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.
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