
Hazırlayan: 

ÖZGÜR KÖYLÜ 

2.5 saatte sigaraya son 
Düşünsel gücün yönetimi anlamına gelen NLP yöntemiy1e sigara bağımlılığından toplam 
2.5 saatte kurtulmak mümkün oluyor. önce tiryakinin hayattaki hedefleri belirleniyor, 
çeşitli egzersizler sonunda farkındalığı geliştiriliyor ve yeni beceriler ecinmesi sağlanıyor 

Dü$ünce gücünün yönetimi ofan 
NIP'yle sigaradan k,urlulmii,1nın 
yolunu ı.ı~meın Siınu Gökçül anlattı: 

NLP nedir? 
Banu Gökçül: NLP dıııtınsel 

gOctln yönc11ml anlamıno gelir Nöro 
Ungulshk Programloma kelimelerinin 
kısakılmasından oiul<Jr NLP diJş(.oıme, 
dil ve davranış sOreçlcrlnl lncel,yerek 
kilise! h<dellere ulaşmıık içön bu un5Urlonn 
nası l en eıkin ı,kilde kullandııcagını 
ögreten bir ç;ılııma alonıdır 

NLP sigarayı bırakmada 
ne kadar etkili? 

Banu Gökçül: Çok eıkili bir yönlem 
Sigarayı b,rakmayı gerçeklen isteyen 
bhındc son derece faY®l ı olıbi lir 

NLP yöntemiyle s igarayı 
bırakmak isteyen k işi hangi 
aşamalardan ge~iyor? 

Banu Gökçül: S;g.,ran,n het kış,de 
etkisı faıiı.l ıdı t Bu yUzden bıU! bzıı~ran 
ki~ ınin neden !1981i!lı lç®ınln tespit edı lmest 
gerek,yor Öncelıklc gelen ,igara 
lıa/lımb>ırun hcdellennı ve dilşlerınl 
soruı,,,.uı S;ga,-o içenlori,, ya do ~ l,;r 
kooıuda lıa/1,mı.l,k _,.ı.nn genelde 
d~ yokıur ya do lıa/1,ml ıla r h<deflen 
ol~ının blfln~ tlP(ı.ildi.r Knııdırıe 
karşı duydu!ju sonırnkılugu wıuıan. bu 
1ıador ıararlı oldug,.ı her yenle dile get,nlen 
>igorayı ıç.,.. 11,yokı osbndzı .ntıoan bi, 
anlon-dıı y,,w, yaw, gerçeklejtınyordur 
Bıze gelen kişide bunu ı,spıı ediyon,,ı. 
Daha sonra kişisel imajı~ sigbranın 

yenru ögr.,,;yoru,. Ketıdıne ~ uyan,k 
"' sorumluluk ,ohibl alon kı>ac3 kendini 
5e\ı'Cfl "'e deger veren bir in~n 5,igara 
içmek bir~ kendine za,r,?ır ....enci hiÇ bır 
davraruıta bulunmaz Bu bayled.r. 

Nasıl tespit ediyorsunuz? 
Banu Gökçill: Kiş.inın slgaıta ~ni 

ne tetlki,yor, buna bokıyoruz. Çoou 
bel duyudan birinden kaynaklınon bir 
tctlk)eme olması gerekir. Çogu .ıa~n 
lıa/l•mb\or yorı.,lduklon ya da s,kıld,klan 
u.man denn b ır nefes .al ıp ·Qhh"' demelc 
yerine "Dur b~ sigara içeyim" derler Bu 
,..ı,den gerçek anlamdaki tetikleyiciyi 
bulmak gere-kir & bu kimw olabı l ı r , 
<ig>ron,n tod, kol,ı,ısu olol,;J,r. işte bu 
uyaran ~n,;;nni saptamak "' b<n>a şohithk 
etmek gerekiyor. Tiryakl ona sigara k;irro 
rıederueT ~n,;;rını burnah Bu bir anlamda 
gO,deı>geçrnne. Bu g0ı<1en ~-

s,ras,ndo kişi nod<!ni gerçekten bulmzıyo 
boılod,!lındzı r.aten sigarayı kendine 
yakışhramlı,<)r "" bir daoo da i,;mclı 
i,temiyor. Bu U)'3Ulomo ' '""'ndo SigO,a 
sözı:Ogtitıf.ırı &g:ıa alınmaması çok önemlı 
Ayrr.a belli bir .ore ,igara lçılcn 
offi\mlarda buturıulrnaması ı.ıe onunla 
ilgıli :SOlıbetlere gırilmemc:$i gerekir 
Hoıırtoııcılordan nö,'onio,'dıı onunlo ilgi 
kopm, (yani bu y•kla~k 21 gilndilt) 
oluncayo kodor dıkkatli olmok şart 

Sigaradan hiç mi 
bahsedilmiyor? 

Bonu Gökçül: Hayır, asla 
b,aıh5etm,yoruz Akhnı.ıdan bunu 
geçirdıginiı SOrece onu bırakamalSımz 
NLP'de ki$ırıin dikklıllnl ona 
yönleııdımıem,51 9""'kiı,or f.ger 
onu lsttı,o,,onız dikkatinizi boşko 
bır yöne çevirmeniz $llr1. Y,eınl eylem 

yapın kalkın bulaşık yıkayın ya do 
bilgisoyann bo~ndaysanıı yıne 
harekete geçin ve dosyalanrıı:ıı yeı~irin 
bir tele.fon konuşması e:sna.sında canınız 
i51ediy:;e hangi konuşmanın >izde 
ne ,ıkış,i<Jık yaratıg.,. bakın. goruıı, 
dı,y,.,n haııo hi»edin ·Hangi~ 
hangi duygı.,,u tetikledi .. ney,, osl.ndo 
gerçeklen ihllyaeıııız var • Çunkll 
Nl.P'de dikkotınız nercdey,e eneıjniz 
oradııdn Herhangı bir şeye korı> 
lıa/lımluık dovranı~nı deg~irmeye 
~mok k!ılnln bir Ost wniy0n 
haline 9"',lTieye ya da~ 
çalışmas ının boşl,ıngıcıdır Onu tıe,, 
içme arnısu uy,andıgırlda bunı..ın hangi 
lh tıyacınııdan kaynaklondıgı ile ilgili 
iı,,reı oldugunu dOjllnO™'niz 
farkındalıgınız geUı,ceklir. Kısaca si, 
içsel sllreçlerlnizi bleytn. ıııı.,,ı. olunaı, sı, 

sigarayı bırakrmyorsumız o sizi bırakıyor 

ilk aşama karar verme, hedef 
belirleme, ikincisi sigarayı yok 
saymak. Üçüncü aşama nedir? 

Bonu Gökçül: Sigarayı b,rııkmado 
llçUncil oşarna Yerine ~ bir ıeıı 
koyma • Sigıı,ayı b,,akonloru, yerine 
yeni bw!riler edinmesi ge,ekiı,or. 
Sigarayı bırakırken ı,ı!lnlıolşe boşl,ımok 
çolı faydalı Gonde 1 >aJI bedenin 
.,...rji,mi boşahmalı gerek,yor Kendini 
bir şek,lde ~ yaparak yeni bir 
oo:erı.,.. yö<11endi"'1l ki11nın IIOctd, 
ondorfln salgıl ıı,o r Yeni halıntlen memnun 
olan blrt de eski ahşlıonlıgıno dönmek 
ısıem;yor. YürıJı,,IŞ(ln ı,oınındzı nıEdita,yon 
da yapabilıc Mediıa,...,,n da nefes 
olıp oerme egzenlzl oldı.ıgy için kişi 
bu sırada dtljlJnce!erıru goııden se9nyor 
"' onlan denetlemeyi O!lreniyo< 
Ayrr.a Sigaoayı b,r.,kmaya çaiııon 
kış,n,n erken kalkmas, ge,ekiı,or 
Çonkll etken kalkıld'9 , "'man hormonla, 
k,,ndUijlinden düzene glnnıı oluyor. 

Sigarayı bırakmaya çalışan kişi 
nefes egzersizi mi yapmalı? 

Banu Gökçül: Kesinlikle, ,lganıyı 
b ır.,kınak isteyen kili her içme lst<,ll 
gei<Jijliode derin bır ne)., almalı 
ÇonkU osı,ndo ;gara ,çetken ı,oıpmak 
istegı ,ey derin nefes almıık.la eştir 

Sigara ne kadar sürede 
bırakılabilir? 

Banu Gölıçül: NLP yö<1tetninl 
kullarıorok 2 .5 ... tt. 51gara bırakılıyor 
Önce kaı1ılılıl ı,ko,ıuşmıı yapıyoruz, 
ardından da Ql!litli bedensel ve neı,. 
egıcnlzlcrfe sorunu onadıın kaldını,oruz 
Sigarayı b.r.ıkııkıan yaklaşık I ay sonra 
yapılonlon yenlclen gözderı ~mıek 
gereldı,or Kışı ru eg,ıım sırasında kendi 
u-;ar.,nlann ı kqfediyo<, iç~ konuşmayı 
09,..,..1yor. oıohipno, yapma yeıerıeg, ,., 
kawıuııo,- Bıl.nçalıı gorç.ı.ı., ge,ç,k 
olmayanı ayırt edemez. Biz istedi!lim,z 
şeyle ~ternedıgimizın yerini de!ıışlıriı<>ru<, 
Bu b,yoldnin 1,;inçaltırıo öyle yerlcıiı,or ki 
btrdoha ,ıg.,.. ,;mek lsıemlı,or. 
~• bu duruma 'ziMı etkısf odı Yerilıyoı-

Kişi bu görüşmeden çıkınca 
kendini nasıl hissediyor? 

Bonu Gölıçijl: KeylUi ""rootlu bir 
şekılde ç,kıı,or. hafıllernıı his>ediyor. 
Dtınyaya yeni gö,lerl, bakiı,or . 

Adım adım sigarayı bırakma 
l) K.a.ra.r vermek ve yaşamınn 
.ıorumhılutunu ele almak 
21 T eıildeyk:llert ıesplıleın,k 
31 Dlkluıtlnl başka bir yöne çevirmek 
41 Onun ı,ıerine başka blı tev koymak 
5) lnançhınnın daJıa üst sewycye 
t .... nıoru edilmesi 

YARIN: Hipnozla sigara 
bırakılabilir mi? 




