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Dunya capinda

1,1 milyar insan sigara
iciyor. Toplam insan
sayisinin 6 milyar oldugu
duasunulurse yaklasik
her 6 kisiden 1'i sigara
iciyor.

Sigara icmeyin,
takla atin

tinya saglik orgiitii (WHO), her yil S mil-

yon kisinin sigaradan 6ldiigiini agiklamis-

tir. Yine yayinlanan bagka bir rapora gore
ise erken 6liim riski sigarada hicbir benzeri aligkanlikta
olmadig) kadar asin ytiksektir. Uzun siireli sigara icen-
lerin yarisinin biyolojik 6liim zamani sigara nedeniyle
one gelmektedir. Ve bunlarin yarisi da en verimli orta
yas donemlerinde hayatlarini yitirmektedir. Bir diger
aragtirmaya gore, sigara igen biri 6liime igmeyen birine
gore % 60 daha yakindir.

Bu trajik tabloyu trajikomik hale getiren ise Diinya
Bankasi'nin yayinladigi “Curbing the Epidemic” (Sigara
Salginini Durdurma) raporunda yer alan sonuglardir.
Rapora gore diinya capinda 1,1 milyar insan sigara
iiyor. Toplam insan sayisinin 6 milyar oldugu diistindi-
liirse yaklagik her 6 kisiden 1'i sigara iiyor. Rakamlarin
iki tarafina baktigimizda paradoksu gozden kagirmak
imkansiz: Sigaranin 6lime gotiriiciligi ile dinya
iizerindeki kullanim orani nerdeyse birbiriyle yarigiyor.

Bu trajikomik tezada Diinya Bankasi raporunun
devami bir nebzede olsa isik tutuyor gibi. Sigaraya kars
alinan yasaklama ve uyarma tiirii yontemlerin bagarisi
hakkinda s6z konusu rapor der ki; reklam yasagi, mey-
dana uyarici kargi reklamin tegviki, sigara paketi iize-
rinde sigara igmenin zararlarina dikkat ceken belirli uya-
rilar, zaman zaman sigaranin sagliga zarariyla ilgili yeni
arastirma sonuglarinin yayinlanmasi igyerinde ve kamu-
ya agik kapali yerlerde sigaranin yasaklanmast vb. on-
lemler sigara tiiketimini en fazla % 7 oraninda azalt-
maktadir.
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Peki Neden?

Su ince niiansi gozden Kagirirsaniz sigaraya karsi
inga ettiginiz surlariniz birer birer delinecektir: Insanla-
rin tutkuyla baglandiklar, icinde 40.000 cesit zehir var
diye bas bas bagrilan sigara dumanimidir; yoksa o
dumanin bilincaltimzda degdigince duygu noktalari-
midir? Sigara, bedeninizi mi yoksa benliginizi mi kugat-
mistir?

Evet, sizde aligkanlik rengine biiriinen basit bir si-
gara paketi degildir bu ritiielin sizde uyandirdigr duygu-
lara siki siki baghsinizdir ve bu baglarin “duman”a yo-
nelik kampanyalarla ¢oziilmesi nerdeyse imkansizdir.
Once bu duygulari desifre etmek, sonra duygulara ula-
sacak dumansiz araglan biinyenizde birer birer inga
etmek tek gikar yoldur.
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Narsisizmin Tuttna

Narsisizminizi sigarayla besliyor olabilirsiniz. Dik-
kat ederseniz sigara aslinda gayet “ben” merkezli bir ri-
tiieldir. Sigaray: yakisiniz, icinize cekisiniz, ifleyisiniz,
tutusunuz hepsi bastan sona sizin topluma karsi syle-
diginiz bir "ben” sarkisi gibidir. Gayet kisisel bir aktivi-
teyi gayet sosyal bir tonda seslendirme enstriimani-
nizdir sigara. Sizin dig diinyanizla da dumaninizda olsa
bir tiir var olma, kendini gésterme; dumaniniza verdigi-
niz sekile, tifleyis ritminizle bile olsa etrafa niifuz etme
seklinizdir. Her cektiginiz duman icinizdeki narsisizm
balonunu biraz daha sisirir. Balonla duman arasindaki
sanal baglantinin fisini cekmeden de dumaniniz sizi terk
etmeyecektir.

Zihin Kazaninin Buhari

Diisiinceyi demleyip duman olarak tiflemek. Du-
mani disari iiflemek size diisiincelerinizi disariya ifliyor
gibi hissettirir. Beyninizin bir tarafinda soyutluguyla do-
niip duran disiincelerin duman olup kanatlanma sek-
lidir sigara. Zihin otaginda kaynayan tencerenizin buha-
rini digartya veriyor gibi hissedersiniz. Soyutlugun bo-
guculugundan somutlugun kucagina dogru rahatladi-
giniz: hissedersiniz. igine ¢ekilmek ve susmak bir dep-
resyon belirtisiyken, sigara igmek bir tiir ses vermektir.
iceriden digar iiflenen duman sayesinde hafakanlariniz
elbise bulmus, defileye ¢ikmig gibidir. Soyutlugun
somuta degdigi daha “saglikli” yollar bulmay: deneyin.

Sosyallegsme Araci

Sigaray1 sosyal kabul araciniz olarak kullaniyor ola-
bilirsiniz. Sigaray farkinda olmadan bir tiir sosyal kabul
edilme araciniz, bir guruba eklemlenme ¢abaniz olarak
kullaniliyor olabilirsiniz. Sigara icen bir gurubun ortak
bir ritiielini paylasmak sizde o gruba ait oldugunuz hu-
zuru veriyor olabilir. Gruba baglanmak konusunda atti-

giniz aglardan biri pekala ortak duman kiiltiiriiniiz ola-
bilir. Nasil ki marka giyinme tutkusu bir gruba eklemle-
nerek bir tiir sosyal var olma gabasidir, sigara da bunun
nikotinli versiyonudur. “Dumansiz dostluklar kurmaya
caligin.”

Ruhsal Kelepge

Klasik sartlanmanin eseri olmus olabilirsiniz. insan
hayatinda belli davraniglarla duygular birbirine baglanir,
adeta aralarinda psikolojik bir diigiim olusur. Buyurun
deneyin; mesela her iyi bir haber aldiginizda agziniza
bir sakiz atin. Birkag defa sonra agziniza attiginiz sakiz,
ortada iyi bir haber yokken bile size mutluluk verecektir.
Ciinkii sakiz ile mutluluk hissi birbirine baglanmistir.
Sigaranin sizde hangi duygulara baglandigini fark edin.
O psikolojik diigiimii ¢oziip yerine bagka bir fiyonk
atmay, duygularinizi baska nesnelerle baglamay
deneyin. :

Kisilikle Ozdeslestirme

Konunun en vahim durumu ise sigaray kisiliginizle
6zdeslestirmenizdir. Karakteriniz sigarayla oyle bir
biitiin olmustur ki, ondan vazge¢mek size yok olmak gi-
bi gelebilir. Senelerdir yaptiginiz bir aliskanhig terk et-
meyi bilingaltiniz bir nevi kendi kendini yalanlamak, eski
halinizle celismek olarak yorumlayacag) icin ondan kop-
ma niyetiniz ayak siiriiyecektir. Ciinkii ondan vazgec-
mek senelerdir yaptiginiz bir davranigin yanlis oldugunu
¢iglik cighga kabul etmek gibidir. Bu kabul de dyle her
yigidin harci olmamaktadir. Yiiksek 6zgiiven gerektirir.

K.E.0.B I

Aslinda rahatlatan
duman degil, dumana
yaptiginiz bu atiftir.
Ayni sekilde canim
sikildiginda takla
atmak iyi geliyor
derseniz takla attikca
rahatlayacaginizdan
emin olabilirsiniz.

Bilingaltinizin bu yanilsamasini fark edin ve degisimin ki-
siliginizin ve saglikli yasamin pargasi olduguna kendinizi
inandirin.

Ama Rahatlatiyor I11?

“lyi giizel diyorsunuz da ben igtikge gevsiyorum, ra-
hathyorum” diyorsaniz; gercekten &yle olur ve rahatlar-
siniz. Ama aslinda rahatlatan duman degil, dumana
yaptiginiz bu atiftir. Ayni sekilde canim sikildiginda takla
atmak iyi geliyor derseniz takla attik¢a rahatlayaca-
ginizdan emin olabilirsiniz. Bu, gayet siibjektif iyi olma
atfini nikotinsiz nesneler igin kullanmayi deneyin.




