Sigara icme Tribinden Nasil Cikariz?

Sigara igmek bir trip. Dolayisiyla bu tribe nasil giriliyorsa pekala ¢ikilabilir. Peki neden bu

tribe giriyoruz? Nasil ¢ikacagiz? Bu soruyu "endise" ve "kayg1" perspektifiyle inceleyecegiz.

https://www.youtube.com/watch?v=28Ev3nQGuhE

Herkes hayatinda en az bir kere sigara i¢gmistir. Bazi insanlar bu sigara deneyimini begenmeyip
“Bu ne lan! Ne kadar sagma!” deyip bir kenara atarlar. Bazilar ise yine begenmedigi halde
“Ben buna asla bagimli olmam lan!” deyip “Ne sagma sey lan bu” deyip “Ama rahatlatt: lan
beni” deyip “Bir tane daha versene kanka” derler. Ve ¢ok gegmeden bagimli olurlar. Hi¢ kimse
ilk etapta sigaranin tadin1 ve kokusunu sevmez. En biiylik bagimlilar bile. Derken hi¢ fark et-
meden gecen yillar kisiyi bes sene, on sene, yirmi sene, otuz sene sigara i¢cen birey haline geti-

rir. Peki istisnasiz tiim iciciler neden birakmak istedikleri halde icmeye devam ederler?

1- iginde bulunduklar1 grup sigara iciyordur ve kisi o gruba uymak, grup ritiiellerini yerine

getirmek i¢in sigara icmek zorundadir.

2- Sigaranin “seksi(!)” bir sey oldugu algis1 yaratilmistir. Hatta yaganan cinselligin bile sigara

ile taclandirilmasi gerektigi herkesce kabul edilen bir inangtir.

3- Insan kendi gozleri ile diinyay izlerken, yani yasam deneyimini yasarken agzindan duman
ciktigin1 gérmeyi ne hikmetse sever. Yani burnun hemen altinda, gdziin bir bes-alt1 santim

altindan duman ¢iktigin1 goren kisi kendisini “cool” hisseder.

4- Insan rutin baz1 davranislar1 sergilemeyi seven bir programlanmaya sahiptir. Rutine dénen
davraniglar sevilir ve o rutin davraniglar muhafaza edilmek istenir. O rutine devam edilmek
istenir. Mesela spor yapmak, mastiirbasyon yapmak, agir yemekler yemek, sigara igmek ya da
gliniin belli saatlerinde stirekli ayn1 kahveyi igmek bu rutinlere 6rnek verilebilir. Ve insan bu

rutinleri bozulsun istemez.

Bunun gibi daha bir¢ok sebebi olan sigara igmenin ve birakmak istenildigi halde halen devam
etmenin tek bir sebebi var. Ama bu sebebi konusmadan 6nce, 6ncelikle su iki kavramin tani-

min1 yapalim ki herkes ayni1 seyi anlasin.


https://www.youtube.com/watch?v=28Ev3nQGuhE

1- “Endise” nedir?

Endise bilissel bir siirectir. Yani zihinde olusur. Kisinin gelecekte karsisina ¢ikabilecek muh-
temel olumsuz sonuglar1 diisiinmesi ve bu olumsuz sonuglara kendisinin zihinsel olarak hazir-
lanmas1 ve varsa bu olumsuzluktan kurtulmanin yollarin1 aramasi olarak tanimlanan bu genis

siirece “endise” denir.
2- “Kayg1”

Kaygi, insanlarin tehlike altinda olduklarinda ya da kendilerini tehlike altinda hissettiklerinde
bedenlerinde meydana gelen fiziksel durumlardir. Kalp atisinin degismesi yani hizlanmasi,
titreme, terleme, mide bulantisi, huzursuzluk, sicak basmasi, bedenden igeri kaynar su dokiil-
mesi hissi, lirkeklesme, bag donmesi, sersemlik gibi viicutsal tepkiler kaygi anina 6rnek olarak

verilebilir.

Simdi bu tepkiler, bedenin tehlike altinda sergiledigi tepkiler oldugu i¢in aslinda kaygi iyi bir
sey, insani tehlikeden kurtaran bir sey olarak akla geliyor. Ki bu dogrudur. Fakat kaygi ile ilgili
en biiylik sorun, kaygi insan tehlike altinda oldugu hissettigi zamanlarda da agiga ¢ikar. Bu du-
rumda baz1 “endigeler”, “kayg1” dogurabilir. Mesela yirmi kisinin sizi dinleyecegi bir tane sinif-
ta sunum yapacaginiz zaman, her ne kadar hazirlanmis olsaniz da o smifin karsina ¢ikarken, o
tahtaya geldiginizde biraz endiselenirsiniz. “Ya iste acaba hata yapacak miyim, acaba yanlis bir
sey soyleyecek miyim gibi birtakim endiselere kapilirsiniz ve bu endiseler sizde kaygi yaratir.
Elleriniz titremeye baslar, viicudunuz 1sinmaya baslar. Bu sekilde tepkiler vermeye baslarsiniz.

Yani kayginin en kotii noktasi endise verici diisiincelerle de tetikleniyor olmasi.

Simdi donelim sigara konusuna. Sigara igmenin asil sebebi endise giderici bir etkisinin olma-
sidir. Kisi giin i¢inde altmis bin sey diisliniir ve bunun biiyiik ¢ogunlugu gelecege yonelik irili
ufakli endiseleri kapsar. “Sinavi ne yapacagim? “Sevgilim on saattir mesaj atmiyor, ne oldu
acaba?”, “Aksam ne yiyecegim lan! Hi¢ de param yok aslinda” gibi irili ufakli endiseler, sigara
icildigi o zaman esnasinda sessizlesir ve kisi uyusur. Endiselerden bir anligina kurtulan ve uyu-
san insan, giin i¢inde genellikle endise iginde oldugu igin, ¢linkii diisiinen varliklariz, ¢abucak o
endise giderici uyusturucuya bir anda alisir, ayrica ¢evresinde de bu endise gidericiye baglanmis

baskalar1 da varsa tadindan yenmez. Kisi resmen uyusturucu batagina diismiistiir artik.

Buraya kadar giizel goriiniiyor olabilir. Sigara endise giderici bir malzeme, eyvallah. Ama
sigaranin asil sikintis1 belli bir y1l igildikten sonra baslar. Oncelikle kisi sigara ictikge artik
endiselerinden kurtulamamaya baslar. Ilk baslarda takribi bes dakika boyunca, yani bir tiim

dal sigara bitene kadar endiselerden kurtulan ve uyusan kisi, siirekli sigara igerek bir dal siga-
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ranin endise giderici etkisini git gide azaltir. Kisi en sonunda sadece sigaranin o dumanini
icine ¢ektiginde ve dumanini verdikten sonra iki-ii¢ saniyeligine uyusukluk yasayan bir ko-
numa gelir. Bu noktada sigara endiseyi yok eden ve onu baskilayan bir sey olmaktan ¢ok artik
endise verici olmaya baslar. 11k baslarda sigara igerken saglam bir uyusma yasayan kisi, za-
manla sigara icerken parasizligl diisiinmeye baglar, ailevi sikintilar1 diisiinmeye baglar, eski
sevgilisini diigiinmeye baslar Ve bunun onlarca olumsuz endise yiiklii onlarca seyi diisiinmeye
baglar. Derken igerisinde bulundugu bu endiseli siirecin kokeninin nereden geldigini fark
edemeyen Kkisi sigara icmeye devam eder. Ciinkii hala en azindan o dumani igine ¢ektiginde

uyusuyordur. Bu sekilde ige ice sigaranin endise verici hali artik kisiye kaygi vermeye baslar.

Yani kisi dyle bir noktaya gelir ki sigara icerken ¢ok bariz bir bigcimde huzursuz olmaya bas-
lar. Bazi kisilerin elleri titremeye, goglsleri daralmaya baslar. Bazi kimseler ayakta sigara
icememeye, oturarak igmeye baslarlar. Ciinkii sigara igerken ellerindeki ve ayaklarindaki di-
rayet azalir. Bir diger taraftan kisi sigara i¢en biri olarak artik ikinci sinif bir insan oldugunu
fark eder ve bu i¢ine diistiigli kaygi durumundan kurtulmak i¢in ne yapar? Bir sigara daha
yakar! Bir sigara daha yakar ki o dumani i¢ine ¢ektiginde bari iki-ii¢ saniyeligine de olsa bu
kaygidan uzaklagsin. Mesela kisi neden alkolle sigaray1r sever? Neden alkol i¢cmekle sigara
icmek i¢ ice gegmistir. Ciinkii sigara, alkolle i¢ildiginde kaygi yaratmaz. Ya da yemek sonrasi
sigara neden ¢ok 6zeldir? Neden biitiin tiryakiler sever? Ciinkii yemek sonrasi sigara, kaygi
yaratmaz. Yeni yemek yemis olan kisiye sigaranin dumani1 vurmaz. Bedenine aldig1 o kalori-
ler ve hissettigi doygunluk kaygi hissetmesinin oniine gecer. Neden arkadaslarla gece sigara
icmek kaygi yaratmaz? Ciinkii sigara icen insanlar i¢in toplu sigara igmek adete bir terapidir.
Hepsi sigaranin ayn1 huzursuzlugunu bildikleri ve yasadiklari i¢in beraber oturup sigara igmek

kendi zihinlerindeki yalnizliklarinm giderir.

Sigara icenler, ¢ok uzun siire sigara igtikleri i¢in bu huzursuz hale alisirlar. Ve bu kaygil,
huzursuz, endiseli ruh halini hayatin “default” hali zannederler. Ayrica deneyimledikleri bu
seyi tam olarak tanimlayamadiklari i¢in de bu kaygi halini ¢c6zmek icin ne yapmalar1 gerekti-
gini de bilemezler. Ve bu bilinmezlik tekrardan bir endise yaratir. Ve kisi hayatinda bildigi
tek endise giderici olan o sigaraya tekrar doner ve bir dal daha yakar. Yani kisi endiselerden
kagmak icin sigara ice ige, git gide daha endiseli ve bu endiselerin birikmesi sonucu ise daha

kaygili ve huzursuz bir insan haline gelir.

Peki kisi bu dongiiden nasil ¢ikar? Tek secenek igmemektir! Fakat igmeyince de giin igerisin-
de en az on bes-yirmi defa kagtig1 o endiseler, kisiye deste deste hiicum ederler. Aslinda hii-

cum etmez ama kisi Oyle algilar. Ciinkii artik endigelerinden kagmiyordur. Bu sigaray1 birak-
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manin ilk donemindeki o endiseli siirecin sigarasizliga alisma siireci oldugunu fark edemeyen
kisi sigaraya hemen geri doner. Ve bir siire igmemis oldugu i¢in de sigara en son biraktigin-
dan daha vurucu hale gelir. Ciinkii beden biraz da olsa kendini toparlamistir. Fakat ¢ok geg-
meden kisi yine birakma yoluna girecektir. Ciinkii sigaranin bir illiizyon oldugunu yine gor-

mustir.

Tabii ki birakmaya calisir ama yine o endiseli siireci sigarasizlifa aligma siireci olarak gore-
meyip ve buna dayanamayip tekrar sigara batagina diiser. Sigara i¢enlerin hayatlarini hep bu
birakmak ile tekrar baslamak ikilemi ile yasarlar. Tekrar basladiklarinda ise hep kendilerine
olan giivenleri zarar goriir. Giindelik hayatlarin1 da yine giindelik endiselerini baskilayan bu
sigara i¢in on bes-yirmi defa ritiiel balkon molalar1 vererek gegirirler. Ug-dort saat belli bir

seye full focus olamazlar. Endise her zaman agir basar ve onlar uyusturucuya tekrar kagarlar.
Simdi sigara konusunda durumu bir 6zetleyelim.

1- Sigara huzursuzlugun ve endigenin ana kaynagidir.

2- Sigara igmeyenler sigara icenlerle ayni endiseleri yasarlar ve bu endiseleri sigara ige-
rek uyusturmazlar. Ciinkii buna ihtiya¢ duymazlar.

3- Sigara igmeyenler hayatlarindaki endigelere daha ¢ézlimciil ve daha gii¢lii bir durus
sergilerler. Fakat sigara icenler endiseli gecirdikleri siire zarfi fazla oldugu igin endise-
lerine karsi ¢oziim liretmek yerine bu endiselerin sonucunda daha hayiflanan daha

mizmizlanan, diinyaya ve adalete daha fazla kiifreden insanlar haline gelirler.
Sigaray1 birakmak isteyenler de sunlar1 diistinmeli:

1- Sigaray: birakinca endiseli haliniz bir siire artacaktir. Bu dogaldir fakat bu siire¢ siga-
rasiz olan hayatiniza alisma siirecinizdir. Adeta u¢agin piste inerken girdigi son tiirbii-
lans olarak diistiniin.

2- Sigara igmediginizde her zaman zihniniz daha ¢6ziimciil, daha az depresif ve daha az
olumsuz olacaktir.

3- Aradiginiz sey tekrar sigara igmek degil, aradiginiz sey o dal degil. O duman, o paket
degil. Akliiza her sigara icmek geldiginde bunu diisiiniin ve deyin ki “Aradigim sey
bu degil!” Ve igmediginiz her saniye daha giiclii bir adama doniistiigiiniizli hatirlayin.
Ayrica 6nemli olan sigaraya hi¢ baslamamis olmak degildir. Onemli olan sigaray1 bi-

rakmis biri olabilmektir. Bunu unutma!



