize alkolizmin tehlikelerini hatırlatan uyarı zilleri olarak düşünülebilir. Bu tehlike, acaba hiç kimse kendini benim kadar mutlu hissedebilir mi diye düşündüğümüz şu anda bile vardır, ve hayatımızın sonuna kadar da olacaktır.
18. Acele işe şeytan karışır (Acele etme) 
Şu anda bir önceki bölümü okuyup bitirdiniz ve alelacele bu bölüme mi başladınız? Belki "Acele işe şeytan karışır" deyimini uygulamaya başlamanın tam sırasıdır.
Biz alkolikler, geçmişte diğer insanlara göre çok daha hızlı içiyor, bardağımızda ya da şişenin dibinde bir yudum bile içki bırakmıyorduk. Yıllarca ayık yaşadıktan sonra bile çoğumuz ne fincanda biraz kahve ne de bardakta bir yudum soda bırakamamamıza gülüyoruz. Alkolsüz bir içeceği bile son damlasına kadar içiyoruz, tıpkı ...
Ne demek istediğimizi anladınız belki: Bizim için, okumakta olduğumuz bir sayfayı, bir kitabın bölümünü veya kitabı elimizden bırakmak kolay değildir. Her gün bir iki sayfa ya da bölüm okuyup kalanı bir sonraki güne bırakmak yerine kitabı bitirmeye adeta kendimizi mecbur hissederiz. Gerçi bu o kadar da kötü bir eğilim değildir. İçki içmek gibi zararlı bir tutkudan kurtulmaya çalışırken, bu tutkunun yerine, sorunumuzla ilgili daha fazla bilgi edinmeye veya yardım bulmaya çalışmak son derece akıllıca bir yaklaşımdır.
Dolayısıyla, eğer istiyorsanız okumaya devam edin. Bu, içmekten çok daha sağlıklıdır. 
Fakat bu bölümün sonuna geldiğinizde, belki başka bir şey yapmak istersiniz. Kitabı bir kenara bırakın ve gününüzü şöyle bir gözden geçirin. İyice düşünün, bakalım kaç kez daha yavaş hareket edebilir ve neleri daha az dert edinebilirdiniz.
Biz Adsız Alkolikler, arada sırada olayları abarttığımızda, işleri aceleye getirdiğimizde, hızımızı kesen bir olay olduğunda, sabırsızlandığımızda birbirimize "Acele işe şeytan karışır; acele etme" deriz. Bizim için gevşeyip hayatın tadını çıkarmak hiç de kolay değildir.
Birimiz bir işi alelacele yapıp bitirmeye çalışırken, arkamızdan kovalayan varmış gibi bir yere koşarken bir arkadaşımız kibarca uyarır bizi, "Unuttun mu, acele işe şeytan karışır." O zaman biraz bu tavsiyeyi veren kişiye sinirlenebiliriz, fakat bu da, arkadaşımızın bu sözü doğru yerde kullandığım gösterir, haksız mıyız?
Evet, sabırsızlığın sadece alkoliklere özgü bir davranış biçimi olmadığını tabii ki biliyoruz. Bugün dünyada her şey hızla değişiyor, ve bu hız arttıkça insanların da zamanları daralıyor,    acele    etmeye    zorlanıyorlar    ve    yakalamaya çalışıyorlar. Neyi? Kimi? 

Böyle bir baskı çoğu içkicileri alkolizme itmez. Bu baskıdan dolayı bizim gibi alkolik olanların yüzdesi çok düşüktür. Ama alkolizm hastalığına yakalanmış olan bizlerin ortak bir noktası vardır: Nasıl gevşeyip rahatlayabileceğimizi, küçük şeylerden nasıl sağlıklı bir biçimde zevk alabileceğimizi ve mutluluk duyabileceğimizi, kısacası küsüp surat asmak yerine ömrümüzün son gününe kadar yaşamdan nasıl zevk alabileceğimizi öğrenmek zorundayız. Ufuk karşımızda. Bazen sadece durup bakmaya bile değer; bu uzun bakış bize hayat verecektir.
Bazılarımız defalarca yutabileceğimizden daha büyük lokmalar ısırıp, ve yine defalarca bir insanın tek başına yerine getirmesi mümkün olmayan vaatlerde bulunur.
Bu konuda iyileşmiş kalp hastalarından öğreneceğimiz çok şey vardır. Kalp hastalarının bir çoğu ölçülü bir biçimde, hem hareketli hem de üretici olabiliyorlar ve bu ölçülü yaşam da onları sıkıntıdan, yorgunluktan ve saate delice bağımlılıktan uzak tutuyor.
Bazılarımız amaçlarımızı gerçekçi bir sınır içinde tutabilmek için bir program yapıyoruz. Günlük yapılacak işler listesi hazırlıyor, sonra da listedekilerin yarısını, hatta daha fazlasını karalayıp çıkarıyoruz. Sonra bir başka gün, bir başka liste. 
Ya da kasten çok ileri bir tarihe kadar olan bir programı yapıyor ve yine kasten işlerin günü gelince sanki bu işler yokmuş, hiç yapılmayacakmış gibi davranıyoruz.
Kimilerimiz için bu liste ve programlar işkence haline geliyor; kendimizi, listeye yazdığımız her şeyi ne kadar zaman alırsa alsın, ne kadar çaba gerektirirse gerektirsin, yapmaya mecbur hissediyoruz. Halbuki bu baskıyı üzerimizden kaldırıp daha içimizden geldiği gibi ve sakin bir tempoda hareket etmeyi öğrenebiliriz.
Bir çoğumuza, günlük işlere girişmeden önce kendi başımıza 15-20 dakika sessizce oturup rahatlamış olarak, sakin bir zihinle güne başlamak çok faydalı oluyor. Bazılarımız ise bu gibi durumlarda çok işe yarayan sakinleştirici dualar okuyor veya meditasyon yapıyor. Çok yoğun bir günde bile birkaç defa, rahatsız edilmeden, gözlerimizi kapayıp işe 5 dakika ara veriyor ve dinlenmiş olarak tekrar başlayabiliyoruz.
Bazılarımız, tempomuzu başkalarının yardımıyla daha kolay yavaşlatabiliriz. Bazen, kendi kendimizi sakinleştiremediğimiz zamanlarda, hiç konuşmadan oturup huzura ulaşmış bir dostumuzu dinleyebiliriz. Tüm dikkatimizle bir başkasını dinlemek bize dengemizi yeniden kazandırabilir, kendi yaşamımızla ilgili yeni bir görüş açısı verebilir ve böylece de hayatımızın illaki bir yarışa benzemesi gerekmediğim görebiliriz.
Bazılarımız için de başkalarıyla daha resmi toplantılara katılmak (dini toplantılar, dua etmek için gruplar halinde bir yere çekilmek gibi) huzur bulucu olur.
Ya da, daha az aceleci olmak için güne olağandan daha sakin başlayan, dolayısıyla da daha az yıpratıcı ve zorlayıcı bir program yapabiliriz.
Kendimizi çok gergin, hatta çılgın gibi hissettiğimizde şöyle düşünebiliriz: "Bana hakikaten ihtiyaçları var mı?" veya"Bu kadar acele etmeğe gerek var mı?" Dürüstçe verilecek cevabın hayır olması nasıl da rahatlatır insanı. Bu davranış, uzun vadede hem içki sorunumuzla baş edebilmemizde hem de eski hareket tarzımızdan vazgeçebilmemizde gerçekten de çok yardımcı olur, aynı zamanda daha da üretken olmamızı sağlar. Enerjimizi daha iyi koruyup analize edebilir, öncelikleri daha mantıklı saptırabiliriz. Bu arada öğrendiğimiz bir şey daha var: Daha önce hayati önemi olduğuna inandığımız işler yeniden dikkatle gözden geçirildiğinde rahatlıkla denebildiğim göreceğiz. "Gerçekten ne kadar önemli?" çok daha iyi bir sorudur.
Tabii ki "Acele işe şeytan karışır" demek, bize yapılacak işleri erteleme ya da randevulara geç kalma hakkını vermez. Yarına (öbür güne ve bir sonraki güne) bırakılamayacak işler vardır - içkiyi bırakmak gibi. Bunun yanı sıra 24 saatten fazla ertelenebilecek, daha iyi hazırlandıktan sonra başarabileceğimiz işler de vardır.
Bir gün, son derece hasta ve sinirli bir alkolik A.A.'ya telefon edip hemen yardıma ihtiyacı olduğunu söyledi. Arayan hanıma birisi ona ulaşıncaya kadar, yarım saat bekleyip bekleyemeyeceğini sordu. 
"Hayır" dedi, "doktorum bana ihtiyacım olduğunda, derhal, o anda yardım bulmam gerektiğini söyledi. Kaybedecek bir saniyem bile yok."
Sonra şöyle devam etti "Ve bu da dün değil evvelki gündü."
Böylesine zor durumda kalmış bir insan için yüreğimiz parçalanır. Bunun nasıl bir duygu olduğunu hepimiz çok iyi biliriz. Bize telefon eden arkadaşımıza bir saat içinde yardım ulaştı; şimdi bu arkadaşımız geçmişte nasıl bir insan olduğunu anlatmak için bu hikayeyi örnek veriyor. Bu hanımın şimdi ne kadar kendine hakim fakat enerjik, ne kadar sakin ve aynı zamanda da tetikte olduğunu görmek inanılacak gibi değildir.
Eğer istediğiniz iç huzuru, sabır ve hayatınızdan memnun olmaksa dileğinize kavuşabilirsiniz.
Sizin için en ideal temponun "Acele etme. Acele işe şeytan karışır" olduğunu arada bir kendinize hatırlatın. Unutmayın, değişmeye hemen şu an başlayabilirsiniz.

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.

20. Son sarhoşluğunuzu hatırlayın 

Başlıkta bir hata yok. Son "sarhoşluk" diyoruz, son "içki" değil. Neden böyle dediğimizi aşağıdaki satırlarda göreceksiniz.
"Bir kadeh içki" sözcükleri milyonlarca insanda yüzyıllardır tatlı yankılar ve beklentiler uyandırmıştır.
Soğuk bir bira, bir kokteyl, bir cin-tonik, bir viski, bir yudum şarap ve daha niceleri, yaşımıza ve içkiyle ilk tanıştığımızda içinde bulunduğumuz koşullara bağlı olarak, hepimizde farklı anıları ve umutları (bazen sıkıntıları) çağrıştırır. 

Çoğu insanın içkiye başladığı ilk günlerde bir bardak içkiyle tüm beklentileri tekrar ve tekrar gerçekleşiyordu. Eğer bu sık sık tekrarlanıyor idiyse, doğal olarak 'bir kadeh içki'yi hep bize tatmin duygusu veren bir olay gibi düşünüyorduk: bu olay dini bir geleneği yerine getirmek, susuzluğumuzu gidermek, bir toplantıda içilen içkinin bizi rahatlatıp gevşetmesi veya canlandırması ya da başka herhangi bir duygu olabiliyordu.
Örneğin, 55 yaşındaki Ahmet Bey, kendisine bir bardak içki teklif edildiğinde, gençken soğuk bir kış günü içtiği ve içini ısıtan bir yudum votka veya rom'u hatırlıyordu.
Genç bir kadına sunulan bir kadeh içki aklına şık bir kristal şampanya bardağını, muhteşem salonları, yeni giysileri, yeni bir erkek arkadaşı getirebilir. Bir başka genç hanım ise rock müziğinin çalınıp, sigara dumanı dolu bir salonda güçlü spot lambaları yanıp sönerken, herkesin çılgınca bağırıp dansettiği bir diskotekte yanı başında oturan blucinli, uzun sakallı genç erkeğin beraberinde taşıdığı şişeden kendisine verdiği bir yudum içkiyi anımsayabilir.
Bir A.A. üyesi, "bir kadeh içki" sözünün ağzında pizza ve bira tadı duymasına neden olduğunu söylüyor; 78 yaşındaki dul bir arkadaşımız ise her defasında, huzur evinde gece yatmadan evvel içtiği seriyi hatırlıyordu.
Son derece doğal olmakla birlikte, zihnimizde canlanan bu gibi olaylar bizler için yanıltıcı olabilir. Bütün bunlar içkiyi nasıl başladığımızla ilgili anılardır. Eğer her şey o kadarla kalsaydı, bugün hiç bir içki sorunumuz olmazdı.
Ne var ki içkili yaşantımızın tümünü korkusuzca ve dürüstçe gözden geçirirsek, son yıllar ya da aylarda, ne kadar çabalarsak çabalayalım, içkinin bize böylesine kusursuz, büyülü anlar yaşatmadığım görürüz.
Aksine, hep daha fazla, biraz daha fazla içip öyle ya da böyle başımızı derde sokmuşuzdur. Nedenleri belki kendi iç huzursuzluğumuz, çok içmemizinden dolayı duyduğumuz rahatsız edici bir duygu; ya da karı koca arasındaki anlaşmazlıklar, işle ilgili sorunlar, ciddi bir hastalık veya kazalar, yasal veya maddi endişeler olabiliyordu.
Dolayısıyla, bize "bir bardak içki içer misin?" diye sorulduğunda, "tek bir bardak"la başlayan "tüm" sonuçları da hatırlamaya çalışıyoruz. Tüm içkili hayatımızı, son berbat sarhoşluğumuzu ve sonrasındaki korkunç akşamdan kalmalığı düşünüyoruz.
Bir arkadaşımız bize bir bardak içki verdiğinde, çok dikkatli olmalı ve son içki içtiğimiz günü hatırlamalıyız: ve geçmişte ilk günlerdeki "bir içki" kavramı bizi yanıltmamalı. Bugün bizim için çok açık fizyolojik bir gerçek vardır: tek bir içki içtiğimiz takdirde arkası gelecek ve er ya da geç sarhoş olacağız ve bu da felaket anlamına gelmektedir. 
Bizler için içmek artık müzik, neşeli kahkahalar ve flörtler değil, hastalık ve üzüntü demektir.
Bir A.A. bunu şöyle anlatıyor: "Bir bardak içki içmek için bir yere uğramak -benim için- asla biraz zaman öldürmek, tezgaha içkinin parasını bırakıp çıkmak değildir. O bir tek içkiye karşılık ben şimdi tüm banka hesabımı, ailemi, evimi, arabamı, işimi, aklımı ve muhtemelen de hayatımı kaybedeceğim. Bu çok yüksek bir fiyat, çok büyük bir risk." 
Bu arkadaşımız hep son sarhoşluğunu hatırlıyor, ilk kadeh içkiyi değil. 

21. Tehlikeli uyuşturucu madde ve ilaçlardan uzak durun 

İnsanların, ruh durumlarını ve duygularım değiştirebilmek için değişik kimyevi maddeler kullanmaları çok eski ve yaygın bir adettir. Bu kimyevi maddelerin ilki ve yukarıda belirtilen amaçla kullanılanların da en popüleri muhtemelen etil alkoldü.
Bazı ilaçlar yasal olarak kullanılabiliyor ve konusunda uzman bir doktor tarafından yalnızca belirtildiği gibi kullanılmaları ve artık tıbbi yönden ihtiyaç kalmadığında bırakılmaları şartıyla verildiğinde yararlı olabiliyorlar.
A.A. üyeleri olarak bizlerin tabii ki herhangi bir ilaç tavsiye etme yetkimiz olmadığı gibi, kimseye de reçete ile verilmiş bir ilacı kullanmamasını söyleyemeyiz. 
Sorumluluk sınırları içinde bütün yapabileceğimiz kendi kişisel deneyimlerimizi aktarmaktır.
Çoğumuz için içmek, kendi kendimize bir nevi ilaç anlamına geliyordu. İçkiyi çoğunlukla kendimizi daha iyi ya da daha az hasta hissetmek için içiyorduk. 
Binlercemiz başka ilaçlar da kullandı. Uyarıcı hapların akşamdan kalma duygusunu gidermekte etkili olduğunu ve (tekrar eski halimize dönünceye kadar) sıkıntılarımızı giderdiğini fark ettik; sakinleştirici ve uyuşturucuların alkol yerine geçebileceğini ve titremeleri durdurduğunu; bromitlerin ve reçetesiz verilebilen hapların (çoğunun prospektüslerinde alışkanlık ya da bağımlılık yapmadığı yazılıydı) uyumamıza yardımcı olduğunu, daha fazla enerji verdiğini ya da bir takım kısıtlamalardan kurtulmamıza yardım ettiğini ve sanki bulutların üstünde uçuyormuşuz gibi bir duygu verdiğini keşfettik.
Bu psikoaktif (beyni etkileyen) ilaçları almak için duyulan güçlü arzu, hatta ihtiyaç, birçok içki içen kişinin içinde vardır.
Bilimsel olarak, eczacılık terimleriyle, bir ilacın fizyolojik bir düşkünlüğe sebep vermediği söylense bile, bu ilacın kolaylıkla alışkanlık ve bağımlılık yaratabildiğim defalarca gördük. Sanki bu eğilim ilacın niteliğine bağlı değil de bizim içimizde bir "bağımlılığa yatkınlık" varmış gibi bir anlam çıkıyor. Bazılarımız bu tür ilaçlara "müptela" olduğumuza inanıyoruz, ve doğrusu deneyimlerimiz de bu görüşü güçlendiriyor.
Dolayısıyla, marihuana, kokain, esrar, halusinojen gibi sokakta satılan her türlü uyarıcı ve uyuşturuculardan, eczanelerde satılan sakinleştiricilerden uzak durmak için her yola başvuruyoruz. 
Bu tür uyuşturucu maddeler, hiç bir zaman bağımlı olmamış olanlar için bile büyük bir tehlike teşkil ettiklerini yüzlerce kez görmüşüzdür. Bu maddeler, insanlarda genellikle, o eski "sihirli tat "a, yapay neşe ve sükunete duyduğumuz önüne geçilmez isteği uyandıracaktır. Ve hele uyuşturucu madde alma yoluna bir iki kez başvurup, alışkanlık yaratmamışsa, bir bardak içkiye elimizi uzatmak çok daha kolay olacaktır.
A.A. uyuşturucu maddeler aleyhtarı bir lobi değildir. Bir bütün olarak A.A., uyuşturucu ya da benzeri bir maddenin lehine veya aleyhine ahlaki veya yasal bir taraf tutmuyor. (Tabii tek tek her A.A., bütün diğer yetişkinler gibi, bu konularda bir görüş sahibi olmakta ya da kendi doğru bildiği tavrı almakta tamamen özgürdür.)
Bu tavır, bizim içki ve içmekle ilgili tavrımıza (ya da daha kesin bir deyişle "tavırsızlığımıza") benziyor. A.A. olarak biz, alkol aleyhtarı olmadığımız gibi kendilerine veya başkalarına hiç bir zarar vermeden içki içebilen milyonlarca insana da karşı değiliz.
Bazılarımız (hepimiz değil) uzunca bir ayıklık süresinden sonra bize ziyarete gelen alkolik olmayan misafirlerimize içki ikram edebiliyoruz. İçip içmemek onların vereceği karar. Biz de aynı hakka sahibiz ve başka insanların ne yaptığını da hiç tartışmıyoruz. Biz, içkinin kendimize zararlı olduğuna karar verdik, ve şu anda içkili günlerimize bin kere tercih ettiğimiz içkisiz yaşama yolları bulduk.
Hepsi değil ama birkaç iyileşmiş alkolik vücutlarının ağrı kesicilere bağışıklık kazandığını gördü. Böylece, tıbbi nedenlerle bir ağrı kesici veya narkoz almaları söz konusu olduğunda normalden fazla doz kullanılması gerekiyordu.
Birkaçımızda da novokain gibi diş doktorlarının kullandığı lokal anestezi maddelerine karşı, aşırı sinirlilik gibi, ters tepkiler görüldü. Dişçi sandalyesinden bu sinirlilikle kalkabilir, eğer uzanıp bu sinirin geçmesini beklemezsek de daha uzun bir süre devam edebilir. (Bu gibi durumlarda başka iyileşmiş bir alkoliğin arkadaşlığı huzur verici olabilir.)
Başka alkolikler buna benzer ters tepkileri bildirmediler. Hangi durumlarda böyle reaksiyonların ortaya çıkabileceğini kimse bilmiyor. Yine de en iyisi doktorumuza, dişçimize ve hastanedeki anesteziste evvelden, tıpkı geçirdiğimiz diğer hastalıklarla ilgili bilgi verdiğimiz gibi, bir içki (varsa, uyuşturucu) sorunumuz olduğunu açıkça anlatmaktır.
Şimdi okuyacağınız iki hikaye, alkolün yanı sıra uyuşturucu da kullanmış A.A. üyelerinin başlarından geçenlerin tipik birer örneğidir.
Hemen hemen 30 yıldır ayık olan bir A.A., daha önce hiç denemediği halde esrar içmeye karar veriyor. İçiyor da. Bu uyuşturucunun etkilerinden müthiş keyif alıyor, ve aylarca ortaya hiç bir sorun çıkmadan toplantılarda, arkadaşlarıyla birlikteyken esrar çekiyor. Sonra birisi kendisine, bir parça şarabın bu etkileri daha da güçlendirdiğim söyleyince, onu da deniyor. Bu arada alkolik geçmişi aklının ucundan bile geçmiyor. Alt tarafı bir lokma hafif şarap içiyorum diye düşünüyor. 
Bir aya kalmadan yine eskisi gibi içmeye başlıyor ve aynı çukurun dibinde buluyor kendim.
Ufak tefek farklılıklarla yüzlerce böyle olay anlatabiliriz. Neyse ki yukarıda hikayesini okuduğunuz arkadaşımız hem uyuşturucuyu hem de alkolü bırakmış ve iki senedir de ayıktır. Yine mutlu, ayık bir A.A. olarak yaşamın keyfini sürüyor.
Ne yazık ki marihuana kullanarak benzer bir deneyimden geçenlerin hepsi eski ayık yaşamlarına dönemedi. Marihuana ile birlikte tekrar içmeye başlayan A.A.'ların bir kısmının bağımlılıkları ilerledi ve yaşamlarını yitirdiler.
Diğer hikayemiz, 10 yıldır ayık olup ciddi bir ameliyat geçirmek üzere hastaneye kaldırılan genç bir kadına aittir. Alkolizm konusunda uzman olan doktoru bu genç kadına ameliyattan sonra ağrı kesmek için bir iki kez morfin vermenin gerekeceğini söylemiş, ama daha sonra bir daha bu uyuşturucuya gereksinme duymayacağı konusunda güvence vermiştir. Bu genç kadın da hayatı boyunca, o da bir iki kez, başı ağrıdığında aspirinden daha kuvvetli hiç bir ilaç almamıştır.
Ameliyattan sonra ikinci gece genç kadın doktordan bir doz daha morfin ister. Kendisine daha önce iki defa morfin verilmiştir zaten. Doktoru "Ağrın var mı?" diye sorar. "Hayır" diye yanıt verir hasta ve bütün masumiyetiyle ekler "Ama daha sonra olabilir." 
Doktoru yüzüne bakıp gülümseyince genç kadın ne söylediğinin ve bunun ne anlama geldiğinin farkına varır. Beyni ve vücudu bu uyuşturucu için kıvranmaya başlamıştır bile.
Genç kadın güler ve geceyi ilaçsız geçirir ve ondan sonra da bir daha morfine hiç gereksinme duymaz. Beş yıl sonra şimdi ayık ve sağlıklıdır. A.A. toplantılarında, bir içki problemi yaşamış her insanda, ayıklık süresinde bile "bağımlılığa yatkınlığın” devam ettiğine örnek olarak bu hikayeyi anlatıyor ara sıra.
Bu nedenle çoğumuz doktoruna veya dişçisine geçmişte bir alkol sorunumuz olduğunu anlatıyor ve vereceği ilacın risklerini anlayabilmesi için alkolizm konusunda yeterli bilgi sahibi olmasına dikkat ediyoruz. 
Ve kendi başımıza ilaç aldığımız zaman dikkatli davranıyoruz; içinde alkol, kodein, bromit bulunan öksürük şuruplarından ve resmi ehliyeti olmayan eczacı ya da yetkisiz anestesiztlerin serbestçe dağıttığı her türlü toz, sıvı ve buğu şeklindeki sentetik ağrı kesici ilaçlardan uzak duruyoruz.
Neden riske girelim? 

Ahlaki nedenlerle değil yalnızca sağlık açısından, felaketle sonuçlanabilecek risklere girmemek hiç de zor değil. A.A. vasıtasıyla her türlü uyuşturucudan uzak bir yaşam bulduk ve bu yaşam insanın ruhsal durumunu değiştiren maddelerle yaşadığımız hayattan çok daha tatmin edicidir.
Aslında alkolün (ya da benzer etkiler yaratan uyuşturucuların) hissettirdiği kimyasal 'büyü' sadece bizim kafamızın içinde idi. İçimizdeki güzel duyguları kimse bizimle paylaşamıyordu. Şimdi ise doğal ve zinde mutluluğumuzu A.A.'daki veya A.A. dışındaki arkadaşlarımızla paylaşmanın güzelliğini yaşıyoruz.
Zamanla sinir sistemimiz de sağlığına kavuşur ve 'ateş suyu' gibi ruh halimizi değiştiren uyuşturuculardan uzak bir yaşama koşullanır. İçki içmeden veya herhangi bir uyuşturucu almadan kendimizi, bağımlı olduğumuz günlere kıyasla çok daha rahat hisseder, ve normal duygularımızı, ister mutluluk ister sıkıntı olsun, kabul edip bu duygulara güveniriz.
İşte o zaman, ani isteklere veya içki ya da uyuşturucunun harekete geçirdiği, hemen o anda gerçekleşmesini istediğimiz özlemlere kapılmıyor; sağlıklı, bağımsız kararlar alabiliyoruz. Olayları geçmişe göre daha çok yönlü olarak görüyor ve değerlendiriyor; daha kalıcı, uzun vadeli yararlar sağlayabilmek için sonucu ve ödülü geciktirebiliyor; hem kendimizin hem de sevdiğimiz insanların sağlık ve mutluluklarına daha fazla değer veriyoruz.
Bizim için bir zamanlar yaşam demek olan alkol ve uyuşturucular artık hiç ilgimizi çekmiyor, çünkü şimdi gerçek yaşamın ne olduğunu biliyoruz.
22. Kendinize acımayın 

Bu öylesine çirkin bir duygudur ki doğru düzgün düşünebilen hiç kimse "Evet, ben kendime acıyorum" demek istemez. Ayıkken bile, kendine acıma duygulan içinde bocaladığımızı kendimize dahi itiraf etmeyiz. Bize "Sen kendine acıyorsun" denmesinden de hiç hoşlanmayız. Hemen savunmaya geçip bu duygunun o iğrenç "zavallı ben"cilik değil de başka bir duygu olduğunu söyleriz. Ya da bir saniye içinde neden kendimize acıdığımız konusunda bir düzine geçerli sebep bulabiliriz.
Kanımızdan alkol temizlendikten çok sonra bile içimizde o çok iyi bildiğimiz ıstırap kalır. Kendine acıma duygusu tıpkı insanı cezbeden bir bataklığa benzer. Bu batağa batmak, umut etmekten, inanç duymaktan, hatta kurtulmak için hareket etmekten daha kolaydır.
Bu sadece alkoliklere özgü bir duygu değildir. Çocukluğunda çektiği bir ağrıyı ya da geçirdiği bir hastalığı hatırlayan herkes, kendini ne kadar berbat hissettiğini söyleyip ağladığında bunu çok rahatlatıcı bir duygu olduğunu ve her türlü desteği reddetmekten duyduğu mutluluğu da anımsayacaktır. Hemen hemen herkes, arada sırada, "Beni yalnız bırak" diye bir çocuk gibi mızıldanmanın ne demek olduğunu anlar.
İçkiyi bıraktığımız ilk günlerde bazılarımız kendi kendimize acıyıp şunu deriz: "Zavallı ben! Neden ben de herkes gibi içemiyorum sanki?" (Herkesi) "Bütün bunlar neden benim   başıma   geldi?   İlla   benim   mi   alkolik   olmam gerekiyordu? Neden ben" 

Bu tarz düşünceler insanı sadece bir barın yoluna düşürmekten başka bir yararı yoktur. Cevabı verilmesi güç olan bu soru, bu devirde değil de başka bir devirde doğmuş olsaydık veya bu dünyadan maada neden başka bir dünyada doğmadık diye hayıflanmaya benzer. 
Dünyanın her yerinden gelen diğer iyileşmiş alkoliklerle de tanıştığımızda sadece kendimizin böyle olmadığını keşfederiz.
Daha ileride bu soruyla barış halinde olduğumuzu görürüz. İyileşmemizin tadına vardığımızda, ya bu arayışın cevabını buluruz ya da artık bu arayışa olan ilgimizi kaybederiz. Bu arayışın sizin için ne zaman bittiğini kendiniz hissedeceksiniz. Çoğumuz alkolik olmamızın nedenlerini bildiğimize inanıyoruz. Bilmesek dahi, mühim olan içki içmememiz gerektiğini kabul edip ona göre hareket etmemizdir. Kendi göz yaşlarımızdan oluşmuş bir havuzun içinde oturmamız bize pek yardımcı olmayacaktır.
Bazı insanlar yaralarına tuz biber ekmeyi çok severler. Bu yıkıcı becerimiz içki içtiğimiz günlerden kalma yararı olmayan bir oyundur. 
Bazılarımız ise incir çekirdeğini doldurmayacak bir şeyi sorun yapmaya yatkınızdır. Postadan çok yüksek bir telefon hesabı -ama sadece bir defaya mahsus- çıkarsa, devamlı borçlu olduğumuzu, hiç bir zaman bitmeyeceğini hayıflanırız. Pişirdiğimiz bir kek kabarmazsa, hayatta her şeyi yanlış yaptığımızı ve yapacağımızı ispatladığımızı söyleriz. Yeni arabamız geldiğinde de yanımızdaki kişiye, "Bu şansımla, bu da bozuk çıkacaktır" deriz. 
Sanki omuzlarımızda çocukken yaşadığımız acılar gibi kötü anılarla dolu bir torba taşıyoruzdur. Yirmi hatta kırk sene sonra torbadaki anılara benzer bir olay olunca, hemen torbamızı omsuzumuzdan indirip oturuyor, başımızdan geçmiş olan bütün olayları teker teker torbadan çıkarıp üzerinden geçiyoruz. O an hissettiğimiz duygularla çocukken geçirdiğimiz mahcubiyetlerimize utanıyor, kızgınlıklarımıza neden olanlara diş biliyor, kavgalarımızı tekrar yaşıyor, neredeyse unutulmuş bir korkuyla titriyor, veya belki de karşılıksız kalmış bir aşk için bir veya iki damla yaş döküyoruz.
Bunlar kendine acımanın epeyce aşırı örnekleridir, fakat ağlama krizine girmiş birisi veya bu krizde olan birisini görenler için bu gibi durumlar hiç de yabancı değildir. Nedeni sırf kendimizi düşünmeye dayanır. O kadar ben-ben-ben demeye başlarız ki etrafımızda olan herkesle bağlantıyı adeta koparırız. Böyle bir insana, eğer o insan hasta bir çocuk değilse, tahammül etmek kolay değildir. Bundan dolayı da 'zavallı ben' batağına saplandığımızda bunu herkesten, özellikle de kendimizden, saklamaya çalışırız. Oysa bu duygudan kurtulmanın çaresi saklamak değildir.

Bunun yerine, kendimize dönüklükten kurtulmaya çalışmamız, bir adım geriye çekilip kendimize dürüstçe şöyle bir bakmamız gerekir. Kendimize acıdığımız gerçeğini olduğu gibi kabul etmemiz ve bu konuda, içki içmek dışında, bir şeyler yapmaya başlamamız gerekir.
Eğer derdimizi dökebilecek kadar yakın dostlarımız varsa, onlar bize çok yardımcı olabilirler. Sahte bir üzüntü masalı anlatıyorsak bizi uyarırlar. Ya da kendimiz konuşurken ne söylediğimizi duyup sahte üzüntüleri gerçek olanlardan ayırabiliriz.
Bir başka etkili silah da işi şakaya vurmaktır. A.A. toplantılarında en büyük kahkahalar bir A.A.'nın kendine acımasıyla ilgili olayları anlatırken kopar. Biz dinleyenler ise lunaparktaki komik aynalara bakar gibi hissederiz kendimizi. İşte biz o koskoca kadın ve erkekler kendi duygusal tuzağımızın içindeyizdir. Bu kahkahaları duymak bir şok olabilir; ama paylaşılan bu kahkahalar acıyı azaltır ve sonuç olarak çok sağlıklıdırlar.
Kendimize acımaya başladığımızı hissettiğimiz an hemen kalem kağıda sarılıp bir durum muhasebesi çıkarabiliriz. Borç hanesine yazdığımız her umutsuzluğa karşılık, alacak hanesine kaydedecek bir mutluluk bulabiliriz. Sağlığımız, hangi hastalıklarımızın olmadığı, sevdiğimiz arkadaşlarımız, güneşli bir hava, yiyeceğimiz keyifli bir yemek, elimizin ayağımızın tutuyor olması, paylaştığımız sevgi, ayık geçmiş bir 24 saat, bir saatlik verimli bir çalışma, okunacak iyi bir kitap ve daha pek çok şey kendimize acımamıza neden olan mutsuzluk ve umutsuzlukları fazlasıyla karşılayacaktır.
Aynı yöntemi tatil sonrası hüzünlerine karşı da uygulayabiliriz, ki bu hüzünlenme sadece alkoliklere özgü bir duygu da değildir. Bayram veya Yeni Yıl tatilleri, yaş günleri ve yıldönümleri pek çok insanı kendine acıma batağına sürükler. A.A.'da bizler nostaljik üzüntülere kapılmaya, yitirdiğimiz ya da bizi terk etmiş bir insanın ardından sürekli yas tutmaya ya da zengin insanlarla kıyaslandığında verebilecek ne kadar az şeyimiz olduğunu düşünüp dertlenmeye nasıl da yatkın olduğumuzu fark ediyoruz. Ama işin bir de öbür yüzünü düşünelim: sağlıklıyız, çevremizde bizi seven insanlar var ve artık ayık yaşadığımız için biz de karşımızdakilere sevgi verebiliyoruz. Bunlar için şükretmeliyiz. Ve görüyoruz ki olumluluklar olumsuzluklara bir kez daha ağır basıyor.
23. Profesyonel yardıma başvurun 

Muhtemelen, artık iyileşmiş her alkoliğin geçmişte, A.A.'nın sağlayamayacağı profesyonel bir yardıma ihtiyacı olmuş ve bir tedavi yolu aramıştır. Örneğin, A.A.'nın aynı zamanda ortak kurucuları olan ilk iki üyesi bu gereksinmeyi duymuş ve doktor, hastane ve din adamlarının yardımlarına başvurmuşlardır.
İçkiden uzak durmaya başlar başlamaz, sorunlarımızın çoğu kendiliğinden yok olur, fakat rahatsızlıklarımızın bir kısmı devam edebilir ya da yenileri ortaya çıkabilir. O zaman da kadın-doğum mütehassısı, dahiliyeci, avukat, göğüs hastalıkları uzmanı, diş doktoru, deri hastalıkları uzmanı, herhangi bir konuda danışmanlığına baş vuracağımız psikolog gibi bir profesyonelin yardımı gerekecektir.
Ayrıca A. A. iş bulmak, mesleki konularda yol göstermek, aile içi ilişkilerimizle ilgili sorunları çözmek, psikiyatrik sorunlara çözüm getirmek ve diğer birçok ihtiyacımızı karşılamak gibi konularda hizmet veremeyeceği için, böyle durumlarda da yine profesyonel bir kişi ya da kuruluşa baş vurmamız gerekir. A.A. içki sorunu olan kişilere parasal yardım yapmaz, yiyecek, giyecek ya da barınacak bir yer bulmaz. Ama ayık kalmayı samimiyetle isteyenlere bu gibi konularda yardım edecek profesyonel kuruluşlar vardır.
Başkasının yardımına muhtaç olmak bir zayıflık işareti ya da utanç nedeni değildir. Bize destek veren bir yardımı kabul etmemek için "gurur"u bahane etmek sahte, yapmacıklı bir tavırdır. İnsan ne kadar olgunsa, iyi bir öğüt ya da yardımı kabul etmeye de o kadar isteklidir.
İyileşmiş alkoliklerin geçmişlerine baktığımızda açıkça görürüz ki hepimiz alkolizmden iyileşme sürecinde psikiyatrların ve diğer doktorların, hemşirelerin, sosyal hizmet uzmanlarının, avukatların, din adamlarının ya da diğer profesyonel kişilerin uzman hizmetlerinden yararlanmışızdır. Büyük Kitap (Adsız Alkolikler S. 61) bu tür yardım aramamız gerektiğini özellikle vurguluyor. A.A.'nın fikirleri ile alkolizm konusundaki profesyonellerin önerileri arasında bir çelişki bulamadık.
Alkoliklerin bu konuda profesyonel olan birtakım kadın ve erkeklerle bazı şanssız deneyimleri olduğunu inkar etmiyoruz. Ama alkolik olmayanlarında, ki sayıları bizden hayli fazladır, böyle pek çok deneyimi olmuştur. Hiç bir hata yapmayan mükemmel bir doktor, mükemmel bir papaz ya da avukat daha dünyaya gelmemiştir. Ve dünyada hasta insanlar olduğu sürece, hastalıkların tedavisi sırasında kaçınılmaz olarak hatalar da yapılacaktır.
Dürüst olmak gerekirse, içki sorunu olan kişilere yardımcı olmanın hiç de kolay olmadığım itiraf etmek zorundayız. Bazen yalan söyleriz. Doktorun bize söylediklerini yapmayız. Ve sonra iyileştiğimizde, kendi kendimize eziyet ederek geçirdiğimiz haftalar, aylar hatta yılların yıkımım daha önce önleyemedikleri için doktorları suçlarız. Çoğumuz faturaları zamanında ödeyememişizdir. Defalarca bize uzatılan yardım elini, gösterilmek istenen ihtimamı reddederek, konuştuğumuz uzmanı "haksız çıkarmak" için elimizden geleni ardımıza koymamış izdir. Bu basit ve sahte bir zaferdir, sonunda ızdırap çeken biz oluruz.
Birçoğumuz şimdi anlıyoruz ki gerçekten ihtiyacımız olan yardım ve ihtimamın bize ulaşmasını engelleyen bizim kendi tavrımızdır. Bu ters tavrımızı şöyle de açıklayabiliriz: Hastalığımız bizi böyle davranmaya zorluyordu. Alkol kurnaz ve şaşırtıcıdır. Esiri olan herkesi doğru karar verme ve gerçek isteklerine karşın kendini yok etmeye yönelik davranışlara zorlayabilir. Bizler sağlığımızı kendi isteğimizle planlayarak bozmadık. Alkole olan bağımlılığımız sağlıklı olan her şeyi reddetmemize neden oluyor.
Şimdi artık ayıkken bile hala gerçek uzman profesyonelleri gözardı etmeye çalışıyorsak, bu bir uyarı işareti olabilir. Yoksa aktif alkolizm yine sinsice içimize girmeye mi çalışıyor?
Bazı durumlarda, iyileşmiş alkoliklerin birbirleriyle çelişen görüş ve önerileri, içkiden yeni uzak kalmaya başlamış ve iyi bir profesyonel yardım arayan kişiyi çelişkide bırakabilir. Nasıl herkesin akşamdan kalmalığa ya da soğuk algınlığına karşı ilacı ya da kendine özgü çaresi varsa, yine tanıdığımız herkesin gözde ve gözde olmayan doktorları vardır.
Tabii ki iyileşme yolunda hayli ilerlemiş alkoliklerin tecrübe ve bilgilerinden yararlanmak akıllıca olur. Ama başka birisine çok yararlı olan yöntem illa bizim için de yararlı olacaktır diye bir kural yoktur. Her birimiz yaptıklarımız veya yapmadıklarımızla ilgili olarak son sorumluluğu üstelenmek zorundayız. Bu her kişiye göre değişebilir.
Değişik olasılıkları inceledikten, arkadaşlarınıza danışıp lehte ve aleyhte bütün noktalan gözden geçirdikten sonra bir profesyonelin yardımına başvurma kararı tümüyle size aittir. Antabus gibi dizulfiramlı ilaçları almak, psikolojik tedaviye başlamak, yeniden okula dönmek, ameliyat olmak, rejim yapmak, sigarayı bırakmak, avukatınızın vergilerinizle ilgili tavsiyelerine uymak -tüm bunları yapmak ya da yapmamak-tamamen sizin kararınıza bağlıdır. Gelişmeler öyle gerektiriyorsa sizin bu kararları almak veya değiştirmek hakkınıza saygı duyarız.
Muhakkak ki bu kitapta yazılanlar konusunda tüm doktorlar, psikologlar ya da diğer bilim adamları bizimle aynı fikirde değildirler. Zararı yok. Nasıl olabilirler ki? Onlar biz alkoliklerin geçirdiği deneyimlerden geçmedi ve bizim kadar çok sayıda alkolik tanımadılar. Aynı şekilde, biz de onlar gibi profesyonel bir eğitimden geçmedik. Bu, onlar haklı biz haksızız (ya da onlar haksız biz haklıyız) demek değildir. İçki sorunu olan kişilere karşı bizim ve onların farklı yaklaşım ve sorumluluklarımız vardır, hepsi bu.

Umarız profesyonel yardım konusunda sizler de bizim gibi şanslısınızdır. Binlercemiz, bize yardım eden ya da yardım etmeye çalışan sayısız profesyonel kadın ve erkeğe yürekten minnettarız.
24. Duygusal karmaşalardan uzak durun 

Doktorunuza, hemşirenize veya sizinle aynı hastalıktan acı çeken birisine aşık olmak bildiğimiz o eski romantik hikayedir. Aynı şey iyileşmekte olan alkolikler için de söz konusudur. Alkolizm bize herhangi bir insani duyguya karşı bağışıklık kazandırmıyor.
"Aceleci kalbe acı doğar" diye eski bir deyiş vardır. Aceleci kalbe içki isteği gibi başka dertler de doğabilir.
İçki şişelerinin, bardaklarının başında geçen günlerimizde kişisel ilişkilerimiz konusunda endişelenip dünya kadar zaman harcamışızdır. İster geçici arkadaşlıklar ister uzun vadeli "anlamlı ilişkiler", başka insanlara derinden bağlanışımız ya da hiç bağlanamayışımız olsun, hep aklımızı meşgul etmiştir.
Pek çoğumuz içmemize mazeret olarak "sevgisizlik"! suçlamışız, o bar senin bu parti benim dolaşıp içerken kendimizi sürekli sevgi arayışı içinde olan bir insan olarak görmüşüzdür. Bazılarımız ise istedikleri ya da ihtiyaç duydukları bütün duygusal bağlara sahip oldukları halde içiyordu. Öyle ya da böyle, içki içerek, ne olgun bir sevgi anlayışı ne de böyle bir sevgi önümüze çıksa bile bir ilişkiye girip bu ilişkiyi sürdürebilme yeteneğim geliştirmiştik. Aksine alkolle geçen hayatımız bizim duygusal benliğimizi zayıflattı, hırpaladı, kazıdı, büktü, incitti, hatta belki ciddi bir şekilde zedeledi.
Deneyimlerimizin de gösterdiği gibi, içkiyi bıraktığımız ilk günler duygusal bakımdan çok savunmasız, kolay incinebilir olduğumuz devrelerdir. Bu, alkolün farmakolojik etkisinin bir uzantısı mı? Uzun ve ciddi bir hastalığın nekahet devresini yaşayan bir insan için normal bir durum mu? Yoksa bu durum kişiliğimizdeki ciddi bir kusurun göstergesi mi? Başlangıçta, yanıtın hiç önemi yok. Sebep ne olursa olsun, ortada çok dikkatli olmamızı gerektiren bir durum var; çünkü daha neye uğradığımızı anlamadan yeniden içkiye dönebiliriz.
Böyle geriye dönüşleri birkaç değişik yönden gördük. İyileşiyor olmanın verdiği o ilk rahatlama ve sevinçle, A.A.'da ya da A.A.'nın dışında yeni tanıştığımız insanlara aniden büyük bir aşk duyabiliriz, özellikle bu kişiler bize samimi bir ilgi gösteriyor ya da hayranlıkla yaklaşıyorlarsa. Bu aşırı sevincin baş döndürücü etkisi de bizi bir kadeh içkiye karşı son derece savunmasız kılıyor.
Bunun tam tersi bir duygusuzluk da ortaya çıkabilir. Öylesine duyarsız bir hale gelebiliriz ki içkiyi bıraktıktan sonra bir süre sevgiye karşı adeta bağışıklık kazanırız. (Doktorların dediklerine göre, içkiyi bıraktıktan aylar sonra bile seks'e tümüyle ilgisiz kalabilir ya da büyük bir eğilim duyabiliriz: ama bu sorun da, sağlığımıza kavuştukça kendiliğinden ortadan kalkar. Bunu biz kendimiz de biliyoruz!) Bu duyarsızlığın geçici olduğundan emin oluncaya kadar, içkiye geri dönmek son derece cazip bir "çare" gibi gözüküyorsa da tekrar içmek başımıza daha büyük dertler açacaktır.
Duygusal zayıflığımız, arkadaşlarımız ve ailemizle ilgili duygularımızı da etkileyebilir. Pek çoğumuzun ilişkileri içkiyi bıraktığımız andan itibaren düzelebilir. Diğerlerimiz için ise evde bir alınganlık dönemi başlar. Şimdi artık ayık olduğumuza göre eşimiz, çocuklarımız, kardeşlerimiz, ana babalarımız ya da komşularımız hakkında neler hissettiklerimize bakıp davranışlarımızı yeniden gözden geçirmemiz gerekir. Birlikte çalıştığımız insanlar, müşteriler, yanımızda çalışanlar ya da işverenler de bu değerlendirmeye dahildir.
(Bize en yakın olan kişiler de içki sorunumuzdan duygusal olarak çok etkilenebilirler; onların da bu etkilerden kurtulmak için yardıma ihtiyaçları olabilir. Bu yakınlarımız Al-Anon Aile grupları ya da Al-Ateen'e katılabilirler. Her ne kadar bu gruplar resmi olarak A.A. ile bağlantılı değillerse de yapı itibariyle A.A.'ya çok benzerler, ve alkolik olmayan akraba ve arkadaşlarımıza da bizim ve içinde bulunduğumuz durum hakkında bilgi verir, daha huzurlu yaşamalarına yardımcı olurlar.)
Yılların deneyimi bize bir şey daha öğretti: Alkolü bıraktığımız ilk günlerde, ertelenemeyecek kadar acil değilse, hiç bir önemli karar almamakta yarar vardır. Bu önlem özellikle insanlarla ilgili ve işin içine büyük bir duygusallığın karışabileceği kararlar için alkolsüz geçirdiğimiz ve hiç bir yönden emin olamadığımız haftalarda, hayatımızda alelacele, çok büyük değişiklikler yapmak için doğru bir zaman değildir.
Bir başka önemli nokta daha var: Ayıklığımızın, duygusal yakınlığımız olan bir kişiye bağlı olduğunu düşünmek kesinlikle felaketle sonuçlanır. "Eğer falanca şunu ya da bunu yaparsa, ben de ayık kalacağım" demek iyileşmemizi zora sokacaktır. Diğer insanlar ne yaparsa yapsın ya da ne yapmazsa yapmasın, biz sadece kendimiz için içkiden uzak durmak zorundayız.
Bir şeyi daha hiç aklımızdan çıkarmamamız lazım; aşkın tam tersi olan yoğun bir nefret de, duygularımızı karmakarışık bir hale getirebilir. Ayağımızı kaydırıp bizi içkiye döndürmesin diye her türlü aşırı duyguyu kontrol etmemiz gerekir.
Kendinizi bu genellemenin bir istisnası olarak görmek çok kolaydır. İçkiyi yeni bırakmış bir insan olarak, nihayet gerçek aşkı bulduğunuza samimiyetle inanabilirsiniz - ya da içki içmediğiniz halde devam eden nefret duygusundan dolayı, ilişkinizde başından beri doğru gitmeyen bir şey olduğunu düşünebilirsiniz. Her iki durum da da belki haklı olabilirsiniz, ama şu anda yapılacak en iyi şey beklemek ve tavrınızın değişip değişmeyeceğini görmektir.
Birkaç aylık bir ayıklık devresi içinde duygularımızın tamimiyle değiştiğim defalarca görürüz. Dolayısıyla, "Her şeyin bir sırası var" diyerek her türlü duygusal karmaşadan uzak durmamız gerektiğini ve dikkatimizi sadece ayık kalmak üzerinde yoğunlaştırmanın yararlı olduğunu çok iyi biliyoruz.
Olgunlaşmamış ya da zamansız duygusal ilişkiler iyileşmemize sekte vuracaktır. Sadece içki içmemenin ötesinde bir olgunluğa ulaştığımızda, iyice düşünüp taşınarak bir ilişkiye girebiliriz.
Ayıklığımız gerilimlere dayanabilecek kadar sağlam temellere oturduğu zaman, işte ancak o zaman, hayatımızın diğer yönlerini de gözden geçirip yoluna koymaya hazırız demektir.
25. "Eğer" tuzağına dikkat edin 

Ayıklığımızı tehlikeye düşürecek dış etkenler sadece duygusal karmaşalar değildir. Bazılarımızın, istemeyerek de olsa, ayıklığımızı başka koşullara da bağlama eğilimi vardır.
Bir Adsız Alkolik arkadaşımız şöyle demişti: "Biz sarhoşlar* çok 'eğer'ci insanlarız. İçtiğimiz günlerde hayatımız içki ile olduğu kadar 'eğer'lerle de doluydu. Hayal kurmaya hep 'Eğer...' diye başlardık. Ve kendimize de sürekli şunu söylerdik: 'Eğer falanca ya da filanca şey olmasaydı içip sarhoş olmazdım'; veya 'Hiç bir alkol sorunum olmazdı eğer...’ ”
*Bazı A.A.'lar, ne kadar uzun süredir ayık olurlarsa olsunlar kendilerinden "sarhoşlar" diye söz ediyor. Bazıları ise alkolik sözcüğünü tercih ediyor. Her iki sözcüğü kullanmak için de geçerli nedenler var. "Sarhoş", pek o kadar ciddi olmayan, egomuzu pohpohlamayan ve bize hep içkiye olan eğilimimizi hatırlatan bir sözcük. "Alkolik" ise "sarhoş" kadar dürüstçe bir yaklaşım olmakla birlikte daha ağırbaşlı ve artık kasıtlı bir bağımlılık değil de ciddi bir hastalık olarak kabul edilir.
Neden içtiğimizi açıklamak (yoksa mazeret bulmak mı?) için her söze "eğer" diyerek başlıyorduk. Her birimizin düşüncesi aynıydı: Ben şimdi böyle içiyor olmazdım ...
Eğer karım (ya da kocam veya sevgilim) olmasaydı.. .Eğer biraz daha param ve daha az borcum olsaydı...Eğer şu aile sorunlarım olmasaydı... Eğer bu kadar baskı altında olmasaydım... Eğ er daha iyi bir işim ya da daha iyi bir evim olsaydı...Eğer insanlar beni anlasaydı...Eğer dünyanın hali bu kadar kötü olmasaydı...İnsanlar daha iyi, daha anlayışlı, daha dürüst olsalardı...Eğer herkes "Zaten bundan da ancak içmesi beklenir" demeseydi...Eğer şu savaş (herhangi bir savaş) olmasaydı...; ve bu "eğer"ler böylece uzar giderler.
Şimdi, böyle düşündüğümüz günlere ve sonuçta ortaya çıkan davranışlarımıza dönüp baktığımızda, bizim etrafımızdaki olayların hayatımızı yönlendirmelerine müsaade ettiğimizi görüyoruz.
İçkiyi bıraktığımız ilk günlerde, etrafımızdaki olaylar aklımızda yerli yerine gidiyorlar. Kişisel düzeyde, olayların çoğu, biz daha ayılır ayılmaz zaten açıklığa kavuşuyor, ve geri kalanlarını da günün birinde nasıl halledebileceğimizi anlamaya başlıyoruz. Bu arada ayık bir yaşam, etrafımızda olan bütün diğer olaylara rağmen çok, çok daha iyi bir yaşam biçimidir.
Fakat bir süre ayık kaldıktan sonra bir gün yepyeni bir hakikat bir tokat gibi iniverir yüzümüze. İçtiğimiz günlerdeki "eğer" diye başlayan düşünme alışkanlığımız, biz daha ne olduğunu anlayamadan ayık yaşamımıza da giriverir. Bir de bakarız ki ayık yaşamımıza farkında bile olmadan koşullar koymuşuz. Eğer her şey iyi giderse, eğer hiç bir sorun çıkmazsa, ayık yaşam iyi bir şey diye düşünmeye başlamış izdir.
Böyle düşünerek biz aslında hastalığımızın vücudumuzda geri dönüşsüz biyokimyasal değişiklikler meydana getirdiğini göremezlikten geliyoruz. Alkolizm öyle "eğer" lerden hiç anlamaz. Alkolizm, bir hafta, bir gün, bir saat için bile tamamen iyileşen bir hastalık değildir; çok özel bir olayı kutlamak için ya da herhangi olağanüstü bir nedenle dahi -bu neden, hayatta bir kez kutlanabilecek bir olay, korkunç bir üzüntü, çöle yağmur yağması veya gökteki yıldızların Karadeniz üzerine düşmüş olması olsa bile- biz asla bu hastalıktan kurtulup alkolik olmayan insanlar gibi içki içemeyiz. Alkolizm, bizim için, koşulsuz kabullenmemiz gereken ve hiç bir zaman ve hiç bir biçimde bağışıklık kazanamayacağımız bir hastalıktır.
Bu gerçeği tümüyle kabul edip içimize sindirebilmek biraz zaman alabilir. Bazen ayık yaşamımızı bazı koşullara bağladığımızın farkında bile olmayız, ta ki tamamen bizim kabahatimizin dışında bir aksilik ortaya çıkıncaya kadar. O zaman bir de bakarız ki ayağımız kaymış. Böyle bir şeyin olabileceğini hiç hesaba katmamışızdır.
İnsanı altüst eden bir hayal kırıklığı karşısında içkiyi düşünmek doğaldır. Olacak gözüyle baktığımız halde maaşımıza zam yapılmaz, terfi edemez ya da istediğimiz işi alamazsak, veya duygusal hayatımız ters giderse, ya da biri bize bir haksızlık yaparsa ve o anda aklımıza içki gelirse, alkolden uzak kalmayı istememize yardımcı olacak bazı koşullara güvenmiş olduğumuzu görebiliriz.
Beynimizin bir köşesinde ayıklığımızı elimizde tutabilmek için bir koşul koymuş olduğumuzu anlarız. Ve bu koşul ortaya çıkmak için hazır beklemektedir. O ana kadar hep şöyle düşünmüşüzdür: "Evet ayık kalmak çok güzel, ve ayık kalmaya kararlıyım." Kendi kulağımıza fısıldadığımız koşulu duymamışızdır bile, "Yani eğer her şey benim istediğim gibi olursa."
Bu "eğer"ler bizim harcımız değildir. Yaşam ne getirirse getirsin alkolik olmayan insanlar bizim ayıklığımızı takdir etsin veya etmesin, biz ayık kalmak mecburiyetindeyiz. Ayıklığımızı hiç bir koşula bağlamamalı, kendimizi hiç bir "eğer" ile sınırlamamalıyız.
Deneyimlerimiz bize defalarca şunu göstermiştir: Karımızın, kocamızın, çocuklarımızın, sevgilimizin, ana babalarımızın veya diğer akrabalarımızın ya da bir arkadaşımızın hatırına, ya da işimiz elden gitmesin diye veya patronu (veya bir doktoru, hakimi ya da alacaklıyı) memnun etmek için ayıklığımızı sürdürmemiz mümkün değildir. Ayık kalmayı kendimizden mada başka hiç kimseyi memnun etmek için yapamayız.
Ayıklığımızı herhangi bir kişiye (hatta iyileşmiş bir alkoliğe) veya herhangi bir koşula bağlı ve bağımlı hale getirmek son derece budalaca ve tehlikeli bir harekettir. "İçki içmeyeceğim, eğer ..." ya da "... için içmeyeceğim" (bu boşlukları, kendi sağlığımızı korumak veya kendi iyiliğimiz için koyduğumuz koşullar hariç, herhangi bir şart öne sürerek doldurabilirsiniz) diye düşünmeye başladığımız anda, o koşul ya da kişi veya durum değiştiğinde yeniden içmeye başlayacağız demektir. Ve bu saydıklarımızdan herhangi biri de her an değişebilir.
Hiç bir koşula ve kişiye bağlı ve bağımlı olmazsa ayıklığımız sağlam temellere oturur ve ortaya nasıl bir durum çıkarsa çıksın, karşımızdaki kişi ne yaparsa yapsın, başa çıkabileceğimiz kadar güçleniriz. Göreceğiniz gibi, bu duyguyu da çok seveceksiniz.
26. İçki içme 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.
27. Eski düşüncelerinizi bırakın 

İçki içtiğimiz günlerde ta içimize işlemiş olan fikirler, içkiyi bırakır bırakmaz sihirli değnekle dokunulmuşçasına birdenbire yok olmazlar. Alkolle içice yaşadığımız günler geçmiş olabilir ama hastalık devam eder.
Bundan dolayı da, yeniden filizlenmeye başlayan eski fikirlerimizden -ki bu defalarca olur- yavaş yavaş vazgeçmenin son derece yararlı bir tedavi yöntemi olduğunu görürüz. Önceki düşünme alışkanlıklarımız ve bu düşünme alışkanlıklarından ürettiğimiz fikirlerin çoğu özgürlüğümüzü kısıtlar. Bizi dibe doğru çekerler ve hiç bir faydaları da yoktur; bu gerçek her şeyi yepyeni bir anlayışla bir kez daha değerlendirdiğimizde açıkça ortaya çıkar. Ve bu eski fikirlerin ayık yaşamımızda gerçekten yararlı olduklarına dair bir kanıt bulamıyorsak, onlara hala sıkı sıkıya yapışmak zorunda değiliz.
Artık bir düşüncenin o günkü yararı ve doğruluğunu, kendi standartlarımıza göre ölçebiliriz. Kendi kendimize şöyle diyebiliriz: "Ben içtiğim günlerde de aynı böyle düşünürdüm. Bu şekilde düşünmek benim ayık kalmama yardımcı olabilir mi? Bugün böyle düşünmek benim için hala yararlı mı?"
Eski fikirlerimizin bir çoğunun -özellikle alkol, içki içmek, sarhoş olmak ve alkolizm hakkında olanlarının- ya tümüyle değersiz ya da bize çok zarar veren fikirler olduğunu anlıyoruz ve bunlardan kurtulmak müthiş rahatlatıcı bir duygu veriyor bize. Belki birkaç örnek vererek neden bu eski, yararsız fikirlerden kurtulmamız gerektiğini daha iyi açıklayabiliriz.
Yeni yetişirken, daha yirmili yaşlara gelmeden, artık çocuk olmadığımızı, yetişkin, deneyimli, her şeyi bilen kişiler olduğumuzu veya ana baba ya da diğer otoritelere meydan okuyabilecek kadar güçlü olduğumuzu ispat etmek için içki içerdik. Pek çok insanın kafasında içki içmek, aşk, seks, müzik ya da iş yaşamındaki başarı, züppelik ve paranın getirdiği lüks gibi kavramlarla yakından ilintilidir. Bize okullarda alkol ve alkol içmek ile ilgili bilgiler veriliyorsa, çoğunlukla alkolün sağlığa zararları ve sürücü ehliyetimizi kaybedebileceğimiz olasılığından ibarettir. Ve hala pek çok kişi içki içmenin ahlaksızlık olduğuna, insanı doğrudan suç işlemeye ittiğine, ıstırap, utanç ve ölüme götürdüğüne inanıyor. Geçmişte içki içmeyle ilgili hissettiğimiz olumlu olumsuz bütün duygularımız, mantıklı olmaktan ziyade son derece duygusaldı.
Alkol hakkındaki düşüncelerimizin diğer insanların fikirlerini tartmadan kabul etmemizden de ibaretti diyebiliriz. Birçoğumuz için içki içmek -belirli zamanlarda belirli yerlerde arkadaşlarla birlikte yaptığımız zararsız ve keyifli bir iş olan-sosyal yaşamın vazgeçilmez bir parçasıdır. Bazılarımız ise içkiyi yemekle beraber mutlaka içilmesi gereken bir içecek olarak görürüz. Fakat şimdi kendimize soruyoruz: İçki içmeden bir dostluktan ya da güzel bir yemekten zevk almak gerçekten imkansız mıdır? İçki içmemiz sosyal ilişkilerimizin ilerlemesini mi sağladı? Güzel bir yemeğin tadına daha iyi varmamıza mı sebep oldu?
Sarhoş olma fikri, lehte veya aleyhte, çok şiddetli tepkiler, tartışmalar ortaya çıkarır. Sarhoş olmak bazılarınca eğlenceli, bazılarınca ise utanç verici olarak bulunur; düşüncesi dahi tiksindirici gelir. Bazılarımız ise sadece başkalarının bizden beklentisi olduğu veya kendimiz de sevdiğimiz için değil, ünlü kişiler tarafından da sanki çok cazip bir olaymış gibi gösterildiği için sarhoş olmak isteriz. Bazı insanlar çok içtiği halde sarhoş olmayanlara, bazı insanlar ise aşırı derecede sarhoş olanlara karşı hoşgörüsüzdürler. Günümüzde içkinin sağlığa zararlı olduğu konusunda pek çok bulgu olduğu halde insanların alkolle ilgili düşüncelerine pek fazla bir etki yapmıyor. 
"Alkolik" sözcüğünü ilk duyduğumuzda aklımıza hemen yaşlıca, hırpani, titrek dilenciler veya köprü altında ömür tüketen zavallılar geliyordu. Alkolizmin ne olduğunu bilenler bunun hiç te öyle olmadığım biliyorlar.
Bununla birlikte, alkolsüz bir yaşam kurmaya çalışırken içimizde bu eski, gerçek dışı ve kör inanışların tortuları hala vardı. Görüşlerimizi bulandırıyor, gerçekleri görmemizi engelliyorlardı. Fakat sonunda, bu inançların bir parça da olsa, -belki- yanlış olduğunu ya da en azından bizim kişisel deneyimlerimizi tam olarak yansıtmadığım düşünmeye başladık. 
Kendi deneyimlerimizi dürüstçe değerlendirmeye ve başkalarının fikirlerini de dinlememiz gerektiğine ikna olunca, önümüze daha önce hiç üzerinde durmadığımız bilgiler serildi.
Örneğin, alkolün bilimsel tarifi şöyle: Alkol, sadece susuzluğu gideren lezzetli bir içecek değil aynı zamanda bilinci değiştiren bir uyuşturucudur. Bu uyuşturucu yalnızca alkollü içkilerde değil bazı gıda maddeleri ve ilaçlarda da mevcuttur. Ve şimdi, hemen hemen her gün, bu uyuşturucunun daha önceden bilinmeyen (kalbe, kana, mideye, karaciğere, ağza, beyne v.s.) fiziksel zararlarından birini daha okuyor veya duyuyoruz. 

Farmakologların ve diğer madde bağımlılığı uzmanlarının söylediğine göre alkol içecek, uyarıcı, ağrı kesici, zindelik ilacı veya sakinleştirici olarak alınsa dahi, hiç bir zaman tümüyle zararsızdır diye düşünülemez. Fakat bu, herkesin hemen fiziksel ya da ruhsal zarar göreceği anlamına gelmez. Pek çok insan kendine ve başkalarına zarar vermeden, nazik bir şekilde içki içebilir.
Tıbbi açıdan, içki içmek bir ilaç almak gibi, sarhoşluk ise bu ilacı aşırı dozda almak olarak tanımlanabilir. Bu uyuşturucunun yanlış kullanımı ise, doğrudan veya dolaylı olarak fiziksel, psikolojik, sosyal, parasal, aile veya işle ilgili sorunlara yol açabilir. Artık içkinin sadece bize verdiği zararları düşünmek yerine başkalarına neler yaptığını da görmeye başladık.
Şimdi içkiyle ilgili herhangi bir problemi olan bir insanın "alkolik" olabileceğini biliyoruz. Bu hastalık yaşa, inanca, cinsiyete, zekaya, ırka, ruhsal sağlığa, işe, aileye, güçlü bir bünyeye, yemek yeme alışkanlıklarına, sosyal veya ekonomik durumlara ya da karakter özelliklerine bakmadan vuruyor. Ne kadar ya da nasıl, nerede, neden içtiğiniz önemli değil; önemli olan içkinin yaşamınızı nasıl etkilediği ve içtiğinizde neler olduğudur.
Kendimizin hasta olduğunu kabul etmeden önce, kurtulmamız gereken bir kör inanç daha vardır: Alkolle hiç bir zaman başa çıkamadığımızı ve başa çıkamayacağımızı kabul etmek utanç verici bir zayıflık işaretidir.
Zayıflık mı? Aslında, acı gerçeği gözünü kırpmadan, olduğu gibi, hiç bir şeyi saklamaksızın, mazeretlere sığınmadan ve kendimizi kandırmadan kabul etmek gerçekten yürek ister. (Övünmek pek yakışık almıyor ama samimiyetle söylemek gerekirse kendimizi kandırmak konusunda çoğumuzun dünya şampiyonu olduğunu düşünüyoruz.)
Bazı yanlış anlamalar da alkolizmden iyileşme sürecine gölge düşürür. İçkiyle kendini ölüme götüren bir kadın ya da erkeği kendi gözleriyle gören birçok insan gibi biz de acaba neden bu kadın ya da erkek içkiyi bırakmak için iradesini kullanmıyor diye düşünürüz. Bu da eski düşünüş tarzlarından biridir ama çoğumuz geçmişte insanüstü bir irade göstererek içkiyi bırakmış birini mutlaka tanımış olduğumuz için böyle düşünürüz. Bu insan, belki de aile fertlerinden biri veya mahallemizdeki koca Mehmet Amca efsanesidir. Yıllarca cehennemlik bir hovarda olarak bilinen bu Mehmet Amca 50 yaşında birdenbire şarabı bırakmış, kadınların peşinde koşmaktan ve safahattan vazgeçmiş, ağzına bir daha bir damla bile alkol koymamış ve bir doğruluk ve dürüstlük timsali haline gelmiştir.
Bizim de içkiyi bırakmaya hazır olduğumuzda bu Mehmet Amca gibi yapabileceğimizi düşünmemiz çok tehlikeli ve çocuksu bir hayaldir. Bizler başka insanlar değiliz; biz, biziz. (Biz, doksan yaşına kadar her gün bir ufak içen büyükbaba da değiliz.)
Şimdi ortada kesin olarak bilinen bir gerçek vardır: irade tek başına, kansere karşı ne kadar etkiliyse alkol bağımlılığından kurtulmak için de o kadar etkilidir. Bunu kendi deneyimlerimiz de defalarca doğrulamıştır. Birçoğumuz kendi başımıza içmemizi kontrol altına almaya veya durdurmaya çalıştık fakat her ikisinde de devam eden bir başarıya erişemedik. Böyle olduğu halde, yardıma ihtiyacımız olduğunu kabul etmek kolay olmadı. Yardım istemeyi dahi bir zayıflık olarak görüyorduk. Evet, yine bir hayalin tuzağına düşüyorduk.
Ama sonunda kendimize sorduk: Her seferinde başarısız olduktan sonra, kendi başına boşu boşuna çabalamak yerine bizden daha büyük bir güce, yüksek kuvvete, sığınmamız daha mantıklı olmayacak mıydı? Karanlık bir odada etrafı görmeye çalışmak yerine lambayı yakıp ışığından yararlanmak daha akıllıca bir davranış olacaktır. Biz, hiç birimiz içkiyi tamamen tek başımıza bırakamadık. Ayık kalabilmenin yöntemi bu değil. Ve insan ayık bir yaşamın zevkine de tek başına varamıyor doğrusu.
Eski fikirlerimizden farklı olan sadece birkaç yepyeni düşünceyi, geçici olarak olsa bile, dikkate alsak, daha mutlu ve sağlıklı bir yaşama adım atmış oluruz. Bunun katiyetle olamayacağına inanan onbinlerce A. A.'lı bunu aynen yukarıda belirtildiği gibi uygulamıştır.

28. A.A.'nın mesajını okuyun 

İnsanlar pek çok şeyi en iyi görerek ve dokunarak öğrenir ve bu bilgiyi okuyarak pekiştirir ve ilerletirler. 
Alkolizm konusunda çok sayıda yayın vardır; bunların bazıları iyi bazıları ise pek o kadar iyi değildir. Bazılarımız başka konuları okuyarak çok bilgi edinmişizdir. A.A. başkaları tarafından yayınlanmış eserleri ne destekliyor ne de bunlara karşı çıkıyor. Biz sizlere sadece kendi yayınlarımızı sunuyoruz.
Geçmişte pek fazla okumayan alkolikler bile A.A. yayınlarını dikkatle okuyor. Bu, hiç kuşkusuz, orada burada duyduğumuz kulaktan dolma bilgiler yerine, A.A.'nın ne olduğunu anlamanın en iyi yoludur. 
A.A. tarafından yayınlanmış beş kitap ve biçim olarak elinizdekine benzer bir kitapçık vardır.
"Adsız Alkolikler" 

A.A. deneyimlerinin anlatıldığı ana kitaptır. 
Bildiğimiz gibi A.A. birbirlerine yardım ederek ayık kalabilmiş yüz kadar alkoliğin hazırladığı bu kitabın sonucu olarak meydana gelmiştir. Bu alkolikler, birkaç yıllık bir ayıklıktan sonra, geçmişte neler yapmış olduklarım yazmış ve hikayelerini bu başlık altında toplamışlardır. O günden beri de birliğimiz 'Adsız Alkolikler' adıyla bilinmektedir.
Bu kitapta ilk A.A. deneyimleri, bu deneyimleri ilk defa yaşayan kişiler tarafından yazılmıştır. Arada sırada ya da defalarca da okusak, A.A.'mn hepimizi ilgilendiren düşüncelerini anlatan en önemli kaynak kitaptır. A.A.'ya katılanlara bu kitaptan hemen bir tane verilir; bunun amacı aramıza yeni katılanlara A.A.'nın temel fikirlerini ikinci veya üçüncü ağızdan duymaları yerine doğrudan doğruya kaynaktan verebilmektir.
Bizler "Adsız Alkolikler" kitabından genellikle "Büyük Kitap" diye söz ederiz, fakat bu A.A. kitabını kutsal kitaplarla karşılaştırıyoruz demek değildir. 1939 yılında yapılan ilk baskısında kullanılan kağıttan dolayı kitap inanılmayacak kadar kalın olmuştur; espri mahiyetinde "Büyük Kitap" denmesinin nedeni budur.
İlk 11 ana bölüm A.A.'nın ilk iki kurucusundan biri olan Bill W. tarafından yazılmıştır. Kitapta ayrıca A.A. üyelerinin kişisel hikayeleri ve ekler bölümü vardır.
Sadece bu kitabı okumak bile A.A.'nın kurulduğu ilk günlerde, dünyada henüz birkaç A.A. grubu varken bazı insanların içkiyi bırakmalarına yeterli olmuştur. Aynı yöntem, dünyanın uzak köşelerinde yaşayan veya gemilerle uzun seferlere çıkmak zorunda olan sorunlu içkicilere bugün de yararlı olmaktadır.
Kitabı hiç ellerinden düşürmeyen okuyucular, tekrar tekrar okudukça daha önceleri aceleyle gözden kaçan pek çok noktayı yakalayabildiklerini ifade ediyorlar.
"Oniki Basamak ve Oniki Gelenek" 

Yine Bill W. tarafından yazılmış olan bu kitapta A.A.'nın temel ilkeleri ayrıntılı olarak anlatılmaktadır. (Bu kitabın "Oniki ve Oniki" diye bir de lakabı vardır.) A.A.'nın iyileşme programını incelemek isteyen üyeler Büyük Kitap'la birlikte bu kitabı da kullanırlar.
"Adsız Alkolikler"den 13 yıl sonra yazılan bu kitapta, bireysel ve grup olarak A.A.'nın işleyiş ilkeleri açıklanmaktadır. Bireysel gelişmeyi öğreten "Oniki Basamak"tan Büyük Kitap'ta daha kısa olarak bahsedilmektedir; grup ilkeleri -Oniki Gelenek- ise ilk kitap yayınlandıktan sonra deneme-yanılma yoluyla daha açık hale getirilmiştir. A.A. geleneklerini, A.A. hareketini tanımlamakta ve bu hareketi başka hiç bir kuruluşla kıyaslanamayacak şekilde benzersiz kılmaktadır.

 
" Alcoholics Anonymous Comes of Age" ("A.A. Erginliğe Erişiyor") 

Türkçe çevirisi yoktur, ancak İngilizce baskısı vardır. 

A.A. tarihinin anlatıldığı bu kitapta topluluğun nasıl kurulduğunu ve ilk 20 yıl içinde nasıl büyüdüğünü okuyabilirsiniz. Kitap, evvelden herkesin umutsuz gözüyle baktığı eski ayyaşlardan oluşan ve bir zamanlar her şey aleyhlerine olduğu halde sonunda geçerliliği tüm dünyada kabul edilmiş bir hareketi sağlam temeller üzerine oturtmuş olan küçük bir grup cesur insanın hikayesini anlatıyor.
"As Bill Sees it" ("Bill’in Gözüyle") 

Türkçe çevirisi yoktur, ancak İngilizce baskısı vardır. 

Bill W.'nin ciltler doldurabilecek kişisel yazışmalarından alınmış kısa ve özlü bölümlerden oluşan bir kitaptır. Konu indeksi, içki sorunu olan kişilerin aklına takılan soruları içeriyor.
"Dr. Bob and the Good Oldtimers" ("Dr. Bob ve Eski Tüfekler") 

Türkçe çevirisi yoktur, ancak İngilizce baskısı vardır.

 A.A.'nın ilk kurucularından olan Dr. Bob'un Amerika Birleşik Devletleri'nin Orta batı’sında A.A.'nın ilk kurulduğu günleri anlattığı olaylarla dolu yaşam öyküsü. Öykülerin çoğu, olayları  bizzat yaşayan öncü üyelerin kendi  ağızlarından anlatılıyor.
"Pass it On" 
("Siz de Ötekilere Anlatın") 

Türkçe çevirisi yoktur, ancak İngilizce baskısı vardır. 

Alt başlığı "Bill Wilson'un ve A.A. Mesajının Tüm Dünyaya Nasıl Yayıldığının hikayesi" olan bu kitap A.A.'nın kurucusu Bill W.'nin biyografisidir. A.A.'nın nasıl geliştiğinin de anlatıldığı kitapta kuruluş tarihi ile ilgili 39 fotoğraf yer alıyor.
"Came to Believe ..." ("İnandık ki...") 

Türkçe çevirisi yoktur, ancak İngilizce baskısı vardır. 

Kitabın alt başlığı "Tek Tek Üyelerin Deneyimleriyle A.A.'nın Manevi Serüveni". 75 üyenin "Bizden yüksek bir Kuvvet" değiminin kendileri için ne anlama geldiğinin hikayesidir. Bu hikayeler, katı dini yorumlardan hümanistlik ve şüpheci görüşlere kadar çok geniş bir alan kapsarlar.
"Daily Reflections: A Book of Reflections by A.A. Members for A.A. Members" 
("Günlük Yankılar: A.A. Üyelerinin diğer A.A. Üyeleri için yazdığı Günlük Yankıların Kitabı") 

Türkçe çevirisi yoktur, ancak İngilizce baskısı vardır. A.A.'lılar  A.A.   kitaplarından  beğendikleri  kısımları yansıtıyorlar. Yılın her günü için okunacak bir konu.
Broşürler (Sadece İngilizce dilinde) 

A.A.'nın çeşitli yönlerini anlatan, kimi özel ilgi gruplarına hitap eden bu kitapçıklar A.A. World Services tarafından basılıyor.
Kitapçıklar ABD ve Kanada'dan gelen A. A. temsilcilerinin yakın denetiminde büyük bir dikkatle hazırlanıyor. Amaç A.A. düşünüşünü mümkün olan en geniş biçimde temsil etmektir. Tüm bu yayınları iyi tanımadan A.A.'nın işleyişini anlayabilmek mümkün değildir.
Bu yayınlara ek olarak A.A. Genel Hizmet Bürosu tarafından iki ayda bir yayınlanan ve abonelere postalanan Box 4-5-9 haber bülteni ile belli aralıklarla çıkan birkaç bülten ve yıllık A.A. Genel Hizmet Konferansı raporu vardır.
Birçok A.A. üyesi, her sabah kendilerine birkaç dakika ayırıp A.A. yayınlarından bir bölüm okuyarak güne başlar. Bu, bir anlamda "satırlarda bir toplantı yapmak" demek oluyor. Bu satırlarda özetlenen bilgi ve ilhamı başka hiç bir yerde bulmak mümkün değildir. Okuduğumuz her satırla, bizi içkiden uzaklaştıran A.A. düşüncelerini izlemeye başlıyoruz. Bundan dolayı da bir çoğumuz yanında bir A.A. yayını taşıyor. Bunu, sadece bizi içkiye götürebilecek düşüncelerden uzak kalmak için değil, aynı zamanda, boş bir zamanımızda okuduğumuzda içimizi ferahlattığı ve beynimizi beslediği için yapıyoruz. A.A. yayınlarını isteme adresi: Box 459, Grand Central Station, New York, NY 10163.
The Grapevine (Sadece İngilizce dilinde) 

Her ay çıkan bu dergide A.A.'nın düşünceleri ve mizah yazıları yer alıyor. Hemen tüm makaleler, grafikler ve çizgiler A.A. üyeleri tarafından hazırlanmaktadır. Yazar ve çizerlere ücret ödenmez.
Dergi, kısa düşünce yazıları, resimli öyküler, A.A. ile ilgili ve A.A. dışı haberler, alkolizmle ilgili haberler, tüm dünyadaki A.A. üyelerinden gelen mektuplar ve insanların içlerinden geldiği gibi yazdığı makalelerden oluşmaktadır (şiir yoktur).
Kişisel abonelik için yazılı olarak Box 1980, Grand Central Station, New York, NY 10163 adresine başvurabilirsiniz. Son çıkan sayı A.A. grup toplantılarından temin edilebilir.
29. A.A. toplantılarına mutlaka katılın 

Elinizdeki kitapta ayık yaşam konusunda sözü edilen her fikir ve öneri onbinlerce alkolik tarafından, bu kitap daha bir fikir olarak dahi düşünülmeden önce, uygulanmış ve hepsinin de başarılı olduğu kanıtlanmıştır. Sadece okuyarak değil, aynı zamanda birbirimizle konuşarak ta ayık kaldık. Başlangıçta çoğunlukla dinledik.
Siz de aynı şeyi kolayca, hiç bir ücret ödemeden yapabilirsiniz. Herhangi bir şeye "katılmak" zorunda da değilsiniz. 
Bizim bütün yaptığımız A.A. toplantılarına gitmek oldu. Her yıl tüm dünyada yaklaşık yüz ülkede beş milyonun üzerinde A.A. toplantısı yapılıyor. Ve şunu sakın unutmayın: A.A. toplantılarına katılmak için mutlaka A.A. üyesi olmanız gerekmiyor. Eğer sadece "denemek" istiyorsanız katılın ve tek bir söz bile etmeden sadece dinleyin. İsminizi vermek zorunda değilsiniz ya da isterseniz yalancı bir isim verebilirsiniz. Bizler sizi çok iyi anlarız. Zaten A.A.'da hiç bir üyenin ya da ziyaretçinin adı kayıtlı değildir. Herhangi bir yere imza atmak veya soruları yanıtlamak mecburiyetinde de değilsiniz. 

Eğer isterseniz siz soru sorabilirsiniz. Fakat çoğu kimse ilk birkaç toplantıda yalnızca dinlemeyi tercih eder.
Bir A. A. toplantısına ilk katıldığınızda, pek çok insan gibi muhtemelen siz de çok şaşıracaksınız. Çevrenizde göreceğiniz insanlar normal, sağlıklı, mutlu ve başarılı kişiler olacaktır. Eski çizgi filmlerindeki ayyaşlara, berduşlara ya da hiç içki içmeyen fanatiklere hiç benzemeyen kişiler.
Dahası, bizlerin çok arkadaş canlısı, bol bol kendimize gülen kişiler olduğumuzu göreceksiniz. Bundan dolayı da, eğer bir içki mahmurluğu içindeyseniz, toplantımızdaki neşeli ortam sizin bu akşamdan kalmalıktan kurtulmanızı ve kendinizi çok çok daha iyi hissetmeye başlamanızı sağlayacaktır.
O odadaki herkesin sizin neler hissettiğinizi yürekten anlayacağından emin olabilirsiniz; bizler de içki mahmurluğunun ıstıraplarını  ve katıldığımız ilk toplantıdaki duygularımızı bütün canlılığıyla hatırlıyoruz.
Siz de, çoğumuz gibi, utangaç, yalnızlıktan hoşlanan bir insan olabilirsiniz. O zaman siz istemedikçe ve eğer kendinizi daha rahat hissedecekseniz, toplantıda herkes sizi kendi halinize bırakacaktır. 
Bununla birlikte, çoğumuz toplantıdan sonra biraz daha kalıp üyelerle sohbet etmenin çok yararlı olduğunu gördük. Konuşmalara rahatlıkla katılabilirsiniz, ya da dilerseniz sadece izleyebilirsiniz.

Değişik A.A. Toplantıları 
A.B.D. ve Kanada'nın her kesiminde yaşayan Adsız Alkolikten bu kitaba katkıda bulunmaları istendi. Gelen listelerin tümünün ilk sıralarında içkiden uzak kalmanın en garantili yöntemlerinden birinin A.A. toplantılarına gitmek olduğu yer alıyordu. Üyelerden biri şöyle yazmıştı: "Toplantıda bütün fikirleri birbirimizden öğreniyoruz."
Eğer ayık kalmak istiyorsanız, herhangi bir A.A. toplantısına gitmek tabii ki bir bara ya da partiye gitmekten veya bir şişe içki ile birlikte evde oturmaktan çok daha emniyetlidir.
Sıtmaya yakalanmamanın en iyi yolu nasıl sivrisinek kaynayan bir bataklıktan uzak durmaksa, alkolden uzak kalmanın en iyi yolu da içkili bir ortamda değil, bir A.A. toplantısında bulunmaktır. 
A.A. toplantılarında iyileşme yolunda ilerliyoruz. Bir kokteyl partide konunun içmek olmasına karşılık bir A.A. toplantısının ana amacı ayık yaşamdır. A.A. toplantılarında çevrenizde, başka yerde olamayacağı kadar çok sayıda, içki içmenin ne demek olduğunu bilen, sizin ayıklığınızı takdir eden ve size ayık yaşamınızı sürdürebilmenin yöntemlerini anlatan insanlar olacaktır. Bunun yanı sıra, iyileşmeyi başarmış, mutlu, içmeyen alkolikler göreceksiniz. Bu insanlara barlarda rastlamanız mümkün değildir.
En çok bilinen A.A. grup toplantıları ve bu toplantıların size sağlayacağı yararlar şöyle sıralanıyor:
Yeni Gelenler Toplantıları 

Genellikle büyük grup toplantılarından önce yapılan daha küçük toplantılardır. Bir içki sorunu olduğunu düşünen herkese açıktır. Bazı yerlerde bu toplantılarda alkolizm ve alkolizmden iyileşme konusunda bir dizi programlı tartışma ya da konuşmalar yapılır ve A.A. hakkında konuşulur. Diğer yerlerde ise, yeni gelenler toplantıları soru-cevap biçiminde yapılır.
Katılan A.A.'lar bu toplantıların soru sormak,  yeni arkadaşlar edinmek, içmeyen alkoliklerle birlikte kendilerini rahat hissetmeye başlamak için eşsiz bir fırsat yarattığını söylüyorlar. 
Açık Toplantılar (Alkolik olsun olmasın herkes katılabilir)
Daha düzenli ve biraz daha resmi toplantılardır. Genellikle (önceden gönüllü olmuş) iki-üç üye sırayla kendi alkolizm hastalığından, içki içerken başlarından geçenlerden söz eder ve iyileşmenin nasıl bir duygu olduğunu anlatırlar.
Bu tür toplantılarda önceden hazırlanmış bir planın izlenmesi gerekir diye bir kural yoktur. A.A. üyelerinin çok küçük bir bölümü konuşmacılık üzerine kurs görmüş kişilerdir. Hatta meslekleri konuşmacılık olan üyeler dahi toplantılarda söylev vermekten dikkatle kaçınırlar ve kendi hikayelerini olabildiğince basit ve dolaysız olarak anlatırlar.
Toplantılarda dinleyecekleriniz, insanı hayrete düşürecek kadar içten ve dürüst sözlerdir. Büyük bir olasılıkla kahkahalarla güldüğünüzü fark edip şaşıracaksınız ve sonra şöyle diyeceksiniz kendi kendinize: "Evet, evet, işte ben de aynı böyleydim."
Açık toplantılara katılmanın yararlarından biri de alkolizmle ilgili çok çeşitli ve gerçek hikayeler duyacak olmanızdır. Hastalığın farklı belirtileri olduğunu öğreneceksiniz ve bu da size alkolik olup olmadığınıza karar vermenize yardım edecektir. 
Muhakkak ki her A.A.'nın hikayesi diğerlerininkinden farklıdır. Bazen bir A.A. en sevdiği içkiden, nasıl içtiğinden, içki sorunundan (veya zevkinden) söz ederken sizinkine çok benzeyen bir durum ortaya çıkabilir. Öte yandan anlatılanların sizin durumunuzla uzaktan yakından ilgisi de olmayabilir. Toplumun değişik kesimlerinden, farklı iş ortamlarından gelen, sizden farklı inançları olan insanların öykülerini dinleyeceksiniz. Her konuşan, sadece ve sadece kendi adına konuşur ve kendi görüşlerini dile getirir. Hiç kimse tüm A.A. adına konuşamaz, ve hiç kimse de karşısındaki A.A.'nın görüş ve düşüncelerini kabul etmek zorunda değildir. A.A.'da fikir ayrılıkları hoş karşılanır ve bu ayrılıklara değer verilir.
Fakat eğer dikkatle dinlerseniz her öyküde size aşina olaylar olmasa bile aşina duygular bulacaksınız. Konuşan kişinin yaşamı sizinkinden çok farklı olsa bile duygularının sizin duygularınıza çok benzediğini fark edeceksiniz.
A.A.'da biz buna "konuşanla özdeşleşmek" diyoruz. Bu konuşan kişinin yaşı, cinsiyeti, yaşam biçimi, davranışları, zevkleri ve sorunlarının sizinkiyle tıpatıp aynı olması demek değildir. "Konuşanla özdeşleşmek" korkularını, heyecanlarını, endişelerini ve sevinçlerini anlatan kişinin duygularını anlayabilmek ve sizin de buna benzer duygulan yaşadığınızı hatırlamak anlamına gelir. 
Hiç  bir  A.A.'nın  içki  içmediği  için  asla  kendisine acımaması sizi şaşırtabilir. 

Konuşmacının bugünüyle ilgili izlenimlerimiz, ona geçmişiyle özdeşleşmekten daha önemlidir. Göreceksiniz ki dinlediğiniz kişi mutluluğu, huzuru bulmuş, sorunlarını çözmüş, yaşamdan tat almaya başlamış ve ruhsal sağlığına kavuşmuştur. Bizim de istediğimiz bu değil mi? Eğer cevabınız "evet" ise toplantılara katılın, çünkü A.A.'da tüm bu güzellikler bulaşıcıdır. 
Ayrıca toplantılarda aktif alkolizm yüzünden çektiğimiz ıstırapları tekrar tekrar hatırlayacak ve alkol aklınıza geldiğinde, bu arzuyu başarabileceksiniz.
Bu Açık Toplantılarda pek çok A. A. üyesi iyileşmek için aradıkları ipuçlarını yakalamışlardır. Ve hemen tüm üyeler bu toplantılardan çıktıklarında iyileşebilmeleri konusunda kendilerini o kadar güçlenmiş ve cesaretlendirilmiş hissederler ki o anda dünyada en son isteyecekleri şey bir bardak içkidir. Kapalı Tartışma Toplantıları (Sadece alkolikler veya alkolik olup olmadıklarını anlamaya çalışanlar için)
Bazı A.A. grupları isteyen herkesin katılabildiği "Açık" dedikleri toplantılar yaparlar. Aslında bu toplantılar sadece üyelerin katıldığı, alkol sorunlu bir kişiyi rahatsız eden -veya ilgilendiren- her türlü konunun rahatça konuşulabildiği "kapalı" toplantılardır. Tüm konuşanlar toplantı salonunda kalır. 
Gönüllü bir üye kendi alkolizmi ve iyileşmesini kısaca anlatarak toplantıyı başlatır. Böylece toplantı genel bir tartışmaya açılır.
Özel bir problemi olan birisi, sorunu ne kadar acı verici ve can sıkıcı olursa olsun bunu toplantıda anlatabilir ve orada bulunanlar arasında aynı ya da benzer bir problemi yaşamış bir üye veya üyeler varsa, onlardan sorununu nasıl çözebileceği konusunda fikir alabilir. Ve, evet, mutlu ve sevinçli deneyimler de paylaşılır bu toplantılarda. İnsan kesinlikle anlar ki hiç bir alkolik asla yalnız değildir ve durumu kendisininkine benzeyen birileri mutlaka vardır.
Kapalı    toplantıların,    alkoliklerin   ayık   kalabilmeyi öğrendikleri atölyeler olduğu da söylenebilir. Tabii ki, mutlu bir  ayık yaşam  sürdürebilmek  konusunda sayısız fikirler edinebilirsiniz bu toplantılarda.
Basamak Toplantıları
Birçok A.A. grubu haftada bir gün Oniki Basamak'tan birinin ana konuyu oluşturduğu ve Basamakların sırayla okunup tartışıldığı toplantılar yapar. Basamak toplantılarında, Oniki Gelenek, The Three Legacies of A.A.("A.A.'nın Üç Mirası", Türkçe tercümesi yoktur.), A.A. Sloganları, A.A.'nın aylık dergisinde önerilen konuşma konuları, The Grapevine (Türkçe tercümesi yoktur) gibi yayınlar da bazı gruplarca aynı amaçla kullanılabilir. Fakat bu, o toplantıda başka bir konu konuşulmaz demek değildir; o gün toplantıya katılanlardan birinin özel bir sorunundan dolayı acil olarak yardıma ihtiyacı varsa, hemen o konu ele alınır ve soruna çözüm getirilmeye çalışılır.
"Adsız Alkolikler" ve "Oniki Basamak ve Oniki Gelenek" kitaplarının yanısıra, Basamak toplantıları sayesinde A.A.'nın iyileşme programının ana ilkelerinin özünü kolayca kavrayabilir ve anlayabiliriz. Bu toplantılar aynı zamanda bizlere A.A. programının asıl anlam ve uygulamasının zenginliğini de sunar. Bu programı sadece ayık kalmak için değil, aynı zamanda yaşamımızı zenginleştirmek için nasıl kullanabileceğimizi öğreniyoruz. 


Şehirler veya bölgeler arası, ulusal ve uluslararası nitelikteki A.A. kongre ve konferansları 

Dünyanın dört bir yanından gelen yüz ile 20.000'den fazla A.A. üyesinin çoğu zaman aileleri ile katıldığı büyük A.A. toplantıları genellikle hafta sonları yapılır ve değişik tür toplantılardan oluşur. Toplantı programları, ele alınan değişik konular, alkolizm üzerine uzman kişilerin konuşmaları ve genellikle birlikte yenen bir akşam yemeği, dans ve çeşitli eğlencelerden oluşur ve bunların arasında alkole hiç yer olmadığı için her şeyden daha da fazla zevk alınır. Bu toplantılar aynı zamanda bize ayıkken ne kadar çok eğlenebileceğimizi gösterir.
Ayrıca bu kongreler bize başka yerlerde yaşayan Adsız Alkolikleri tanıma şansı da verir. Pek çok üyemiz için bu toplantılar iyileşme yolunda çok değerli, çok önemli deneyimler olmalarının yanı sıra aynı zamanda dört gözle beklenen hafta sonu tatilleridir. Bu büyük toplantılardan unutulmaz anılarla ve bir ömür boyu sürecek yakın dostluklar kurmuş olarak döneriz.
A.A.   toplantılarına  ömrümüzün  sonuna  kadar  gitmeli zorunda mıyız? 

Hiç böyle bir zorunluluk yoktur, bu tamamen bizim isteğimize bağlıdır. Binlercemiz ayık yıllar geçtikçe bu toplantılardan gitgide daha da büyük zevk alır olduk. Toplantıya gitmek görev değil keyiftir.
Bir ömür boyu pek çok işi yapmayı sürdürüyoruz. Örneğin, yemek yiyor, yıkanıyor, nefes alıyor, dişlerimizi fırçalıyoruz. Milyonlarca insan çalışmaya, okumaya, spor yapmaya, sosyal faaliyetlere katılmaya, kendi dininin gereklerini yerine getirmeye devam ediyor. Dolayısıyla, zevk aldığımız, yararlandığımız ve yaşamımızdaki dengeyi devam ettirmemize yararı olduğu sürece A.A. toplantılarına gitmeyi sürdürmenin garipsenecek bir yanı yoktur.
Çoğumuz bu toplantılara iyileşmemizin ilk yıllarında daha sonraki yıllara kıyasla daha sık gideriz. A.A. toplantılarının iyileşmemizin kalıcı olabilmesi için sağlam bir temel oluşturmak konusunda bize çok faydası oluyor.
A.A. grupları çoğu haftada bir ya da iki kez bir veya birer buçuk saatlik toplantılar yaparlar. Ve yeni bir A. A. üyesi hiç değilse bir grup toplantısına, diğer grupları da arada sırada ziyaret ederek, düzenli olarak katılırsa en iyi sonucu alabileceğini inanıyoruz. Toplantılara katılmak sadece çok çeşitli değişik fikirler edinmek için değil, aynı zamanda içki sorunu olan kişinin yaşamına, alkolizmle savaşabilmesine yardımcı olan belli bir düzeni getirmek bakımından da çok yararlıdır.
Gitmemek için ne tür bir mazeret çıkarsa çıksın, toplantılara düzenli olarak katılmanın özellikle ilk başlarda çok önemli olduğunu görmüşüzdür. 
İçki içmek konusunda ne kadar çalışkan ve gayretli idiysek, toplantılara gitmek konusunda da o kadar çalışkan ve gayretli olmamız gerekir. Ciddi bir içkiciyken, canı içmek istediğinde, hastalık veya iş, misafirler, parasızlık, saatin kaç olduğu veya herhangi bir şey durdurabiliyor muydu bizi? Aynı şekilde, eğer gerçekten iyileşmek istiyorsak, A.A. toplantılarına katılmak konusunda da hiç bir engel tanımamalıyız.
Bir şey daha var: Toplantılar sadece canımız içki çektiğinde gideceğimiz yerler değildir. Bize toplantılar, içki içmek aklımızdan geçmediği, kendimizi iyi hissettiğimiz zamanlarda daha da yararlı olur. Çok iyi geçmeyen, bizi pek o kadar tatmin etmeyen bir toplantıya gitmek bile, hiç gitmemekten çok daha iyidir.
Toplantılar bu kadar önemli olduğu için çoğumuzun yanında yerel toplantıların yer ve saatlerini gösteren bir liste vardır, ve dünyanın hemen her yerindeki diğer A.A. üyelerine ve toplantı yerlerine nasıl ulaşabileceğimizi gösteren A.A. rehberlerini yanımıza almadan uzak seyahatlere çıkmamalıyız.
Ciddi bir hastalık ya da doğal bir afet nedeniyle toplantıya gidemiyorsak, o zaman mutlaka o toplantının yerini tutabilecek bir etkinlik yaratmayı öğrenmişizdir. (Kulağa inanılmaz geliyor ama Kuzey Kutbuna yakın bölgelerdeki kar fırtınaları, kasırgalar ve hatta depremler bile bir Adsız Alkoliğin toplantıya katılmak için yüz mil, belki daha da fazla yol kat etmesine engel olamamıştır. Hedef bir toplantıya ulaşmaksa, bazılarımız için de sandal, deve, helikopter, jeep, kamyon, bisiklet veya kızakla gelmek o kadar doğaldır.)
Toplantıya gitmek gerçekten imkansız olduğunda, o toplantının yerini tutmak üzere bir arkadaşa telefon edebilir veya bir A.A. yayım okuyarak kendi kendimize aklımızda bir toplantı yapabiliriz. 
Evden uzakta vatani görevini yapan asker veya gemiyle uzun seferlere çıkmış denizci A.A.'lara Genel Hizmet Bürosu tarafından A.A ile irtibat sağlamak üzere ücretsiz olarak özel hizmetler verilir. Toplantılara katılmaları olanaksız olan bu A.A.'lara, diğer üyelerle (mektupla veya teyple) iletişim kurabilmelerine yardımcı olabilmek için bülten veya listeler gönderilmektedir.
Yakınlarda katılabilecekleri bir toplantı bulamayan A.A.'lar daha da iyisini yapıyor ve kendi gruplarını kuruyorlar.

Para Sorunu 

Alkolizm pahalıdır. A.A. hiç bir ücret veya bedel talep etmez; biz A.A.'ya ulaşmadan önce içki satan dükkanlara ve barlara zaten çok büyük "bedel"ler ödedik. Dolayısıyla da çoğumuz A.A.'ya aşağı yukarı beş parasız geldik, tabii eğer büyük bir borç yükü ile gelmemişsek. 

Parasal açıdan ne kadar çabuk yeterli hale gelirsek bizim için o kadar iyi olur. 
Eğer alkol batağından kurtulmak ve düştüğümüz çukurdan çıkmak için dürüstçe ve kararlı olarak çabalıyorsak, borçlu olduğumuz kişiler borçlarımızı ertelemeye memnuniyetle razı olacaklardır.
Bununla birlikte, yemek, yiyecek ve ev giderlerinin yanı sıra özel bir masrafımız daha var ki bu masraftan kaçınmamak özellikle ayıklığımızın ilk günlerinde çok önemli bizim için.
Bir A.A. üyemiz şu şiiri basma iznini verdi bize: 
Yatırım Öğüdü
İçkisiz ilk haftalarda 
Kurt beklerken kapıda 
Ve polis camda 
Ve siz uyurken döşeksiz yatakta 
Ve yaşam kasvetli ve umutsuz göründüğünde gözünüze 
Çözmek için bu karmaşayı 
Bir yolu var harcamanın parayı: 
Gitmek için bir toplantıya 
Ayırın bir jeton ya da otobüs bileti için para 
Harcayın üç-beş lira edin bir telefon 
Duymak için çok değerli bir Merhaba 
Önemli hissettirecek kendinizi 
Bu "Masraflar" için ayıracağınız para 
Toplantı sonrası sohbetlerde 
Kahve için saklayacağınız birkaç lira 
Akıllı yatırımlar bunlar 
Yeni katılanlar yapmalı, bu şart 
Sabır ile koruk 
Oluyor sonunda helva mutlaka. 

30. Oniki Basamak'ı yaşama geçirin 

"Başka hiç bir şey sonuç vermiyorsa" diyor bir taşra doktoru, "talimatları uygulayın." 
Şimdiye kadar bu kitapta, A.A.'nın alkolizmden iyileşme programı olarak sunulan Oniki Basamak'tan hiç söz etmedik ve şimdi de bunları sıralayıp açıklamalarını yapmayacağız. Bununla beraber, bu Basamakların kökeni çok çarpıcıdır.
1935 yılında Akron, Ohio'da iki adam karşılaştılar. Her ikisi de kendilerini tanıyanlar tarafından utanç verici olarak nitelenen umutsuz ayyaşlardı. Biri Wall Street'te borsacı, diğeri ise tanınmış bir cerrahtı, ama her ikisi de kendilerini ölümün eşiğine getirecek kadar çok içki içiyordu. Her ikisi de ayrı ayrı çeşitli "tedavi" yöntemlerini denemiş ve defalarca hastaneye kaldırılmıştı. Kendileri bile artık hiç bir şeyin veya kimsenin onlara yardımcı olamayacağına inanıyordu. 
Tamamen bir tesadüf eseri karşılaşıp akıllara durgunluk veren bir gerçeği keşfettiler; biri diğerine yardım etmeye çalıştığında sonuç ayıklıktı. Bu fikri hastanede yatmakta olan alkolik bir avukata da açtılar ve o da denemeye karar verdi.
Sonra üçü, her biri kendi hayatında, birbiri ardına başka alkoliklere yardım etmeyi sürdürdüler. El uzattıkları kişi onların yardımlarını istemediği zaman bile çabalarının boşa gitmediğini biliyorlardı, çünkü her olayda "hasta" içmeye devam etse dahi, yardım elini uzatan ayık kalıyordu. 
Kendi iyilikleri için bu işi sürdüren bu isimsiz eski-içkiciler grubu 1937 yılında bu yöntemle 20 kişinin vazgeçtiğini    gördüler!    Bunun    bir    mucize    olduğunu düşündükleri için onları suçlayamayız. 

Olup biteni yazmaları gerektiğine karar verdiler. Amaçları deneyimlerini geniş kitlelere yayabilmekti. Fakat tahmin edeceğiniz gibi, tam olarak neler olduğu konusunda bir fikir birliğine varmakta çok zorlandılar. Sonunda aynı görüşlerde birleşip hikayelerini yayınladıklarında yıl 1939'du. Bu arada da sayıları aşağı yukarı 100'e ulaşmıştı. 
Hikayelerinde, izledikleri ve kendilerini iyileşmeye götüren yolun Oniki Basamak'tan oluştuğunu anlatıyorlar ve bu yolu izleyen herkesin de aynı hedefe varacağına inanıyorlardı.
Şu anda tüm dünyada sayıları bir milyondan fazladır. Hepsi de aynı inançta birleşiyor: "Deneyimler gösteriyor ki alkolden kurtulmak için denenen hiç bir yöntem, alkoliklerin diğer alkoliklerle birlikte hareket etmeleri kadar etkili ve başarılı olamıyor. Diğer bütün girişimler başarısızlıkla sonuçlanırken alkoliklerin dayanışmaları başarıyla götürülüyor."
Çoğumuz uzun zamandır alkolü yenmeye çalışıyoruzdur. Defalarca içkiyi bırakmaya, bıraktıktan sonra tekrar başlamamaya çabalamış, fakat eninde sonunda tekrar içmiş ve daha da kötü bir duruma düşmüşüzdür. Bizi iyileşmeye götüren yol Oniki Basamak'tır. Artık alkolle savaşmak zorunda değiliz, ve yolumuz gelmek isteyen herkese açıktır.
Çoğumuz A.A.'ya katılmadan önce, bu topluluğun ne olduğu hakkında çok az fikrimiz vardı. Şimdi ise anlıyoruz ki A.A.'nın gerçekten nasıl bir kuruluş olduğu pek bilinmiyor; ortada daha çok birtakım yanlış bilgiler dolaşıyor. Dolayısıyla, A.A.'nın ne olduğunu siz kendi gözlerinizle görmemişseniz, nasıl çarpıtılmış ve gerçek dışı izlenimler edinmiş olabileceğinizi tahmin edebiliyoruz. Bu bizim de başımıza geldi.
Neyse ki böyle yanlış tanıtım ve söylentilerin bizi yanıltmasına hiç gerek yoktur çünkü gerçek A.A.'yi ne zaman isterseniz gelip görebilir ve dinleyebilirsiniz. A.A. yayınları (Bölüm 28) veya yakınınızda bir A.A. bürosu ya da A.A. toplantısı, çoğumuzu gerçekten çok şaşırtmış olan gerçeklerin asıl kaynaklarıdır. Kulaktan dolma bilgilere hiç gerek yoktur, gerçek bilgiyi hiç bir ücret ödemeden alabilir ve ona göre karar verebilirsiniz.
A. A. hakkında gerçekten tarafsız bir fikir edinme konusu, iradenizi çok yararlı bir biçimde kullanabileceğiniz durumlardan biri olabilir. Aslında alkoliklerin iradelerinin çok güçlü olduğunu kesinlikle biliyoruz. Gözle görülebilir belirtilere rağmen içki içmeyi midenizde bir demir parçası varmış duygusuyla ağzımız keçe gibi, saçlarımız diken diken olmuş bir durumda kalkabilmek bile, içki içmeyenlerin hayal dahi edemeyecekleri kadar büyük bir irade gücü ister. İşte böyle sabahlarda böyle bir kafayla yataktan kalktıktan sonra, bunu bir de gün boyu yaşayabilmek, inanılmaz bir irade gücünün başka bir kanıtıdır. Evet, evet alkoliklerin iradeleri gerçekten çok güçlüdür.
A.A.'dan öğrendiğimiz ise, ara sıra zor gelse bile bu iradeyi sağlığımızla ilgili konularda ve şifa yollarını derinlemesine araştırmak için kullanabilmektir. 
A.A. üyelerinin sizi sorgulamaya hevesli olmadıklarını aklınızda tutmanızın yararı olabilir. Bazen sizi dinlemiyor gibi görünebilir, kendi sağlığımızla ilgili yalın gerçekleri gözlerinizin önüne sermeye çalışırız. Kendimiz de şifa bulma yolunda olduğumuz için sizinle çok konuşuruz. Size yardım etmek istiyoruz ama ancak eğer siz bizim yardımımızı istiyorsanız.
Belki bazı psikologların dediği gibi, alkolizm gerçekten de benlikçiliğe dayanan bir hastalıktır. Çoğumuzun kendimizde böyle bir eğilim olduğunu kabul etmemize rağmen, bütün alkolikler bencil insanlar değildir. Bazılarımız ise çoğunlukla aşağılık duygusu içinde olduğumuz için ve ancak içtiğimizde kendimizi diğer insanlarla eşit ya da onlardan üstün görebildiğimiz için içiyorduk.
Hangi tanıma girersek girelim biliyoruz ki biz son derece benliğimizi düşünen, sadece kendi duygularımızı, kendi sorunlarımızı, başkalarının bize gösterdiği tepkileri, yalnızca kendi geçmiş ve geleceğimizi düşünen kişilerdik. Bundan dolayı da diğer insanlarla iletişim kurmaya ve onlara yardım etmeye çalışmak bize yarayacak bir iyileşme metodudur. Bu çabalar bizi kendi kendimizden kurtarır. Çok içinizden gelmese bile siz kendiniz iyileşebilmek için başkalarına yardım etmeye çalışın; göreceksiniz faydası olacaktır. Bir deneyin.
Söylenenleri hakikaten dikkatle dinlerseniz (sadece duymak değil), konuşan kişinin yavaşça süzülüp beyninize girdiğini ve oradaki manzaraları - sürekli değişen isimsiz korkuları, yaklaşmakta olan felaketin renk ve ürpermelerini-tasvir ettiğini göreceksiniz.
Böyle bir olay olsun ya da olmasın, A.A.'larla birlikteyken kahkahalar atacağınızdan emin olabilirsiniz, ve büyük bir olasılıkla da ayık kalma konusunda birkaç fikir edineceksiniz. Bu fikirleri kullanıp kullanmamak ise tamamen sizin elinizdedir. 
Ne yapmaya karar verirseniz verin, bu fikirlerin aklınıza girmiş olması bile iyileşme yolunda atılmış bir adımdır.

31. Kendi yönteminizi bulun 

Umarız bu kitap bizim, içki sorununu hiç de hafife almadığımızı açıkça ortaya koyabilmiştir. Alkolizm çok ciddiye alınması gereken ve bizim de öyle yaklaştığımız bir sorundur. Ayıklığımız açısından etkili olabilecek şakalar dışında, hala acı çekmekte olan alkoliklerle ilgili fıkraları hiç komik bulmuyoruz. Birisi bizi içip sarhoş olmakla şakadan tehdit ettiğinde, bu bizi güldürmüyor. Bu tip şakalar Rus ruleti ile şaka yapmaya benziyor.
Alkolizm konusuna böyle ciddi yaklaştığımız halde, kendi geçmişimiz ve iyileşmemiz hakkında mizahi bir dille ve sanki başka birisinden söz ediyormuşuz gibi konuşabileceğimizi göreceksiniz. Bunun sağlıklı bir yaklaşım olduğuna inanıyoruz. Fakat bu, kesinlikle bizim iyileşmek ve iyi kalmak konusundaki kararlılığımızı azaltmıyor.
Çoğumuz ölüme çok yaklaştık. Kemiklerimizin bile ağrıdığı acılar çektik. Ama aynı zamanda da kendimizi çok mutlu hissettiren ümitlere şahit olduk. Ve dileriz bu kitap acıdan ziyade sizi yüreklendirmiştir. Eğer içki sorunu olan bir insansanız, zaten yeteri kadar acı ve yalnızlık çekmişsiniz demektir. Hayatın iniş ve çıkışlarını berrak bir zihin ve sakin bir kalple karşılarken bizim duyduğumuz huzur ve zevki sizin de duymanızı istiyoruz. 
Hiç kuşku yok ki ayık bir yaşama doğru ilk adımları attık. Gün geçtikçe bize yardımcı olabilecek yeni fikirler öğreniyoruz.
Umarız siz de ayık kaldığınız sürece, burada sözü edilmemiş yeni fikirler bulursunuz. Ve yine umarız ki ayık yaşam konusundaki yeni fikirlerinizi bize de anlatırsınız. Lütfen onları bizimle paylaşın. (Paylaşmanın size de yararlı olacağını unutmayın.) Ne kadar çok tecrübe edinirsek, alkol sorunu olan kişilere o kadar çok yardım edebiliriz.
Ayıklığımızı sağlam bir temele oturtuncaya kadar bazılarımız tekrar içmeye başlar. Böyle bir şey sizin başınıza da gelirse, sakın umutsuzluğa kapılmayın. Çoğumuzun ayağı kaydı ama sonunda başarıya ulaştık ve içkiyi bıraktık. Alkolizmin çok ciddi insani bir durum olduğunu hiç aklınızdan çıkarmayın, ve tıpkı diğer hastalıklar gibi alkolizmin de nüksedebileceğini unutmayın. Ama iyileşme umudu her zaman vardır.

Alkolizme dönüşler olduysa bile, eğer hala iyileşmek istiyorsanız, ve yeni yaklaşımları denemeye hazırsanız, biz kendi deneyimlerimize dayanarak, sizin mutlu ve sağlıklı bir yolda yüzbinlerce Adsız Alkolikle birlikte yürümeye başladığınızdan eminiz. Sizi aramızda görmeyi umut ediyoruz.
Hangi yolu izlerseniz izleyin, bizimle birlikte veya yalnız başınıza, en iyi dileklerimiz sizinle olsun.
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