SIGARA BAGIMSIZLIGI
ACIL DURUM MUDAHALE KITI

Sigara icme istegi geldiginde panik yapmaya gerek yoktur; bunun gecici, sanal ve
yaniltic bir sinyal oldugunu biliyoruz. En fazla birka¢ dakika siirecek. Zaten
giderek azalacak ve birkag¢ giin sonra yok olacak.

Bu yaniltici sinyal geldiginde derin nefes almak, gtizel bir bardak su icmek,
mumkiuinse biraz yuruyuse ¢cikmak ya da bulundugunuz yeri degistirmek faydali
olabilir.

Bizi koruyacak en onemli kalkan fikirlerimizdir. O nedenle kitabin son bolumunde
“Tebdir” baghg: altindaki tavsiyeleri tekrar okumak, gerekirse kitaba goz atmak
onemlidir. Bu sinyallerin ne oldugunu, ne vaat ettigini sorgulayip cevabi
hatirladiginda istek gucinu kaybedecektir.

Yine de kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, yalniz kalmamaniz, kararinizi destekleyecek
kimselerle beraber olmaniz, birini aramaniz ya da durumu yakinlarinizla
paylagsmaniz faydali olabilir.

Atlattigimiz her kriz bizi biraz daha ozgur kiliyor. Bu istek krizlerini bagimsizlik
zaferinin sancilar1 olarak kabul etmek gerekir.

Boyle hissetmek dogaldir. Sonucta bir bagimliliktan kurtuluyoruz. Bu sinyalleri,
kesin olarak ayrildiginiz bir kimseden size gelen barisma mesajlar1 ve cagrilar gibi
dusunebiliriz. Bunlari kesinlikle dikkate almamak gerekir.

Cektigimiz tim sikintilar1 yeniden yasamak istemiyoruz. Muhakkak ki bu cagrilar
kisa surede yok olacak, karsi taraf barisma mesajlar1 gondermekten ve aramaktan

vazgececektir.

Bu hisler vicudumuzun ve zihnimizin normallesme surecinin bir parcasidir. Boyle
hissetmek bir eksiklik degil, bir iyilesme belirtisidir.

Bir sigara bagimsizi olarak, duman sizi rahatsiz edebilir, ancak cezbetmesi
beklenmez.

Ulasacagimiz nihai durum sifir noktasidir. Kisa siire sonra hayat tamamen normale
donecek. Alisacagiz. Sigaraya karsi ne sevgi ne 6zlem ne de nefret duyacagiz.

“Yasasin Sigara Bagimsizlig1”
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