“1986 yilinda hentliz on dort yasinda ortaokul 6grencisi iken bir heves ugruna basladim. 2001 yilina
kadar ictim. 2001 yilinda ¢ok 6nemli olmayan bazi rahatsizliklarim neticesinde adeta onlarca ilag
kullanmak zorunda kaldim. Ama doktorumun sdéyledigi bu rahatsizliklarin aslinda sigaradan
kaynaklandigi s6zl beni ¢cok etkilemisti ve diisinmeye basladim nasil birakabilirim bu illeti diye...

2001 yihnin ocak ayinda birakmaya karar verdim ve biraktim. Ama gilinlerce haftalarca unutamadim
ve hatta rliyalarimda dahi sigara icmeye basladim. Cok zor gecen 8, 5 ayin sonunda Eylil 2001
tarihinde bir taneden bir sey olmaz diyerek tekrar ve eskisinden daha ¢ok igmeye basladim. Bu durum
2006 yil subat ayinin 26’ nci glinline kadar devam etti ve ben eskisinden daha ¢ok sigara iciyordum.
Ama yine de icimden 8,5 ay sikinti ¢cektikten sonra neden geri basladigimi siirekli kendime
soruyordum ve kendimi sugluyordum. Bu arada 8,5 ay icmeyip geri basladigimdan dolayi cevremden
surekli tenkitler aliyordum ve irademin ne denli zayif oldugu hususunda sahsima yoneltilen tenkitlere
direnmek zorunda kaliyordum. 26 Subat 2006 tarihinde elimdeki son sigarayi da icip birakacagima
dair kendime s6z verdim ve o son sigarayi icerek bu ise bir son verdim...

Sigarayi birakmamda kendi vicdanimda yapmis oldugum muhasebenin ve psikolojik olarak kendimi
bu duruma hazirlamamin cok etkili oldugunu dislinilyorum. Bence sigarayi birakmanin ilk ve en
onemli sarti, insanin psikolojik olarak birakmaya kendini hazir hissetmesidir.

Kisacasi, ictigim suyun bile farkli bir tadi oldugunu sigarayi biraktiktan sonra anladim”
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