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.
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