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Bilinç ve Bilinçaltı Seviyesinde 

Sigarayı Bırakma Yöntemi 
, Sigara içme a!ışkanlığından 

kurtulmak güncel bir ko­
nu. Halen uygulanan pek çok 
değişik yöntem her gün artan 
taleple karşı karşıya . Şöyle 
bir soru soralım kendimi­
ze: Eğer siga rayı bırak­

mak için harekete geç­
seydiniz nasıl bir yöntemle 
bırakmak isterdiniz ? Kriter­
Ierinİz neler olurdu? Mese­
la etkili , kısa sürede sonuç 
veren, kalJCI, kişinin ruh-
sal ve fiziksel yapısııu 

en az etkileyen bir 
yöntem olduğunu bil­
seniz, bu a!ışkalllığı­

Illzdan kurtulmaya ön­
cel ik verir miydİniz? 

Bugün size çok iyi bir ha­
berimiz var. Burada kısaca 
açıklayacağunız teknikle, ya-
şadığınız sürece bu alışkanlıktan 

kurtulmaıııı mümkün. Gerisi size ve karah­
lığınıza kalnuş. 

Sigaraya son programının başarısının 
anahtarı, sigara içmeye duyulan psikolojik 
ihti yacın ortadan kaldırılmasında yatmak­
tadır. Programm ilk 4 saati Farkmd,lık 

Tedavisi dediğimiz bilinç­
leııdirmeye ayrılmış. Ne­

yi, niçin yaptığınızı bilirse­
niz, yapıp yapınama konu­

sunda seçim hakkınız olur. 
Pek çok tiryakı bu açıdan karan­

lıkta kalmıştır. Bilinçaltı pro­
gramlarından ve bu programların 

nasıl oluştuğundan ve öneminden 
habersizdir. Yani düşmanını tanımaz ve 

haliyle kullandığı stra­
tejiler başarısızlıkla so­

nuçlaııır. Oysa kapıyı 

açan anahtar, farkındahk­
tır. Sigarayı niçin içtiğini­
zi zannettiğiniz ile ger­

çekte neden iç tiğini z iki 
farklı hikayedir ve gerçek 

nedenleri bilmek başarıya gi­
den ilk adımdır. İkinci yanda 

Bil inçaltı eğitimi yani Hipno­
terapi var. Yaşamın ı zın herhan-

gi bir alanında kalıc ı bir değışiklik 

yapmaııı z için bilinçaltmızı bu değişime 
ikna etmeniz gerekir. Eğer bilinçaltınııla 

siz aynı tarafta yer almazsa nı z yapmak is­
tediğiniz değişim geçici bir deneyim ola­
rak kalacaktır. Bu nedenle her türlü ba­
ğımlılık tedavisinde veya bir alışkanlığıııı-

• Sigarayı Bırakmayı Kolaylaştıracak Basit Taktikler 

Ayartılmalara aldanmayın : Birlikte 
olduğunuzda sigara içmek isteyeceğiniz 
kişilerden ya da orada bulunduğunuıda 
sigarasız yapamadığınız yerlerden bir 
süreliğine uzak durun. 

Alı§kaniıklannız değiıtirin : Alkollü 
içkiler ya da kahve yerine meyve suyu 
veya sll için. İşe daha farklı bir yoldan 
gidin. Kahve molası vermekten se kısa 

bir yürüyüş yapın. 

Aktiviteler geliştirin: Stresinizi azalt­
mak için bir şeyler yapın. Ellerinizi 
meşgul edecek hobiler edinin. Nakış, 

örgü, ahşap boyama, takı tasarımı ya da 
ahşap oymacılığı gibi ... Bu tür aktivite- . 
ler sizi sigaraya yönelmekten uzak tutar. 
Sıcak bir banyo alın, egzersiz yapın ya 
da bir kitap okuyun. 

Alternatifler geliştirin: AğzınlZl siga­

radan farklı şeylerle meşgul edin. Şeker­

siz sakız çiğneyin, akide şekeri, taze ha­

vuç, salatalık ya da ay çekirdeği yiyin. 

Derin derin nefes alın: Sigara içerken 

dumanı içinize çektiğinize oldukça de­
rİn bir nefes almış olursunuz. Canınız 

sigara içmek istediğinde derin derin ne­

fes alın ve ciğerlerinize taze temiz hava­
nın dolduğunu gözünüzde canlandırın. 

Sigaradan uzak durduğunuzda kazan,­

cakl arınızı ve sigarayı bırakmak için se­

beplerinizi düşünün. 

Erteleyin: Canınız sigara çektiğinde 
bu isteğinizi hemen erteleyin. En azıl1-
dan 10 dakika beklemeniz gerektiğini 
söyleyin kendinize. Bu küçük numara, o 

zı değiştirmeniz için bilinçaltmm bu deği­
şikliğe ikna olması gerekir ki bu yöntemin 
adı HİPNOZ'dur. Üçüncü bölümde de 
sigara içme isteğini etkili bir şekilde aıal­
tan ve hastaya da öğretip uygulamasını 

sağladığımız Düşünce Alanı Tedavisi var. 
Duygusal Özgürleştirme Tekniği olarak 
da bilinen bıı yöntem, özellikle bağım lılık 

tedavisinde yaygın olarak) diğer tedavileri 
desteklemek amacıyla kullanılıyor. Pro­
gramın başarısı hem bilinç hem bilinçaltı­
nın aynı anda eğitiminden kaynaklanıyor. 

Birinci bölümdeki Farkındalık Tedavisi, 
sigaraya olan fizjksel bağımlılığımızııı, si­
gara içmeğe ih tiyacımız olduğuna dair 
kendj kendjmize ve çevremizin bize yaptı­
ğı programlamanın yanında önemsiz kal­
dığın ı vurguluyor. Sigara içmekle ilgili 
şimdiye kadar hiç sorgulamadığınız 

inançlarınız gözden geçiriliyor. Mesela si­
gara içenlerin sigara içmekten keyif aldık­
ları , sigara içmenin sosyal bir alışkanlık 
olduğu , can stkıntısına ve strese iyi geldi­
ği , rahatlattığı ve konsantrasyonu artırdığı 
gibi ... Tüm bu bilgilerin yanında çok etki­
li bir teknik olan NLP (Neuro Linguistic 
Programing) teknikleri de verilen kararı 

destekleme ve güçlendirme konusunda 
gerektiğinde kull a nılıyor. 

anki sigara isteğinizi belirli bir süre 

daha uzak tutacaktır. 

Kendinizi öclüllendirin: Başarmaya 

çalıştığınız şey kolay bir şey değil, bu 

yüzden ödülü hak ediyorsunuz . Her 

gün sigaraya ödediğiniz parayı bir kava­

naza koyun ve o haftanın sonunda bu 

parayla kendinize bir hediye alın. Mese­

la bir dergi ya da kitap satın alın, dışarı­

da yemek yiyin, uzaktaki bir arkadaşımzı 

ziyaret edin. Paramzı daha uzun bir süre 

biriktirerek kendinize uzun süredir ihti­

yaç duyduğunuz daha büyük bir şey de 
alabilirsiniz. Maliyeti yüksek oLnayan 

şeyler de yapabilirsiniz. Kütüphaneye gi­
debilir, müze gezebilir, yeni hobiler edine­
bilir, bir kursa kayıt olabilirsiniz mesela .. 
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