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Bagimhihgimdan &ninda kurtuldum. Birakmak hem kolaydi
hem de inanilmayacak kadar zevkliydi. - Anthony Hopkins
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Giiniin birinde yazdigim sozlerin Almanya, Fransa,
ispanya, Italya, Giiney Afrika, Avustralya, Kolombiya,
ABD ve Tiirkiye gibi ¢ok farkh iilkelerde en ¢ok satan

kitaplar arasina girecegini ve buna ilaveten biitiin

diinyayi ve Tiirkiye’yi igerisine alan giiglii ve basarili
bir kiiresel klinik agi kuracagimi hayal bile edemezdim.

Bir sokak ¢ocugu olarak Tiirkiye hakkinda sigara

dumanina benzeyen bulanik goriiglere sahiptim. Tirkiye
ile ilgili iki olumlu ¢ocukluk anis1 yagadim. Birincisi
sigara paketi biriktirme aligkanhgimla ilgili. En gizemli
ve pahali olanlar Tiirk sigaralariydu. Ikinci ve en 6nemli
anim ‘Tirk Lokumu ile ilgiliydi! Bir giin en biiyiik
zevkimin sigara igicilerini nikotin tuzagindan kurtarmak
ve bunun yaninda 6zellikle Tiirkiye’deki igicilere yardim
etmek olacagini 6nceden tahmin etmemin imkansiz
oldugunu kabul edersiniz. Bu kitabin Tiirkiye ¢ap1
nda agilan kliniklerle birlikte Tiirk insaninin nikotin
bagimhligindan kurtulmasina yardimci olacagina
inancim sonsuzdur.

Allen Carr



ALLEN CARR’IN
SIGARAYI BIRAKMANIN KOLAY YOLU

Allen Carr, otuz yildan fazla bir siire sigaranin birini yakip
birini sondiirmiigtiir. 1983 yilinda, sayisiz bagarisiz birakma
girigiminin ardindan, birakma yoksunlugu ¢ekmeden, irade-
sini kullanmadan ve kilo almadan, giinde yiiz sigaradan sifir
sigaraya indi. Bu sirada diinyanin bekledigi seyi kegfettigini
fark etti: sigarayr birakmanin kolay yolunu. Boylece diinya
tiryakilerini sigaradan kurtarmayi kendine misyon edindi.

Yonteminin inanilmaz basarisindan sonra, sigarayi birak-
ma konusunun lider uzman olarak uluslararasi iin kazandi
ve klinikleri artik tiim gezegene yayilmis durumda. Ilk kitabi
Sigaray: Birakmanmin Kolay Yolu 10 milyondan fazla satti,
hep uluslararasi goksatanlar listelerinde oldu ve kirktan
fazla dile ¢evrildi. 1998 yilinda, 10. Diinya Titiin ve Saghk
Konferans’’na konugmaci olarak davet edildi. Boyle bir onura
lavik goriilen tip diinyasinin digindan ilk kigiydi.

Allen Carr’in yontemi alkol, kilo kontrolii, ¢ocuklarin siga-
ra bagimhhgi ve ugma korkusu gibi pek ¢cok alanda uygulandi.
Alkol ve kilo kontrolii damigmanlig: belli Allen Carr klinik-
lerinde uygulaniyor; ayrica kurumlarin ¢ahsanlarinin sigara
ve kilo sorunlarini ¢6zmeye yonelik bir sirket i¢i programi da
mevcut.

Allen Carr’in Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu Yontemi
(Easyway) kliniklerinde yiiz binlerce tiryaki sigaradan kurtul-
du. Allen Carr yontemi size sigaray: birakacaginizi garanti eder
va da paramizi iade eder. Tiirkiye’deki Allen Carr Klinigi’nin
adresini agagida bulacaksiniz. Yardima ihtiyacimiz varsa ya da
soru sormak isterseniz, klinikle temasa ge¢mekten ¢ekinmeyin.



Allen Carr’in Sigaray: Birakmamn Kolay Yolu Yontemi
hakkinda daha fazla bilgi igin litfen su siteyi ziyaret edin:
www.allencarr.com

Allen Carr Tirkiye:
Tel: (90) 212 358 53 07/08
Terapist: Emre Ustiinugar

e-posta: info@allencarrturkiye.com.
Internet: www.allencarr.com /




Medya Allen Carr’in Sigaray:
Birakmanin Kolay Yolu Yontemi
Hakkinda Neler Soyledi?

“Yepyeni bir 6zgiirliik duygusuyla kendimden gegctim.
- The Independent

“Farkl bir yaklagim. Carpici bir bagar1.”
- The Sun

“Becerisi psikolojik bagimlilig: alt etmektedir.”
- Sunday Times

“Allen Carr’in bugiin sigaradan kurtulmaniza yardim
etmesine izin verin.
— The Observer

“Allen Carr, sigaray1 birakmak zordur efsanesini alt ediyor.”
- The Times

“Tiryaki, yoksunluk duygusu hissetmiyor.
— The Guardian

*(Ciddi yoksunluk sorunlari yagamadim... bir ay gegti ve hala
sigara igmek istemiyorum.”
- The Daily Telegraph

“Sonrasinda canimin sigara igmek istememesine
imanamadim. Ama istemedim. Bes ay sonra bile tek bir sigara
yakmamigtim.

- Sunday Express

“Akalli ve orijinal bir yontem!”
- London Evening Standart



“Yetigkin yasamimda ilk kez 6zgiiriim!”
- Women’s Journal

“Kendi bagima birakacak iradeye sahip degilsem bir
bagkasi bana nasil yardim edebilir ki, diye diigiindiim hep.
Biraktiktan dort ay sonra, canimin hig sigara istemedigini

diiriistge soyleyebilirim.”
- Zest Dergisi

“Sigara icmemek konusunda /l;ig bu kadar giiven
duymamigtim.”
- Tatler

“Allen Carr bir¢ok yildiza sigarayi birakma konusunda
yardim etmigtir.”
— News of the World

“Kontrolii ben ele aldim — korkutan posterlerden olusma
kampanyalar ya da sok yontemler sayesinde degil. Terapistim
John, Allen Carr ve kendim sayesinde.”

— Irish Times

“Barda neden canimin sigara istemedigini bir tiirli
anlamadim, ama istemiyordu! Tuhaf! Aradan alt1 ay gegti ve
sigaraya elimi siirmedim bile!”

- Front

“Bu yontem gergekten de her tiirlii kagamagin 6niinii
kapatiyor, bu yiizden paranizin geri verilecegi garantisine
giivenmeyin.”

- Time Out

“Bu seansi kesinlikle tavsiye ederim. Bu kadar kolay

olacagin bilseydim, yillar 6nce katilirdim.”
- Daily Mail



“Kimse benden bu kurs hakkinda iyi geyler sGylememi
ISTEMEDI, kimse bunlar1 séylemem icin PARA ODEMEDI;
ama sunu soyleyebilirim ki, biraktigimin tigiincii giiniinde,
duvarlan tirmalamam gerekirken, bir daha asla sigara
igmeyecegime gercekten inaniyorum.”
~ Daily Record

“Allen Carr’in kliniklerinin basarisim1 kanitlayanlar arasinda
Ruby Wax ve Sir Richard Branson da vardir.
- Hello Dergisi

“Sadece Londra klinigi tiitiin endiistrisine yiiz milyon sterlin
(1 sterlin yaklagik 3 TL) satig kaybettirdi. Yirmi yil 6nce
agilan klinik ii¢ yiiz binden fazla tiryakiyi iyilestirdi.”
~ London Metro

“Denegimiz iki aydan beri sigara icmiyor, USTELIK DE
parasinin geri 6denmesi garantiyken.”
- Zest Dergisi

“Sigara igmekten hicbir kariniz olmadigini kavrayinca
vazge¢mek zor degil.”
- Sunday Tribune

“Sigaray1 biraktiktan sonra yagamim Oylesine degigti ki!”
- The Guardian

“Mahallenizdeki tiitiin diikkkdnina devamli ciro
saglayanlardansaniz, ama seytan tohumunun ocagna incir
dikmek istiyorsaniz bu yontem size goredir.”

- OK! Dergisi



Unlii Yildizlar Allen Carr’in Sigaray
Birakmanin Kolay Yolu Yontemi
Hakkinda Neler Soyledi?

“Yonteini gergekten de 6zgiin, sigara igmeye devam ederken
sigaraya olan bagimliligimiz1 ortadan kaldiriyor. Caliganlarim
ve dostlarimin ¢ogunda ise yaradigim s6ylemekten
memnuniyet duyuyorum.”

Sir Richard Branson

“Allen Carr’in kolay yol semineri sayesinde biraktim. Insana
higbir zevk vermeyen nikotinin kélesi degil, 6zgiir olmak
istiyordum.”

Gianluca Vialli

“Yontemi kesinlikle 6zgiin ve tek.”
Sir Anthony Hopkins

“Yirmi yildan uzun bir siiredir sigaray1 birakmak isteyen
miigterilerimi Britanya’nin uluslararasi iine sahip uzman
Allen Carr’a gonderirim. Allen’in diinya ¢apindaki klinik

aginda sagladigini basari gergekten de garpicidir... Hem

bu iilkede hem de yabanci iilkelerde, vergi 6deyenlerin
destekledigi kamu saglik kliniklerinde galigan sigara birakma
uzmanlarinin, sirketlerin yaptig1 gibi, Allen’in tavsiyelerini
ve rehberligini izlememeleri bir skandal.”
Carole Caplin

“Hig irade giicii gerekmedi. Onu hi¢ 6zlemedim ve 6zgiir
oldugum her giin igin Tanrr’ya gitkrediyorum.”
Ruby Wax



“Sigaray1 biraktim... Allen Carr’in kitabini okudum. Adi
Sigaray: Birakmanin Kolay Yoluw’dur. Bu kitabi okuyan
herkes sigarayi birakt1.”

Ellen DeGeneres

“Allen Carr’in kitabini okudum. Adi Sigaray: Birakmanin
Kolay Yolw’dur. Bu kitabi okurken sigarayi birakmig olmak
zorunda da degilsiniz... Bu adam harika. Son sayfaya
vardiginizda, size, ‘Simdi son sigaramzi yakin!’ diyor.
Yakmak isteyip istemediginizden emin olamiyorsunuz,
ama sen diyorsan oyledir, Allen. O zamandan beri sigara
icmedim.”

Ashton Kutcher

Allen Carr ile biraknug diger iinlii yildizlarm arasinda su
isimleri sayabiliriz:

Johnny Cash, Dave Stewart, Bruce Oldfield, Julie Christie,
Kerry Packer, Susannab York, Marie Helvin, Harvey
Weinstein, Goldie Hawn, Liam Neeson, Angelica Houston,
Jobn Sessions, Lord ve Leydi Bonham Carter, Leydi Astor,
Leslie Grantham, Dennis Waterman, Rula Lenska, John
Cougar Mellencamp, Rick Parfitt, Martin Clunes, Robson
Green, Vicky Binns, George Melly, Derek Jameson, Jobn
Thaw, Sean Bean, Michelle Collins, Paul Whitehouse, Ross
Kemp, Krishnan Guru-Murthy, Ronnie O’Sullivan, Stefano
Gabbana (Dolce Gabbana’dan)...

... ve admun gizli kalmasm isteyen diger pek ¢oklar:...



Doktorlar Allen Carr’in Sigarayi
Birakmanin Kolay Yolu Yontemi Hakkinda
Neler Soylediler?

“Allen Carr’in yontemini gozlemledim ve son derece bagarils
buldum, bu yontemi etkili bir sigara birakma yontemi olarak tiim
yiiregimle destekliyorum.”

Dr. Anil Visram, Royal Hospital, NHS Fonu, Royal London Hospital

“Yontem beni gercekten de etkiledi-Allen Carr'm yonteminin
iiniine ve bagarisina karsin, bir aile hekiminin saygisini wyandiracak
profesyonel bir yaklagimi vards. Bu yonteme tibbi destek vermekten

ve herkese onermekten mutluluk duyarim.”
Dr. PM Bray MB, CHb, MRCGP

“Allen Carr’in sigaray: birakma yonteminin bagarisina yaklasan
baska bir yontem var mu bilmiyorum. Bagar: orani (%75-%80
arasi) benim ve meslektaglarimin bildigi her yonteminkinden ¢ok
daba fazladswr. Hem profesyonel bem de kisisel olarak Allen Carr’in
kolay sigara birakma yontemini onermeye mutluluk duyarak devam
edecegim.”

Dr. Ricardo Serralta Gonzales, Ulusal Koordinatér, Tip Hizmetleri,
Schweppes

“Yontemin en carpici yani: bagka yontemlerin yoksunluk
sendromlarimin olmamasidir. %80 bagsar: oran: da son derece
yiiksektir.”

Dr. José Alvarez Salcedo, Tip Hizmetleri Bagkani, Transfesa

“ Lisansiistii derecelere sahip sayisiz psikolog ve psikiyatrin basarisi
oldugu bir alanda, bu konuda profesyonel bir derecesi olmayan
Allen Carr’in kendi arzusu ve ¢cabasiyla bagarili olmasi: kayda
degerdir. Yontemi basit ve etkilidir.”

Dr. William Green, MB, Chb, FRANZCP, MRCPsych, DPM, Psikiyatri Bolimii
Bsk., Matilda Hospital, Hong Kong



Allen Garr’in
Sigarayi
Birakmanin Kolay
Yolu Yontemi

“Sizi Ozgiirlestirecek Anahtar”
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Fazla bir 6zelligi olmayan 1989 Nisan’inda, bir 6gleden son-
ra yasgamimda muhtegem bir gey oldu. Agir tiryakiydim. Beni
oldiirecegini ve bana bir servete mal oldugunu biliyordum.
En kotiisii de, onun benim yasamimi kontrol etmesiydi. Irade
giicimle, nikotin sakizlariyla ve bagska yontemlerle birakmay:
denemistim ama her zaman kendimi kotii hissetmis ve pes
etmigtim. Bir sigara yakmazsam asla yiyeceklerin ve igecekle-
rin, sosyal ortamlarin tadimi ¢ikartamamaktan korkuyordum;
elbette stresle de baga ¢ikamayacaktim. Daha 6nceki birakma
girisimlerimin travmasini da unutamiyordum ve yoksunluktan
asla kurtulamayacagimi diigiinityordum.

Londra’da, Raynes Park yakinlarinda, Allen Carr’in miite-
vazi evinin kapisini ¢alarken bu kez farkl olacagina pek de
glivenim yoktu. Ama agabeyim burada bir seminere katilmig
ve kolayca birakmis, sonrasinda da sigarayi hi¢ 6zlememisti.
O da benim gibi tiryakiydi ve daha 6nce kerelerce birakmay:
denemis ve basarisiz olmustu, bu yiizden bu basarisi inaml-
mazdi. Damgtigim ve agir tiryaki olduklarim bildigim bagka
insanlar da Allen Carr’ ziyaretleri hakkinda benzer deneyim-
ler aktarinca, benim i¢in de umut olabilecegini diigiindiim;
birakamazsam paramin geri 6denecegi garantisi de vardi, “Ne

kaybedebilirim ki?” dedim.
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Yirmi yil 6nce Allen Carr ve tiryakilerle gegirdigim bes
saat yagamimi degistirdi. O seminere katildigimda yanimda
en az iki paket sigara tagimazsam panige kapilan bir tirya-
kiydim, yagamin zevklerinden birinden vazge¢mem gerektigini
diisiinilyordum, kendimi kotii ve yoksun hissedecektim, zor
durumlarla basa ¢ikamayacagimdan korkuyordum, sigarasiz
bir yasam diigiinemiyordum bile. Sigara i¢meye ihtiya¢ ya
da arzum kalmadan biraktim. Hi¢ yoksunluk g¢ekmedim.
Agabeyim ve dostlarim gibi birakmak bana da kolay geldi.
Irade giiciine gerek duymadim. Allen’in soyledlé} gibi sosyal
ortamlardan daha fazla zevk almaya ve stresle daha iyi basa
citkmaya bagladim. Yoksunluk duygusu yerine 6zgiir oldugum
i¢in rahatlama ve biiyiikk bir mutluluk hissettim. En 6nemlisi
de baskalari gibi kilo almadim; bu muhtegemdi.

Allen Carrin diinyadaki milyonlarca tiryakiye yardim
edebilecek, hemen ve kolayca sigaray: birakabilecekleri bir
yontem geligtirmis oldugunu goriince ona yazarak misyonuna
katilmak istedigimi s6yledim. O kadar talihliydim ki beni
kabul etti. Allen beni terapist olarak egitti ve Birmingham’da
ikinci bir klinik agtik. Bundan kisa siire sonra da, bu yontemi
tim diinyaya tanitacak ve yayacak olan sirketin tepe yoneticisi
oldum ve uluslararasi bir organizasyon hayalim gerceklesmeye
bagladi.

Bugiin tiim diinyada kirktan fazla iilkede, iig yiiz elli binden
fazla insan kliniklerimizi ziyaret etti. Kliniklerimiz gercekten
de, en azindan ii¢ ay sigarayr birakamamigsaniz, istenildigi
takdirde verilen paray: iade eder. Cogu tiryakiye bir seans
yeter. Kliniklerimize gelenlerin %10’undan az1 paralarini geri
istemistir.

Ayrica Allen Carr’in Sigaray1 Kolay Birakmanin Yolu
Yontemi’ni anlatan on iki milyondan fazla kitap satilmig ve
kirk dile gevrilmigtir. Muhtemelen otuz-kirk milyon kigi bu
kitaplari okumugtur, bu da bizim yayin programimizi sigara
birakma tarihinin en bagarii programi yapmaya yeter. Bu
inanilmaz basarinin nedeni reklam ya da pazarlama degil,
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vontemimizle sigaray:1 birakan milyonlarca mutlu, eski-tirya-
kinin yontemimizi bagka tiryakilere kigisel olarak 6nermesidir.
Allen Carr’in Sigaray: Kolay Birakmanin Yolu Yoéntemi tek bir
nedenle tiim diinyaya yayildi: CUNKU ISE YARAR.

Su an sizi 6zgir birakacak anahtari ellerinizin arasinda
tutuyorsunuz.

Robin Hayley, M.A. (Oxon), M.B.A, M.A.A.C.T.L, Allen
Carr Sigaray1 Birakmanin Kolay Yolu Yontemi (Uluslararas:)
Sti. Direktorii



BOLUM 1

NEDEN SIGARA iCiYORSUNUZ?

~_ BUBOLOMDE
o MKOTIN BAGIMLILIGI » “KOLAY YONTEMIN” AGIKLANMASI
o IQINDE BOSLUK HISSETME e TUM TIRYAKILERI KURTARMA
* RIVAYETLERI TERSINE DONDURME

NiKOTiIN BAGIMLILIGI

Nikotin, renksiz, yagh bir kimyasaldir, tiitiiniin iginde bulu-
nan ve sizi bagimh yapan madde odur. Insanoglunun bildigi en
hizli bagimlihk yapan maddedir ve bir sigara bile sizin oltaya
takilmaniza yeter.

Sigaradan alinan her nefes, cigerleriniz araciligiyla beyni-
nize kiigitk dozlarda nikotin gonderir; bu, damarlara enjekte
cdilen eroinden daha hizh etkisini gosterir. Sigaradan yirmi
nefes gekerseniz, sadece bir sigarayla uyusturucudan yirmi doz
almis olursunuz.

Nikotin ¢ok hizl etki eden bir maddedir ve sigara igtikten
sonra yirmi ila kirk bes dakika ig¢inde kandaki orani yariya
iner. Bu da tiryakilerin neden giinde ortalama yirmi sigara
igtiklerini agiklar.

Tiryaki sigarasimi sondiirdiikten hemen sonra, nikotin hizla
azalir ve beden maddenin yoksunlugunu hisseder.
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Bu noktada tiryakinin yoksunluk sikintis1 gektigi ortak
yanilgisina son vermek gerekir. Tiryakiler sigaray1 birakmay,
denerlerse veya buna zorlanirlarsa, yoksunluk sikintisinin
korkung bir travma olacagini disiiniirler, ama aslinda bunlar
¢ogunlukla zihinseldir; tiryaki zevkinden mahrum kaldigin;
digiindigi igin sikint1 geker. Bunu daha sonra agiklayacagim.

Nikotin oraninin kanda azalmasi o kadar belli belirsizdir
ki, ¢ogu tiryaki uyugturucu bagimlisi oldugunu fark etmeden
yasar ve Oliir. “Nikotin bagimlis1” dedigimiz zaman, ¢ogun-
lukla bu terimi “aligkanlik” anlaminda kullaniriz. Cogu
tiryaki uyusturuculardan olesiye korkar, ama aslinda hepsi
birer uyusturucu bagimlisidir. Neyse ki bu, kurtulmas: kolay
bir uyusturucudur, ama ilk yapmaniz gereken bagimli oldugu-
nuzu kabullenmektir.

Bir sigara yaktiktan sonra, ortalama yedi saniye iginde
bedene taze nikotin saglanir ve yoksunluk duygusu sona erer;
kisi rahatladigini ve bunu sigaranin verdigini sanir.

Sigaraya ilk bagladigimiz giinlerde, yoksunluk sikintisi ve
rahatlama o kadar hafiftir ki, varliklarinin farkinda bile degi-
lizdir. Diizenli olarak sigara icmeye baglama nedenimiz olarak
sigaradan hoslandigimizi ya da “aligkanhik”1 geligtirdigimizi
saniriz. Hakikat su ki, aslinda ¢oktan tuzaga dusmusiizdir
ama bunun farkinda degilizdir. Midemizin iginde Kuguk
Nikotin Yaratigi’ni yaratmigizdir ve onu beslememiz gerekir.

Tim tiryakiler sagma nedenlerle sigara igmeye baslar.
Kimse buna zorunlu degildir. Ister arada bir sigara igen biri
olun ister bir tiryaki, igmeye devam etmenizin nedeni Nikotin
Yaratigi’n1 beslemektir.

Sigara konusundaki en biyiik ikilemlerden biri, tiryakinin
sigaradan aldig1 zevkin, aslinda sigaraya bagimli olmadan
onceki huzur, sakinlik ve giiven duygularina ulasmaya ¢alig-
masindan ibaret olmasidir. Komgunuzun alarmi giin boyu |
caldiginda 6nemsiz ama siirekli bir rahatsizlik yaratr. Giiriiltii |
aniden kesilirse muhtesem bir huzur duygusu iginizi kaplar, |;
ama aslinda tadin1 ¢ikardiginiz sey o rahatsizligin sona ermesiﬁ




NEDEN SIGARA iGiYORSUNUZ? 21

~ alarmun susmasidir. Ashnda tiim igiciler bir sigara yakarak
o bosluk duygusundan, o giivensizlikten kurtulmak isterler.
Bu olumsuz duygulari nikotinin kanda azalmas yaratir; oysa
sigara icmeyenlerin hi¢ de bdyle bir derdi yoktur. Bagka bir
deyisle, kendimizi sigara igmeyen biri gibi hissetmek igin siga-
ra igeriz.

Sigara igmeye baglamadan 6nce bedenlerimiz tamdir. Sonra
bedenlerimize zorla nikotini sokariz, sigaray1 sondiiriince
nikotin de azalmaya bashyor ve bedenimiz bundan istirap
duyar. Bu, fiziksel bir ac1 degil, sadece bir eksiklik, bogluk
duygusudur. Pek farkinda bile sayilmayiz, ama bu, bedeni-
mizin iginde damlatan bir musluk olmasina benzer. Rasyonel
zihnimiz bunu anlamaz. Tek bildigimiz bir sigara yakmak
istedigimizdir ve yakinca o olumsuz duygu da yok olur, bir an
igin bagimh olmadan 6nceki gibi mutlu ve memnun hissederiz
kendimizi. Ama bu tatmin gegicidir ¢iinkii o bogluk duygu-
sunun azalmasi igin bedeninize daha fazla nikotin vermeniz
gerekir. O sigaray: sondiiriir sondiirmez bosluk duygusu geri
gelir ve bu zincir boyle devam eder. Bu zincir sizi yagam boyu
baglayacaktir - KIRMAZSANIZ!

“DUNYAYI SiGARA iLLETINDEN KURTARACAGIM!”

Insanlar bana diinyaya sigaray: birakmast icin yardim etme
konusunda ne gibi ebliyetlerim oldugunu sorarlar. Ne de olsa
ne bir doktorum ne de psikiyatr. Size bu is icin neden benden

daba wygun biri olmadigm agiklayayim.

Otuz ii¢ yihmu tiryaki olarak harcadim, giinde yiiz kadar
sigara igiyordum ve asla altmigin altina inmiyordu bu say:.
Korkung goriiniiyor ve kendimi korkung hissediyordum.
Kronik saghk sorunlarinin yani sira, kendimi lanetliyordum,
Ozgiivenim yoktu ve yasamimi kontrolden ¢ikmig hissediyor-
dum.
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Siirekli oksiirdiigiim igin siirekli basim agriyordu, sik sik
ciddi sekilde burnum kaniyordu; siniislerim tikaliyd: ve her an
beyin kanamasindan 6lmekten korkuyordum. Beni oldiirdii-
gunii biliyordum ama yine de sigara igmeye devam ediyordum.

Birakmak igin bir siirii girisimde bulundum. Bir keresinde
alt1 ay biraktim ama hélid duvarlari tirmaliyordum. Sigara
icmekten de hoglanmiyordum, tuhaf ama, hi¢bir zaman bu
keyif yanilgisina sahip olmadim. Sigaranin rahatlamama yar-
dim ettigini diigiiniilyordum, bana cesaret ve giiven veriyc/irmu$
gibi geliyordu ve gergekten de sigara olmadan yasayamayaca-
gimi diigiiniiyordum.

Sanki yagamim sigaralara bagimliydi. Sigarasiz kalmaktan-
sa Olmeye, sozciigiin tam anlamiyla hazirdim. Benim kadar
berbat bir bagimhyla (ya da bagimli oldugunu diigiinen biriyle)
hala kargilagmadim.

Ne kadar dibe vurdugumu anlattgim zaman geng tirya-
kilerin ya da “sosyal tiryakilerin”, “Hi¢bir zaman bu berbat
hale diigmem, diisecek gibi olursam da birakirim,” dediklerini
duyar gibi oluyorum.

Bu kitabin boyle sayfalarca kan ve gozyag: hikayeleri anla-
tarak ve sizi korkutarak vazgegirecegi izlenimini yaratmaya
bagladigini biliyorum. Oyle degil. Boyle sok taktiklerin ise
yarayacagini bilsem bir dakika bile tereddiit etmezdim. Ama
bu diisiinceler bana sigarayr birakmamda yardimci olmadi,
size yardimci olsaydi da zaten ¢oktan birakmis olurdunuz.
Tam tersine, s6z veriyorum ki size sadece iyi haberlerim var ve

sok taktik de yok.

Kendilerini 6ldUrduklerinin farkinda olan tiryakierin neden buna
bir son veremediklerini anlamaniz gereklidir, bunu anlayamaz-
saniz siz de sigaray birakamazsiniz!
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Sigara igtigim giinlere geri donersek, esim Joyce’un ricasiyla
birakmama yardim etmesi igin bir hipnoterapistle goriigmeyi
kabul etmigtim. Bana yardim edemeyeceginden emindim, ama
gerekenleri yaparsam eve temiz bir vicdanla donerek, “Gor-
diin mii bak, tam bir zaman ve para ziyani. Kabul et artik,
istesem de istemesem de asla sigarayr birakamayacagim,”
diyebilecektim.

Ama eve doniisiimde Joyce’a ilk sozlerim gunlardu:

“DUNYAYI SIGARA ILLETINDEN KURTARACAGIM!”

Inanamamigti ve bu anlagilabilirdi. Defalarca birakmay:
deneyip bagaramadigima tanik olmustu. Bir keresinde ona
biraktigim konusunda yalan soyledigimi ama gizlice sigara
icmeye devam ettigimi hatirladu. Iki y1l 6nceki son girisimimde
aylarsiirendepresyonun, yoksunluk sikintisininve huysuzlugun
ardindan kanli gozyaglariyla yeniden baglamigtim.

AMA BU KEZ FARKLIYDI

inanmas: gii¢ olansa, daha son sigarami s6ndiirmeden
once ¢oktan birakmig olmam ve bir daha sigara igmek
istemeyecegimi kesinlikle bilmemdi.

Unutmayin, ben bunun kolay olmasini beklemiyordum,
komik derecede kolay bulmam ve son sigarami sondiirditkten
sonraki tiim siirecten hoslanmam ¢ok sagirticiydi. Irademi
kullanmam gerekmedi, yoksunluk ¢ekmedim ve o giinden beri
sigara igmek igin en kiigiitk bir ihtiya¢ bile duymadim. Ekstra
ikramiye olarak da kilo almadim ve hatta verdim.

Sigarayl birakinca kilo alacaginiz bir masaldir. Son sigarami
ictikten alti ay sonra, sigara igtigim zamana goére on ¢ kilo
daha zayiftim.
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15 Agustos 1983, hayatimin en 6nemli tarihiydi ¢iinkii her
sey yerine oturmugtu ve sigara igmeye ihtiyacim olmadigin
anlamigtim. Bunu yapan hipnoterapi degildi, hipnoterapistin
parmak bastigi bir noktaydi.

Bir noktada bana, “Sigara igmek bagimhliktir,” demigti.
Cok basitti, laf arasinda soylenmisti, ama o zamana dek
akhma bile gelmemigti. Etkisi sagirtici oldu. Bundan bagka bir
sey duymaya ihtiyacim yoktu. Kendi kisisel hiicremin kapisin
acgacak anahtar1 bulmustum. ,

Sigara igmek bagimliliksa, tiim giiciinii ve gizernini de yitiri-
yordu. Rahatlamak ve zevk i¢in yaptigim bir sey degildi, aslin-
da sadece bagimhiligimi besliyordum. I¢enle icmeyen arasinda
genetik fark yoktu, gencken igmesi igin baski yapilan herkesin
icine diigecegi bir tuzakti. O andan sonra 6zgiir kalacagimi
ve baskalarina da sonsuza dek 6zgiir kalmalar ig¢in yardim
edebilecegimi biliyordum.

Basariyla birakmak igin sigaranin ne isinize yaradigina odak-
lanmaniz gereklidir. Bir fedakéarlk yapmadiginizi fark edince,
6zgurlige giden yola adim atmis olursunuz.

Hipnoterapi ve nasil yararh olabilecegi hakkinda daha
sonra agiklamada bulunacagim. Ama bana sigarayi biraktiran
hipnoterapi degildi. O giin, o0 anda tam manasini1 kavrayama-
mis olsam da, her tiryakinin 6grenmek igin can attig1 bir geyi
kegfettigimi biliyordum:

SiIGARAYI BIRAKMANIN KOLAY YOLUNU

Daha 6nceki birakma girisimlerimin neden bir igkence oldu-
gunu, ama bu kez farkli hissettigimi ilk 6nce anlayamadim.
Kendime yanhs soruyu sorup durdum: Neden bu kez birakmak
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kolay ve zevkliydi? Ama kendime 6nceki girisimlerimin neden
kabus oldugunu sordugumda, her sey birden anlam kazand.

Giizel gercek su: DOGRU SEKILDE YAPARSANIZ SIGA-
RAYI BIRAKMAK KOLAYDIR. Ama yanh§ yaparsaniz,
GORECELI OLARAK NEREDEYSE OLANAKSIZDIR.

Bunun iizerine dogru yolun ne oldugunu aktaracak bir yon-
tem geligtirdim ve akrabalarimla, arkadaslarimla denedim.
Sonug her tiryakide ige yarayabilecegi inancimi dogruladi.

Ise yaradigina o kadar ikna olmugtum ki, 4ninda meslegimi
birakarak bagkalarina nikotinin koéleliginden kurtulmalarinda
vardim etmek igin bir klinik agma karar1 aldim.

Yontemim kulaktan kulaga o kadar hizl yayildi ki, kisa siire
sonra reklam yapmamiza gerek kalmadi. Sadece Ingiltere’nin
her kosesinden degil, tim diinyadan sigara igenler bana
gelmeye bagladilar. Bunu basarili olan miigterilerimin kigisel
tavsiyesiyle yapiyorlardi.

Yardim isteyen tiryakilerin sayisi1 basa ¢ikamayacagimiz
kadar artinca, yontemimi kitaplastirdim: Sigaray: Birakmanin
Kolay Yolu. Kitap biiyiik basar1 kazandi ve bu konuda yazl-
mig tim kitaplarin toplamindan ¢ok daha fazla satt1. Kirk dile
cevrildi ve on milyondan fazla satig basarisi yakaladi.

NEDEN DUNYA BU iLLETTEN KURTULAMADI - HALA?

Milyonlarca insan Allen Carr’in yontemiyle sigaradan kur-
tuldu, ama sigara hala diinyanin bir numarali 6ldiiriicii hasta-
higidir. Peki sigara neden toplumu avucuna almis durumda ve
bundan nasil kagabilirsiniz?

_ ilk basta akli baginda bir tiryakiyi sigarayr birakmaya
tkna etmek igin iki GERCEK’i agiklamanin yeterli olacagim
disiinmisgtiim:

1. Tiryakiler sigara yaktiklar1 zaman aldiklan tek keyif ya
da destek, viicuttaki nikotinin azalmasinin yarattig1 o
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givensiz bosluk duygusunun rahatlamasidir, ama sigara
icmeyenlerde o bogluk duygusu zaten mevcut degildir.

2. Her sigara o bosluk duygusunu rahatlatacagina, aslinda
o bogluk duygusunun sebebidir, yani keyif ve rahatlama
algis1 aslinda bir illizyondur. Cikardiginda rahatlama
keyfini hissetmek i¢in dar ayakkabilarla dolagmaya
benzer. ’

F:

Diinyay: sigara illetinden kurtarmanin on yil kadar siire-
cegini zannediyordum. Ama igte durum ortada, g¢eyrek yiizyil
gecti ve diinyada daha fazla insan sigara igiyor: yaklagik 1,3
milyar.

Sigara, yilda en az beg milyon kisiyi 6ldiirerek diinyanin bir
numaral 6ldiriicii hastalig) olmaya devam ediyor. Bu rakam
hizla artiyor ve Diinya Saghk Orgiitii 2020 yilinda ikiye
katlanmasini bekliyor.

Insanlar tiitiin reklamlarim yasaklayan yasalara, kamusal
alanlardaki yasaklara ragmen i¢meye devam ediyorlar. Hiik ii-
metler tiitiin endistrisinin reklam yapmasim giiglestirdikge,
endiistri mesajini iletecek kurnaz yontemler gelistiriyor.

Pazarlamada c¢alisgan herkesin de soyleyebilecegi gibi,
dogrudan pazarlama bir mesaj: iletmek igin goreceli olarak
pahali, ham ve verimsiz bir yontemdir. Uriiniiniizii giindelik
durumlarin igine katmak ve arzulanan bir yasam bi¢iminin
pargasi oldugu izlenimini yaratmak ¢ok daha fazla ise yarar.
Onu iinlii rol modellerinin eline verebilirseniz ¢ok daha iyidir.

1980’lerin baginda sigara ekranlarimizdan neredeyse yok
olmustu. Tiitiin reklamlarinin ve kamusal alanlarda sigara
igmenin yasaklanmasindan sonra, ekranlarda iinlillerin
sigara igmeye baglamasi1 ve Hollywood filmlerinde sigaranin
1940’lardaki, S50’lerdeki seviyelerine ulagmasi rastlanti
degildir.

TV’de de, tipki sinemalar gibi, kahramanlarin sigara i¢mesi
salgin haline geldi. Bir TV dizisi yapmak ¢ok masrafhdir, bir
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film gekmek daha da masrafli. Tiitiin endiistrilerinin urtinleri-
ni bu programlarda gostererek bu faturalarin 6denmesine fon
saglamalar1 6nemlidir, hem de “Bilyiik Titiin” (biyik titin
terimi Amerika’da tiitiin firmalarina verilen genel isimdir ve
onlarin ¢ok bilyiik olduklarini vurgulamak igin kullanilir) etki
alanini verimli yontemlerde genisletebilir.

Bityitk Hollywood film yapimcilari, filmlerinde sigara igil-
digini gostermek i¢in milyonlarca dolar aldiklarini agiklamisg-
lardir. Unlii aktorler ve modeller de ekranda sigara igmek igin
biiyuk meblaglar alirlar, moda gosterilerinde ve kamu 6niinde
sigara igerler. Her dergi ve gazetede sigara igen unliilerin
resimleri vardir. Bunlarin higbiri tesad iif degildir.

Ama benim on yilda
dinyay: sigara illetinden
kurtarmayr  bagarama-
manin  nedeni tiitiin
endistrisi ve taktikleri
degildi. Oncelikle tirya-
kileri ve toplumun geri
kalanim, kendi segimle-
riyle degil de, bir tuzaga
dustikleri igin  sigara
ictiklerine ikna etmem
gereklidir.
Bu tuzagin sinsi deha-
si, tuzakta oldugunuzu
anlamanin  yillar  siir-
mesindedir! Ben Safga’ Oyuncu Corinne Calvet: Hollywood'un it n $agr'nda,
bir diigme olsa ve tim yildizlara ekranda sigara igmeleri igin servet Gdenirdi.
tiryakiler ona basarak
sigaraya baglamadan bir giin 6ncesine geri donebilseler, hep-
sinin basacagina inanirdim. Ama kisa zamanda tiryakilerin
¢ogunun kontroliin kendilerinde oldugunu zannettiklerini
fark ettim. Onlardan biriyseniz, bir daha diisiiniin!
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SiIGARA iCMEYi SiZz SECMEZSINiz

Tiryakiliginizin kontrol( elinizde olsayd, bu kitabi okuyor olmaz-
diniz. Sigara igmeyi ya da igmemeyi segebilecek olsaydiniz,
icmemeyi secgerdiniz!

® Nikotin sizi ele gegiren ve bagimlilik yapan zehirdir. Bir numaral
katildir.

E e Sigara igenler tiim dezavantajlarim bilmelerine karsin igmeye '
' devam ederler giinkii bir tuzaga dismdislerdir. |

e Nikotin bagimhihgi, icmeye devam etmelerinin nedenidir. Bu bir
hastaliktir.

e Sigaramin kontrolii elinizde degildir. Sizi kontrol eden sigaradir.
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* KORKU, SIGARA ICMEYE DEVAM ETTIRIR » “NIKOTIN TUZAGI
o VUCUDUNUZDAKI KUGUK NIKOTIN YARATIG!
o ZIHNINIZDEKT BUYUK YARATIK ® TUZAKTAN KURTULMAK

Uzun siire hapiste kalan suglular ¢iktiklarinda yine sug isler-
ler; bunun nedeni sugtan fayda saglayacaklarina inanmalari
degil, hapishanenin “giivenligine” geri donmelerinin tek yolu
oldugu igindir. Bu, berbat sekilde 6ksiiren ve sigaradan zevk
almayan birinin sigara i¢meye devam etmesini anlamamiza
yardimci olacaktir. Tek bir sozciikle 6zetlenebilir: KORKU.

Boyle bir tiryaki igin, tuzakta kalmanin korkusu bazen
kurtulmanin korkusundan daha azdur. Izin verin netlestireyim:
Nikotin tuzagindan kurtulan her igici kendini daha mutlu ve
guvenli hissedecektir.

Neden tiryakiler, tiim yasamlarinda, zihinlerini igmemeleri-
ni sOyleyen bir siirii giiglii nedene kapatarak bir sigara daha
vakabilmek i¢in zayif bir bahaneye tutunurlar?

NiKOTIN TUZAGI

Sigara igenin zihninde siirekli korkudan kaynaklanan bir
halat cekme oyunu oynanir. Bir taraf, “Sigara beni 6ldiiriiyor,
bir servete mal oluyor, pis, igreng bir sey ve yasgamimi kontrol
ediyor!” der. Obiir taraf ise, “Kiigiik keyfim ve destegim olma-
dan yasamin tadini nasil ¢ikartacagim? Birakmay: denemenin
igreng travmasina katlanacak iradem ya da giiciim var mi?
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Yoksunluk duygum tiimiiyle gegebilir mi?”

Sigara i¢meyi ilk boliimde bir hastalik olarak tanimlamam
sorgulamig olabilirsiniz. Belki bunu sigaranin bagka hastalik-
larin nedeni oldugu seklinde yorumladiniz. Ben 6yle demek
istemedim. Sigara igmenin kendisi hastaliktir; nikotin bagim-
lihg1 adinda bir hastalik. Artik tip bunu boyle siniflandiriyor.

Dahasi, nikotin bagimlihg: sigara i¢gmenin talihsiz bir yan
etkisi de degildir, sigara igmenin TEK nedenidir. Sigarp igenler
tuzaktadirlar, bir agdaki balik gibi yakalanmuglardur. /

Sigara hakkindaki gergegi kabullenmekte neden bu kadar
isteksiziz? Neden aldigimiz her paketin tizerindeki ¢arpici uya-
riy1 bu kadar géormezden geliyoruz? Neden veliler cocuklarinin
eroin tuzagina diigmelerinden olesiye korkarken, ¢ogunlukla
kendilerinin bir numaral katil tuzaga dismis olduklarinin
farkinda degiller? Eroin sigaradan ¢ok daha az 6liime neden
olur.

1983’te ilk klinigimi kurdugumda, herkesi dehgete dusuren
hastalik AIDS’ti. Hakkindaki korkung gergegi yeni 6grenmus-
tik ve korkutucuydu. 1990°da, Ingiltere’de, 3000 kisi AIDS’ten
olecekti. Insanlik bir tehdit altindaymus gibi algilanmigt. Ama
yillardir, her hafta 2000 Ingiliz vatandag: sigaradan 6liiyor ve
diinyanin geri kalani i¢in de durum pek farklh degil.

Tiryakiler bunun kendi bagimiza gelmeyecegini soyleyerek
avunuruz, o agamaya gelmeden once birakacagimizi digiinii-
riz. Yine de kendimizi yasam boyu giizel nefes alamamaya,
lekeli diglerle dolagmaya, burnumuzun akmasina, oksiirmeye
ve berbat hissetmeye mahkim ederiz. Buna kole oldugumuzu
neden hig fark etmeyiz?

Cogunlukla digiinmeden sigara igeriz. Ancak Oksiiriirken,
balgam gikartirken sigaranin farkinda olur ve asla baglamamis
olmayidileriz. Yadasigarai¢gmeyen birinin yiizilne dumanimizi
iiflerken kendimizi aptal ve anti-sosyal hissederiz; sigaramiz
azalinca panige kapiliriz; sigara igilmeyen bir ortamda
kendimizi kotii ve yoksun birakilmis hissederiz.

Bir seyi yaparken, yaptigimzin farkinda degilseniz ve her
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fark ettiginizde yapmamis olmay: diliyorsaniz, zevk bunun
neresinde? Ancak yapamadigimizda goziiniize ¢ok degerli
gelir.

Belki de bagimhiliginiz nedeniyle sigara sirketlerini, bu 6liim
tacirlerini sugluyorsunuz. Aslinda sigara sanayii sorunun
sadece bir pargasidir. Ne kadar giiglii ve kurnaz olsalar da,
“Bityiik Titiin” sigaray1 yok etme ¢abamin ana engeli degildir.

En biiyiik yardimcilarim olmasi beklenen kurumlarin bece-
riksizligini, apatisini, cahilligini hafife almisim; bunlar tip bilimi
ve ASH, QUIT, NICE (Klinik Kusursuzluk I¢in Ulusal Enstitii)
gibi sigaray1 biraktirmay: amaglayan kurumlar (Ingiltere’de),
hitkiimet, toplum hizmetleri ve medyadir. Zavalli tiryakilere
ozgiir kalmalarinda yardim edeceklerine, koleliklerinin yagam
boyu siirmesini garanti altina alan tavsiyelerde bulunmakta
israr ederler!

Sigara i¢menin bir aligkanlik, zevk, destek oldugu masalim
tekrarlarlar. Icen istedigi icin iger; sigara icmekten zevk alir; ve
en bilyiik masal: Birakmak zordur.

Yasaklar gibi sert 6nlemler ve iirkiitiicii saglik uyarilari niko-
tin bagimhihginin psikolojisine ters diiser ve igeni engellemez.
Tam tersine birakmanin ¢ok zor oldugu masalini giiglendirir.
Acik ve net soylemem gerekirse:

SIGARAYI BIRAKMAK KOLAYDIR!

Siz de benim gibi ge¢miste basarisiz ve 1stiraph girigimlerde
bulunduysaniz, buna inanmakta gililkk ¢ekersiniz. Yanhsg
voldan giderseniz en basit isi bile imkansiz hale getirirsiniz.
Allen Carr’in Sigaray1 Birakmanin Kolay Yontemi sayesinde,
son sigaramzi sondiirdiigiiniiz andan itibaren 6zgiir olmanin
tadini gikaracaksiniz.

Yukarida s6ziinii ettigim tiim kurumlar sigarayr birakma-
nin biytk irade giicii gerektirdigini iddia ederler. Yoksunluk
istirabindan kurtulmaniz igin nikotin iiriinleri ve sigara yerine
gecebilecek ikameler oOnerirler. Boyle yaparak sizi tuzagin
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i¢inde daha derine iterler. Sunlar1 anlayana kadar da kurtula-
mazsiniz:

SiIGARAYI BIRAKMAK iRADE GUCU GEREKTIRMEZ!
YOKSUNLUK HiCBIR FiZiKSEL ISTIRABA NEDEN
OLMAZ!

Sigaraya bagimhhgimz % 1 fiziksel, % 99 zihinseldir.
Birakinca, nikotin bedeninizi biiyiik bir hizla terk eder ve aci
duymazsiniz.

Sadece fiziksel kismini ele alirsamiz, ¢ok hafif bir kasint
gibidir. Buna Kiigiik Nikotin Yaratigi derim. Ama zihninizde
Biiyitk Yaratik oturur. Bu size sigaranin koltuk degneginiz,
zevkiniz oldugunu, onsuz yasayamayacaginizi soyleyen beyin
yikamalardir. Bedeninizdeki nikotin seviyesi diistiikge, Kiiguk
Nikotin Yaratig1 midenizin gevresinde bir rahatsizlik yaratir ve
Biiyiik Yaratik, bunu, “Bir sigara i¢gmeliyim,” olarak yorumlar.
Iste nikotin tuzag: budur - sigarann tiryakileri kéleye cevir-
digi kurnaz tuzak. Her sigara bir sonrakini istetir, bedeninizi
terk neden nikotinin boglugunu doldurmak istersiniz. Boylece
dongii siirer gider. Sonu yoktur.

TUZAKTAN KURTULMAK

Tek yapmamiz gereken sey Biiyiik Yaratik’i yok etmektir.
Bunu yapmanin da tek bir yolu vardir. Irade giicii ya da ikame
maddeler degil. Yoksunluk hissetmeden sigaradan kurtulma-
nin tek yolu, zihninizdeki Biiyiik Yaratik’in dogmasini sagla-
yan beyin yikanmasini ortadan kaldirmaktir.

Bu kitabin amaci nikotin tuzagina nasil disiirildiigiinuzi
size gostermek, sizi tuzakta tutmaya devam eden tim masal-
lar1 ve hayalleri ortadan kaldirmak, nasil kurtulacagimzi ve
Ozgir kalacagimzi gostermek; sizin ve sizin gibi sigara icen
milyonlarca insanin su an sigarayi birakmasini saglamakur.

Bunu yapabilmek igin TUM talimatlarimi anlamaniz ve
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uvgulamanmz gereklidir. Soyleyecegim bazi geyleri agir1 dere-
cede dogmatik bulabilirsiniz. Ama yontemim belli bir zihin
haritasina ulagmamz gerektirmektedir ve yirmi bes yillhk bir
deneyimin sonucunda yaratilmigtir. Bu nedenle, ILK TALIMA-
TIM, sizden bir gey yapmanizi ya da yapmamanz istedigimde,
litfen bu talimati her keresinde yerine getirin. Yani herhangi
bir sey yapmanzi istedigim zaman yapin, ama bagka bir geyi
de yapmamaniz istedigim zaman sakin yapmayin!

Okudugunuzu tam olarak anlamaniz gereklidir. Bir geyin
asikar oldugunu varsaymayin ve her okudugunuzu digiiniin.
Kendi goriiglerinizi ve Onyargilarimzi sorgulayin. Son siga-
raniz1 igme zamani geldiginde, higbir giipheniz ve kugkunuz
kalmadan, yasaminizin geri kalaninda bir daha sigara igmek
istemek i¢in neden higbir sebep olmadigini anlamig olmaniz
gereklidir.

Son olarak da, bu kitabi okurken sigaray: azaltmayin, hep
igtiginiz gibi igmeye devam edin. Size birakmanizi sGyleyene
kadar birakmayin. Birinci kurali unutmayin: Ne dersem yapa-
caksimz!

Endigelenmeyin, sonunda mutluluk hissederek son sigarani-
z1 sondiireceksiniz.

“Ozglirlik duygusu iginde sevingten bodulacaktim.”

Celia Hall, Tip Edit6rii, The Independent



* Sigara igenin zihni korkunun neden oldugu halat cekme oyunu
gibi iki ugtan gekilir: Igmem lazim, birakmam lazim.

e Kiigiik Nikotin Yaratigi'yla tams.

e Nikotin azalmasi fiziksel actya neden olmaz. !
e PBiiyiik Yaratik'la tanis.

o Bagimhihk % 99 zihindedir.

e Sigaray: birakmanin kolay yolu vardir.

e lrade giicii ya da ikame maddeler gerektirmez.

® Birakmaya hazir olana kadar her zaman igtiginiz gibi sigara
igmeye devam edeceksiniz.
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BOLUM 3

MASAL

] BU BOLUMDE
o BAGIMLILIK NASIL BASLAR? » ALARM GANLARI
* 0 BOSLUK DUYGUSU * BIR SIGARA OTEKINI ISTETIR
o BEYNINIZI YENIDEN PROGRAMLAMAK o KURTULMANIN ANAHTARI

KEYIF ALMA YANILGISI

Sigaradan miithis zevk duyduklarinda israr eden tiryakiler
son derece inandirici olabilirler.

Giinde sadece birkag sigara icen pek ¢ok akilli, giigli,
iradeli ve baskin karakterli insan vardir. Isterlerse giinlerce
sigara igmeyebilecekleri konusunda size giivence verirler. Peki,
neden bu konuda sizi etkilemeye ¢aligirlar? Mag seyretmekten
ne kadar zevk aldiklarini anlatsalar, “Bana bak, canim isterse
ginlerce mag seyretmeden durabilirim,” demek ihtiyacini
hissederler mi? Tabii ki hayir.

Nikotin tuzagina diigmeden ¢ok Once sigara igmemek igin
guglii nedenler bulundugunu hepimiz biliriz. Ama bu tuzak
o kadar sinsidir ki, herkes zamani gelir ve bir sigara yakmay
dener. Genglere neden sigara igtiklerini sorarsaniz hoslarina
gittigini sOylerler. Ama besbelli ki gitmez. Tad: ve kokusu
igrengtir ve iclerine cekmeye bile cesaret edemezler ¢iinkii
Oksiirmekten ve midelerinin bulanmasindan ¢ekinirler.

Birka¢ hafta sonra sorarsamz, “Tadimi ve kokusunu sevi-
yorum,” diyeceklerdir. Iste bu kez yalan soylemezler. Bunun
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dogru olduguna inanmiglardir, ama aslinda s6yledikleri, kotii
bir tada ve kokuya aligmis olduklarndir. Aradan birkag¢ hafta
daha gegince yanit, “Beni rahatlatiyor, odaklanmami saghyor,
bana giiven veriyor,” olacaktir.

Bu kadar kisa siirede, sigara tipki mucize gibi, kotii kokan
ve tadi kotii olan igreng bir seyden sadece iyi kokan ve tad
guzel olan bir seye degil, bir koltuk degnegine de
bile. Aslinda sigarada degisen bir sey yoktur. Gencin) sigarayi
algilayis1 degismistir, o kadar. Ama bu uzun siirmez. Birkag yil
sonra tekrar sorun, “Ahstim igte...” diyecektir.

Neden artik, “Hosuma gidiyor, bana giiven veriyor,”
demeyiz de, “Alstim iste...” deriz? Ciinkii bir zamanlar
disiindigimiiz zevki vermedigini, destegi saglamadigini artik
biliriz ve hi¢ baglamamig olmayi dileriz. Ama irade giiciimuzle
birakmaya ¢ahgtigimizda kendimizi istirap iginde, yoksun his-
sederiz ve birakamayiz. Artik tuzaga disiiriildiigimizi fark
etmeye baglariz.

Yillar sonra, her sigaramin sizi oldiirdiigiini hissetmeye
bagladiginizda ayni soruyu sorun. Her gece yatip ertesi gun
icme arzusu duymayacagimzi ya da o arzuyu bastiracak
iradeye sahip oldugunuzu hayal etmeye bagladigimizda ayn:
soruyu sordugunuzda, artik diriist yanitimz sudur: “BEN
BAGIMLIYIM!”

Sigara igme bahanemiz degisir durur ama gercek neden asla
degismez. ercek neden, ilk sigaranin yarattigl o givensiz
bosluk duygusunu yenmeye ¢alismaktir. Ama higbir sigara o
duyguyu sona erdirmez, tam tersine, uzatir, yagaminizin geri
kalaninda durmadan aym duygu nedeniyle istirap cekmenizi
saglar.

Ama boyle olmak zorunda degildir. Beyin yikanmasini
ortadan kaldirdiktan sonra, tiim yanilgilar1 ve yanhs anlama-
lar1 yok ettikten sonra, ozgiirlesmek size kolay gelecek. Dogal
i¢giidiilerimizi dinleseydik ve izleseydik, zaten ta en basinda
bu tuzaga diigmezdik.
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iCGUDULERINiIZE GUVENIN

Modern yagama uyum sagladik¢a, hayatta kalmamiz igin
elzem olan pek ¢ok icgiidiimiize kulaklarimizi tikadik. Insan
bedeninde onu yoneten ve dogustan gelen giigler vardir. Bun-
larin en giiglisii de “hayatta kalma” iggiidiisiidiir. Hayatta
kalmak korku, aci, yorgunluk gibi, iistelik ilging bir sekilde
bizim ¢ogunlukla zayiflik olarak niteledigimiz pek ¢ok seve
baghdir. Korkuyu korkaklikla esanlamli gorebilirsiniz, ama
atesten, yitksekten, bogulmaktan, saldiriya ugramaktan kork-
mazsak korlemesine birgok tehlikeli duruma atiliriz.

Allen Carr’in kliniklerinde, tiryakiler sik sik “bu aralar
sinirliyim” derler, sanki sinirli olmak bir hastalikmig gibi.
Ama birisi kapiy: ¢arpar ve siz de yerinizden sigrarsaniz, bu
kota bir sinir degildir. En kiigiik giiriiltiide ugarak kediden
kacan kugunkiyle aynidir.

Aymi sekilde yorgunluk ve aa da kotii degildir, uyarici 1g1k-
lardir. Yorgunluk bedeninize dinlenmeye ihtiyaci oldugunu
soyler; ac1 da size bedeninizin o béliimiiniin saldiriya ugradi-
gt ve tepki vermeniz gerektigini.

Hep sunun sakasini yaptim: Yagamimin yarisini sigara igerek
ve bogazima zarar vererek, diger yarisim1 da kliniklerimde ¢ok
fazla konugarak ve zarar vererek gegirdim. Anestezik spreyler
ve agrn kesiciler acimi hafifletiyordu. Ama sorun bogaz agrisi
degildi, bedenim bana, “Biraz sesini dinlendir!” diyordu.
“Bunu yapmazsan sorun artacak!” Sesimi dinlendirmek yeri-
ne agrimi uyusturarak yaptigim sey aslinda, arabanin yagini
dolduracagima gostergede yanan yag uyari 1siginin iizerini
kapatmakti. Yaptigim sadece buydu.

Yillarca tiryaki 6ksurugumin bir vadede beni 6ldurecegini
distndim. Simdi fark ediyorum ki o oksurikler muhtemelen
yasamimi kurtard..
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Modern tip ¢ogunlukla agrinin nedenini ortadan kaldirmak-
tansa onu gegici siire olarak azaltmak tizerine tasarlanmistir.
Anestezik alarak bagigiklik sistemimizin altini oyariz. Agriy:
yok ederek beynimizin agrinin nedeniyle savasacak bir giicii
yardima ¢agirmasini engelleriz. Dahasi, regeteliler de dahil pek
cok ila¢ bagimlilik yaratan zehirlerdir ve bagigiklik gelistirerek
giderek daha fazla kullanir, bogu bosuna sorundan kurtulup
normale kavusacagimizi umariz. |

Sigara s6z konusu olunca, hepimiz ilk sigaranin tadinin
berbat oldugunu hatirlariz. Bedenimizin bir uyarisiydi bu:
“ZEHIR! DOKUNMA!”

Bizden daha akilsiz varliklar bu uyariy: kaale alirlar, ama
biz insan tiriiniin beyni onu yok saymak tizere yikanmistir.
Coktan bagiml olmus tiryakiler, “Denemeye devam et, aligin-
ca tadini seveceksin!” derler. Hi¢ de Gyle degil.

SONUNDA TAT ALMA DUYGUMUZU KAYBEDERIZz!
ELDE EDILEN BUDUR!

Ama bedeniniz sizden vazge¢mez. Bagka alarm zilleri calar.
Oksiirmeye baslarsiniz, baginiz déner, hatta kusarsiniz. Bede-
niniz zehirli dumanlari iginize ¢ekmenizi 6nlemek igin bunlar:
yapar.

Tum bu uyarilari yok sayar ve sigara igmeye devam ederse-
niz, zehre bagisiklik gelistirirsiniz. Bu sistem o kadar karma-
siktir ki, bedeniniz bir seyin sizi zehirlemeye devam ettigini
disiinerek berbat tada ve kokuya aligmanizi saglar. Bir domuz
ciftliginde galigsaniz da aynisi olacaktir.

Bu sistemli zehirlenmeyi bir noktada keserseniz, birkag gun
icinde bedeniniz olan o inanilmaz makine biriken toksinleri
atmaya baglar ve zamanla eskisi kadar giiglii olursunuz. Yeter
ki ¢ok ge¢ kalmamis olun!

Peki bu “inanilmaz makine” sigara igmememiz igin elinden
geleni yapiyorsa, neden kendimizi zehirlemeye devam ederiz?
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AKLIMIZ DOGRU YOLDAN SAPMAMIZA NASIL SEBEP
OLUR?

Hayvanlar hayatta kalmak igin i¢giidiilerine giivenir. Insan
beyni ise biraz iggidileriyle biraz da ¢ikarimlarla ¢aligir.
Gegmis deneyimlerden gikarimlarda bulunur ve bellek, hayal
giici ve deneyimle yeni sorunlari ¢ozebilir. Sadece kendi
deneyimlerini kullanmakla kalmaz, iletigim ve bilgi depolama
yetenegimiz sayesinde baska nesillerden ve kiiltiirlerden de
deneyimler aktarir. Aklimiz Gylesine gelismistir ki, i¢giidiileri-
mizi sorgulayacak kadar kiistah olabilir.

Gegmiste ne zaman manti@m ve iggudullerim gatissa, manti-
gimin tarafini tutardm. Bugun artik her zaman iggudulerimin
yanindayim. Neden? Cunku iggudisel beynimin bilingli bey-
nimden ¢ok daha akill oldugunu gértyorum.

BOSLUGU DOLDURMAK

Aklimiz1 kullanarak yiyecek topladik, ates yakacak yakit
bulduk ve bir¢ok tehlikeyi bertaraf ettik. Diikkanlar, giig
istasyonlari, pisiriciler ve hukuk bir¢ok igimizi bizim adimiza
hallediyor. Aklimiz1 destekleyip i¢giidiilerimizi hor gérmeye
basladik. Sonuglar etkileyicidir: miizik, sanat, edebiyat, spor
ve bilim; bunlar bizi diinyadaki diger varliklardan farkh kilar.
Ama aklmiz saf iggiidiisel varliklarin yaratabilecekleriyle
kiyaslanmayacak dehsetler de yaratti. Sorun dogumumuzla
baslar.

Dogum soku hepimizin umutsuzca giiven aramasina neden
olur. Bu giiven bize annemiz seklinde gelir. Ihtiyaglarimiz ve
savunmasizhgimiz ¢ocuklugumuzda da siirer ve genellikle
ger¢ek olmayan bir diinyada, bir koza iginde, aci gergeklikten
korunarak biyiiriiz.
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Kisa zamanda Noel Baba’nin ve perilerin olmadigini 6gre-
niriz. Velilerimize daha elegtirel bakmaya baslariz. Onlar:
gugli kalkanlar olarak goriirdikk ama hayal ettigimiz kadar
sarsilmaz olmadiklarini anlaniz. Zayifliklar, kirilganhklar: ve
korkulari vardir. Tipki: bizler gibi.

Bu hayal kirikhigi yasamlarimizda bogluk yaratir, bunu pop
yildizlaniyla, film yildizlariyla, TV tinlileriyle ve spor¢ularla
doldurmaya ¢alisiriz. Kendi fantezilerimizi olustururiiz. Bu
insanlari tanrilagtirir ve onlara sahip olduklarindan ¢ok daha
fazla ozellik atfederiz. Onlardan yansiyan zafer potasinda
erimeye ¢ahsiriz. Biitiinliikli, gigli, giivenli ve biricik bireyler
olacagimiza, birer kole, etkilenebilir hayran haline gelir her
tiirlii 6neriye agik oluruz.

Evimizin giivenliginden ¢ikip okula gitmeye zorlaniriz ve
isin igine yeni korkular ve giivensizlikler girer. Tiim bu saskin-
liklarin ve dengesizliklerin karsisinda destek, arada bir bize
arka gikacak bir sey araniz. Cok gen¢ yagimizdan beri i¢cimizde
programh olan ¢oziimle aklimiz isi ele alir. “Biraz destege
ihtiyaglar1 oldugunda yetigkinler ne yapar? Ya igki igerler ya
da sigara yakarlar.”

Genglerin sigarayr denemesi gergekten de sasirticc mi?
Neticede siz de denediniz. Toplumumuz gelecek nesilleri uyus-
turucu bagimhsi olacak sekilde programhiyor.

Bilgiyi alma ve iletme becerimiz, yanlis bilgiyi alma ve iletme
becerimize estir.

Aklimiz makinedeki kusur gibidir ama kesin konusacak olursak,
bu kusur onu dog@ru durist kullanamama beceriksizligimizdir.
Bu, bir fabrika galisaninin Uretimi hizlandirmak igin Uretim
unitesindeki emniyet kilidini sbkmesine benzer. Amac, alacagd
ikramiye miktanni artrmaktir, ama sonug, kolunu kaybetmesi olur.
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iCGUDU KARSISINDA AKIL

Akil ig¢gudiye ustiun geldik¢e, davranis modellerimiz de
bozulur. Gergek i¢giidiiyii, aligkanliktan dogan tepkilerimiz-
den ayirt etmeliyiz, ¢iinkii bunlar beynimize programlanan
vanlig gikarimlarin ve algilarin sonucudur.

Aklimiz i¢giidillerimize egemen olmaya bagladik¢a dogal
olmayan tepkileri tetikler, 6rnegin bagimiz her agridiginda
aspirine uzamrsiniz. I¢giidiisel beyninizi yanlis enformasyonla
sehirlersiniz ve bu, programin bir pargasi haline gelir. Nikotin
ruzagina kapilmadan once sigara igme ihtiyaci duymayiz, ama
bir kez tuzaga dusiince, kendimizi siirekli sigara igme istegi-
mizi tetikleyen durumlar iginde buluruz. Sigaranin gevseme-
mize, odaklanmamiza, sikint1 ve stresten kurtulmamiza, daha
cuivenli hissetmemize yardimci olacagini disiinerek hemen her
durumda otomatik olarak sigaraya uzaniriz.

Peki beyinlerimizi yeniden programlayarak higbir zaman
sigara istemedigi ya da ihtiya¢ duymadigi o zamana nasil geri
dondiirecegiz? Size bu agamada zor, hatta olanaksiz gelebilir,
ama size sOz veriyorum ki sadece miimkiin degil, ayni1 zaman-
da da ¢ok kolay! Tiim ihtiyacimz aklimizi kullanarak yanls
tnformasyonun yerine dogrusunu gegirmek. Bunun ne kadar
kolay oldugunu size gostermek igin bir aligtirma: Agagidaki
resme bakin, hayal giiciiniizii serbest birakin ve ondan bir sey
¢ikartmaya ¢aligin.
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Bir siiri karmasik sekil gibi duruyor, 6yle degil mi? Kitab:
yavag yavag gozlerinizden uzaklastirin ve kara sekiller yerine
beyaz bogluklara odaklanin. LIFT sozciiginu goreceksiniz.

Simdi kitab1 yakinlagtirsaniz da aym derecede goriiniir
olacak. Neden ilk bakigta goremediniz? Ciinki entelektiiel
beyniniz kara lekelere bir anlam vermeye c¢ahsti, aradaki
bosluklar1 diisiinmedi. Beyaz bir zemin tzering basilmis
siyah bir bilmeceyi ¢6zmeye c¢aligti, oysa tersint bakmasi
gerekiyordu. Neden? Ciinkii deneyim bize zeminlerin beyaz,
enformasyonun siyah oldugunu 6gretmistir, tipki bu kitabin
geri kalani gibi.

Simdi bilmeceye bakin ve LIFT’i gormemeye calisin.
Yapamazsiniz. Beyniniz orada oldugunu biliyor ve olmadigina
inanarak onu kandiramazsiniz. Sigara i¢menin gercegini
goriince de ayni gey olur: aydinlanma ani. LIFT diyagramu gibi,
bir kez gercegi goriince, geri doniip yanilsamay1 yutamazsiniz.

Beyniniz sigara i¢menin sizi rahatlattigina, giiven verdigine,
odaklanmaniza yardim ettigine, stres ve can sikintisindan
kurtardigina inanmigsa, bunun dogru olmamasinin 6nemi var
m1? Elbette 6nemli giinkii sigara igmek aslinda bunlarin tam
tersini yapar, daha da kotisii: Sizi 6ldirur!

Bu yanilgilar tiryakileri mutlu etse o kadar koti olmazdi
belki, ama etmezler. Onlar mutsuz, kolay o6fkelenen, kendi-
lerini hor goren ve korkmus insanlardir. Gergek budur. Bu
nedenle ¢ocuklarinin sigaraya baglamas fikrinden nefret eder-
ler. Sigara i¢mek kendinizi daha iyi hissetmemenizi saglamakla
kalmaz, daha kota hissettirir.

Ac¢lik ya da susuzluk gibi gergek bir i¢giidiiyii ya da ihtiyaci
doyurdugunuz zaman, kendinizi daha iyi hissedersiniz ve ger-
cek bir zevk alirsiniz. Sigara igmek ise yapay bir giivensizlik ve
bosluk duygusu yaratir.

Bu yapay boslugu doldurmay: deneyerek, tiryakiler boslugu
daha kotii hale getirirler, oysa bogluk onu tedavi ettigini diisiin-
dikleri sigara tarafindan yaratimaktadir. Bagimhihk ancak
bagimliligin ortadan kalkmasiyla dolabilecek bir bosluk yaratir.
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Allen Carr kliniklerine gelen migterilerin kiigiik bir azinhgi
ilk seanslarindan sonra sigaray: birakamazlar. Bazilari, “Tiim
talimatlarinizi izledim. Soylediginiz her seyi anladim. Kendi-
me sigaranin bana bir dirhem fayda saglamadigini tekrar edip
durdum. Sigaraya ihtiyacim olmadigini ve onu istemedigini
tekrarladim, peki neden bagaramadim?” diye sorarlar.

Bunun yanit1 bu ciimlededir zaten: “Kendime soyleyip dur-
dum, tekrarladim.” Neden kendilerine sigaranin bir dirhem
fayda saglamadigimi tekrar edip durdular? Neden sigaraya
ihtiyaglari olmadigini ve onu istemediklerini tekrarladilar?

Eroinin bana bir dirhem GERCEK
fayda saglamayacagimi bili- Her sigaraicen, sigara icmesini
vorum, onu ne istiyorum ne dogrudan bir sonucu olarak
de ihtiyacim var ve bunu dur- zamanindan 6nce Olecektir.

madan kendime tekrarlamak

zorunda degilim. Tekrarlamak, kuskulari oldugunu gosterir.
Gergege tam olarak inanmadiklarimi gosterir. LIFT Grnegini
kullanirsak, anahtarin kara sekillerde degil de beyaz zeminde
oldugu onlara s6ylenmigtir ve bunu anlamiglardir, ama LIFT
kelimesini gorememiglerdir. O yiizden siirekli kendilerine ora-
da LIFT yazdigini tekrarlarlar. Halbuki bir kere goriince artik
tckrarlamak gerekmez!

Bilgi, nikotin tuzagini alt etmeye yetmez. Tuzagi anlama-
niz ve sigara igmenin zevk ve destek saglamadig hakikatine
manmaniz gerekir. Neyse ki ilk seanslarinda kurtulamayan
tiryakiler i¢in destek seanslari vardir, bunlar ticretsizdir, klini-
gin paramizin geri verilecegi garantisi dahilindedirler ve biiyik
bir ¢ogunluk sadece bilgi kazanip anlamakla kalmaz, sigara
icmeyen mutlu biri olmasini saglayacak inanca da kavusur.

Sigaranin neden size bir dirhem fayda saglamadigini agik-
layacagim, neden onu 6zlemeyeceksiniz, neden yasamin daha
cok tadini ¢ikartacak ve stresle daha iyi miicadele edeceksiniz
ve neden birakmak kolay? Soylediklerimi anlayabilirsiniz,
ama bagariy1 garantilemek igin bir adim ileri gitmek gerek:
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BUNA INANMANIZ GEREK

BILDIiK BiR HIKAYE

Ikinci sigaranizi igtiginiz zaman hem kendinize hem de baskalarna karg diirtis
olmadiginiz bir yolculuga baslarsimiz. Bir yemini bozmugsunuzadur; bu, bilingli ya
bilingsiz tiim genglerin ettikleri yemindir: “Asla sigara bagimhsi olacak kadar @pta
olmayacadgim. "lkinci yeminimizi bozmarmiz artik sadece zaman meselesidir:
bir arkadagimdan alabilirim, ama asla paket tasimayacagim!" /

Gengler tadindan ve kokusundan zevk almaya baslayana kadar
olmayacaklarin disundrler. Her uyusturucu gibi, ilk sigaray! da onlara arkadagla
sunar. Bu ikramlar1 kabul etmekten sugluluk duymaziar glinki hem
istememiglerdir —ikram edilmigtir—, hem de o0 asamada gergekten bir sigara igme
istemiyorlardir. Ashinda sigara igen arkadaslarnna eglik ederek onlara iyilik yaptiklarin
disdindrler.

Ama kisa bir stire sonra, ayni geng arkadasindan sigara istedigi bir
gelir ve hi¢ de sagirtici olmayan bir bigimde arkadag! huysuzianir: “Kendi paketin
alsana!” Geng de buna uyar. Ama dddiing aldikianini geri 6demek igin mi istiyordur,
yoksa artik  sigara igmeye iftiyag mi duyuyordur? Bir sigaraya sahip olmanin te
yolu da, gidip satin almaktir.

Sigaranin yarattigi bogluk duygusundan so6z ettik. Gergek su
ki, sigara aslinda var olan bosglugu genigletir: diinyaya gelme
soku, ergenligin belirsizlikleri... Zaten bos, giivensiz duygular
hissediyoruz, iistelik de modern hayat bunlar1 koriikliiyor.

Sigaranin konfor ve rahatlama sagladigi beyin yikamasi
nedeniyle er ya da geg genglerin ¢ogu bir sigara yakar. Nikotin
bedeni terk eder ve daha genis bir bogluk yaratr. Yeni yakilan
sigara nikotini bedene iade eder ve bogluk kiigiiliir. Giivenli ve
tatmin eden bir duygu olusur. Nikotin tuzag: bir kurbani daha
ele gecirmigtir.

Kural olarak da, tuzak ne kadar zeki ve sinsiyse, o kadar
olimciildiir. Doganin etobur harikasini, et yiyen bitkiyi diigii-
niin. Nektarinin tath kokusuyla biiyiilenen bir sinek bitkinin
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iist tarafina konar. Bitkiden korkmaz. Neden korksun ki?
Kanatlar1 vardir ve ne zaman isterse ugar gider. Ama bunu
neden istesin? Nektar lezizdir. Dolayisiyla sinek bitkinin
derinlerine iner, tath nektar1 emer, karanhk derinliklerin teh-
likesini hissederek 1g1ga dogru gitmek istese de, nektar karsi
konulmayacak kadar lezizdir ve sinegin kagip gitme i¢giidiisii
baskilanir, ta ki ¢ok ge¢ olana dek. Tam tersi olacagina, bitki
sinegl yer.

Nikotin tuzag: da et yiyen bitki gibidir, ama daha incelikli-
dir. Lezzet de yoktur. Sinegi bastan ¢ikartan nektarin tersine,
ilk sigaralarin tadi berbattir ve bagimh olma konusundaki
korkularimiz: siler siipiiriir: “Bu kadar berbat bir seye asla
bagiml olmam!”

Ama 0Ongoriilerinin ve korkusunun geri doniilecek noktayi
gegene dek sinegin aklim1 bagina getirememesi gibi, sigara igen
de gercekten yakalanana kadar nikotin tuzagina distiigiini
anlayamaz. Birg¢ok tiryaki uyusturucu bagimhsi oldugunu
bilmeden yasar ve 6liir. Kontroliin ellerinde oldugunu ve zevk
aldiklar: igin sigara igtiklerini disiiniirler. Ancak birakmaya
cahgtiklar1 zaman tuzaga diigmiis olduklarini fark ederler.

Etobur bitesi:
Sinek traja dicshion) ZTVacn Zaman

kagmatan Kgin ise a5ia ok geg dediidir



46 MASAL

KAGCMAK iCiN ASLA COK GEG DEGILDIR!

Bazitiryakiler hala tiryakiolma imajini sevdiklerini soylerler,
tipk: bir film yildiz1 gibi: sogukkanl ve etkileyici! Bagkalar: da
kendilerini zavalli bagimlilar olarak tanimlar. Hangisi yanilgi,
hangisi gergek nasil bilebilirsiniz? Yillar gegtikge, inzaji seven
tiryakiler kendilerini zavalli bagimlilar gibi gormeye baslar.
Hi¢ kimse kendini zavalli bagimhi olmaktan haval tiryaki
olarak gormeye dogru gitmez.

Bir kez bagimli oldugunuzu kabul ettiniz mi, yanilsamay:
gormeye baglayabilirsiniz. Artik kendinizi sigara i¢menin saf
bir zevk ve destek oldugu, kolayca birakabileceginiz konu-
sunda kandirmazsiniz. Bu, etobur bitkinin nikotin tuzagindan
daha koti oldugu noktadir. Sinek bitkinin iginde tuzaga
sikistigini anladigi zaman kagmak igin ¢ok ge¢ kalmigtir. Siz
nikotin tuzaginin dogasini anladigimiz zaman, KACMAK
KOLAYDIR!

Nikotin tuzaginin kurnazhklarindan biri sizi kendi gar-
diyaniniz yapmasidir, ama bu aym zamanda zayifligidir da.
Sigaray1 Kolay Birakmanin Yontemi, elinize bu hapishanenin
anahtarini verir. Tek yapmaniz gereken nasil kullanacaginiz
anlamakuir.

Ilk yapmaniz gereken sizi esir eden siireci tersine ¢evirmek
olacakutir. Sizi kole eden algilar birer yanilsama olduguna gore,
onlari ortadan kaldirdigimiz zaman zaten serbest kalacaksiniz.
Tek yapmaniz gereken su giizel hakikate inanmaktir:

SiGARA iCMEKTE HICBIR ZEVK YA DA DESTEK
YOKTUR!

Bunu anlayip kabul ettiginiz zaman, higbir sekilde yok-
sunluk hissetmeyeceksiniz. Soylemesi kolay, yapmasi zor
mu? Dogru sekilde yaklagirsaniz 6yle degil. Sunu disiinuin:
Bir eroin bagimlisi degilseniz, kendinize eroin enjekte etme
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fikri sizi korkutur. Peki neden

croin bagimlilarinin o igneyi inaittere’d o ilda vakl
. ngiltere’de eroin yilda yaklasi
saplamaktan biyik zevk aldik- 1,000 Kisiyi Sldiriir. Nikotin

larn: disiiniiyorsunuz? Onlara 44 000'den fazla kisiyi ldri
imreniyor musunuz? Elbette

hayir! Tam tersine, onlara aciyorsunuz. Onlarin bagimliligini
neden onlardan bu kadar farkli gorityorsunuz? Bakig agilar
uyusturucunun etkileriyle son derece ¢arpitilmig oldugu igin
mi? Sigara i¢meyenler de igenleri son derece farkl bir agidan
gortrler.

GERCEK

KENDINiZi SIGARA iCMEYEN BiRININ
GOZLERIYLE GORMEYi DENEYIN

Sigara igerken her sabah yataktan kalkmak igin harcamam gereken g¢abayi, 0
depresif, uyusuk duyguyu haticliyorum. Glndin itk sigarasinin nefes almama engel
olugunu, burnumun akmasini, 6kstirtigii ve izleyen burun kanamalarini hatirlyorum.
Hig soguk alginligi yasamamakla oviindrdim, “O kadar ¢ok sigara igiyorum Ki,
mikroplar cigerlerimde yasamiyor,” diye saka yapardim. Aslinda sigara igtigim igin
cigerlerim o kadar tikaltydi ve her sabah o kadar ¢ok balgam gikartirdim ki, nedeninin
sogukalginhdi olup olmadigini s6ylemek bile mimkdn degildi. Her sabah dudagimin
lizerindeki kahverengi lekeyi ammsiyorum. (ikartmaya calisirken ovalardim ve
kirmizi olurdu. Tdm gece stren bir poker partisinin ardindan, bir dostum biyik
birakmaya baglayip baslamadigimi sormugtu. Yakindan bakip da nikotin lekesi
oldugunu fark edince de gok utanmigti. SGylemeye gerek yok ama o odada daha
fazla utanan biri vard, yine de sigaray birakamamigtim.

Ne zaman gilimsesem ya da glilsem dudaklanmin kapali olmasina dikkat
ederdim ¢lnki nikotin lekeli dislerimden rahatsiz olurdum. Dis hekimine acidan
korktugumdan degil, bana vaaz verecegini bildigim igin gitmekten nefret ederdim.
Cilgin gibi dkstirtik krizlerine tutuldugum zaman karimin ve gocuklarimin korku dolu,
kagamak bakislarindan utanirdim. Kendini 6lddirmekte israr eden bu acinasi yaratigi
giinbegiin izlemek zorunda birakiyordum onlari ve kendimden nefret ediyordum,
huzursuziuklarinin nedeni bendim, ama elimden bir sey gelmiyorau.
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Dogum giinim ya da Noel geldigi zaman, bana bir sey almamalarini soylerdim
“ihtiyacim olan her seye sahibim,” derdim, ama ashnda soyle disiiniirdim: “Dah
iyi gekilde harcayabilecekken sigaraya o kadar ¢ok param gidiyor ki, zaten bir e
hak etmiyorum.” Yakin bir akrabam bile bana fazla yaklassa rahatsiz olurdum
[nsanlarin yakin temasindan korkuyordum —insanlan sevmedidim igin degil— giink”
solugumun, giysilerimin ve bedenimin les gibi sigara bitiyordum
Gengligimde bile bir kizi dudakiarindan Gpmenin tadim
nefes kokumun onu rahatsiz edip etmediginden endigelenirdim. }I

Sigara icmek konusundaki en berrak amim, nefret ettigim seye olan bagimiihgi
edeniyle kendimi stirekli hor gérmemdi. Yasarmimdaki diger her konuyu kontro
edebiliyordum. Ama ig sigaraya gelince, ben bir koleydim ve bagka insanlarin
unu bilmesinden nefret ediyordum. Asadilayici bir durumdu. Stirekli
igaram olup olmadigi konusunda kaygilanmaktan da nefret ediyordum, acaba
istte gecikir mi, yarimda oturan kigi tiryaki mi, degil mi?

Bunlar beyninizin iginde bir uyan borusu g¢almasma neden oldu mu.
endinizin digina g¢tkin ve kendinizi sigara igmeyen birinin gézleriyle gériin
unlar sizi nikotin tuzaginda tutan yamilsamalarin g6ziilmesine yard
decektir.

Belki yavag yavas sabirsizlanmaya baglamigsimizdir. Neden
meselenin ¢6ziimiinden s6z etmek yerine siirekli kendisinden
s0z ediyoruz? Egitim goren bir pilot olsaniz, nasil isledigini
iyice anlamadan once sizi siirecin igine atmazdim.

Icinde bulundugunuz tuzagin dogasim iyice kavradiginiz
zaman, Allen Carr’in Sigaray1 Kolay Birakmanin Yolu Yonte-
mi, sizi 0zgiir kilacak kolay bir yol gosterecektir.

Lisanslstl derecelere sahip sayisiz psikolog ve psikiyatrin
basansiz oldugu bir alanda, bu konuda profesyonel derecesi
olmayan Allen Carr'in kendi arzusu ve gabasiyla basani olmasi
kayda degerdir. Yontemi basit ve etkilidir.”



-

Dr. Wiliam Green, MB, Chb, FRANZCP, MRCPsych, DPM,
Psikiyatri BolumU Bsk., Matilda Hospital, Hong Kong

Zihinlerimiz ve bedenlerimiz “yasamda kalma” i¢gtidiisiiyle
programlanmigstir.

Bazen aklhimiz yanilsamalar yaratarak icgtidiilerimize baskin
¢ikar.

Dogdugumuz giinden itibaren konfor ve giiven ihtiyaci duyanz.

Beynimizin yikanmasi bizi sigaramin zevk ve destek sagladigina
inandirarak nikotin tuzagina stirtikler.

Ikinci sigara, zevk ve rahatlama yanilsamasi yaratarak ilkinin
yarattigi boglugu doldurur.

Kurtulmaya ¢alisana kadar nikotin tuzagimn iginde oldugumuzu
bilmeyiz.

Nasil yapilacagim bilirseniz, kurtulmak kolaydir.

...................................................
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o SIGARA ICMENIN SIZE HICBIR FAYDASI YOKTUR © KORKU FAKTORU
o HEMEN HAREKETE GECMEK ® DOGRU BAKIS ACIS!

SiGARA iGME ARZUSUNU ORTADAN KALDIRMAK

Bakis acimizi degistirerek sigara icme arzunuzu yok
edebilirsiniz. Bu, sizi yagamimzin geri kalamnda sigara
icmeyen, mutlu biri yapacak olan anahtardsr.

Bir sigara igen olarak su andaki zihin haritanizda neyin
hatali oldugunu bulalim, bunu diisiince bi¢iminizden gikar-
talim, boylece mantigimiz ve aklimiz daha sigara i¢meye
baslamadiginiz donemden, ¢ocuklugunuzdan beri siiren beyin
vikanmasini tersine gevirsin.

NEDEN ESKIDEN SiGARA iGENLER
TEKRAR TUZAGA DUSERLER?

Nikotin tuzagindaki bir tiryaki lagim gukuruna sikismig bir insana benzer ve
kurtulugunu saglayacak iki bilegen vardir: O tuzaktan kurtulmak igin gugli bir arzuya
sahiptir, ben de ona kurtulmasi igin gerekli arac saglanm. Tim yapmasi gereken
talimatlarimi izlemesidir. Ama bir kez ¢ukurdan gikinca, farkh bir problem ortaya
¢ikar: yeniden dlismemesini saglamak.
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Tiryakiler birakip yeniden baglamalariyla bilinirler. Eski tir-
yakilere yeniden bagimli olmamalari igin nasil yardim edece-
giz? Lagim gukuru fiziksel bir tuzaktir, sigara igmek de zihinsel
bir tuzak; bir yanilsama. Gegen bolimde LIFT diyagramiyla
ispatladigimiz gibi, bir hileyi anladiginiz zaman, artik onun
tuzagina diigmezsiniz. Ayrica milyonlarca insan beyinlerinin
korkung sekilde yikanmis olmasina kargin nikotin tuzagina
diismeden yasamlarini siirdiiriiyorlar, bunu da unytmayin.

Bu, bir sigara igenle i¢gmeyen arasindaki gergek farki anlatir
bize. Elbette biri igiyor, 6teki de igmiyor, ama hikayenin tiimii
bu degil. Nedenini bilmemiz gerekir. Kimse igenleri sigara
yakmaya zorlamaz. Bunu kendileri yaparlar. Beyinlerinin bir
bolimii yakmamalarini ister, neden yaktiklarini anlamazlar
ama yine de yakarlar, yani durum degismez. I¢enlerle icmeyen-
ler arasindaki gergek fark igmeyenlerin sigara igme arzusunun
olmamasidir. Allen Carr’in Sigaray: Birakmanin Kolay Yon-
temi, bu sigara i¢me arzusunu tiimiiyle ortadan kaldiracaktir.
Ozgiir olacaksiniz.

Sunu hatirlamakta yarar var: Sigara i¢gmeyenlerin beyinleri
de sigara konusunda igenlerinki kadar yikanmigtir ve
zihinlerinde bir yerde sigara igmenin bir fayda sagladigina
inanirlar, ama mantiklari nikotin bagimhiligindan etkilenme-
migtir ve hdld diinyanin bir numarali katili olan bu hastalig:
kendilerine bulastirmaya anlam veremezler.

Yontem sigaranin bastan gikariciligini agmayi gerektiren bir
mantik giiciine ihtiyag duymaz, sigaranin bagtan ¢ikariciligini
bitirir. Sigara i¢me isteginiz kalirsa, birakinca yoksunluk his-
sedersiniz, onunla miicadele etmek igin irade giicii gerekir ve
yagaminizin geri kalaninda tekrar baglama riskiniz vardir. Biz
bu arzuyu sonsuza dek yok edecegiz ki, yagamimiz1 yoksunluk
hissiyle yagamayin, savunmasiz ve sigaranin bastan cikaricili-
gina kars1 koymak zorunda kalmayin.

Bunun olanaksiz oldugunu mu diiiniiyorsunuz? Tek
nedeni sigara i¢meyi ¢arpik gormenizdir. Icmeyenlerin boy-
le bir arzusu yok degil mi, sizin de igene kadar yoktu; asla
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ozgir kalamayacaklarin1 disiinen ama artik kurtulmug olan
milyonlarca birakmig insan da var. Allen Carr’in Sigaray:
Birakmanin Kolay Yolu Yontemi’nin tiim diinyaya yayilmig
olmasinin nedeni, mutsuz tiryakileri mutlu sigara igmeyenlere
donigtiirebilmig olmasidir.

“Yontemi gergekten de farkh ve 6zgun, siz sigara igmeye
devam ederken sigaraya olan bagimliiginizi ortadan kaldiryor.
Calisanlarmin ve dostlanmin gogunun faydalandigini sdyle-
mekten memnuniyet duyuyorum.”

Sir Richard Branson

SIGARA ICMEK SiZziN iCiN NE YAPAR?

Diyelim ki sizi bir bagka uyugturucu denemeye ikna ede-
cegim. Diiriist olacagim ve ¢ok tehlikeli oldugunu, pek ¢ok
agidan eroine benzedigini sOyleyecegim. Onu satarak servet
kazaniyorum ve sizi de aligtirirsam ¢ok daha fazlasini kazana-
cagim. Size her seyi anlatayim:

Once dezavantajlar: Cok fena bagimhlik yapiyor,
muhtemelen hemen aligsacaksiniz ve yagamimzin geri kalaninda
da kurtulamayacaksiniz. Cok pahali. Ortalama bir igici yagami
siiresince yiiz bin TL harcar. Ilkini bedavaya verecegim ama
sonrasinda Odeyeceksiniz. Sizden ne kadar istersem isteyeyim
ve buna ne kadar igerlerseniz igerleyin, bu paray: bulacaksiniz.

Ayrica giiglii bir zehir. Her yil diinya iizerinden beg milyon
kisiyi silip siipiirmesi onu bir numaral katil yapiyor. Alir
almaz fena halde uyusuk olacaksimz, nefesiniz daralacak,
hastaliklara bagigikliginiz azalacak. Solugunuz koti kokacak
ve digleriniz lekelenecek. Burnunuz akacak, oksiireceksiniz,
utang ve sugluluk duyacaksiniz. En kotiisii de, siz farkina bile
Varmadan sinir sisteminizi, cesaretinizi, giiveninizi, odaklan-
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ma becerinizi mahvedecek ve istemeseniz de, nefret ettiginiz
bir seyin kolesi haline geleceksiniz. Ne yazik ki, o sizi dibe

sturitkledikge siz ona daha

¢ok baglanacaksimiz. Ah, GERCEK
bu arada, tad: da igreng. Ortalama bir Ingiliz tiryaki
Simdi avantajlar: Bu yasaminda sigaraya yuz bin sterlin
. harcar. (Su andaki deg@erlerle ve
uyusturucu size ne fayda /

. 5 . A gunde yirmi sigara}emel alinarak
saghyor? Kesinlikle higbir hesaplanmistrr.)

sey. Higbir gey!

HATTA KAFANIZ iYi BIiLE OLMAYACAK!

Peki, uyusturucumu alir misiniz? Bagka bir kurban, yani
miisteri olur musunuz? “Neden insan kendine sadece zarar
vermek ve sefil olmak igin yiiz bin sterlin harcasin ki?” Ama
evet, tahmin ettiginiz gibi bir sigara tiryakisi olarak tam da
bunu yapmaktasiniz.

6LUMCUL TERMINOLOJI

Tip insanlarinin kullandiklan tenimler kafanizi kangtirabilir. “Olimciil’ sozctigi
drnegin, son ve umutsuzIluk duygusu yaratr. Yirmi yl “6limcdl hastalikla” yasayan
insanlarin varlgi bu etkiyi degistirmez. Ama “erken 6lim” ayni panik duygusunu
tetiklemez. Bir tiryakiigin “erken 6lim”, 6lmek anlamina bile gelmez. Anlami sudur:
“Yasayabilecegim kadar uzun yasamayacagim, ama ne fark eder ki!”

Neden biraz once betimledigim uyusturucu nikotinden
¢ok eroini ¢agristirnyor? Ciinkii eroin bagimliigini berbat,
oliimciil, acinasi bir hastalik olarak goriirken, sigaray: gercek
yuziiyle goremeyiz. Bunu diizeltmemiz gerekli. Bunu yapar-
ken de sigara bagimlisi olarak iginde bulundugunuz tuzagin
eroin bagimlisininkiyle ayni oldugunu anlamaniz gerekir. Siz
de dipsiz bir kuyuya diigmektesiniz. Etobur bitkideki sinegin
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tersine, siz kurtulabilirsiniz ama her seyden 6nce bu kuyuda
oldugunuzu fark etmeniz gereklidir.

“Eroin” sozciigii zihnimizde belli bir resmin canlanmasini
saglar: BAGIMLILIK! KOLELIK! YOKSULLUK! SEFILLIK!
COKUS! OLUM! Medya ve toplum da genellikle bu resmi
cizer; mutlu, giler yiizli eroin bagimlilarinin imgeleriyle
bombardimana tutulmayiz. Ama mutlu ve giiler yiizlii sigara
tiryakileri medyada ve sigara sirketlerinin halkla iligkiler ve
pazarlama etkinliklerinde siirekli yer alir ve izleyene tiryakinin

sigara igtigi i¢in mutlu oldugu
mesajini iletirler. Ama mutlu
degillerdir. Sigara i¢miyor olsa-
lar da mutsuz olabilirler elbette,
ama bu aym sey degildir.

Bu yanilsamay: beynimizden
ctkartacagiz, sigara i¢meyi
sosyal destek ve zevk gibi
degil, tipki eroinde oldugu gibi
gercek ytiziiyle gorecegiz. Zihin
haritamz Oylesine degisecek ki,
sigaray1 digiindiigiiniiz zaman,
bir sigara yakmay1 istemek
ve yoksunluk duymak yerine,
sigara i¢meyi arzu etmediginiz
i¢in mutlu olacaksiniz.

ON iKi OFKELi ADAM

That's the meried Christmas asry smoker con hove—
Chesterfiold il plus no unph for-torte

Ronald Reagan'in babas: alkolikbt ve giinde (i¢ paket sigara
igerdi. Attrmig yasinda Gldii. Reagan, tiryaki olan kardesi bogaz
kanseri olduktan sonra sigaray: birakti.

Gegireceginiz zihinsel degisim hakkinda kugkunuz varsa ya da aklin en saglam
disiinceleri bile doniigtirme giiciinden kugku duyuyorsamiz, “On ki Ofkeli Adam”

adly filmi izleyin.

Bir ergen babasim 6ldiirdtigii igin yargianmaktadir. Sug kesin gordindr.
yapacagh konusunda tehditler savurmus, yaparken gordilmdis, yaparken duyulmugtur.
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u¢ islendiginde baska yerde oldugunu kanitlayacak bir tamigi yoktur ve Su
ilahi lizerinde bulunmugstur. Film jiri odasinda geger, on iki jiri (iyesi arasinda
konusmalar ve ardindan gelen gizli oylama. On biri genci suglu bulmugtur, biri
degildir. Henry Fonda’'min oynadigi kugkucu, Stiphesi igin mantikh bir neden ile
tremez; hatta tim kanitlann gencin sugluluguna isaret ettigini kabul eder. Am
ir sey yerine oturmaz, bu, mantgin iggiddlerle ¢atistigi bir Fonda’nin
ugkusu, bagka bir jiri Gyesinin kanitlarda belli belirsiz bir isare
etmessne neden olur. Cok Gnemsiz bir ayrint! gibi géztikmektedir ama

eden olur. Dedektifferin igini jiiri yapar ve her oylamada genci suglayan oy sayis

sonunda jiiri Gyeleri gocugun babasini dldirmis olamayacagini ispatiarlar.

Jiri odasina giren on bir jiri lyesi ¢ocugun suglu oldugundan emindi. Bir katil.
ma on ikisi de gocugun masum oldugundan emin olarak o odadan giktilar.

Sigara igenler kliniklerimize sigara hakkinda 6nyargilarla ve
farkh panik asamalarinda gelirler. Cogu sinirli ve kafalari da
fena halde karigiktir. Kafalarinin igi geligkilerle doludur:

“0ZGUR OLMAYI COK iSTERDIM, AMA SIGARADAN KEYIiF
ALIYORUM.”

“SIGARALAR BENI OLDURUYOR, AMA SiGARA iCMEDEN NASIL
YASAYACAGIM Ki?”

“CEBIME KALACAK PARAYI BiR DUSUN, AMA YA 0 KORKUNG
YOKSUNLUK ISTIRABI?”

“AILEM COK SEVINIRDI VE BEN DE GURUR DUYARDIM, AMA
iRADEM BU KADAR GUGLU MU?”

“YENIDEN YEMEKTEN VE iGMEKTEN KEYIiF ALABILECEK
MiYiM?®

“TAM ANLAMIYLA KURTULMAM GERGEKTEN MUMKUN MU? VE
BU BENIM IGiN DOGRU ZAMAN MI?”
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Sigara igenlerin ¢ogunun sinirlerinin harap durumda olma-
sina sagirmamali. Ama filmdeki jiiri iiyeleri gibi, klinigimizden
cikarken bakis agilari tiimiiyle degismis, kusku ve korkular
kalmamustir.

Sigara igenler, tim yasamiari boyunca nikotin yoksunlugunun
yarattig givensizlik ve bosluk duygusunun istirabini gekerler.
Sigara igmeyenlerse bu istirabi hig bimez. Ozgiir kalmanin en
6nemli ikramiyelerinden biri de budur.

KORKU

Bir sonraki bolimde en tamidik sigara tetikleyicilerine
bakacagiz ve onlara neden olan yanilsamalar1 ortadan
kaldiracagiz. Ilk 6nce uyusturucu bagimhligimin en 6nemli
vandasimi ele alalim: KORKU. Yiyeceklerden, igeceklerden,
sosyal ortamlardan zevk duyamama, stresle baga ¢itkamama,
odaklanamama korkusu; 6zgiir kalabilmek ugruna korkung
bir travma yagama korkusu; yagamin geri kalaninda sigaranin
bagtan ¢ikaricihgina kargi koymak igin gosterilecek ¢abadan
duyulan korku. Tiim diinyadaki kliniklerimize bagvuran bir
stirii tiryaki soyle der: “Basaramayacagimdan korktugum igin
daha 6nce birakmayi denemedim.” Gergek neden ise bagarma
korkusudur.

istiridyelerin panide kapiinca kafalarini kuma gdmdukleri
sOylenir, sigara igenler ise bir sigara daha yakarlar. Her ikisinin
yaptidr da sorunu g6zmez, gergekte daha da beter eder.
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Basarisizliktan korkmanin bagari getirebilecegi gibi, basari-
dan korkmak da basarisizlik getirebilir.

Basarisizhk korkusu mantiksizdir. Zaten yasamakta
oldugunuz seyden korkuyorsunuz: Zaten sigara igiyorsunuz!
Sigara i¢mekten zevk aldigimizi ve kontroliin elinizde oldu-
gunu soyleyerek kendinizi kandirmaya devam .
ama baskalarini da kandirabildiginizi Bugiin
herkes sigara igenlerin bagimli olduklarindan ya da birakmay:
deneyip basaramadiklarindan veya birakma girisiminden bile
korktuklarindan sigara icmeye devam ettiklerini biliyor.

Her seyi su anki gibi birakirsaniz bagarisizligi da garantile-
mis olursunuz.

Bunun yerine kazanabileceklerinizi diisiiniin. Basarirsaniz
aileniz, meslektaglariniz, arkadaglariniz ve siz ne kadar gurur
duyacaksimiz. Cok daha 6nemlisi, kendinizi nasil da iyi hisse-
deceksiniz!

Basarisizlik korkusunun yaratti@i en 6énemli sorun, sizi brakma
girisiminden allkoymasidir. Girisimde bulunursaniz, sadece
basarmaniza yardimci olacaktrr.

Bagar: korkusu ise bityiik bir engel olabilir. Kulaga sacma
gelebilir: Neden insan bagarmaktan korksun ki? Ama ken-
dinizi sigaranin stresli zamanlarda destek sagladigi ve onsuz
yagamin tadini ¢tkartamayacagimiz seklinde kandiriyorsaniz,
bir daha hig sigara igmeme ihtimali korkutucudur.

Zihniniz agik olsun: Birakma girisiminde bulunduklarinda
bile sigara i¢enleri kaplayan panik duygusunun nedeni NIKO-
TINDIR, o bu duyguyu hafifleten neden degildir ve bir kez
kurtulunca, yeniden bu panige kapilmayacaksiniz.

Su anda bedeninizi ve zihninizi biraktiktan ii¢ hafta
sonrasina tastyabilseydim, “Gergekten de kendimi bu kadar
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ivi hissedecek miyim?” diye diisiiniirdiiniiz. Sadece sagliginiz
ve enerjinizden s6z etmiyorum, kendinize giiveniniz ve cesare-
tinizden de so6z ediyorum.

SIGARALARI UZAKLASTIRIN, KORKU DA
UZAKLASACAKTIR.

Su anda hayat:1 sigara i¢meden diisiinemiyor olabilirsiniz.
Cogu tiryaki de birakana kadar diisiinemez. Tek yapmaniz
gereken ZIHNINIZI ACMAK.

Nikotine bagimli olmadan once sigaraya ihtiya¢ duymuyor-
dunuz. Milyonlarca yasamin tam anlamiyla tadini ¢ikartan
ve hi¢ sigara igmemis olan, milyonlarca da higbir zaman
birakamayacagini diigiinmiis olan ve birakmig insan var. Sizin
varligini bile unuttugunuz kalitede bir yasam siiriiyorlar.

Belki daha 6nce haftalarca, aylarca ve hatta yillarca sigaray:
biraktimiz ama hali ozliiyorsunuz. Allen Carr’in yontemiyle
farkl olacak - BANA GUVENIN.

Sigara i¢gmeye devam etmenizin nedeni sigarasiz bir hayattan
korkmanizdir. Bu kitab: bitirir ve tiim talimatlar1 izlerseniz,
stresle daha iyi miicadele edebilecek ve yagamin tadimi ¢ok
daha fazla gikartacaksiniz, hatta birakma siirecinden bile
hoslanacaksiniz, size s6z veriyorum.

SOZUN YAYILMASI

“Aydinlanma &mimin” ardindan, her sigara igeni, birakmanin ne kadar kolay
olduguna ve sigara igmemenin ne kadar giizel olduguna inandirmak istedim.
Esim birakmak istemediklerini ve sevilmeyen bir insan olacagimi sGyleyerek beni
vazgegirmek istedi. Ama ben devam ettim!

llk Klinigime bagvuran tiryakilerin sayisi basa ¢ikamayacagim kadar artinca,
kendimi suglu hissettim ve “Sigarayi Birakmanin Kolay Yolu"nu yazaim. Yontemimin
Cok kisiye ulasabilmesini istiyordum. Sonra bildigim tim sigara igenlere kitabimi
Verdim. Benim bir arkadasim kitap yazmis olsa, dinyanin en berbat kitabi olsa
adahi okurdum, diye diisindiim. Bazilan okudu ve biraktilar. Ama kimileri okumadi
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ve okumaya tenezzil bile etmediklerini 6grendigim zaman sinirlendim. En yaki
dostumun ona armadan ettigim kitabi bir baskasina verdigini duyunca da ¢ilede
ciktim!

Fakat kisa bir stirede boyle davranmalaninin nedeninin bana saygisizik ya
adakatsizlik olmadigini kavradim. Kendimi o kadar he yecammia kaptirmigtim ki,
tiryakilerin birakma diigtincesini bile trkutict bulduklarin unutrugtum!

Bu kitap tim zamaniann en ¢ok satan kisisel gelisim kitaplanndan biri oldu
beni, kitap bitene kadar sigara igenleriicmeye devam etmeye tesvik
‘¢in elestirdi. “Bu talimat nedeniyle ben de giinde bir satir okurum,” diye yakinanlar
¢kt Ama anlamadiklar suydu: Kitabr okumadan dnce son sigaralanini igmelerin
yazsayadim, bu okuduklarr son satir olural.

Artik sizi tuzaga mahkim eden korkulari, kuskular1 ve
belirsizlikleri ortadan kaldirmaya haziriz. Heyecanh olmaniz
gerekli. Keder ya da rahatsizhk hissediyorsaniz, bu bakis
agimzi hemen degistirin. Bu, size verdigim IKINCI TALI-
MATIMDIR. (ilki tiim talimatlar: izlemeniz gerektigiydi.)
Kaybedecek higbir seyiniz yoktur. Her tiryaki, her sabah, bu
kitabi bitirdiginizde i¢inde bulunacagimz konumda uyanmak
ister. Bir hapisten kurtuluyorsunuz. Kimse kagmaniza engel
olamaz. KORKULARINIZDAN KURTULUN VE OZGUR
OLUN!

Hi¢ irade gucu gerekmedi. Sigarayi hi¢ 6zlemedim ve 6zglr
oldugum her giin igin Tanr’'ya stkrediyorum.

Ruby Wax
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Sigara icmeyi ve sigara igenleri gercekte olduklar gibi gériin.

Sizin nikotin bagimhihigminizia bir eroin bagimhsinin uyusturucu
bagimlihg: arasinda higbir fark yoktur.

Sigara icmek boslugu doldurmaz, onu yaratr.
TUM talimatlara uymak zorundasiniz. istisna yok!
Zihninizi agin. Agik goriisli olun. ..

Basarisizlik korkusu mantikh degildir. Denemezseniz bastan
basarisiz olmussunuz demektir.

Basaridan korkmanizin nedeni beyninizin yikanmis olmasidir.
Korkularimizi ortadan kaldirinca bagaracaksiniz.

Sigarayi birakma siirecinin tadim g¢ikartin.
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KEYIF YANILSAMASI

, - BuBOLUMDE )
o SIGARA SIZI DIBE GEKER  ALISKANLIK M, BAGIMLILIK MI?
o KENDINIZI KORKUDAN KURTARIN
o TIRYAKILER HICBIR ZAMAN KAZANAMAZ

KEYIF Mi, ALISKANLIK MI?
En bityitk yamilsama, sigara i¢enin sigaradan keyif aldigidar.

Allen Carr’in Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu Yontemi
kliniklerinde, sigara igenler, sigaranin sadece nikotin yoksun-
luguna gegici bir rahatlama sagladigini kisa siirede 6grenirler.
Her sigara bu yoksunluga neden oldugu i¢in de, sigaranin
varattigl destek duygusu bir yanilsamadir. Ama bazen bu
anlayis1 kendi sigara igmelerine uyarlayamazlar ve sigaradan
zevk aldiklarim diisiinmeye devam ederler.

HICBIR TiRYAKI BIR TEK SIGARADAN KEYiF
ALMAMISTIR

Bu sagirtici bir agiklamadir. Nesiller boyunca igilen onca
sigaradan, purodan ve pipodan kimse hig zevk almadi mi? Pek
manilir gibi degil! Bu kadar biiyiik 6lgekli bir yanilsama nasil
varaulabilir ki' Ama bu DOGRUDUR! Hig¢ kimse, nikotinin
hi¢cbir formunu almaktan higbir sekilde keyif almaz; ister igsin,
ister koklasin, ister ¢ignesin, ister derisi yoluyla alsin. Bunu
anlamaniz garttir.
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iHIRLI iKSIR Mi?

Odaklanmay! ve ve can sikintisini bastiracak, gevsemenizi saglayacak
tresinizi giderecek, cinsel gekiciliginizi artiracak, kilo kaybettirecek ve sosya
opllerlik getirecek bir sige iksir sattigimi SGyleseydim bana inanir miydmiz?
hayir. Beni sarlatan olmakla suglardiniz. Sigara sirketlerinin  tiryakilerin sigara
hakkindaki iddialari ise aynen bunlardir.

Bir sigaranin yarisindayken tiryakiye sigaranin gercekten
nesinden keyif aldigini sorun. En ¢ok verilen yamt, “Tadini
seviyorum,” olacaktir Ama ilk sigaramizin tadi o kadar
kotiiydii ki, muhtemelen, “Nasil olur da buna aligirim?”
dedik. Peki, o zaman neden ikinciyi ya da tiglincityii igtik?

Bazilaritadialabilmek i¢in igmeye devam etmeleri gerektigini
bildiklerini soylerler. Uyusturucunun tadim alma gereksinimi
bagiml oldugunuzun gostergesidir. Tadiigreng olan bagimlilik
yapan zehirler béyle ¢alisir: Once tuzaga diisersiniz, sonra tadi
alirsiniz; ya da daha dogrusu, o tada bagisikhik kazanirsiniz.

Ama elbette bagimh oldugunuzu diisiinmezsiniz, kontroliin
sizde oldugunu diisiinmeye devam edersiniz.

“Allen Carr denen bu adamin yazdid kitabr okudum; en iyi
tarafi, kitabi okurken sigara igmeye devam etmeniz. Size ne
zaman sigara yakacaginizi sOyliyor. ‘Hadi bir tane yakin,'
diyor ve siz de, ‘Tabii, zevkle, hemen!’ diye yanit veriyorsunuz.
Kitabi okurken sigara igebiliyorsunuz. Harika bir adam bu! Son
sayfaya geldiginizde, size, ‘Simdi son sigaranizi yakin!’ diyor.
Sonuncuyu bile isteyip istemediginizi bilmiyorsunuz. Ama
sonra, ‘Allen dyle diyorsa yakayim,’ diyorsunuz. Ve sondur-
digunuzde bu mesele bitmis oluyor. O zamandan beri sigara
igmedim.”

Ashton Kutcher
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Birgok tiryaki kokusundan hoglandiklarini sGyler, ama bag-
kalarinin sigaralarinin kokusuna dayanamazlar. Icmeyenlerse
zaten igreng bulurlar kokuyu. Ustelik kokusunu sevseniz bile
ne olmus yani? Giillerin kokusunu seviyorum ama bu onlari
i¢mek istedigim anlamina gelmiyor!

i¢giidiilerimizin susturduktan sonra, sigaraigmeye bagisiklik
gelistiririz ve tadint ve kokusunu, nikotin yoksunlugundan
kurtulmanin sagladigi gegici rahatlamayla kafamizda
birbirine bagladigimiz igin zevk gibi algilamaya baglariz. Bu
da yanilsamamiz1 gii¢lendirir.

Ayrica tiryaki kimi durumlarda sigara igmenin son derece
ozel olduguna inanir. Bu 6zel sigaralar sabahin ilk sigarasi; bir
vemekten sonra ¢ay ya da kahveyle igilen sigara; ickiye, mola-
va eglik eden sigara; eve gelince ya da spordan, seksten sonra
ictiginiz... olabilir. Belli bir siire igmedikten sonra igersiniz ve
ozel gelmelerinin sebebi Kiigitk Nikotin Yaratigi’nin nikotin
dozunu talep etmesidir. Onu doyurmazsaniz gerilir, kendinizi
koti hissedersiniz ve kafamizdaki Biiyiik Yaratik aslinda hog
olan bir durumu karabasana déniigtiiriir, panige kapilirsiniz.

GERCEK
Sabahin ilk sigarasinin tadi igrengtir, sizi 6ksurtur.

Ozel gelmesinin tek nedeni, tim gece nikotinden uzak
kalmanizdrr; size tek rahatlatici gelen Kiiguk Nikotin
Yaratigi’'ni beslemenizdir, ama hissettiginiz sersemlik duygusu
“rahatlama” degil, bedeninizin zehre verdigi tepkidir.

Tiryakiler sigaranin onlara destek oldugunu diisiiniirler
cunki stresi giderdigine inanirlar. Ama stresi gidermek soyle
dursun, sigara stresin baghca nedenlerinden biridir. Nikotin
yoksunlugu ¢eken bedenin bosluk, giivensizlik duygusu tam
da gergek strese benzer. Sigara yakmanin size rahatlatici gel-
mesinin nedeni, daha 6nceki sigaradan sonra olusan nikotin
yoksunlugunu gegici olarak gidermesidir. Sigara igmeyenlerin
boyle ekstra bir stresi zaten yoktur. Demek ki sigara igen biriy-
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seniz, sigara igmeseydiniz olacaginizdan siirekli daha stresli
olacaksiniz.

Nikotin bagimlilik yapan bir zehirdir ve bedenlerimiz ona
bagisiklik gelistirir, yani sigara igerken bile, nikotin yoksunlu-
gunun yarattigi bogluk ve giivensizlik duygusunun sadece bir
kismini gegici olarak rahatlatabiliriz ~buna b:;a}zen “kagint1”
derim- ve boylece dozu artirmaya baslariz. Daba derin ve sik
“firtlar ¢ekeriz”, sigaralar arasindaki siire azalir ve daha giiclii
markalara gegeriz.

Asagida bir tiryakinin yagam siiresindeki “iyi olma” duru-
munu gosteren grafigi goreceksiniz.

SAGLIK DURUMU
. SIGARA ICMEYEN (SAGLIK DURUMU SABIT)
95
90
a5
80
75
70
[
60 » .
= SIGARA iGEN
LH
«
as
30
25
20
15
10
o ZAMAN

Elbette ki yasamda iyi anlar, kotii anlar, stresler ve gerilim-
ler vardir, ama bu diyagramin agikg¢a anlasilmasi i¢in bunlari
yoksayarak sadece sigara igmenin zaman icinde “iyi olma
halinize” yaptig: etkiye bakacagiz. Diyelim ki sigara tuzagina
diismeden once oldugunuz yer % 100 idi. Bir sorununuz
olmadigini kabul edelim. Sigara i¢meye bagladiginiz andan iti-
baren kesinlikle % 100’iin altinda olacaksiniz, yani asla sigara
icmezseniz olacagimiz kadar “iyi” olamayacaksiniz, ¢iinkii
siirekli nikotin yoksunlugu cekeceksiniz; bu o kadar belli
belirsiz olacak ki, farkina varmayacak ve normal bir durum
sanacaksiniz. Diyelim ki Kiigiik Canavar’in a¢higi nedeniyle on
puan asagidasiniz, bir sigara yakinca beg puan yukar: ¢ikiyor-
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sunuz. Biraz doping oluyor ama yine de sigara i¢gmeyen birine
pore asagidasimiz. Belki de, “Ne olmus yani? Bu bes puanlik
kazang yanilsama olsa bile, bana kendimi iyi hissettirmedi
mi?” diye diigiiniyorsunuz. Cikarinca rahat etmek igin dar
ayakkabi giyer misiniz? Tiim uyugsturucu bagimhlarin gergekte
vaptiklar1 budur ¢iinkii i¢inde bulunduklari tuzag: anlamazlar.
Bir tiryaki olarak yagaminizi siirdiiriirseniz, hem zihinsel hem
de bedensel sagliginiz siirekli bozularak durmadan asag diige-
ceksiniz.

Baginda istersek birakabilecegimizi diigiindiigiimiiz i¢in bu
bizi rahatsiz etmez. Ama dibe dogru battik¢a, korkung seyler
olmaya baglar. Uyusuk ve tiknefes olursunuz. Burnunuz akar
ve oOksiiriirsiiniiz. Kanser korkusu zihninizin gerisinde diisitk
bir olasilik olmaktan ¢ikarak biiyiir. Artik sadece “istediginiz”
zaman sigara i¢mediginizi, sigaranin hayatinizi kontrol etti-
gini fark etmeye baglarsiniz. Sigara igmek zorundasimizdir ve
zor kazandigimiz parayi gergek bir zevk ve destek igin degil,
korkung hastaliklarin riskinin esiri olmak igin harcarsiniz.
“Iyi olma haliniz” derece derece ve siirekli olarak bozulur ve
artik sigara igince geldiginiz yer de ayni sekilde siirekli olarak
asagiya diger. Yani her sigaranin sizi “gikardig1” yer, bir 6nce-
kine gore biraz daha azdir!

lyi haber sudur: Biraktigimiz zaman hi¢ baslamamis
olsaydiniz siirekli sahip olacaginiz “iyi olma haline” ¢abucak
kavusacaksimiz. Nikotinin fiziksel ¢ekilmesini halletmek
kolaydir ve ¢ok kolay yok olur. Birkag haftada beden kendini
toplar ve sigaray: bir zevk ya da destek olarak gérmemeniz
sartiyla bir fedakarlhk yaptigimz1 da diigiinmezsiniz ve OZGUR
OLURSUNUZ!

Sigara igmeye devam edebilmek igin iggiidiilerimizi bas-
trmamiz ve zihnimizi bloke etmemiz gerekir. Her sigara
yaktginizda berbat kokusunun ve tadinin farkinda olsaydi-
niz, siirekli harcayacagimiz yiiz bin TLyi diisiinseydiniz ve o
sigaranin kanser olmamizi tetikleyebilecek sigara olacagini
disiinseydiniz, zevk oldugu yamlgisini siirdiirebilir miydiniz?
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BASINIZI KUMDAN GCIKARTIN!

Bir sonraki sigaraniz, gergekten de bedeninizin herhangi
bir yerinde kanser, amfizem, damar sertligi, kalp hastaliklar,
kronik astim, kronik bronsit, kemik erimesi, inmeler, diyabet,
akciger hastaliklari, zatiirree, anevrizma ve doKtorlarin siga-
rayla iliskilendirdigi diger bir siirii hastaliktan b/zini tetikleyen
sigara olabilir. O sigarayi igiyorsaniz, onun ardindan geleni ve
bir sonrakini igmenize ne engel olabilir ki?..

Baz tiryakiler zevk verenin ritilel oldugunu soyler: Paketi
agmak, arkadaglara ikramda bulunmak, yakmak, parlak
paketler, hog ¢cakmaklar ve kiil tablalari vs... Bu, sagmaliktir.
Sadece kendisi igin uyguladigimiz bir bagka ritiiel geliyor mu
aklimza? Zevk veren gergekten ritiielin kendisiyse, o zaman
neden sigaray1 sadece yakip i¢meyerek, saghksizhk, pislik,
harcama, uyusukluk, kolelik, ¢okiig gibi igin tatsiz yanlarini
devreden ¢ikartarak ritiiele devam etmiyoruz?

Bunu yemek yeme ritiieliyle kiyaslayin. Ozel davetler icin
giyiniriz, giimiiglerimizi, en iyi porselenlerimizi, kristallerimizi
ve samdanlarimizi ¢ikartiriz. Hepsi de yemegin zevkine zevk
katmak i¢indir, sonunda yemek yenmeyecegini bilseniz, ortada
zevk kalir mi?

Ritueli sevdigimiz yanilsamasina tutunmak, pis, igreng, anti-
sosyal, pahal ve 6lumcdl bir bagmihgr gizlemek igin bizim
yarattigimiz bir perdedir.

TIRYAKININ BAHANESI

Kliniklerimizde, tiryakiler bagimli olduklarimi kabul ettik-
ten sonra bile, sigara i¢cmeyi aligkanlik olarak gormeye devam
ederler. Bu, bir bahanedir. Kendilerini aciklamak zorunda kal-
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maktan kurtarmak isterler. Sanki bu bir aligkanlksa onlarin
sorumlulugu degildir. Kurtulmasi olanaksiz bir aligkanliktir ve
yapabilecekleri higbir sey yoktur.

Sunu anlamanmz 6nemlidir:

SiGARA ICMEK ALISKANLIK DEGILDIR -
BAGIMLILIKTIR!

Aligkanlik ve bagimhlik sik sik esanlamliymig gibi kullanilir.
insanlar “uyusturucu ahskanhgindan” soz ederler, ama ikisi
arasindaki ayrimi bilmek 6nemlidir.

Bana sigara igmenin ne kadar pis, sagliksiz ve pahali oldugu
soylenecegine aligkanhkla bagimhlik arasindaki fark ogretil-
seydi, hi¢bir zaman bagimh olmazdim.

Neden bu ayrim bu kadar 6nemlidir? Ciinkii sigara igmenin
bir aligkanhk, hatta kismen de olsa bir aligkanlik oldugunu
diigsiinmek sigara igmekte gergek bir zevk ya da destek oldugu-
nu varsaymaktir. Oyle olmasa neden alisalim ki? Ayrica bunu
duzenli bir aligkanlik haline getirmezsek, arada bir sigara ya
da puro yakmak diigiincesi de bizi bastan gikartir ve bagimh
olmayacagimiz1 disiindiiriir. Boylece siirekli igmeyecegimizi
dusiiniiriiz. Allen Carr’in kliniklerine gelen igicilerin sigaray:
birakmasina genellikle bir seans yeter, ama ihtiyac1 olanlar
icin licretsiz destek seanslar1 da vardir. Bu destek seansinda,
“Neden sigara yaktn?” diye sorariz. Genellikle, “Bilmiyo-
rum,” yamtimi ahriz. “Ahskanhktan olsa gerek.” Alsgkanhk
ve bagimlihk arasindaki farki kavramadikga tuzagin gergek
dogasim anlamayacaksiniz ve savunmasiz kalacaksiniz.

“Mahallenizdeki titin dikkaniniza devaml ciro yaptraniar-
dansaniz, ama bu seytan tohumunun ocagdina incir dikmek
istiyorsaniz, bu yéntem size géredir.”

OK! Dergisi
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Beynimiz sigara i¢menin bir aligkanhk oldugu ve aligkanlik-
lardan da zor kurtulundugu seklinde yikanmigtir. Bu inangla-
rimun ikisini de hi¢ sorgulamamigtim. Sigara igmek aliskanlik
degildir, bagimhliktir, ayrica bir aligkanlktan kurtulmak
kolaydir. Belli zamanlarda belli seyler yapmak gibi aligkan-
liklar gelistiririz ¢iinkii bunlar yagamimizi kolaylastirir ve
degistirmek i¢in de neden yoktur. Kendimi bildim bileli sabah
dugsumu almadan 6nce digimi firgalarim. Bugu degistirmek ve
tam tersini yapmak istersem zor mu olacak? Elbette hayir! O
zaman neden bizi oldiiren, bir servete mal olan, tad: ¢irkin,
kendisi pis ve kurtulmaya bayilacagimizigreng bir aligkanliktan
kurtulmak zor olsun ki? Kimse bizi buna zorlamadi, kontrol
edilemez sinirsel bir sey degil ve verecegimiz bir sinav da yok.
Yanit sudur:

ALISKANLIKLARIMIZI BiZ KONTROL EDERIZ.
BAGIMLIYSANIZ, UYUSTURUCU SiZi KONTROL EDER.

Neyse ki nikotin bagimliliginin iistesinden gelmek kolaydir,
yeter ki tuzag anlayin. Bir¢ok tiryaki sigaradan zevk aldiklar:
i¢in igtikleri yanilsamasinin etkisi altindadir. Ama baglarini
kumdan g¢ikartirlarsa ve sigara igmeyle igmemenin tiim avan-
tajlarini ve dezavantajlarimi listelerlerse, sonug¢ kaginilmaz
olarak, “Sen delisin! Hemen birak!” olacaktir. Bu nedenle tiim
sigara igenler ve diger uyusturucu bagimhlari kendilerini aptal
gibi hissederler.

Ashinda aptal degillerdir. Isin icinde terazinin kefelerinden
daha biiyiik bir giic vardir. Bunun adi da sudur: BAGIM-
LILIK. Ama bu kelime bize ne ifade eder? Tum bildigimiz
mantigimizin emrettiginin tam tersine davranarak sigara
icmeyi siirdirrdiigiimiizdiir. Sigaranin aligkanlik olduguna
inanarak birakmayi denediginizde, “Neden sigara ictigimi
anlamiyorum, sadece bir aligkanlik aslinda, yeterince uzun
siire sigaradan uzak durabilirsem zaman yarayi iyilestirecektir
ve yoksunluk hissi de zamanla ortadan yok olacaktir,” diye
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dustiniirsiiniiz. Kendinizi kandiriyorsunuz.

Aligkanliktan degil nikotin tuzagina diigmiis oldugunuz igin
sigara igiyorsunuz. Bu tuzak o kadar sinsidir ki, yillarca birak-
mis olsanmiz bile, iyi ve kotii zamanlarda beyniniz sigaranin
size yardim eder gibi goriindiigiinii hatirlayacaktir ve bir tane
deneme arzusunu uyandiracaktir.

Ama Allen Carr’in Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu
Yontemi’ni bir kez kavrarsamiz, bu arzu sizi ele gegiremez.
Arzuyla basa ¢ikacak kadar giiglenmenizden bahsetmiyorum.
Sigara igme arzusunu duymayacaksiniz diyorum.

Uyusturucu bagimlilarinin kendilerini mahvetmeye devam
etmelerinin ve sefil bir hayat siirmelerinin nedeni —bizim uyus-
turucu adini verdigimiz giic— aslinda KORKUDUR! Yasamla
basa ¢itkamamaktan, ondan keyif alamamaktan, birakmanin
korkung travmasiyla kargilagmaktan, asla yoksunluk duygu-
sundan kurtulamamaktan duydugunuz korku.

Sigara igenlerin anlayamadiklari, sigaranin bu korkulari
gidermedigi, tam tersine onlara neden oldugudur. Sigara
icmeyenlerin boyle korkulari yoktur. Sorun, bu tuzagin ters-
ten iglemesidir. Sigara igmediginiz zaman bedendeki nikotin
yoksunlugu yiiziinden bosluk ve giivensizlik duyarsiniz. Sigara
yakinca bunu kismen giderirsiniz ve beyniniz sigaranin dos-
tunuz oldugunu disiiniir. O sizi dibe dogru ¢ektikge siz daha
fazla bu sozde destege ihtiya¢ duyarsimiz ve bagimhiliginiz
artar.

DEGERLI ZEHIR

Bedenin nikotin yoksunlugu nedeniyle duydugu bogluk ve
giivensizlik aym aghk gibidir. Aghga ozgii 6zelliklerden biri
fiziksel act duymamamzdir. Biitiin giin yemek yemeden dura-
biliriz, midemiz kazinir ama bu ac1 degildir.

A¢higin iki yanilmasi mimkiin olmayan mekanizmasi daha
vardir. Yiyecekler bozuksa, ne kadar ag olsaniz da tad: ve
kokusu yine de size igreng gelecektir. Bu, doganin bize onu
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yemememizi sOylemesidir. Sigaranin tersine bu ipucunu fark
ederiz: Hi¢ bozuk yumurta yediginiz oldu mu? Ikincisi de,
uzun siire a¢ kalirsaniz, fare bile size leziz goziikecektir. Tiim
bunlar hayatta kalmaniz igin tasarlanmistir, hatta isteseniz de,
istemeseniz de.

Achk ve nikotin yoksunlugu arasindaki benzerlik sigaranin
gercek yiiziinii goremememizin nedenlerinden biridir. Belli
zamanlarda yemek yeme ya da karnimiz acikinca bir icecekle
bir paket findik fisuk atigtirma ahgkanhgimiz oldugu icin
yemek yemenin aligkanlik oldugunu disiiniiriiz. Bu yiizden
sigara igmenin de aligkanlk olduguna da inaniriz. Gidalara
ihtiyacomiz oldugunu ve keyif aldigimiz1 bildigimiz igin, bu,
sigaraya da ihtiya¢ duydugumuz ve keyif aldigimiz yanilsama-
sin1 giiglendirir. Yoksa neden canimiz sigara ¢eksin ki?

Ama yemek bir aligkanhk midir? Bu aligkanliktan vazge-
cerseniz ne olur? Yemek yemek agik¢a gorildigi gibi bir
aligskanhk degil, hayatta kalabilmemiz igin gerekli bir siiregtir.
Aligkanlik gibi goriinmesinin nedeni aghgimizi belli zamanlar-
da, belli tiir yiyeceklerle ve belli ritiiellerle gidermemizdir.

Bir bagimhi olarak zehre aserirsiniz. Nikotine agermek
demek zehre a¢ olmak demektir. Bagimhlik, ihtiyaciniz oldugu
yamlsamasim yaratir. Ister yararl, ister igreng ve zararh bir
seye aserin, bir seye asermek hog bir duygu degildir. Kendinizi
eksik ve tatmin edilmemis hissettiginiz anlamina gelir. Ne
kadar uzun siirerse, o kadar mutsuz ve giivensiz olursunuz.

Besin ihtiyacim1 gidermek muhtesem bir duygu ve gercek
bir zevktir. Her lokmanin tadim ¢ikartir ve o bogluk duy-
gusunu saatler boyunca tatmin edersiniz. Nikotin ihtiyacin
gidermekse zevk vermez. Kendi bedeninizi zehirlemek ve bir
bakima kendinizi bogmak zorundasimz. Igreng tada ve koku-
ya bagisiklik kazanmak igin zihninizi kogullamaniz gereklidir;
yetmezmis gibi, aldiginiz zevk de gercek degildir ¢iinkii sigara,
yoksunlugu giderecegine onu yaratir.

Sigara icenler asla kazanamazlar. Icerken igmemeyi dilerler.
Ama bir tane igemezlerse o bir tane gozlerine ¢ok degerli
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gorinmeye baglar. Olmayan bir zevk ve destek ugruna sikinti
cekerler.

Sigara igtiginizi varsayarak, simdi bir sigara yakin, kanser
vapan pislikten alt1 derin, ciger dolusu nefes ¢ekin ve kendinize
neden bu kadar degerli oldugunu sorun. Onun nesinden keyif
aliyorsunuz?

“Allen Carr'in Sigaray! Birakmanin Kolay Yolu Yéntemi semi-
nerlerinden biriyle brraktim. Kendimi higbir zevk vermeyen
nikotinin kdlesi gibi degil, 6zgur hissetmek istemistim.”

Gianluca Vialli, eski milli futbolcu ve antren6r

* Higbir sigara igen igtigi higbir sigaradan gergek bir keyif
almarmgtir,

* Sigara icmek yasam kalitenizi mahveder.

* Bir aliskanhk degil, bagimiiliktir.

* Bagimlilik “ihtiyacim var” yanilsamasimi yaratir.

* Nikotin yoksunlugu ¢ekmek zehre duyulan agliktir.

* Sizi rahatlatmak séyle dursun, sigaranin kendisi stres yaratir.

e Keyif verdigi yanilsamasindan kurtulun.

..................................................
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| BUBOLUMDE
e SIGARAYI BIRAKACAK IRADE GUCUM YOK
* SIGARA iCIN NEREYE KADAR DEVAM ETMEY] GOZE ALABILIRIM?
» IRADE GUCUNE GEREK YOK

FRED AMCA

Sigara igenler, birakamadikga, iradesiz ve aptal olduklarini
diistintirler. Ama aslinda herkes kadar iradeli ve akillidirlar.
Basarsyla sigaray: birakabilmenin iradeyle hicbir ilgisi yoktur.

Ben ve meslektaglarim tiim diinyayla radyo araciligiyla
telefon baglantilar1 kurdukga, sik sik “Fred Amca’dan” adimi
verdigimiz aramalar gelir. Fred, seksenlerinin bagindadir, nasil
Il Diinya Savagi sirasinda sigaraya basladigini, nasil orduda
sigaranin yagamimi kurtardigini, simdi az bir emeklilik maa-
styla yagadigr bu donemde tek zevki oldugunu anlatir. Hiikii-
Metin sigaradan aldig1 vergiyi birkag¢ kurus artirdigi giine
lanetler yagdirir. Goz gore gore soyulacak degildir. Birakmaya
karar verir!
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Fred, gururla ii¢ ay duvarlari tirmaladiktan sonra iradesiyle
nasil biraktigini ve o zamandan beri de sigara igmedigini anla-
ur. Allen Carr’in yonteminin irade gerektirmedigini aklinizda
tutarsaniz, Fred’in 6ykiisii pek de ideal degildir, 6zellikle de,
“Bana irade gerektirmiyor demeyin! Nasil da giiglii bir irade
gerektirdigini biliyorum!” ciimlesiyle bitince.

Fred gergekten de stresli bir donemde sigaranin hayatini
kurtardigim mi soyler? Gergekten de tek,zevki oldugunu
mu ima eder? Sadece artik parasi sigaraya yetmedigi i¢in mi
birakmigtir? Fred, yasgami boyunca bir siirii sigara zammi
yagamigtir. O zaman bunun iistesinden gelmeyi neden daha
once denemedi?

Fred’in mesajlarinin hepsi insani yanhs yonlendirir, en
kotiisii de irade giicii olmadan birakamayacagimzdir. Sigaray:
birakacak irade giiciiniiz olmadigimi disiiniiyorsaniz, i¢inde
bulundugunuz tuzagin dogasini anlamamigsimiz demektir.

Kendinize sunu sorun: Bagska konularda da iradesiz misiniz,
yoksa sadece ig sigaraya gelince mi iradesizsiniz? Belki ¢ok
fazla yiyip i¢iyorsunuz? Bunun sigarayla baglantil olup olma-
digin1 sonra gorecegiz.

Ve sigara bagimhsi olacak kadar aptal ya da iradesiz
oldugunuzu diisiiniiyorsamiz, yeniden diisiiniin. ilk sigarala-
rin kot tadim ve kokusunu ya da bagimzi dondiirmesini ve
oksiirtmesini hatirlayinca, igmeye devam etmek iradeli olmay:
mu gereketirir, tersini mi?

Tim yasaklara, saghk uyarilarina, anti-sosyal kampanya-
lara... kargin sigara igmeye devam etmek de irade gerektirir.
Unutmayin, sigaranin giiven verdigi konusundaki kurnaz
tuzak en iradeli ve zeki insanlari bile agina digiiriir. Gengken,
ilk sigara icen arkadaslarimiz kimlerdi? Sert, baskin, girisken
olanlar degil mi. Agir tiryaki tamidiklarimiz kimler? Onlarin
aptal ya da iradesiz olduklarim diigiiniiyor musunuz? Ya gor-
kemli imgeler satan idoller? Iradesiz, aptal insanlar siiper-star
olamazlar.



IRADE GUCUNE GEREKSINIMINIZ YOK 77

“Allen Carr'in Sigarayir Brakmanin Kolay Yolu Yontemi'yle
sigarayl birakan dostlarm bana bu kitabi okumami énerdiler.
Okudum. O kadar aydinlaticiyd ki, hemen bag@miiigimdan
kurtuldum. Arkadaslarimin dedigi gibi birakma sureci sadece
kolay dedgil, inanimaz keyifliydi.

Sir Anthony Hopkins

Giderek daha fazla tip alaninda ¢alisan insan, doktorlar,
hemsireler vs... sigara igiyor. Kliniklerimize bagvuranlar
arasinda, tip alaninda ¢aligan miisterilerimiz diger meslek
gruplarindakilerden daha fazla. Tip iradesiz insanlara 6zgii
bir alan midir?

Gece geg¢ vakit sigarasiz kalirsaniz, bir paket satin almak
i¢in ne kadar uzaga yiiriimeyi goze alirsimiz? 1 kilometre, iki
kilometre? Tiryaki sigara satin almak igin Bogaz’r yizerek
gegmeyi bile goze alir.

Ulusal Sigaray: Birakma Giinii, “tiim sigara igenlerin birakma
girisiminde bulunacaklar1 giin” olarak tamitiir. Ama kendine
saygisi olan tiryakilerin birakmay: kesinlikle denemeyecekleri tek
giindiir. Ben de onlardan biriydim. Bu 6zel giinde, ¢ogu tiryaki iki
kat fazla, iki kat daha hevesle sigara iger. Iste irade budur.

Iradeli insanlar neyi yapip neyi yapmayacaklarinin
soylenmesinden hoslanmazlar. Ozellikle de sigara igmekten
hi¢bir sey anlamayanlar tarafindan.

PANIK OLGUTU

Sigarayr birakmanin diigiincesi bile Gyle bir panik duygusuna neden olur ki,
brakmay: deneyen tiryaki, birakmay dugtnmeseydi yakacagindan daha gabuk bir
Sonraki sigarasini yakar. Birakmaya karar vermeden dnce bir sigara daha icmek
ister. Her gece bir daha asla sigara icmeyeceklerine yemin ederek yataklarina
giren, ertesi giin sigara icme arzusu duymamak ya da bu arzuya karsi koyacak
iradeye sahip olmak igin dua eden, bunu umut eden tiryakiler vardir. Yillarca ben de
onlardan biriydim ve uyandiktan sonraki on dakika iginde ilk sigaramu tiittdirdirddim.
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Sadece bir c¢atigma igindeyseniz ya da zihninizin iginde
oynanan bir halat ¢ekme oyunu varsa iradeye gereksiniminiz
vardir.

Rasyonel beyniniz sigaranin sizi 6ldiirdiigiini, bir servete
mal oldugunu ve yasamimzi kontrol ettigini bildigi igin
birakmaniz gerektigini diisiiniir. Ote yandan, bagiml beyniniz
zevkinizden ve desteginizden mahrum kalacaginiz igin panige
kapilmaniza sebep olur. Halat ¢ekme oyununyn bir yanim
ortadan kaldirarak bu zihinsel savasa bir sof verecegiz ve
boylece tiim iradenizi sigaraya karsi yonlendirebileceksiniz.
Iradeniz sizi yasamimzin geri kalaninda sigara igmeyen mutlu
biri yapmayacak, bunu sigaraya duydugunuz arzu ve ihtiyac
ortadan kaldirmak yapacak.

iRADE GUCU YONTEMININ YARATTIGI iSKENCE

Bir ¢ocugun elinden gekerini alirsaniz 6fke krizine kapila-
cak, kendi kendini mutsuz edecektir. Hangi ¢ocuk aglamasina
daha uzun siire devam eder, zayif iradeli olan m, iradesi gigli
olan m1? Iradesi giiglii olan 1stirabim1 daha fazla uzatacakur,
Ayni sekilde, iradesi giiglii tiryakiler irade giiciinii kullanarak
birakmakta daha fazla zorlanirlar.

Bir keresinde irademi kullanarak alt1 ay sigaray1 biraktim
ama sonunda yeniden basarisiz oldugum igin bebek gibi agla-
migtim. O zamanki karigik duygularimi anlayamamigtim ama
simdi hepsini agik¢a gorebiliyorum.

Kirk kilometre iskenceye katlanmig bir maraton kogucust
gibiydim. O, son kilometreyi de bitirmek igin kendini 6ldii-
riir. Ama ilk kilometrede bacagina kramp girse, muhtemelen
vazgecer. Al ayimi sigaradan yoksun kaldigim igin ag\f
depresyonda gecirdim. Her giin kendime, “Simdi bu iste”
vazgegersen aptalsin, devam et, bu yoksunluk hissi enindé
sonunda gececektir,” dedim.

Ama depresyon ve yoksunluk duygusu damlatan bir mus

Juk
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vibiydi ve yavag yavas direncimi yiyip bitirdiler, giin gegtikge
agirlagtilar. Sonunda pes ettim ve hayal kirikligina ugradim,
onca siiren mutsuzluk ve depresyon da bosa gitmigti. Bir kez
daha basarisiz olmugtum. Biraz daha dayanabilecek iradem
olsaydi, belki de bagsaracaktim; iste bu nedenle agladim.

Artik ne kadar uzun siire o yoksunlugu ¢ekerseniz sigaranin
goziiniize o kadar degerli goriinecegini biliyorum. Ben daha
iradeli olsaydim da, sadece mutsuzlugumun siiresini uzata-
bilecektim ve sonunda yine pes edecektim. Iradeyle sigaray:
birakma yontemi korkungtur ve istirabin ne kadar siirecegini
bilemezsiniz. Siz sigaray1 Ozledikge, bu istirap sonsuza dek
surebilir.

* Sigara igenler de igmeyenler kadar iradeli ve akillidirlar.

* Tiryakiler sigara satin almak igin her mesafeyi asariar.

* Sigaray 6zledikge bu istirap higbir zaman sona ermez.

* irade ¢atigmasim ortadan kaldirirsaniz daha kolay 6zgiir

* Irade yontemiyle sigarayi birakmak korkung bir iskencedir.
kalacaksimiz.

________
Femeeemmeccccceeccccecccccceccc a4
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BOLUM 7

VAZGECILEN HICBIR SEY YOK

BUBOLUMDE
* KRALDAN COK KRALCILAR VE SUREKLI MIZMIZLANANLAR
o MILYONLARCA SIGARA JGMEYEN MUTLU INSAN
o 0ZGURLUGUN SEVINCI

MAHRUM KALMIS HISSETMEK iCiN
HICBIR NEDEN YOKTUR

Gergek bir zevkten ya da destekten vazgegmediginiz igin,
aslinda bicbir fedakarlik yapmayacaksiniz.

iradeyle sigaray1 birakma yontemi sigaray: birakmanin zor
oldugu yanilsamasini yaratir. Sigaray: irade giiciiyle birakanlar
kadar yagamimzin geri kalaninda onun bastan ¢ikariciigina
karst koymaniz gerekecegi yanilsamasini yayan yoktur. Bunlar
ikiye ayrilir: kraldan ¢ok kralcilar (KCK) ve siirekli mizmizla-
nanlar. Sigara igenleri tuzagin iginde tutmaktan bagka bir ige
varamazlar.

KRALDAN GOK KRALCILAR

KCK’1 tespit etmek ¢ok kolaydir. Son oldugunu umduklar:
sigaray1 sondiiriir sondiirmez evlerine, arabalarina, isyerlerine
“sigara igilmez” tabelalar: asarlar. Sigara i¢melerini yasakla-
mak ve bundan seytanca zevk duymak igin tiryaki dostlarini
evlerine davet ederler.
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KCK, sigaranin yagaminizi mahvettigini, saghginizi berbat
ettigini, size bir servete mal oldugunu, sizin gibi akilli birinin
o berbat seyi agzina sokup yakmasim bir tiirli anlayamadik-
larini size durmadan hatirlatirlar. Yillarca aymi seyi yapmus
olduklarimi unutmug goriiniirler. Irade giiciiyle birakanlarin
sigara igenlere saldirilari, hi¢ igmemis olanlarinkinden ¢ok
daha vahsidir. Iste nedeni: Tiim bu afra rafranin altinda, ashnda
bagimhiliklarindan kurtulmayi tam olarak basaramamiglardir.

Mesele, hali biyikk bir fedak4rlik  yapriklarini
digiinmeleridi. KCK, zorbaliklarina karsi  koymaya
odaklanarak gercek diigmani geri plana iten tiryakiler
tizerinde olumsuz etki yaratirlar. Ama yaptiklar: en koti sey
yanlis anlamay: giiglendirmeleridir: “Bir kere tiryakiyse, her
zaman tiryakidir. Sigara i¢mekten vazgegebilirsin, ama asla
tam anlamiyla 6zgiir olamayacaksin.”

Sigara icenler, KCK’in boyle davranmalarinin nedeninin
sigaray1 6zlemeleri oldugundan kuskulanirlar. Mizmizlar da
bu kugkularini dogrular.

MIZMIZLAR

Mizmiz, tim dostlariniza mutlu bir yil dilediginiz ve son
sigara paketinizi sonunda geytani bedeninizden ¢ikarmigsiniz
gibi bir ozgiirleme duygusuyla atese attigimiz anda elinizi
sikar, basarilar diler, cok daha saglkli ve zengin olacaginizi
soyler, dogru karari verdiginiz ve asla pigman olmayacaginiz
konusunda size giivence verir... sonra da nasil yillar 6nce
sigarayr biraktigimi ama boyle zamanlarda nasil delice
ozledigini anlatmaya girigir!

Bunun etkisi mahvedicidir. Paketinizi atesten kurtarmaya
caligirken parmaklarimzi yakarsiniz ve herkes yeni yil kutla-
malariyla mesgulken gizlice disar1 sivigir ve sigara aramaya
gidersiniz. Tim bunlari fark edenlere de sabaha birakacaginiz
konusuna giivence verirsiniz.

Daha 6nce irade giiciiyle sigaray1 birakmigsaniz, sonunda



VAZGEGILEN HIGBIR SEY YOK 83

pes ettiginizde yasadigimiz o korkung rahatlama duygusunu
¢ok iyi bilirsiniz. Ama hig, “Muhtesem! Yeniden sigara igiyo-
rum igte! Tad1 da nefis!” diye diigsiindiiniiz mii? Tam tersine,
bu rahatlamaya her zaman basarisizlik ve kotii seyler olacag:
sezgisi eglik eder; ilk sigara illa ki hayal kirikhgidur, yillar 6nce
ilk igtiginiz sigara gibi tad igrengtir.

Yillarca sigara igin bekledinizse, rahatlama duygusunun
bityitk olacagina eminim, ama tadi ya da yanma duygusu
degil. Birakmayi denedikten sonra ilk sigaranin tadinin harika
geldigini soyleyen insanlara inanmayin. Tiim uyusturucu
bagimhlari yalancidir.

SiIGARA iGMEYEN MUTLU iNSANLAR (SiMi)

Yakinda siz de sigara i¢meyen biri olacaksinmiz. Bagimliligi-
mzdan hi¢bir zaman kurtulamamaktan ve SIMI olamamaktan
korkabilirsiniz ya da bir mizmiz olmaktan. Size giivence
veririm ki korkacak bir sey yoktur. Cevrenizde birgok sigara
igmeyen mutlu insan var. Allen Carr’in yontemi sayesinde, ¢ok
daha fazla sigara igmeyen insan var artik. Onlar fark etmezsi-
niz ¢iinkii bunu mesele haline getirmezler.

Sigarayi biraktiktan sonra, eskiden igenlere sigaray: 6zleyip
ozlemediklerini sormayi akil edemedigimi fark ettim. Ciinkii
yanit her neyse, onu duymak istemiyordum. Ozliiyorlarsa,
hi¢bir zaman tam anlamiyla kurtulamayacagim, diisiincem
dogrulanacakti; 6zlemiyorlarsa, demek ki kurtulunabilirdi, o
zaman aylarca ve hatta yillarca o igkenceyi andiran yoksunluk
duygularina yeniden katlanmam gerekecekti. Iste korkunun
varattigi bu halat ¢ekme oyunu sigara igenlerinin zihinlerini
kapatmalarina neden olur.

Patrick adinda birini tanirdim, dev gibi bir adamdi, iyi
huyluydu ve belki adindan da anlasilacag gibi, Irlandahydu.
Goodwood yariglarinda, yilda bir kez ortak dostlarimizla
bir araya gelirdik. Fena halde oksiiriik krizine tutulmustum;
Patrick boyle durumlarda sigara i¢meyenlerin tipik bakisiyla



84 VAZGEGILEN HIGBIR SEY YOK

bana bakarak, “Ne gibi bir zevk aliyor olabilirsin ki?” diye
sordu. Utancimi gizlemeye ¢alisarak, “Patrick, sigara tiryakisi
olmadigin igin ne kadar sansh bir adam oldugunu bilemezsin,”
dedim. “Ne diyorsun!” dedi, “Giinde kirk sigara i¢cerdim!”

Kulaklarima inanamadim. Onu bes yildir tamiyordum ve
sigara i¢mig olabilecegi aklima bile gelmezdi, ¢iinkii KCK ya
da mizmiz degildi. O zaman sigaray1 ozleyip 6zlemedigini
sordum. Yant aydinlaticiydi: “Sigaray: 6zlemek mi! Saka mi
ediyorsun!” /

Ilk karsilagtigim sigaray: birakmig mutlu insan Patrick’ti
ve zihnimin agilmasi siirecinde biiyiik rol oynadi. En azindan
sigarayi birakip da 6zlemeyen bir kisi vard, yillardir tanidigim
arkadaglarma sormaya bagladim ve aralarinda sigaray:
birakip da 6zlemeyen bir siirii insan oldugunu fark ettim.
Ben onlarin hi¢ sigara igmemis olduklarim varsaymistim.
Fark edilmeleri zordu, tipki Patrick gibi, ¢iinkii mizmiz ya
da agzina sigara koymamis mutlu insanlardan degillerdi.
Bu diinyanin Patrickleri sigara i¢gmeyen biri olmanin nasil
da giizel oldugunu soyleyerek ortalarda dolagmazlar. Yazik,
bunu yapsalardi, asla tuzaktan kurtulamayacaklarini sanan,
ama kurtulmayi bagsarmis olan bir alay eski tiryaki oldugunu
ogrenebilirdik.

Yakinda siz de bir Patrick olacaksimz ve son sigaranizdan
sonraki ilk birkag giin, bu 6ykii 6zgiir olmanin ne kadar iyi bir
sey oldugunu hatirlamaniza yarayacak.

BASARI OYKULERI

www.allencarr.com adresini Ziyaret edin ve dinyanin her yerindeki sigara
igmeyen mutlu insanlardan gelen binlerce mesaja géz atin. Hepsi de Allen Carr'in
Sigarayr Birakmarmin Kolay Yontemi sayesinde sigaray! biraktilar ve artik tam
anlamiyla 6zgirler. Yakinda siz de ayri yere mesaj birakacaksiniz.
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o Sigaray birakmak fedakarhk degildir.

e KCK'in ya da mizmizlarin cesaretinizi kirmasina izin vermeyin —
onlar yanlis yéntemle biraktilar.

e Yakinda asla sigarayi birakamayacaklarin diisiinen milyonlarca
sigara igmeyen mutlu insandan biri olacaksiniz.

e Allen Carr’in Sigaray: Birakmanin Kolay Yolu Yontemi sayesinde,
tamamen 6zgiir olacaksiniz.



BOLUM 8

BAGIMLILIGA YATKIN KiSILIK

. BUBOLUMDE
o BAGIMLILIGA YATKIN KISILIK DIYE BIR SEY YOKTUR
 NIKOTINE IHTIVACINIZ YOKTUR
* SiZi BAGIMLI YAPAN UYUSTURUCUDUR

TEMEL BiR YANLIS ANLAMA

“Bagimliliga yatkin kigilik” kuram, sigara icenlere
birakmay: denemeye bile yeltenmemeleri icin bahane sunar
ve bir yanlis anlamaya dayanmaktadr.

Bir¢ok tiryaki, kimyalarindaki ya da genetiklerindeki bir
sevin birakmay: zorlagtirdigimi diigiiniir. “Bagimhliga yatkin
kisilik” sanki bilindik bir durumdur, ama aslinda bagimhhg:
anlamayan kigilerce uydurulmugtur. Tiryakileri birakmay:
denedikleri zaman olanaksizi denediklerine inandirir. Bu
duyguyu daha 6nceki basarisiz birakma girigimleri destekler
ve alkoliklerle eroin bagimlilarinin da agir sigara tiryakisi
olduklarini 6grenmeleri giiglendirir.

Mizmuzlar “sigarakolik” ve “bagimhhiga yatkin kisilik”
kuramini desteklerler. Insan yillarca sigaraya elini siirmemisse
ve hild sigara igmek igin can atiyorsa, demek ki fiziksel bagim-
liligy coktan geride birakmustir, ama kesinlikle kimyasinda bir
bozukluk vardir.
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Hayir. Bagimhliga genetik makyaj sunan aragtirmalara prim
vermeyin. Arastirmalar bir siirii geyi kanitlar goriiniirler, ama
¢ogu yanilticidir.

“Kisiligim bagimliliga yatkin,” demek bir bagka bahanedir:
“Benim sugum degil! Elimde degil! Kisiligim bagimliliga yat-
kin!”

Bu, tiryakileri kendilerine ve ailelerine yalan soylemekle
sucluyormusum gibi gelebilir kulaga. Oyte degil. Yanilsamanin
nedeni geligkili GERCEK’lerin yarattigi karmasa, yanhs bilgi,
normalin digindaki durumlar ve tiim sigara igenlerin yasamla-
r1 boyunca sigara ve bagimlilhik hakkindaki genel cahilligidir.
Sigara igenleri kiiciimsemiyorum, bunu nasil yapabilirim ki?
Su anda yasayan tiim tiryakiler kadar dibe batmigtim ben de.
Bagimlihga yatkin kisilik ya da kaginilmaz tiryakilik gibi sey-
ler yoktur. Size soz veriyorum ki, ne diisiiniirseniz diigiiniin:

NiKOTiN OLMADAN DA SizZ EKSIKSiZSiNiz

DUNYAYI SiS PERDESININ ARDINDAN GORMEK

Bagimiirga yatkin kigiligim olduguna beni ikna eden en 6nemli nedenlerden biri,
sigara igenlerin igmeyenlerden farkh bir tir gibi gérinmeleriydi. Diinyay! Siyah-
beyaz, dogu-bati, zengin-yoksul diye bélmek genel bir egilimdir.

Benim igin bu aynmlar anlamsizdi. Onemli olan suydu: Sigara igiyor musunuz,
iemiyor musunuz? lgiyorsaniz, Rahibe Teresa, Hitler ya da bir Eskimo
dnemli degildi, sizinle bag kurabilirdim. Sigara igenler ilgingtiler, igmeyenlerse heves
kagiran sikici tipler. Acaba kendimi sigara igenlerin yaminda gergekten daha m
rahat hissediyordum? Sugluluk duymadan istedigim kadar atmosferi kirletebilirdim.
Utanmadan istedigim kadar Okstrtir ve balgam ¢ikartabilirdim. Ancak biraktikta
sonra dostlarimin gogunun sigara igmediklerini fark ettim! Kanim bile yasaminda
sigara igmemig biriydi!
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ZEHIRLENME BELIRTILERI

Bagimhliga yatkin kisilik kurami sigara igenlerin kimi
fiziksel 6zellikleri paylagmalari nedeniyle gii¢ kazanir: gri ten,
donuk bakislar, uyusukluk, kuru ve kinigik cilt. Kendimizi
benzer 6zelliklere sahip insanlarla 6zdeglegtiririz ama bu 6zel-
likleri nasil kazandik? Onlarla m1 dogduk? Elbette ki hayr!
Hepsi sigara igmenin sonucudur, bedenlerimizi sistemli bigim-
de zehirleriz. Neyse ki biraktiktan kisa siire sonra zihinsel ve
bedensel saghginiz yerine gelecek.

O zaman, sizi bagimhi yapan uyusturucu mu, bagimhhga
vatkin kisiliginiz mi? 1940’larda, Britanya’da, yetigkin erkek
niffusunun % 80’inden fazlasi nikotinin pengesindeydi. Bugiin
% 25’ten azdir. 1940’larda, Britanya’da, yetiskin erkek niifu-
sunun % 80’inden fazlasinin kisiligi bagimlihga mi yatkindi?
Simdi bu rakam % 25’in altina m1 diistii? Elbette hayir! Sigara
icmeye baglamadan once sigara igme ihtiyaci duyuyor muydu-
nuz? Tabii ki hayir! Birakinca bagiml olmaya devam edecek
misiniz? Elbette hayir! Ozellikle de Allen Carr’in Sigaray:
Birakmanin Kolay Yolu Yontemi sayesinde, tiimiiyle 6zgiir
olunca.

Ilk sigaramzi igtiginiz zaman etobur bitkinin yapraginda
dolagirsiniz; ikincisini igince derinliklerine inen kaygan
yokustasinizdir, ama o kadar belli belirsizdir ki, fark edilemez.
Bazilar1 bu tuzaga yavag yavas diigerler ve bagimh olduklarini
hi¢ fark edemezler. Bazilar: tepetaklak diserler ve bir gecede
tiryaki olup ¢ikarlar. Her sigara icenin agag diisiisiinii etkile-
yen sayisiz farkh etmen vardir, ama bagimhhga yatkin kigilik
bunlardan biri degildir!

KAYGAN YOKUS

Bazi sigara igenler Otekilerden daha bagimh goriiniir. Beni
cle alin: Otuz ii¢ y1l boyunca giinde altmig ile yiiz tane ara-
sinda sigara igtim. Bir sigara yakmadan higbir zihinsel ya da
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fiziksel eylemde bulunamiyordum ve asla birakamayacagima
inaniyordum. Hemen hemen bir gecede tiryaki olmamin
baslica ii¢ nedeni vardi: Zehirle basa ¢ikabilecek kadar giigli
cigerlerim vardi; param sigaraya yetiyordu ve igyerinde birini
yakip birini sondiirebiliyordum. Yokus agagi inisimizin hizini
bu ii¢ ana etmen belirler. Bazi tiryakilerin bedenlerinin fazlasi-
na elvermedigi, paralarinin yetmedigi ya da iste sigara yasag:
oldugu igin giinde on sigarayla yetindikleri o zamanlar aklima
gelmemigti.

Bagimhhga yatkin kisiliginiz oldugu i¢in sigara bagimhsi
olmazsimiz. Bagimlihga yatkin kisiliginiz oldugunu disiin-
menizin nedeni bagimlihk yapan bir uyusturucuya baglamig
olmanizdir. Bu uyusturucularin berbat etkisi budur. Onlara
bagiml oldugunuzu, sizde bir bozukluk oldugunu disiindiir-
tiirler. Tam otuz ¢ y1l nikotin nedeniyle boyle hissettim.

Simdi bir avantajim var, o gukurdan kagtim ve iki durumu
kiyaslayabiliyorum; bana inanin ki kiyas kabul etmez. Kaga-
bilmenin en giizel yanlarindan biri, sigara igenlerin bir parga-
lar1 olarak algiladiklari, ama aslinda sigaranin neden oldugu
o kiigiik, giivensiz, tatsiz duygudan kurtulabilmektir. Ayrica
biiyiik bir avantajimiz da var: Hem akillisiniz hem de bu soy-
ledigimin dogru oldugunu sezebilecek kadar sagduyulusunuz.

Gergekten de nikotin bagimhihgina dogustan yatkin
oldugunuza inanmyor musunuz? Oyleyse neden sadece son
birkag nesilde, sigara toplu iiretimini becerdikten ve inanilmaz
boyutta beyin yikayacak iletigim teknikleri geligtirdikten son-
ra sigara yasamlarimiza egemen olmaya bagladi? Gergekten
de sigaranin mutlulugunuz ya da yagama devam etmeniz igin
gerekli oldugunu diisiiniiyor musunuz? Oyleyse neden basla-
madan 6nce bu uyusturucuya ihtiyacimiz yoktu?

SizZi BAGIMLI YAPAN KiSILiGINiZ YA DA GENETIK
YAPINIZ DEGILDIR, UYUSTURUCUDUR



BAGIMLILIGA YATKIN KiSILIK 91

o Bagimiihga yatkin kigsilik ya da kagimimaz olarak sigara igmek

. gibi bir sey yoktur.

o Allen Carr'in Sigaray! Kolay Birakma Yolu Yontemi her tiryakinin

,  Isine yarar.

o Sigara igenler, sigara icmenin neden oldugu zayifhiklan

. paylastiklar igin kendilerini baska sigara igenlerle 6zdeglestirirler.
e Sizi bagimli yapan uyusturucudur, kisiliginiz degil.

.  Sigara icmeye baglamadan dnce sigaraya ihtiyag duymadiniz.

e Biraktiktan sonra da asla duymayacaksiniz.

...................................................
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BOLUM 9

DIKKAT DAGILMASINA
MEYILLIi OLMAK

, , ~ BUBOLUMDE
o SIGARA IMEK DIKKATINIZI TOPLAMANIZA YARDIM ETMEZ
o DIKKAT TOPLAMA HAKKINDA BILINMES] GEREKENLER
o DIKKATINIZI TOPLAMANIZA ENGEL OLAN “KASINTI”
o JIHIN HARITANIZI DEGISTIRMEK
o ZIHNINIZDEKI KUSKULAR! ORTADAN KALDIRMAK

BAGIMLILIGIN MANTIGI

Bir sigara yakmadan elinizdeki ise odaklanamayacagimiza mi
inanryorsunuz? Basit gercek sudur: Asil nikotin bagimliliginiz
dikkatinizi dagitiyor.

Sigara igen birinin, bir sigara yakmadan dikkatini toplaya-
madigini soyledigine kag kez tanik oldunuz? Irade giiciimii
kullanarak girigtigim sayisiz birakma denememde, kaginilmaz
depresyonu ve sinirliligi tolere edebildigimi fark etmigtim.
Aslinda kendimi sehit gibi hissetmekten mazosist bir zevk
duyuyordum. Ama sigarayr birakmada basarih olursam,
dikkatimi toplama yetenegimi yitirecegime inaniyordum,
isimi yapmam igin sartt1 ve birakabilmek igin gergek yiiziinii
gormem gereken de buydu.

Beynimi kullanmam i¢in bana iyi maag 6diiyorlardi ve o
kiigiik destek olmadan beynimin stres altinda galisamayaca-
gina inaniyordum. Hatta patronuma bir-iki ay bana ciddi bir
odaklanma gereken is vermemesini rica etmeyi diisiindiim, bira-
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kabilmek i¢in. Sonunda ne olursa olsun birakmaya karar verdim.
Isimin Oyle bir ayrintusi vardi ki, kagamazdim: maas
O6demelerinin hazirlanmasi. Sadece on dakikami aliyordu. O ay
masamda oturdum, ellerimi kavusturdum. Arada bir bordrolar:
hazirlamaya yelteniyordum, ama aklim bagka yere kayiyordu
ve vazgeciyordum. Sonunda yapmayi erteleyemeyecegim bir
asama geldi. Iki saat panik iginde o/turérak oniimdeki kagida
baktim. Sonunda gizlice digsar1 ¢iktim ve on sigara aldim. I¢tim.
Geri doniince isi rekor siirede tamamladim! Bu beni, dikkatimi
toplamam igin sigaraya ihtiyacim olduguna iyice ikna etti.
Ama aslinda dikkatimi dagitan sigaraya olan takintimd.

TIRYAKININ AKLINDA NE VARDIR?

Bir seye odaklanabilmek igin dnce aklinizi dagitan seyleri ortadan
gereklidir. Bir tiryaki olarak sigara igip de sigara 6zlemini ortadan kaldirrsaniz daha
iyi odaklanabilirsiniz, ama bu, gesitli nedenlerle yine de sigara igmeyen
kadar olmayacaktir: Her seyden dnce, sigara igmeyenlerin akiini dagitan
Ozlemi yoktur, sigara igerken bile yoksunluk duygusunu ancak kismi olarak ortada
kaldirabilirsiniz; beyninizi oksijensiz birakirsiniz; sigaralan paketten gikarmaniz,
yakmaniz, dumani iginize g¢ekmeniz, (flemeniz, Kill silkmeniz, kil tablasin
bosaltmaniz, baska bir sigara daha yakmaniz ve durmadan buniarn
gerekir. Bagka bir seye daha odaklanabilmeniz sagirticidir!

SINAV

U¢ yil ders cabstiktan sonra bir muhasebecilik sertifika
sinavina girmem gerekiyordu ve sinavda sigara icemeyecegimi
ogrenmek beni dehsete diigiirdii. Onca zamam sikici ve zor
kitaplara gomiilerek gecirmistim ama sinavi bagaramayacaktim,
kimse bana tiim sinava tek bir sigara bile igmeden katlanmam
gerektigini sOylememigti. Ama hemen vazgegen tiplerden
degilimdir. Sigara igmeden ne kadar dayanabilecegimi denemek
istedim. Bir onceki yilin sinavini aldim ve hig sigara i¢meden
yapmay1 denedim. Ellerim 6yle titriyordu ki, yazamiyordum bile.
Sigara i¢meden asla dikkatimi veremeyecegime ikna oldum.
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Ama gergek sinava girince sigara aklima bile gelmedi. Haya-
timun en stresli saatlerinden iigiinii orada oturarak gegirdigim
halde, sigara yoksunlugu ¢ekmedim ve sinavlarin tiimiinde
basarili oldum. Yillarca bir yanilsamayla ¢aligmistim ama
kanit ortadayd iste: Sigara olmadan da dikkatimi yaptgim
ise verebiliyordum.

HER SEY ZiHINDE BIiTER!

Bir an igin sigaray: bir yana birakalim ve odaklanmanin
ozelliklerine bakalim. Bir seye odaklanmadan 6nce ilk yap-
maniz gereken aklimizi dagitan seyleri ortadan kaldirmaktir.
Biri giiriiltii yapiyorsa, ondan sessiz olmasini istersiniz ya da
oradan gidersiniz. Ama diyelim ki soguk aldiniz ve durma-
dan burnunuzu ¢ekiyorsunuz. Bu da aklimzi dagitir ama ne
vapabilirsiniz ki? Higbir sey. Aklimzdan ¢ikartarak dikkatinizi
elinizdeki ise vermekten baska yapabileceginiz bir sey yoktur.
Aklimz1 dagitan seyi ortadan kaldirmak igin elinizden ne
geliyorsa onu yaparsiniz, yoksa sinirlenirsiniz ve siniriniz de
aklimiz1 dagitarak sizi yer, bitiri. Ama bu konuda yapabilece-
giniz hig bir sey yoksa, onu yok saymak daha kolaydir.

Zihniniz durdugu zaman, gergekten bir sigara yakmanin
onu yeniden ¢ahstirdigimi diiriist olarak soyleyebilir misiniz?
Oyleyse, sigara igerken asla zihninizin durmamas:i gerekir,
oyle olmadigini biliyorsunuz. O zaman zihniniz durunca ne
vapacaksiniz? Sigara igmeyenler ne yapiyorsa onu: Elinizdeki
isl yapmaya gayret gostermeye devam edeceksiniz.

SiGARA VE CAN SIKINTISI

Sigara can sikintisina ¢are degildir. Aklimz bir seyle mes-
gulse, uzun siire sigara i¢gmeden durursunuz ve farkina bile
varmazsiniz. Ama caniniz sikihyorsa, aklimz1 Kigiik Nikotin
Yaratigr’'nin kagintisindan uzaklagtiracak bir sey yoksa, onu
kasimak istersiniz, ama bu, can sikintisin1 ortadan kaldirmaz.
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Can sikintisi insanin akhini ilging bir geyle meggul etmesiyle
gecer, ama sigara ilging degildir. Sigaranizdan soluklar ¢eker-
ken, “Bu sigara gergekten biiyiileyici, ¢ok eglendim,” diye
diigiiniir misiiniiz? Benim otuz yildan fazla siire yaptigim gibi,
ginbegiin birbiri ardina sigaralar yakip sondiirmekten daha
sikict az ig vardir diinyada. O kadar _sikiaidir ki, ¢ogunlukla
ictigimizi fark etmeyiz bile. Bir daha trafige takilinca sigara
igenleri gozleyin. Sigara igiyor olabilirler ama diger herkes
kadar sikildiklarim goreceksiniz. Isyerlerinin diginda, kald:-
rimlarda sigara igenleri de gozleyin. Eglenen, mutlu insanlar
gibi mi goriindyorlar? Hayir, sikilmig ve mutsuzdurlar.

Sigara igenler fazla enerji gerektiren ugraglara yanasmazlar
ve daha fazla sigara igtik¢ce daha uyusuk olurlar. Asil gergek
sudur: Sigara igmek canimzi sikar, sizi tembel, hareketsiz,
uyusuk biri yapar ve yasam sevincinizi yok eder.

SIGARA ODAKLANMA BECERINizi NASIL MAHVEDER?

Sonunda birakmay: becerebildigimde, odaklanma zorlugu
ya da daha 6nceki birakma girisimlerimde kargilagtigim tatsiz
sorunlar1 yagamadim. Peki irade giiciiyle sigaray1 birakmayi
deneyenler neden odaklanma giigliigii ¢ekerler? Bunun sugunu
fiziksel nikotin yoksunluguna yiikleyebilirsiniz, ama o kadar
azdir ki, belli belirsizdir. Sigara i¢enlerin beyinleri, ne zaman
zihinleri dursa tek bir ¢are olduguna programlanmistir:
bir sigara yakmak. Sorunun nedeni iste bu inangtir. Sigara
icmeden tamamlayamadigim o on dakikalik ig mesela, hi¢ de
zor degildi. Sigara igmeden dikkatimi veremememin nedeni,
GERCEKTEN DE SIGARANIN DIKKATIMI TOPLAMA-
MA YARDIM ETTIGINE inanmis olmamd:. Eger buna
inaniyorsaniz, sigara i¢meden bir ige dikkatinizi vermeniz
olanaksizlagir.

Sigara igmemeyi denerken zihniniz durmugsa ve bir sigara
yakmanin onu ¢ozecegine inaniyorsaniz, bu diisiince sizi meg-
gul eder ve elinizdeki ise odaklanamazsiniz. Sigaranin zihinsel
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kilitlenmelere yardim ettigine gergekten inaniyorsaniz, bunu
anlamak igin bir sigara yakmaya karsi koyamazsiniz. Ve iger-
siniz. Artik beyniniz igip igmeme sorunuyla ugrasmadig igin
de, elinizdeki igi yaparsiniz. Bu durum sigaranin odaklanmaya
vardim ettigi yanilsamasini giiglendirir.

Ama bastan ¢ikmaz ve sigara yakmazsamiz, kugkunuz sizi
rahatsiz etmeye devam eder ve isinize odaklanmamzi 6nlemeyi
garantiler! Sigara bu geligkiyi sona erdirir gibi goriiniir ve tiim
alkig1 alig igte nikotin boyle kurnaz bir tuzaktic Ama unutmayin,
dikkatinizi toplamaniza yardim etmek §oyle dursun, sigara dik-
kat dagtir ve bir kez tuzag) anladiniz mi, birakmak da kolaydir.

Bu yanhs anlamalardan ve birakma girisimimizi sabote
etmelerinden nasil kurtulacagiz? Hem de sadece son sigaradan
sonraki birkag giin degil. Yasgamimizin geri kalaninda?

HATIRLATICILARIN SiZi NASIL KANDIRDIKLARINI
BiR KEZ ANLADIGINIZ ZAMAN ARTIK HATIRLATICI
OLMAZLAR

BEYIN YIKANMASININ USTESINDEN GELMEK

Hatirlaticilardan kaginmanin anlami yoktur. Unutmayin,
Allen Carr’in Sigaray1 Birakmanin Kolay Yolu Yontemi, sizin
zihin haritamz1 degistirir. Neden deneme sinavinda, birakin
odaklanmay, kalemi bile tutamazken, gercek sinavda kesinlikle
sigaraya bagiml oldugumdan emin oldugum halde, sigara aklima
bile gelmedi? Ciinkii belirsizlik yoktu; bagska secenegim yoktu.
Sigara icemeyecegimi biliyordum. Tipk: giiniimiizde trenlerde
ve ugaklarda oldugu gibi. Sigara igme ihtimali yoksa, zincirleme
sigara igenler bile saatlerce igmeden dayanabilirler. Ama boyle
icmelerini engelleyen bir durum yoksa ve biri onlara sigara ige-
meyeceklerini soylerse, deliye donerler. Demek ki sorun fiziksel
voksunluk degil, zihinsel yoksunluktur.

Ya sizi durduracak bir gii¢ yoksa? Sunu agik¢a anlatayim:
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O sinavda kolay gelen, beni zorladiklar igin sigara igmemek
degildi. Aradaki fark: yaratan, sigara icemeyecegimden kesin-
likle emin olmamd:. Tiryakinin zihninden kugkuyu ¢ikartirsak,
birakmak da kolaylasacaktir.

Son sigaranizi igtikten sonra, zihniniz durur ve iginizden bir
ses, “Bir sigara yak!” derse, tek yapmariz gereken sigaranin
size zerre kadar fayda saglamadigimi hatirlamaktir. Dogru
karar verdiginizi biliyorsunuz ve bu konuyu didiklemek size
yarar saglamayacaktir.

Akliniz1 sigara i¢me diigiincesinden uzaklagtiramayabilirsi-
niz. Sorun degil. Ozgiir oldugunuz igin kendinizden memnun
olun ve kendinizi tebrik edin. Zihinsel kilitlenmenizi ¢6zebil-
seniz de, ¢cozemeseniz de, kendinizi mutlu hissetmeye devam
edeceksiniz.

e Sigara icmek dikkatinizi toplamaniza yardim etmez. Tersine,
dikkatinizi dagrtr.

o Dikkatinizi toplamak igin aklimzi gelen seyleri ortadan
kaldirmanmiz gereklidir - sigara da aklimzi gelen seylerden biridir.

E e Sigara icmeden dikkatinizi toplayamayacagimz inancimz “kendini
' dogrulayan kehanet” yaratur. Oyle inandiginiz igin akhimiz sigaraya
i takilir, konsantre olamazsimiz ve sonunda “ben biliyordum” diye

E diisdindirsiiniiz.

® Bir kez ne oldugunu anladimz mi, “sigaray! hatirlaticilar” artik
aklimzi gelemeyeceklerdir.

e Gerekli durumlarda tiim tiryakiler uzun siire sigara igmeden
dayanabilirler.
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OLTAYA YAKALANMAK

. BUBOLUMDE
* DIGER TIRYAKILER SIZI SIGARAYA ALISTIRIR
o TEKRAR TUZAGA DUSMEK
o ENKAZA TUTUNMAK- NIKOTIN BAGIMLISININ YASAMI
o SIGARA ICENLERIN KENDILERINE SOYLEDIKLERI YALANLAR
o IHTIYACINIZ OLMAYAN ROL MODELLERI

EN KOTU DUSMANLARINIZ DIGER TiRYAKILERDIR

Kulaktan kulaga yayilma, diinyadaki en giic¢li reklam
aracidir ve ig sigaraya gelince, tiitiin endiistrisi gezegenin en
gugli satig giiciiniin sahibidir — istelik de onlara bir kurug bile
masrafi olmayan bir satig giicii.

Neden sigara i¢meye bagladimiz? Bir¢ok kisi sigara igen
akrabalarinin ve dostlarinin etkisiyle sigaraya baslar. Bazi veli-
ler “benim yaptigimi yapma” diyerek ¢ocuklarinin i¢mesine
engel olmaya ¢aligtiklarini sanarlar, ama velilerimizin davra-
mglarinin bizim davramiglarimiz tizerindeki etkisi biyiiktiir.
Seksin, igkinin, sigara i¢menin kotiilitkleri hakkindaki vaaz-
lar1 bir ise yaramaz ¢iinkii yagamlarinin biiyitk boliimiinii bu
ugiiyle ugrasarak gegirdiklerine tanik oluruz! Cocuklarimizin
yasak elmadan ilk 1sirig1 almak igin boyle sabirsizlanmalarina
sagirmamali!
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SON ANDA KAGIS
Insanlarin nasil sigara bagimhisi olduklan hakkinda sayisiz tuhaf
dinledim. TV'de yasaminda hi¢ sigara igmemis olan Danny Baker benimle syles
Tuzaktan nasil kagtigini sordum. “Delikaniiyken sigara igen bir kizda

hoglantyordum. Ona ikramda bulunmak igin bir aldim. Ama hepsi

agildi. Arkadaglanm alay ettifer. Kendimi o kadar aptal hissettim ki, bir daha
denemedim!” dedi. Adamin tuzaktan kurtulmasindaki sansa bak! Sans diye bun
derim!

Dipsiz kuyudan sadece daha sonra yeniden igine diismek
i¢in kagabilmigseniz, bu genellikle bir krizle ve sigara igen biri-
nin sizi sigarayla “rahatlatmasiyla” iligkilidir. Araba kazalari,
yaslar, is kaybetmeler, ayriliklar ve hatta isteki stres. Bunlar
oldugu zaman, neden sigara igenler zehirli dumanlari cigerle-
rinize cekmenizi isterler?

Sigara igenlerin, sigara igmeyen biri olmak hakkinda gelistir-
dikleri olumsuz fikirlerin Ustesinden gelmemiz gereklidir. Sigara
icerken, kendinizi, “sigaradan keyif aldigimiz” konusunda kan-
dinrsiniz. Hi¢ oturup da, “Sigara igmemekten keyif aliyorum,”
diye distindiin(iz m(? Bunu yapabilirsiniz. Ben yasamimin her
guninde yapryorum.

Sigaraigenler, sigaraigmenin keyif verdigi efsanesini yayarak
bagkalarini sigara bagimlisi yaparlar. Bu kadarla da kalmazlar.
Daha 6nce, genglerin arkadasglarinin ikramlarini kabul ederek,
sonra da onlara karsilik verebilmek igin sigara satin alarak
nasil sigara igmeye bagladiklarini betimlemigtim. Yetigskin ve
sigarayi birakmig birinin ayni siirecten gegisini izlemek daha
da ac1 verir. Canlan bir sigara geker, sigara igen arkadag bir
tane ikram eder, ama uyarir: “Yeniden baglayacaksin!”
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“Asla. Asla sigara almayacagim,” der birakmig olan. Bu
arada sigara igen arkadas gizlice dostunun sigaraya ihtiyag
duymasinin tadimi gikartmaktadir giinkii boylece kendi bagim-
lihg1 nedeniyle kendini daha az aptal hisseder.

Sonunda bu “itekleyiciler” arkadaslarina belese sigara
vermekten bikarlar ve birkag giin oncesine kadar nikotinin
pengelerinden uzak duran eski bagimli, bir daha sigara satin
almayacagina yemin etmis kisi, ya sigara icmemek ya da gidip
bir paket satin alarak arkadaglarinin ve ailesinin kargisinda
kigiik digmek segenekleriyle bag basa kalir. Sonug kaginilmaz-
dir. Sadece 6diing aldiklar: sigaralar geri vermek igin paket
satin aldiklarini sGyleyerek utanglarini azaltmaya ¢ahsirlar,
ama ¢oktan

YENIDEN TUZAGA DUSMUSLERDIR BILE!

KUSKU TOHUMLARI

Sigara igenler b/rakmaya galisanlarin gemisini batirmaya galigir. Birmingham
klinigimize gelen bir anne gézyaslan igindeydi, sigara igtigi i¢in depresyondaydi ve
birakmak fikrinden dehgete diistiyordu. Klinikten yine gozyaslan iginde ¢ikti, ama
bu kez grubun geri kalamna da yayilan seving gozyaslarydi bunlar. Sigara igmeyen
mutlu bir insan olabildigi igin mutluluk iginde giderken yanagima kocaman bir
Opictik kondurdu.

0 gece kizim ve damaaim Ziyaret ederek iyi haberi vermek istemis. Ne yazik
ki damadi iradesini kullanarak sigarayr birakmayr deniyormug. Kayinvalidesinin
mutlulugunu gérmek belli ki yetersizlik duygusunu tetiklemis. Kapkara bir ses
tonuyla, “Nedir bu nesenin nedeni? Birakall yirmi dort saat bile olmadi, bunda
dviinecek ne var ki!” demis. Sozleri felaket etkisi yaratmis. Kadincagiz oracikia,
ailesinin dnunde bir sigara yakmadiysa da, igine kugku tohumlar ekilmig. Guvenini
yitirmis ve evine gidip karanm sorgulamaya baglamig. Neyse ki benimle temasa
Oegmeye karar vermis. Sigara igenleri, Gzellikle de kendi bagsansizik duygularini
baskalarina aktaranlari yok saymay dgrendi.
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Sigara igenlerin etkilerini bilmek 6nemlidir. Sizi asag: ¢ek-
melerine izin vereceginize bunu olumlu bir seye ¢evirin ¢iinkii
kurtulmamiz ve 6zgiir olabilmenigmndan yararh olabilirler.

Oncelikle sunu unutmamalhyiz:

TUM SiGARA iCENLER YALAN SOYLER

Sadece kendilerine degil, bagkalarina da yalan soylerler.
Cinki boyle davranmak zorundadirlar! Pisligi, zehri, burun
akmasini, oksiirmeyi, koleligi ve asagilanmayi zihnimizden
cikartip atsak bile, sigara i¢mek yine de berbattr. Bir de yiiz-
lesmeye kalkarsak, karabasan dayanilmaz olabilir. Bu nedenle
hem kendi yalanlarimiza hem de baska sigara icenlerinkilere
inanmaya baslariz.

Insanin aptal oldugunu itiraf etmesi cesaret ister, 6zellikle de
o aptallik yagamina mal oldugunda. Bilyitk Hollywood oyun-
cusu Yul Brynner, tiryakiliginin onu oldiirecegini 6grendikten
sonra bunu yapti. “Marlboro Man” Wayne McLaren 6liimciil
kanser teshisi konduktan sonra etkin bir sigara karsit1 eylemci
oldu. Cok ge¢! Ne yazik ki Marlboro reklamlarinda rol alan ii¢
kovboy da —Mclaren, David McLean ve Dick Hammer- akci-
ger kanserinden 6ldii ve Marlboro kirmizis1 “Kovboy Katili”
takma adiyla anilmaya bagladi. Sigara tiryakileri, sigaradan
miithis zevk duyduklari1 ve destek aldiklar1 yalanlaniyla ken-
dilerini ve bagkalarini kandirarak aptalliklarini hakh ¢ikarma
sevdasindan vazgegseydiler, baskalarini da nikotin tuzagina
cekeceklerine birkag kurbani kurtarabilirlerdi.

ENKAZA TUTUNMAK

Unutmayn, Ingiltere’de giinde ortalama 20 sigara igen bir tiryaki, émri boyunca
Sigaraya yliz bin sterlin harcar. Bu paray! yakarken kendinizi de hastalik riskine,
tiknefeslige, lekeli dislere, burun gekmeye ve oksirmeye, uyusukluga, asagilanmaya
ve kdlelige mahkdm edersiniz. Farkina bile varmadan birbiri ardina sigara igersiniz.
Ancak Okstirtirken ya da sigaraniz kalmadigi icin panige kapildiginiz zaman
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bagimiihginizin farkina varirsiniz. Ayrica yasaminizin bliyik kismini sigara

izin verilmedigi igin yoksunluk gekerek gegireceksiniz. Baskalar sizi kiigiimseyecek
en kétiisii de, kendi kendinizi kiigiimseyeceksiniz. BUNUN KARSILIGINDA NE ELD
EDIYORSUNUZ?

BUYUK SAHTEKARLIK

Sigara i¢menin zevkli oldugunu soyleyerek kendimizi ve
bagkalarim1 kandirmamiz tiitiin endiistrisine yaptigimiz en
buyitk hizmettir. Sadece irinlerinin bizi 6ldiirmesine izin
vermekle ve bunun igin biiyitk para 6demekle kalmaz, aym
zamanda bu iriiniin pazarlamasini da yaparak onlar igin yeni
bagimlilar yaratir ve sigarayr birakmig olanlar1 yeniden dibe
cekeriz. Bize para 6demeliler!

Bazen bu zavalli bagimhligimizi hakli gosterme ¢abalar
iginde, sigara i¢menin bizim igin iyi oldugunu soyleriz. Fred
Amca’dan soz etmistik. Bir de John Amca var. On dort yasin-
dan beri giinde kirk sigara i¢migtir ve her birinden biiyiik
keyif almigtir. Fred gibi o da seksenlerindedir ve yagaminin
tek bir giiniinii bile hasta ge¢irmedigini iddia eder. Sigara icen
herkesin bir John Amcasi vardir. Toplumun iizerimize boca
ettigi korkung istatistiklerden kurtulmak i¢in ona ihtiyacimiz
vardir. Ayrica karis1 Jane Teyze’ye de tutunuruz, agzina tek
sigara dahi koymamigtir ve elli yasinda akciger kanserinden
olmugtiir.

Bagka konularda akilli, mantikli insanlarin boyle tek bir
ornegi mutlulukla kabul ederek yiizlere, binlere temellenen
istatistikleri goz ardi etmeleri inanilmaz degil mi?

TUTUN ICMEKTEN ZEVK ALMA HAKKI OZGURLUK
PERNEGI’nden séz edildigini duydunuz mu? Zavall tiryaki-
lerin iizerinde son yillarda yaratilan biiyiik toplum baskisina
karg1 koymak igin sert igiciler tarafindan kurulmustur ve tiitiin
sanayiince desteklenmektedir. Bu dernek sigara igmenin lehine
savlar ortaya atmak igin bilyitk ¢aba sarf eder ve yaratcilik



104 OLTAYA YAKALANMAK

gosterir. 1992 yilinda, Ulusal Sigaray:r Birakma Giinii’nde,
LBC Radyo’da Michael Parkinson ile soylesi yaptim, dernegin
yoneticisi Chris Tame de katldi.

Soz soyleme becerisi son derece gelismis bir insandi ve siga-
ray1 yasaklamaya kalkisan ilk insanin Hitler oldugunu soyledi.
Kurnaz bir agiligti. Sigara karsiti lobiyle tarihin gordiigi en
korkung diktator arasinda bag kurmustu. Ama derneginin
tim savlar1 gibi, bu sav da su noktalar1 es ge¢misti:

Tiryakilerin zaten ozgirligii yoktur. Sigara bagimlisi
olmay bir baligin oltaya takilmayi isteyeceginden daha fazla
istemezler. Ayrica sigara igen biri olarak kalmayi da istemezler.

Sigara igenler tiitiinden zevk almazlar. Aldiklarimi diigiin-
melerinin nedeni uyusturucu bagimhlisi olmalaridir. Sigara
icmelerine izin verilmeyince mutsuz olurlar.

Sigara, bu gezegende, tarihin tim savaslannin toplaminin
6ldurdigunden daha fazla insan 6ldurdu.

Tame’e eroinin de yasal olmasimi diigiiniip diigiinmedigini
sordugumda yanit vermeyi reddetti. Bireysel 6zgiirliige verdigi
destek birdenbire nereye u¢mustu peki? Sonugta damarlarina
eroin enjekte ederek olenlerin sayisi, titiin icerek Olenlerin
yaninda hig kalir. Peki ya sigara igmeyenlerin dumansiz hava
soluma haklari?

Se¢im Ozgiirliigii konusundayken hazir, kendinize su soru-
lar1 sorun:

1. Diinyada kag tane sigaray1 birakmig, ama aslinda bira-
kamamis olmay: isteyen eden insan vardir?

2. Diinyada kag tane hig sigara igmemig, ama i¢mis olmayi
isteyen insan vardir?
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3. Tamdigimz kag tiryaki, zaman iginde geri donerek o
ilk sigarayr yakmamig olma olanaklar: olsaydi, yine de
yakmay: segerdi?

Diiriist biriyseniz, yanitlar soyle olacaktir:

1. Hig kimse.
2. Hig kimse.
3. Hig kimse.

Kimse sigara tiryakisi olmay:1 istemez. Zevk, rahatlama,
gevseme ve stresten kurtulma hakkindaki tiim sa¢maliklara
kargin, tek bir nedenle sigara icmeye devam ederizz KORKU.
Yasamdan keyif alamayacagimiz ya da yasamla basa ¢ikama-
yacagimiz korkusu; birakirken korkung bir travma yasayacagi-
miz korkusu; yoksunluktan hi¢bir zaman kurtulamayacagimiz
korkusu. Sigara i¢meyenlerin boyle korkularinin olmadig: ve
sigaranin bu korkular: gidermektense onlar1 besledigi aklimi-
za bile gelmez. Bu temelsiz korkularimiz o kadar biiyiiktiir ki,
sigara i¢menin yarattigi gercek tehlikeleri agarlar.

TEHLIKE SAGAN ROL MODELLER

Simdi 6zel bir tiryaki sinifina geldik, sigaraya baglamamizda
ve igmeye devam etmemizde, bilingli ya da bilingsiz olarak
biiyiik etkisi olan insanlar.

Hollywood sigara i¢gmenin muhtegem ve “cool” oldugu
goriintiisiinii yayarak bu konuda kendi iizerine diigeni yapti!
Bu beyin yikamanin benim ve bazi arkadaglarimin sigaraya
baglamalarindan kismen sorumlu oldugu konusunda higbir
kugkum yoktur. Marlene Dietrich’ten Leonardo Dicaprio’ya
kadar, elinde sigarasiyla bir film yildizinin imgesi kadar sayisiz
insani sigara igmeye tegvik eden bagka bir sey yoktur.

1970’lerde, diinya sigara i¢menin tehlikelerinin farkina
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vardik¢a, Hollywood da sigaray1 azaltti ve filmlerde sigara
igenlerin sayis1 Greta Garbo, Humphrey Bogart, James Dean
ve Audrey Hepburn’iin zamanina kiyasla 6nemli derecede
azaldi. Ama simdi Hollywood yeniden sigaraya bagladi. Son
elli yilda, Amerika’da sigara igenlerin sayisinda yar yariya
azalma olurken, filmlerde sigara igilen ortalama sahne sayisi
1950’lerdeki seviyesine ulagti.
Gegmigin ve giiniimii-
ziin bir¢ok Hollywood
yildizinin sayisiz insanin
sigaraya baglamasinda
roli  olduguna  kusku
yoktur. Bir¢oguna bunu
yapmalar1 igin  biiyiik
paralar 6denir, bunun izle-
yiciler iizerindeki olumsuz
etkilerinin farkinda olma-
yabilirler.
Sigara reklami yapanlar
sadece film yildizlar1 da
degildir. Rock yildizlari,
TV nlileri ve hatta
reality TV karakterleri -

sigara igiyorlarsa, binlerce Temel kgidi (1992). Sharon Stone elinde sigarasiyta bastan
. gtkartic: bir pozda. Filmin senan'sti ve yapimcisi Joe Esterhas

hayranlarlnln__ B S.l.garaya agir tiryakiydi, bogaz kanseri olduktan sonra, filminin

baslamasina onciiliik ede-  izeyener sigara igmeye yéneimesinden biyiik pismaniik

C ekl er d ir. duydudunu agiklad..

TUM BAHANELERIN TUKENMESI

Benim sigara igmeye devam edebilmek igin tim bahanelerim tikenince,
Bertrand Russell't Grnek gdsterirdim. Bir entelektiielmisim gibi davranarak kuskular
dagitmaya c¢alisirdim. Agik agik sylemeliyim ki, yazdigi tek satin bile okumadim.
Hakkinda sadece iki gey biliyorum: Dahiydi ve daima dudagindan bir sigara sarkard.
Bana ihtiyacim olan bahaneyi sunuyordu: “Neden sigara igtigimi bilmiyorum, ama
bu adam bir dahi. lyi bir nedeni olmal. Olmasayd, sigara igmezdi.”
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COK BASIT, SEVGILi WATSON

Sevdigimiz kahramanlar sik sik sigara hakkindaki efsane-
lerin yayilmasimi saglar. Kurgu karakter Sherlock Holmes’i
ele alalim. Delikanhlik ¢agimin kahramaniydi. Yazar1 Sor
Arthur Conan Doyle doktordu. Onun miithig zeki oldugunu
disiinirdiim, timevarim giici Holmes’iinkiine egit olmaliydi.
Elindeki problemi, “li¢ pipo i¢imlik bir sorun” diye nitelerdi.
Bunu sigara i¢gmenin odaklanmaya yardim ettigine kesin kaniti
olarak kabul etmigtim.

Sigara igme algim iizerinde, Bogart, Russell, Holmes ve
sayisiz Unliiniin ve roman kahramaninin etkisinin farkinda
degildim. Bunun farkinda olmaniza gerek yoktur. Bilingdiginiz
vine de su sonuca varir: “Demek ki o kadar da aptal degilim.
Akilli, iradeli, bagarili insanlar sigara igiyor. Demek ki bir
bildikleri var, yoksa i¢mezlerdi.”

Sorunu tam olarak kavramak igin, bu rol modellerin sadece
¢ocugumuz ve torunumuz iizerindeki degil, kendi iizerimizdeki
etkilerini de anlamamiz gereklidir. Temel Reis gibi bir karakte-
rin piposu agzindan diigmezken, sigaranin bir numarali katil
oldugunu es gegmek son derece kolaydir. Bu piponun, sigara
icmenin giice gii¢ kattig1 efsanesini yaymaktan bagka ne gibi
bir amaci olabilir?

Bazi kigiler TV’deki seks, uyugturucu ve siddetin izleyenlerin
davranglarini etkilemedigini, bu programlarin sadece modern
toplumda yasananlari yansittigini iddia eder. Buna inanmak
pazarlamanin higbir ige yaramadigina, reklamin boga harcan-
mug para olduguna ve 1960’larda yiizbinlerce gencin saglarini
“Beatle” modeli kestirmesinin sadece rastlanti olduguna
inanmak demektir.

Bilgi dagarcigimiz, goriiglerimiz ve eylemlerimiz, pek
cok farkli kaynaktan bize ulasan enformasyonun dogrudan
sonucudur.

Yari-tanrilar olarak gordiigiimiiz yildizlarin sadece birer
insan olduklarini fark edersek, “cool” ve muhtesem oldugu
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i¢in sigara i¢mediklerini, tipki bizler gibi tuzaga dusiiriildiik-
leri igin igtiklerini, tipki bizler gibi hi¢ baslamamig olmay:
dilediklerini kavrariz. Clint Eastwood filmlerinde sigara igtigi
i¢in sert ve sogukkanh goriinmiiyor, o her haliikirda sert ve
sogukkanl goriinen bir adamdir. Bu 6zellikleri sigaraya atfe-
den de odur — bunun sigarayla higbir ilgisi yoktur, aktoriin
kigisel karizmasidir.

Allen Carr'in programt... gergek bir sihir!”

David Blaine

Aptalca nedenlerle sigara igmeye baslariz.

Sigaralar krizlerin ¢éziimiine yardim etmez, daha da
derinlesmelerine sebep olurlar.

Sigara igenler kendilerini hakli géstermek igin yalan séyler.

Sigara igenler, sigara icmenin zevk oldugu ve destek verdigi
efsanesini yayar, onlara inanmayin.

Sigara igenler sonunda kendi yalanlarina inanmaya baglar.

Unliiler sigara igmeyi sogukkanli ve muhtesem bir davramismig
gibi gdsterirler, ama Gyle degildir.

Kimse sigara tiryakisi olmak istemez.
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SIGARAYI iKAME ETMEK iCiN
PAZARLANAN URUNLER

_ BUBOLUMDE
* “SAGLIKLI BIR SIGARA" ARAYISI
o NIKOTINI YENIDEN PAKETLEMEK
, _ ® NEDEN IKAMELER ARARIZ?
o [KAME URUNLER BIZI NASIL TUZAKTA TUTMAYA DEVAM EDERLER?

BAGIMLILIK KULTURU

Bircok tiryaki nikotin sakizlari ya da bantlar: gibi ikameler
dener. Ama bu onlarin 6zgiirlesmesine yardim edecegine,
bagimlilig: giiclendirir ve uzatir!

Tiitiin yerine zarar vermeyen bir ikame bulmak igin biiyiik
paralar harcanmigtir. Zarar vermeyen derken, sizi 6ldiirmeyen
demek istiyorum.

Bir zamanlar bazi sigara sirketleri nikotin igermeyen siga-
ralar piyasaya siirmeyi bile denediler. Aragtirma ve pazarlama
igin bilyiikk paralar harcadiktan sonra, sessizce bu ugrasla-
rindan vazgectiler. Tiitiin endiistrisi, diinyanin bir numaral
katilinin yerine bagka bir sey koyabilmek i¢in ¢ok ugrasti; bu
kadar hizla 6ldiirmeyen bir sigara igin tiryakilerin 6deyecekleri
paralari, eski tiryakilerin ve hig sigara i¢cmeyenlerin bile onlara
katilmak igin nasil acele edeceklerini diisiiniin! Peki neden bu
tikirden vazgegtiler?
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Iste size bir ipucu. Hig bitkisel sigaralari denediniz mi?
Su igreng, hicbir tatmin vermeyen berbat seyler. Tatlari koti
olabilir, ama unutmayin, bir zamanlar igtiginiz ilk sigaranin
tadin1 da begenmemigtiniz. Yine de i¢mekte inat ettiniz, ama
kimsenin su bitkisel sigaralari igmeye inat ettigini gormezsiniz.
Sigara sirketleri de bunu fark ettiler. Nikotin olmazsa, belki
yerine ¢ikardiklar1 temiz ikame iriinleri sabahtan aksama
kadar igebilirdiniz, ama onlardan keyif aldiginiz yanilsamasini
yagamayacaktiniz. Nikotin bagimlihginin sigara i¢menin
nedenlerinden biri degil, sigara i¢cmenin tek nedeni oldugunu
fark ettiler.

Nikotin sakizlarinin tad k6t olabili, ama yine de bagmiiiginizi
besler. iginde nikotin olan bir Griini kullanmakta israr ederse-
niz, bagml olursunuz.

Bu nedenle sigara sirketleri dumansiz nikotin iriinlerine
yoneldiler. Agza yerlestirilen ¢ay posetini andiran bir iriin
olan ve Iskandinav iilkelerinde iiretilen Snus, ashnda bildigi-
miz sakizlarin tadinda bir iiriindii. Ama tiitiin sirketleri Snus
sirketlerini satin aldilar. R.]. Reynolds Tobacco tiitiin firmasi,
ABD’de, Camel Snus’u pazarliyor. Ve siz su anda bu kitab:
okurken sigaraya alternatif olan Camel Sticks, Camel Orbs
ve Camel Strips de piyasa ¢ikmug olacaktir. Tiitiin endiistrisi
sigara yasaklar1 sebebiyle miisterilerini kaybetmeye razi degil.
Amaci bagimlihgimizdan vazge¢meniz degil, sizin ve ¢ocukla-
rinizin nikotin bagimhs: bir geleceginiz olmas:!

Camel Dissolvables ad1 altinda pazarlanan bu iiriinler agiz-
da erir. Bantlar nane, gubuklar gekerleme tadindadir. Orblar
ise her iki tadda da mevcuttur. 0.6 ile 3.1 miligram arasinda
nikotin igerirler. Nikotin sakizlarinda 2 ile 4 miligram arasi
nikotin bulunur. Sigara tiryakileri ise sigara bagina ortalama
1 mg. nikotin solurlar. Peki, bu sirketlerin bagimhligimzi
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stirdiirmeniz amaciyla sattiklar: driinlerle, doktorlarin regete
ettikleri nikotinli diriinler arasinda ne fark var?

2007 yilinda, Amerikan Kanser Dernegi tarafindan yapilan
bir aragtirmanin sonuglarina gore, dumansiz tiitiin iriinle-
rine yoOnelenlerin sigaray: birakanlara ya da hi¢ i¢meyenlere
oranla daha fazla kansere yakalandiklari kanitlanmig olsa da,
titiin girketleri igin bu irinler ¢ok ¢ekicidir. Meseleyi R.].
Reynolds’in temsilcisi David Howard’in sozleriyle su sekilde
dile getirirler:“Tiiketici her tiitiin iiriiniiniin potansiyel riskleri
konusundaki bilgilendirilmeli. Higbiri giivenli degildir ve risk
tagimayani yoktur.”

Kendinizi su an bile zavalli bir bagiml gibi hissediyorsaniz,
takim elbiseli adamlarin sundugu dumansiz tiitiin iiriinlerine
bagimli olan ¢ocuklariniz bundan yirmi yil sonra kendilerini
nasil hissedecekler bir hayal edin?

Pek cok insan igne olmaktan nefret eder. Igneyi goriince
titremeyen cesurlar bile igne olmaktan hoglandiklarini soy-
leyemezler. Ama eroin bagimlilar: ignenin tenlerini delmesini
sabirsizlikla bekler.

Bunun nedeni miithig bir bigimde ugacaklarin1 diigiinmeleri
midir? Yoksa hissettikleri panik ve mutsuzlugun kisa siireligi-
ne de olsa ortadan kalkacagini ummalari midir?

Eroin bagimlilar1 kendilerine igne yapmaktan 6zel bir zevk
duymazlar. Korkung panik duygusundan ve yoksunluk his-
sinden kurtulmak i¢in yaptiklari seydir bu. Sigara i¢mek de,
nikotin bagimlilarinin kesinlikle ayni nedenlerle uyguladiklar
bir “ritiiel”dir.

BAGIMLI OLMAYANLAR OLANLAR GiBi PANIGE
KAPILMAZLAR

Sigara i¢meyenler size sigara yaktiran panigin ne oldugunu
anlayamazlar. Nikotin ve eroin bagimhilig1 arasinda biiyiik
benzerlikler vardir. Ama ¢ok da 6nemli bir fark vardir: Eroin
bagimlisi eroine kavugmak igin igne yaptigini bilirken, nikotin



bagimlisi zevk duydugu igin s#gara ictigini zanneder. Sigara
eroin bagimlihgindan daha sinsidir.

Sigaradan zevk duydugumuzu zannetmeye devam ettikge
tuzaktan kurtulamayiz. Ya sigaraya devam ederiz ya da ikame
iiriinler arariz. Nikotinin bedeni terk etmesinin yarattig1 bos-
lugu ve giivensizlik duygusunu doldurur géziiktiigii igin zevk
aldigimiz saniriz. Ama birakin o bosluk duygusunu bitirmeyi,
ilk sigara bu duyguyu bagslatir ve igilen her sigara o aym koti
duyguyu bir kez, bir kez ve bir kez daha yasatir. Sigaray
birakmanin harika sonuglarmdan biri de bu tatsiz bosluk
duygusundan kurtulmakur.

Bu kitabi U¢ yuz yil 6nce yaziyor olsaydm séyle derdim;
“Burnunuza titun tozu gekmenizde higbir zevk yoktur. Bu toz
iginde nikotin bulunan tutunden ibarettir — bu sizin nikotine
kavusma yonteminizdir ve asit sorunun yaraticisi da nikotindir.”

SAKIZA BAGIMLI KALMAK

Tamdigimiz bir¢ok sigarayr birakmug kisi nikotin sakiz!
bagimlisi olarak kliniklerimize geldi. Bazilar1 da sigara igmey€
devam ediyordu. Sigara i¢mek igin bantlarim ¢ikartan, sons2
da tekrar takan bagimllar tamdik. Belki de olaylarin gekli
degigmistir sadece: Bundan iig yiiz yil once, nikotin dozumuza
kavugmak igin burnumuza tiitiin tozu gekiyorduk. Tip bede-
ninize nikotin sokmaniz i¢in icat edilen alternatif kampany2-
lar1 bu gekilde desteklemeye devam ederse, ayn1 gseyi yapmay?
baglamayacagimiz kim soyleyebilir? Peki neden aragtirmalar?
devam ediyorlar? Nikotin bantlarinin bir ige yaramadigim m!
soylemeye ¢alisiyorlar?

Bu nikotin iiriinlerine “Nikotini Replasman Terapisi” adl.
verilir (NRT). Bu terim son derece yamlticidir. “Nikoti™
Siirdiirme Tedavisi” denmesi gerekirdi. NRT ile nikotini®
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verini bagka bir sey almaz, nikotini bedenimize sokmaya
devam ederiz ve bunda tedavi edici higbir sey yoktur. Nikotin
urinlerinin sigarayir birakmaniza yardim etme iddiasinda bile
olmadiklarini fark edeceksiniz, zaten sigaraya siirekli alterna-
tif olara pazarlanirlar.

Nikotin jeli olan Nicogel aynen boyle pazarlanir: “Nicogel,
tiryakilerin sigara i¢melerine izin verilmeyen zamanlar igin
tasarlandi. Sigara yasaklar artiyor. Nicogel uguslarda, isyeri-
nizde, barlarda ve lokantalarda, sinemalarda, kamuya agik ve
sigara igilmeyen her yerde size destek verecektir.”

Uyusturucu bagimlisina, uyusturucuyu biraktirmak igin
durmadan ayni uyusturucuyu vermenin higbir ige yaramaya-
cagini anlamak igin dihi olmaya gerek yoktur. Ama hitkiimet
ve tip ¢ahsanlari NRT iiriinlerini destekler, sigara sorunuyla
ugragirken bu iriinlere prim verdikge de, vergi miikelleflerinin
paralarini zaten son derece zengin olan ilag sanayiinin cebine
aktarmaktan ve nikotin bagimlilarin1 hapishanelerinin iginde
tutmaktan bagka bir sey yapmazlar. Bunun adi skandaldir.

iki sevgilinin aksam yemeginden sonra bir tanesinin koluna
nikotin banti yapistinp séyle sevgilisine sdyle dedigini hayal
edin: “Aslinda ona ihtiyacim yok ama keyif allyorum! Yemekten
sonra boyle guzel bir bant yapistrmaktan daha rahatlatici ve
keyifl ne olabilir kit”

Bu bantlar fiziksel yoksunluk hissine yardimci olabilirler,
ama igin psikolojik yanini hi¢ dikkate almazlar. Bant kullanan-
lar bunu sik sik dile getirirler. Olayin fiziksel boyutu olmadigy,
sadece psikolojik oldugu akillarina bile gelmez.

Tip mesleginin sik stk bagvurdugu savunmalardan biri, bu
tir iiriinlerin bagimhhginizi sona erdirmeye faydasi olmasa
bile, sizi en azindan sigaradaki diger zehirli maddelerden
kOrudugudur.
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Omriiniiziin geri kalanim nikotin bagimhsi olarak gecirmek
niyetindeyseniz, hakh olabilirler. Ama bu kitabi nikotin
koleliginden kurtulmak icin okuyorsunuz, oyle degil mi,
bagimhiligimzi siirdiirmek igin degil. Herhangi bir bicimde
Oomriiniiziin geri kalaninda nikotine bagimh olmak korkung
bir bakis agisidir. Doktorunuzdan sigarayi birakmaniza yardim
etmesini istediginiz zaman size bir NRT iiriinii yazmasi biiyiik
bir sorumsuzluktur. Kurban zaten zehre bagimh oldugu icin
hastadir, doktorun yaptigi ona hastaligindan kurtulmasi icin
aym kuvvetli zehri yazmaktan bagka bir sey degildir. Hastalik
kurbanin zehri birakmasiyla ortadan kalkacaktir. Nasil sunu-
lursa sunulsun ve nasil alirsamiz alin, nikotin bagimliligini
siirdiirmekle ilgili higbir sey dogru degildir.

YARI: ZEHIR
Nikotin ¢ok kuvvetli bir zehirdir. S6ziikte $oyle tamimianir: Zehirli, bagimii
renksiz; titdn ve bocek ilaci endustrisinde kullanilan yagimsi sii. Yan etkiler:
de soyle siralamir: Bas dénmesi, sersemiik, bas agdnsi, nezle benzeri belirtiler,
arpinti, hazimsizlk, uykusuzluk, canh digler, kas agrilan. Nikotin bantlan de
reaksiyonlarina neden olabilir. Spreyleri burunda ve solunum sisteminde tahris
neden olur, burun kanamasi ve gz yasarmasi, Kulak rahatsiziiklan ortaya gikabilir.
Sakizlarlysa bogaz tahris eder, agiz yaralarina ve bazen dil sismesine neden
lur. Solunursa agzi ve bogazi yakar, agiz yaralarina, dil sismesine, Gkstrtige, burun
akmasina ve sintizite neden olur.

ISTIRABI UZATMAK

Bu tiir ikame iiriinlerden medet uman bagimlilar neredeyse
her zaman yeniden sigaraya baslarlar. Nikotin sakizi ¢igneme-
nin ¢ok az bir “keyif illizyonu” vardir, bant takmaninsa hig.
Gergekten ne olduklariyla yiizlesmeleri gerekmektedir: zavall
nikotin bagimhlari. Sigaraya baslamak ¢ok daha kolay gelir.
En azindan boylelikle kendilerini zevk aldiklar1 konusunda
kandirabilir ve diger zavalli nikotin bagimlilariyla birlik icinde
hissedebilirler.
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Peki neden ikame iiriinlere bagvururuz? Sigarayi birakmak
istersiniz ama yoksunluk duygusuyla basa ¢ikamayacaginizi
disiiniirsiiniiz, yerine bir sey koyarak siz asil sorunla ugrasir-
ken size nikotin saglamaya devam etmesini istersiniz. Sonra,
artik kalan tek sorununuzun nikotin oldugunu fark ettiginizde,
liriinii yavag yavas azaltarak sonunda hi¢ 6zlemeyeceginizi ve
kurtulacaginiz1 diigiiniirsiiniiz. Bu kadar basit sanirsinmiz! Ama
o kadar basit degil. Oyle olsaydi NRT iiriinleri ise yarardi,
ama belli ki higbir ise yaramiyorlar.

Sigara igmenin miithis zararli oldugunu bildiginiz halde,
size fayda sagladigina inanirsimiz. Tim avantajlarina sahip
olan ama higbir dezavantajini barindirmayan bir ikamesi
olabilseydi! Fiziksel ve bedensel saghginizin bozulmasini
istemiyorsunuz belli ki, para harcamak, kir pasina katlanmak
da istemiyorsunuz. Ama bir sigara yakmanin getirdigi o rahat-
lamay1 istiyorsunuz.

Size miithis bir haberim var! Sigara igmeyenler o rahatlama-
y1 siirekli hissediyorlar. Sigara yakmanizin tek nedeni nikotin
yoksunlugunun yaratug giivensizlik ve bosluk duygusundan
kurtulmaktir, ama sigara icmeyenler bu duyguyu zaten yasa-
mazlar. Sigara i¢meyen biri gibi rahat olabilmek igin sigara
iciyorsunuz. Sigara igmeyen biri gibi hissetmenin tek yolu,
sigara igmemektir.

Sigara igmeyen mutlu biri olabilmek igin, higbir seyden vaz-
gecmediginizden emin olmalisiniz, sadece olumlu ve harika
kazanimlariniz olacaktrr.

Ama bir dakika, bagirdiginizi duyar gibiyim, peki ya o
fiziksel korkung yoksunluk duygusu? Bu duyguyla basa
ctkmak igin giderek azalan dozlarda nikotin almak yardimci
olmayacak mi? HAYIR! OLMAYACAK! S6zde uzmanlar iki

seyle basa ¢ikmak zorunda oldugunuz igin birakmanin zor



116 SIGARAYI IKAME ETMEK iCIN PAZARLANAN URUNLER

oldugunu iddia eder: aligkanlik ve fiziksel yoksunluk duygusu.
Boyle olsaydi, belki her biriyle ayr1 afri ugragmak ise yaraya-
bilirdi. Aligkanliktan kurtulurken bedene nikotin vermek ige
yarayabilirdi. Algkanliktan kurtulduktan sonra da, Kiigiik
Nikotin Yaratigi’ni agligi mahkim ederdiniz.

Ama boyle degildir. Sunu unutmayin:

SiGARA iCMEK ALISKANLIK DEGiL, MADDE
BAGIMLILIGIDIR.

FiZIKSEL YOKSUNLUK HISSEDHMEYECEK KADAR
ONEMSIizDIR.

Sigara i¢mekten kurtulmak igin iki diigmani alt etmeniz
gereklidir, bu dogru, ama higbir yoksunluk acisi ¢ekmeye-
ceksiniz. Diismanlardan biri bedeninizdeki Kiigitkk Nikotin
Yaratigr’dir. O kadar 6nemsizdir ki, size hicbir ac1 veremez,
ama yapug kotilik beyindeki Biiyitk Yaratik’ diirtmektir.
Bityitk Yaratik bu diirtmeyi “bir sigara yakmak istiyorum”
diye yorumlar, bu nedenle kendinizi yoksun birakilmig ve
mutsuz hissedersiniz. Kiigiik Canavar’i besledikge, her iki
canavarin da Omriinii uzatirsiniz.

Sekerleme, ¢ikolata, nane sekeri ya da normal sakiz gibi
herhangi bir ikameye de bagvurmayin. Bedenin ¢ektigi niko-
tin yoksunlugu aym aghga benzer, ama yiyecek bu duyguyu
rahatlatmaz.

Boyle maddeler kullanirsaniz, sorunu ortadan kaldiraca-
gimiza yerini degistirmis, yerine bagka bir sorunu gegirmisg
olursunuz. Bittigi zaman nezlenizin yerine bir sey koymay:
digiiniir misiiniiz? Yerini bagka bir hastaligin almasini plan-
lar misiniz? Biitiin ikameler, ister iglerinde nikotin olsun, ister
olmasin, bir fedakarlik yaptiginiz yanilsamasinin siirmesini
saglar, en bityiik kotiiliikleri de budur.
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Sigarayi 6zlemedim. Yoksunluk gekeceg@imi sanlyordum. Defa-
larca hipnoz tedavisi gérdum. Ama bu kez farkl hissediyorum.
Cildim daha iyi, ben daha iyiyim. Daha rahat nefes alyorum.
Size yontemin nasil ise yaradigini sGyleyemem, ama sigara
igmenizin tim psikolojik nedenlerini ¢6zdigunu sdyleyebilirim.
Kendimle gurur duyuyorum ve bu kadar kolay olmasina sasirdm.

Carol Harrison, oyuncu, EastEnders adi dizi

e NRT iiriinleri bagimhhgimz siirdiirmenizi saglar.

e Tiitiin endiistrisi, hangi tiriinle olursa olsun, bedenimize nikotin
almaya devam etmemizi amaglar, ¢ikan bunu gerekdtirir.

e Tibbi kurumlarin ve hiikiimetin de destegini alan ilag endiistrisi,
nikotin bagimlis1 pazarindan pay kapmak igin titiin endiistrisiyle
rekabet igindedir.

e Tiim bu ikame iirtinler sigaray birakarak fedakarlik yaptigimiz
yanilsamasini besler.

___________________________________________________
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, BU BOLUMDE
* SIGARANIN SiZi INCE TUTTUGU YALANDIR
o NEDEN AGIR TIRYAKILER GENELLIKLE KILOLUDURLAR?
* BOSLUGU DOLDURMAK — NIKOTINI GIDAYLA IKAME ETMEK
* KILO ALMADAN NASIL SIGARA BIRAKILIR?

ZAYIF BIR SAV

Birgok tiryaki irade kullanma yontemiyle sigaray: birakinca
kilo alirlar ve sigara i¢cmenin onlar: zay:f tuttugunu
diigiiniirler. Burada bu yalana son verecegiz ve kilo almadan
sigara birakmanin yontemini 6grenecegiz.

Kilom fazla degil, boyum olmasi gerekenden on bes santim
daha kisa, o kadar.

Tatsiz fizigimle ilgili boyle saka yapardim. Sigaray: birak-
tiktan sonrasindan degil, zincirleme sigara igtigim donemden
soz ediyorum. Giinde tek bir 6giin yememe karsin siirekli
sismandim. Sevilen yalanin aksine, sigara igmek beni zayiflat-
mamust1. Yine de bir¢ok kigi sigaray: birakinca kilo alir. Bunu
dogrulayacak birgok insan tamdiginiza eminim. Ben onlardan
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biriydim. Her birakma girisimimde kilo almigtim... tek biri
hari¢. Son keresinde, son sigarami sondiirdiikten sonraki alti
ay iginde 12 kilo verdim.

SiGARA iGCMEK INCE KALMANIZA YARDIM ETMEZ

Allen Carr'in Sigaray Birakmanin Kolay Yolu Yéntemi klinikle-
rinde sigaray: birakan yGz binlerce tiryakiden higbiri bize yasam
boyu tiryaki olmayg,karar verdigini sdéylemedi. Hepsi yasaminin
bir ddneminde bir tek sigara igmeyi denemis ve tuzaga yaka-
lanmusti. Kilolarini kontrol etmek igin yanlis bir girisimde buluna-
rak sigaraya baslayanlar da olmustu — ama tabii ki devam etme
sebepleri bu degildi; hepimiz gibi bagimii oimuslard..

Daha o6nce nikotin ¢ekilmesi ve achk duygusu arasindaki
benzerlikten s6z etmistik, Sabahlar: sigara igenler de igmeyenler
de belli ihtiyaglarla uyar}n. Bagirsaklarimizi ve sidik kesemizi
rahatlatriz, su igeriz, sigara igmeyenler aghklarimi da giderirler.
Tiryakilerse ¢ogunlukla bir sigara yakar. Nikotinin yarattig
yoksunluk duygusuyla aghk duygusu arasinda hemen hemen
fark yoktur.

Bu benzerlik, sigara icme ile yemek yeme ihtiyaci arasinda kar-
maga yaratir. Ama duygu benzer olsa da, yemek nikotin yoksun-
lugu duygusunu gidermez, ne de sigara igmek aglik duygusunu
giderir. Tiryakinin bedeni nikotine bagisikhk kazandik¢a sorun
derinlesir ve sigara igmek bile nikotin yoksunluk duygusunu tam
anlamiyla ortadan kaldiramaz. Kendilerini devamh aghga benzer
bir duygu iginde bulurlar ve boslugu gidermek icin ya sigara
icerler ya da atstirirlar. Itikleri giindelik sigara sayisi yasaklarla,
isyeri kurallariyla, biitgeleriyle, cigerlerinin giiciiyle vb... sir-
lanir. Sigara icemedikleri zaman sik sik bir seyler atigtirirlar. Bu
nedenle ¢ogu agir tiryaki zayif olmak soyle dursun, benim bir
zamanlar oldugum gibi kiloludur.



“Bir arkadasim terapiste gitti ve sigaray kolayca birakti. Ug
arkadasim daha gitti. Higbiri kilo almadi ve yoksunluk sendrom-
lan yasamad. Yedi arkadasim daha ayni seyi yaptiktan sonra,
artk bu durumu yoksayamazdm. 14 yasimda ik sigarami
ictigimden beri, Allen Carr ile gegirdigim zaman yasamimin en
etkili ve 6nemli zamanlardan biri oldu. Gok utang verici oimasa
yasamimi degistirdi diyebilirim. Gergekten de kolaymis. Ger-
gekten ise yariyor ve kilo almiyorsunuz.”

Emma Freud, gazeteci-yazar

Neden tiryakiler biraktiklar1 zaman kilo alirlar? Ciinkii son
sigaramiz1 sondiirdiikten sonraki birkag giin i¢inde bedeniniz
nikotin yoksunlugu hissetmeye devam eder ve dogal egiliminiz
boslugu dolduracak bir sey aramak olur. Onceki boliimde
ikame iiriinler hakkinda soylediklerimizi hatirlayin. Onceleri
sakiz ve nane sekerleridir ama bosluk duygusunu yok etmeye
yetmezler ve hayal kirikhginiz artar, sinirlenirsiniz, siirekli
sakiz ¢ignemek sinirlerinizi iyice altiist eder.

En kotisi de bedeninizin ve beyninizin kigik odiller
beklemesidir. Ama naneden ve ¢ikletten tiksinmeye baglarsiniz
ve daha biiyiik, daha 6zlii, daha sismanlatici seylere yonelir-
siniz. Ne zaman bir geyler atigtirsaniz, gergek istediginizin bu
atigtirmaliklar degil bir sigara oldugunu hatirlarsiniz. Boglugu
doldurmak igin atigtirirsiniz, ama atigtirmak o boslugu doldu-
racagina sizin yoksunluk hissinizi artirir.

Sigaranin metabolizmanmizi hizlandirdigini, birakinca kilo
alacagimzi duymusgsunuzdur. Neden ben sigaray: biraktigimda
metabolizmam yavaslamadi ve kilo alacagima tam on iki kilo
verdim? Her zaman karmagik agiklamalari olan bir uzman
bulunur, oysa gercek meselenin burnunun ucunda durur. Siga-
ray1 birakanlar nikotini devamh bir geyler atigtirarak ikame
ettikleri igin kilo alirlar. Allen Carr Kolay Kilo Verme Yontemi
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adli kitabim diyet yapmadan ve yoksunluk ¢ekmeden nasil
ideal kilonuzda kalacaginizi agiklar.

Sigara i¢mek sizi kilolu yapar, nedeni sadece siirekli aghk
hissi yaratmasi degil, ayn1 zamanda enerjinizi tiikettigi igin
spor yapma isteginizin de kalmamasidir.

Uyusturucuya ne kadar bagimh olursaniz kendinizi o kadar
saghksiz hissedersiniz ve sigara i¢menizi engelleyecek her tiirlii
etkinlikten kaginmaya baglarsiniz.

Kolay yontemimin en 6nemli talimatlarindan biri, sigara
icmeyi biraktiginiz igin yasam bigiminizi degistirmemenizdir.
Bunu daha sonra detayli anlatacagim. Ancak spor yapinca
adrenalin salgilarsiniz ve kendinizi gercekten ¢ok iyi hisse-
dersiniz. En iyi uyarandir, sizi gergekten ugurur ve yasamdan
keyif alirsimz! Idmansizsamz yavas yavag baslayin ve kendini-
zi zorlamayin. Buna gerek yoktur. Yasaminizin geri kalani size
aittir, spor yapacak ¢ok zamaniniz var.

Peki ya zayif olan tiryakiler ve sisman olan sigara igmeyen-
ler? Sadece sigara igenlerin kilo sorunu vardir, diye bir sey soy-
lemedim. Bu ikisi farkli meseleler. Onemli olan sudur: Sigaray:
birakanlar, yanls yontemle biraktiklar igin kilo alirlar.

Son sigarami sondiirditkten sonra kilo almamamin nedeni
“aydinlanma idnimdir”. Kendimi mutsuz ve yoksun hisset-
medim. Tam tersine, Ozgiir hissettim. Yasamimin iizerinde
asih olan kara bulut bir anda yok olmustu. Ikameye ihtiyacim
yoktu. Artik nikotinin zavalli kélesi degildim.

6zGURDUM!

Sigara sorununuzu hallettikten sonra, kendinize giiveniniz
Oylesine yerine gelecek ve kendinizi Oylesine iyi hissedecek-
siniz ki, diger sorunlarinizi ¢6zmek igin ¢ok daha donanimh
olacaksiniz, buna kilo sorununuz da dahildir.

Ancak 6giin aralarinda atigtirmaya baglamamaniz gerekli-
dir, bunu yaparsaniz sadece kilo almakla kalmazsiniz, bu da
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bir ikame sekli oldugu i¢in tam anlamiyla 6zgiir olamazsiniz.

Bazi insanlar sigaranin igtahi bastirdigimi iddia eder. Bu
yamlsamanin bir siirii nedeni vardr. Ilki, irade kullanarak siga-
ray1 birakanlar kendilerini yoksun hissettikleri i¢in daha fazla
yemeye ve i¢meye baslar. Bu nedenle kilo alirlar. Allen Carr’in
Sigaray1 Birakmanin Kolay Yolu Yontemi’yle birakirken irade
kullanmadiginiz i¢in yoksunluk duygusu da yoktur. Ikameye
ihtiya¢ duymazsiniz ve kilo almazsiniz.

Ikincisi, bedenden ¢ekilen nikotinin biraktig giivensizlik,
bosluk duygusunun agliga ¢ok benzemesidir. Sik sik birbirine
karigtiririz. Sigara yakariz, duygu yok olur ve sigaranin aghgi
yok ettigini diigiiniiriiz, ama tek yaptigi o an igin nikotin
yoksunlugunun istesinden gelmektir.

Ugiinciisii, sigara igmeyen biri kendini ag¢ hissetse, ama
hemen gidip bir seyler atigtirmasa ne olur biliyor musunuz?
Aglik duygusu yok olur. Sigara yaksalar da yakmasalar da,
tiryakiler i¢in de aymisi gegerlidir, ama bir sigara yakarlar
ve primi sigaraya verirler. Tipki sigara i¢meyen biri gibi
“aghk duygularinin yok oldugunu” fark edemezler. Sigara
icmeyenlerse, zaten i¢medikleri i¢in sigaraya prim vermezler.
Hatta bu olani pek fark etmezler bile. Ne yediginizi kontrol
edecekseniz, bunu sigaraya ragmen yapmaniz gereklidir, sigara
sayesinde degil.

“DIYET Sigaras1” diye bir marka duydunuz mu? Boyle bir
markanin oldugunu ve kalori-kontrollii bir diyetin pargasi
oldugu zaman igtahimiz1 keserek kilo vermenize yardim ettigini
diigiiniin. Sigara istah kesici degildir. Oyle olsaydi, emin olun
ki tireticiler bunu paketin iizerine yazarlard.
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e Sigara icmek insam zayiflatirsa, neden agir tiryaki olan bir stirti
sisman vardir?

e Nikotin yoksunlugu aglik duygusuna ¢ok benzer.
® Besine duyulan aghk dogal, sigaraya duyulan aglik yapayarr.

e lradesini kullanarak sigaray birakanlar nikotini yemek ve icmekle
ikame ederler.

e Allen Carr'in Sigarayi Birakmanin Kolay Yolu Yontemi ile sigarayi
biraktigimz zaman, ikamelere gerek duymayacaginiz igin kilo da
almayacaksiniz.
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KADINLAR

Kadinlarin 6zgiirlesme hareketi onlara erkeklerle ayn: seyleri

yapma olanag: tamdi. Ne yazik ki sigara icmek de buna
dabildir.

Kadin tiryakiler son derece azinliktaydi. Artik bir¢ok iilkede
sayilar1 erkeklerden daha fazladir. Bunun nedeni nedir?

Bu, sadece kadinlarin igki ve sigara i¢cmek gibi erkek alig-
kanliklarina kucak agmalariyla agiklanamaz. Tiitiin endiistrisi
sigaranin seksi, muhtesem, etkileyici goriinmesine ve kiloyu
kontrol ettigine iligkin imaji yaymak i¢in milyonlarca dolar
harcadi. Sigaray1 birakmak isteyen kadinlar arasinda kilo
kontrolii ciddi bir sorundur. Ama daha 6nce de agikladigim
gibi, Allen Carr’in kolay yontemiyle birakinca bu sorunu
Yasamayacaksiniz.

Kadinlar arasinda sigara i¢gme istatistiklerinin boyle patla-
masi erkeklerle rekabet arzularina indirgenemezse de, cinsiyet
esitliginin rol oynadig: kesindir. Bir kadinin kendini “sadece
ev kadiniyim” diyerek tanimlamasi beni her zaman iizer.
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SADECE ev kadini! Diger tiim igleri incelerseniz, ev kadin
olmanin en stresli iglerden biri oldugunu goreceksiniz.

Feminizm, kadinlarin iggiiciine katilmalarina yardim etti,
ev iglerini yapma ve ¢ocuk yetigtirme sorumluluguna bir de is
yitkii eklendi, kadinlarin giderek daha stresli olmalarina sagir-
mamak lazim. Cinsiyet esitligi ¢cok onemlidir, ama olumsuz
etkileri arasinda kadinlara getirdigi bu stres sayilabilir. Sigara
icmenin en Onemli yanilsamasi da stresi azaltmasi olduguna
gore, giderek daha fazla kadinin sigara i¢mesi pek o kadar da
sagirtici olmamali.

Hamileyken sigara i¢menin bebege zarar verdigi uzun siire-
den beri bilinmektedir, ama toplum 6nce geng kizlarin tuzaga
diigmelerini izler, hamile kaldiklar1 zaman da birakmalari igin
duygusal santaj yapar ve dogmamug bebeklerine zarar verdik-
leri igin suglar. Bu utang vericidir.

Bazi kadinlar sanshidir, doga yeme aligkanliklarim1 dogma-
mis bebegin ve annenin lehine degistirir ve hamileyken canlari
sigara istemez. Iste insan bedeninin ne denli mucizevi isledigine
bir 6rnek daha.

Bazi kadinlarsa bilingli olarak birakma karari verirler ama
basaramazlar. Bebekleri saglikli dogsa bile, yagamlar1 boyunca
sucluluk duyarlar. Bebek engelli dogarsa ¢ekecekleri suglulugu
diisiinmek bile istemiyorum.

Bebek bekleyen bir anne birakmayi basarsa bile, bu sadece
hamilelik donemindedir. Baz1 kadinlar gobek kordonu kesilir
kesilmez bir sigara yaktiklarim1 sGyler! Nedenini siz hayal
edin. Dogum iyi gitmigtir, anne ve bebek iyidir, korku ugmus,
aci ve bitkinlik bir anligina unutulmustur, anne yerin dibinden
gogiin tepesine firlamigtir: Tiryakinin beynini uyararak, “Bir
sigaraya ihtiyacim var!” dedirten iki en 6nemli u¢ nokta. Buna
bebegin artik annenin kanini paylasmadigini ve zararlarindan
etkilenmeyecegini de ekleyin.

Bazi kadinlar bu ilk anda hayir diyebilir ve daha ileri bir
tarihte yeniden sigaraya baslar. Ne yazik ki ¢ok az kadin
hamilelik nedeniyle sigarayi birakabilir. Birinin hatir1 igin
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sigaray biraktiginiza inanmaniz fedakarhk yaptigimzi diigiin-
menize neden olur ve yoksunluk hissedersiniz. Ama kendiniz
icin birakir ve yagamdan sigara i¢gmeyen biri gibi zevk almaya
karar verirseniz, yoksunluk hissi yoktur ve 6zgiir oldugunuz
i¢in mutluluk duyarsimz. -

Bir¢ok doktor, iyi niyetlerle, hamile kadindan birakamiyor-
sa bile azaltmasini ister. Tavsiye mantikli goriinse de, sigarayi
azaltmak birakmaktan daha zordur ve birkag giinliikk nikotin
voksunlugu yerine, hem anne hem de bebek bu duyguya dokuz
ay katlanmak zorunda kalir. Yanilsama beynine isler ve igtigi
her sigara goziinde degerlenir. Anne dogumdan sonra kendini
artik yoksunluk ¢ekmesine gerek kalmayan biri gibi hisseder
ve deli gibi sigara igmeye baglar.

Sigaray1 azaltmanin tehlikesini bu bolimde daha sonra
daha derinlemesine inceleyecegiz. Annelik ve sigara hakkinda
daha fazla bilgi igin, Kadmlar I¢in Sigaray: Birakmanin Kolay
Yolu adli kitabima bakin.

Kim olursaniz olun ve durumunuz ne olursa olsun, hayattan
¢ok daha fazla zevk alacaginiz igin sigarayi birakmanizi istiyo-
rum. Pratikte izlemesi zor olsa da, prensipte kabul edeceginiz
bir soylem: “Bir sorunun varsa ve ¢6zmek i¢in bir geyler yapa-
bileceksen, yap! Yapabilecegin kesinlikle higbir sey yoksa,
durumu kabul et! Konu hakkinda endiselenip durmanin higbir
faydas: olmayacaktir.”

Sigara igiyorsaniz, gergekten ciddi bir sorununuz var demek-
tir. Neyse ki yapabileceginiz seyler var: SIGARAYI BIRAKIN!
Milyonlarca kisinin fark ettigi gibi, siz de diger sorunlarinizin
bazilarinin ortadan kalktigini fark edebilirsiniz.

ARA SIRA iICENLER
Herkesin gen¢ kalmaya takintih oldugu giiniimiizde,
herkes yaslanmamin etkilerini durdurmaya ve yasami tam
anlamiyla yagamaya ¢aligsirken, bedenimize ne sokmamiz ne
sokmamamiz gerektigi konusunda geligkili mesajlar aliyoruz.
Ben ¢cocukken, “Sebze ye,” ve “Giinde bir elma doktoru uzak
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tutar”dan ibaretti. Ama elbette en sevilen mesaj her zaman su
olagelmistir:

SEVDIGIN HER SEYi ABARTMADAN YAPARSAN SANA
FAYDASI OLUR

Bunun anlami sudur: Abartmadik¢a saghgin igin koti
seyleri de bedenine sokabilirsin. Bu yasamdaki bazi geyler
icin dogru olabilir, ama is sigaraya gelince, verilebilecek en
kotii tavsiyedir. Birine goyle der misiniz: “Bir de eroin vur, az
yaparsan seni 6ldiirmez.”

Eskiden sigara igmis olanlarin yeniden sigaraya baslama-
larinda iki ana neden vardir. Biri beyin yikamasimi tam yok
edememeleridir, dolayisiyla az da olsa fedakarhk hissetmeye
devam ederler. Ikincisi de kendilerine o kadar giiven duymaya
baslarlar ki, arada bir sigara igerlerse yeniden baslamayacak-
larina inanirlar.

Sigaray1 azaltmayi deneyen her tiryaki igtiginiz miktar
kontrol etmenin ancak bir siire ige yaradigini bilir. Klinik-
lerimizde neden arada bir sigara i¢menin ve azaltmanin ige
yarayamayacagini enine boyuna agiklariz.

Kendi deneyimlerinden de bildikleri bu gercege ragmen,
kimileri sigara i¢me miktarlarin1 kontrol edebileceklerine
inanarak yeniden baslar. Bu, ilk basta baglamalarina neden
olan yanilsamanin aymisidir. Sigaray: birakmug biri, bir sigara
yakmak i¢in ne kadar nedeni oldugunu diisiiniirse diisiinsiin,
hayatinin geri kalaninda sigara igmeye devam edecegini bilse,
o sigaray1 yakmaz.

BiR SiGARA DIYE BiR SEYiN MUMKUN OLMADIGINA
EMIN OLUN. BOYLECE BiR DAHA ASLA YENIDEN
BASLAMAZSINIZ.

Daha agir tiryaki olup da arada bir sigara igenlere 6zen-
meyen birine rastlamadim. Arada bir sigara igenler kontrol



ellerindeymis gibi goriiniirler, sigaradan keyif aldiklarini ve
cok az igtikleri i¢in zarar gormediklerini sanirlar, ama bu
vanilsamadir.

KONTROL SiGARA iCENIN ELINDE DEGILDIR.
BUNUN KEYiF ALMAKLA iLGiSi YOKTUR.
SiIGARA iCTiGi iCiIN MUTLU OLAN BiRi YOKTUR

BiR SONRAKI SiGARA Sizi OLDURECEK OLAN
OLABILIR

“SOSYAL” iCICILER

Artik tim bu yanilsamalardan kurtulalim ve mutlu, seyrek
sigara igenler yalanim1 havaya uguralim. Evet, baz1 gengler o
ilk sigaray1 dener denemez bagimli olmazlar. Onlar sanshdir.
Tiryaki olmadan sigara igerler, ama igtikleri miktar yiiziinden
onlara 6zenmiyorsunuz, neticede igmedikleri miktar nedeniyle
ozeniyorsunuz, 6yle degil mi! Ilk sigara neden yakilir? Sanshy-
samz bagimli olmazsiniz, sanssizsaniz olursunuz. Kazanacag-
miz higbir sey yoktur ama her seyi kaybedebilirsiniz.

Belki de sigara igmemekle yagam boyu tiryaki olmak ara-
sinda bir ara yol oldugunu diisiiniiyorsunuz. Ugiincii bir yol:
mutlulukla seyrek sigara igen biri. O zaman size basit bir soru
sorayim: Neden 6yle biri degilsiniz? Oyle biri oldugunuzu
iddia ediyorsaniz, neden bu kitabi1 okuyorsunuz? Bakalim
gercekten oyle biri olmak istiyor musunuz?

Size yagamimizin geri kalaninda giinde iki sigara i¢menizi
ayarlayabilecegimi soylesem, bunu kabul eder miydiniz? Daha
da Gnemlisi, diyelim ki kontrol elinizde ve gercekten ¢ok
istediginiz zaman sigara igiyorsunuz. Cok heyecan verici bir
durum, 6yle degil mi> Zaten yaptigimz da budur. Sizi sigara
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icmeye zorlayan var mi? Her sigaranizi, beyninizin bir boliimij
tersini dilese bile, istediginiz igin igtiniz. Diyelim ki giinde iki
sigarayla yetinebilirsiniz, istediginiz buysa, yapabilirsiniz, sizi
durduran mi1 var? Neden sigara igerek gegirdiginiz her giinii,
ginde iki sigara igerek gecirmiyorsunuz? Nedeni giinde iki
sigarayla mutlu olamamaniz midir? Elbette olamazsimz. Ne
siz olabilirsiniz ne de bagka biri.

Elbette kendilerini disipline sokarak giinde iki sigara icen
tiryakiler de vardir, ama her giin kendilerini boyle kisitlayarak
mutlu olduklarina inaniyor musunuz, ustelik de yasamlar
boyunca?

iNSANLAR DAHA AZ DEGIL, DAHA COK SIGARA iCME
EGiLiIMINDEDIRLER

Sigara igme miktarimizi kisitlayan bir¢ok etmen vardir:
Sigara i¢menin yasak oldugu yerlerde bulunmak zorunda
olabilirsiniz, Ornegin igyeriniz; sigaraya ayiracak biitgeniz
kisith olabilir; bedeniniz daha fazla zehirle baga ¢ikamayabilir;
azaltmayi deniyorsunuzdur vb... bu etmenler isteseniz de
sigara i¢menize engel olur. Ortadan kalktiklar1 zaman, sigara
icenlerin ¢ogu hizla agir tiryakilere donisiir.

Hala tiryaki olmadan sigara igenlere 6zeniyor musunuz? O
zaman kimi 6rneklere yakindan goz atalim, ama sunu akliniz-
dan ¢ikarmayin: Sigara icen herkes bagladigina pismandir ve
hepsi de hem kendilerine hem de baskalarina yalan soyler.

LLEN CARR’IN VAKA DEFTERI: 1. OLEN ADAM

Bir gece adamin biri ge¢ vakit arayarak, “Bay Carr, Glmeden dOnce sigaray!
birakmak istiyorum,” dedi. Ciddiydi. Sesinde bir sorun vard. Sigara nedeniye
bacaklanim kaybettigini agiklad, bogaz kanseri olmugtu, sigaray! birakmazsa birka¢
ay iginde dlecegi séylenmisti. Yoksunluk ¢ekemeyecegdini SGyleyerek azaltmay!
denemigti. Ginde kirk sarma sigaradan bese indirmigti ama daha asagiya
cekemiyordu. “Azaltmay deneyerek en ktii seyi yapiyorsunuz,” dedim. “Birkag gun
caniniz ne zaman isterse sigara igin ve ardindan beni gérmeye gelin.”
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Telefonda aglamaya bagladi. Bir yildir miithis bir irade gtict ve mutsuzlukla
sayisini bege indirebildigiini, bitik biri oldugunu sGyledi. Ertesi giin onu gérmeyi kabul
ettim.

Unutmayin, tiryakilerin bagimiihgini devam ettiren KORKU'dur, kendilerini sakat
biraktiktan sonra daha da fazla korkarlar. Sigaray azaltmak gerginlik yaratir ¢tink”
sigara igmeyi beklersiniz; bu, zevk yanilsamasini artinr, her sigara géziniize ¢o
daha degerli goriinir. Bunlarin hepsi panik duygusunu ve korkuyu artinr, bu
iletisimin Gniindeki en bliylk engellerden biridir.

ik seansta adama ulasmayi basaramacim; tek diisiinebildigi sigaray birakmas
gerektigiydi, yoksa tiryakiligi onu dldirecekti. Ama ikinci seansta zihni
bagladi, tuzagi anladi ve Gzgirlegti. Ana etmenlerden biri, artik uyusturucunun
kontroliinde olmamanin sevinciydi. Gtinde kirk sigara igerken, igtiginin farkinda bile
degildi, ama bege indirince, tiim yasamini sigara ele gegirmisti.

Yardimimi istemeden Gnce doktoruna gitmigti, “Birakmak zorundasin, yoksa
seni oldtrecek,” tavsiyesini almigtl. “Evet,” yamtini vermisti adam, “o ytizden sizi
gdrmeye geldim.” Doktoru tam da kurtulmak igin yanip tutustugu uyusturucunun
aynisindan ihtiva eden bir ciklet regete etmigti.

istisna bir durum mu? Sizin baginiza gelmesine asla izin
vermez misiniz? Kendinizi kandirmaktan vazgecin. Her yil
milyonlarca tiryaki bu agamaya gelir. Higbiri de baglarina
gelecegini disiinmemistir. Sigarayr birakmazsaniz, pekala
aralarina katlabilirsiniz.

Bu adami taniyanlar giinde sadece bes sigara icen mutlu biri
oldugunu diisiineceklerdir. Onlarin yaninda aglamaz ya da
ne kadar mutsuz oldugunu ve gektiklerini betimlemez. Tiim
tiryakiler gibi kendini aptal hisseder ve yetersizligini gizlemek
ister. Yalan soyler. Tiryakiler baglarini kumdan ¢ikartabilseler
ve sigara igmekten nefret ettiklerini agiklayabilseler, bu mesele
kisa siirede hallolurdu. Diger herkesin sigaradan keyif aldig
yanilsamasi birakmay: zorlagtirir.
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LLEN CARR’IN VAKA DEFTERI: 2. SUGLU AVUKAT
Hamm avukat arayarak Ozel bir seans istedi. Grup seanslarinin da ayn derecede
tkili ve daha ucuz olduklarini agikladim. Ama tek bagina seans yapmakta israr etti ve
edelini mutlulukla édeyecegini séyledi. Bunda ne gariplik var, diye diistinebilirsiniz,
su: Bu hamim on iki yildir, glinde sadece iki sigara iglyoral.

Cogu tiryaki, giinde sadece iki sigara icmenin her tiryakinin diisii olduguny
Oyleyebilir. Bu, efsanenin bir pargasidir. Tiryaki olmayanlarin durumu kontrol
ettiklerini saninz. Bu hamm sigaraya baslamadan énce ebeveynlerini akciger
kaybetmigti, bagimh olmadan énce sigara igmekten buiyiik korku

duyuyordu. Glinde iki sigaradan fazla igmemeye yemin etmigti,

Akciger kanserine yakalanmaktan Gyle korkuyordu ki, sigara igmeye devam
etmekten dehgete diigiyordu. Ne kadar az igerse, hastaliga yakalanma riski de o
dar azaliyor, ama kiiglik dostunun degeri gozinde bir o kadar artiyordu. Nikotin
tuzaginin inceliklerinin ucu bucagi yoktur: Ne kadar fazla tiketirseniz, o kadar fazla
tiiketmek istersiniz, ne kadar az tuketirseniz, 0 kadar fazla tiketmek istersiniz!
u, birinin boynuna ilmek gegirmeye benzer, en kiiglk hareketiyle boynunun
gevresindeki ilmek darali.

Bu hanimin sigara i¢en mutlu biri olduguna inaniyor musu-
nuz? Gergek su ki, bogaz kanseri olan adam gibi, bir karaba-
sanin iginde yagiyordu. On iki yildir nikotin aghg ¢ekiyordu,
ama akciger kanserine yakalanma korkusu o kadar biiyiiktii
ki, miithig iradesi ve disiplini sayesinde giinde yirmi dakika
diginda bu aghga tahammiil ediyordu. Sigara igmekten nefret
ediyordu. Herkes onun sigaraya boylesine rahat yaklagmasina
Ozenirken, o durmadan bagimhligiyla miicadele ediyordu.

AZALTMAK

Seyrek sigara i¢mek ve azaltmak sigaraya verdigimiz
degeri artirir ve birakma arzumuzu azaltir. Birakmanin ya da
birakmaya galigsirken yoksunluk hissetmenin alternatifi olarak
azaltmay: deneriz.
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BENIM AZALTMA DENEYIMIMI DUYDUNUZ MU?

Birgok yéntemle birakmay! deneyip basansiz olduktan sonra, sigarayi azaltmanin
farkh yontemlerini denedim. Biri rutin sigaralar keserek sadece sosyal ortamlarda
igmektir. Kisa stire iginde sadece sigara igebilmek igin her gece pub'a gittigimi fark
ettim! Hem sigaray! azaltmama faydasi olmadi hem de alkolik olacaktim! Sonra
aklima parlak bir fikir geldi, kendime sigara almaktan vazgegersem, sonunda sigaray!
birakacaktim. Gok akillica degildi ¢linki birgok tiryakinin bu yéntemi denedigini ve
bagsaramadigini biliyordum. Siz de deneyebilirsiniz. Benim fikrim parlakt gunk
neden herkesin bagansiz oldugunu bulmugtum: Arkadaglarnmin “ikramlarini® kabul
etmekten bir sire sonra sugluluk duymaya bashyor ve gidip sigara ahyorlaral.
Tanidiklarimi bu konuda uyararak, bana sigara ikram ederlerse sugluluk duymadan
kabul edecegimi ve kendimi kargilik vermeye mecbur hissetmeyecegimi duyurdum.

Sonug beklentilerimi agti. Eskiden bana hi¢ sigara ikram etmemis olanlar bile
ikrama baglamiglardi. Tim uyugturucu bagimiiliklarinda durum budur. Umutsuzea
uyusturucuya ihtiyag duydugunuz zaman kimse zirmik koklatmaz, ama birakmaya
karar verdiginiz zaman dumanlanni yizinize tfler ve burnunuza sigara Sokarlar.
Bagta harikaydi, diizenli olarak sigara tedarik edebiliyordum! Ama dostlanm kisa
stirede plamimin ne kadar seytanca oldugunu fark ederek bana sigara ikram
etmekten vazgegtiler. Zamanla kaynaklanm teke aligti: sekreterim. Tam uyusturucu
bagimhlanna uygun diisecek sekilde, tedarikgime karg! ikili duygular besliyordum.
Beynimin yansi bana uyugsturucu sagladigi igin ondan nefret ediyordu. Diger yans
da yasam hattm oldugu igin ona bayiliyordu. Birkag hafta sonra, kendimi suglu
hissetmeye bagladim ama kurnaz, bagimli beynim hemen ¢ézim Uretti: Bana degerli
sigaralarim sunacak kadar zengin dedildi, ben de ona paket almaya basladim. Ug ay
sonra, her sabah en sevdigi markadan (g paket alyordum, benim tercih ettigim bir
marka degildi, béylece temiz bir vicdanla bana sundugu sigaralan kabul ediyor ve
sigaray! birakacagim konusunda kendimi kandirmaya devam ediyordum!

Sonra eski bir klasigi denedim: “Giinde on sigara igecegim.” Bana uygun geldi
¢linkii giin boyu Zzincirleme sigara igsem de, aksamlan igmeden durabiliyordum.
Her saat bag! bir sigara igecektim. Her seye sahiptim sanki, giinde on Sigaranin
beni éldirmeyecegini varsaytyordum, mali durumum bozulmayacakt! ve guindiiziin
her saatinde sigara igebilecektim. Bekleyecegim kiigiik bir édil olacakti yani.
Muhtesem! Kisa sire sonra gézime Saatten aywramaz oldum. Yagantimin her
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saniyesi zorluk iginde gegip gidiyordu. Kararnima o kadar sadiktim ki, yelkovan o

Uzerinde gérmeden sigara yakmiyordum. Arada bir agzimda sigarayla gozlerim
saate dikip yakmak igin yelkovamin tam on ikinin (zerine gelmesini
baglamigtim. Harika bir durum degil mi?

“Sigara konusunda kati kuralm vardr. Ginde on sigaradan
fazlasini asla igmem. Arada bir ertesi gunun kotasindan
6ding aldigm olur, ama gunde on sigaralk ortalamay! asla,
asla asmam. Su anda igtigim sigaralar 4 Temmuz 2046’nin
kotasindan!”

Dave Allen, komedyen

Arada bir sigara igmenin ve sigarayi azaltmanin insani ne
kadar mutsuz ettigini gordiik. Peki ama, sogukkanli, sigara
konusunda rahat goriinen, seyrek sigara igen, tiryaki olma-
yanlara ne demeli? Mutsuz olduklarina inanmak ¢ok zordur.
Giinlerce sigara igmeden durabilen, seyrek olarak sigara igen-
lerden s6z ediyorum. Bu harika degil mi, ayda yilda bir sigara
icmek? Onlara, “Bunun anlam nedir? Arada bir igtiginiz o
sigaralardan gergek bir zevk mi duyuyorsunuz? Size gercekten
destek mi oluyorlar?” diye sormak istiyorum. “Oyleyse neden
arasini bu kadar agiyorsunuz ki? Gergek bir zevk ya da destek
icin kim aylar, hatta yillar beklemek ister?”

Boyle sigara icen ne kadar ¢ok kisinin kliniklerimize geldi-
gini gorseniz, sasarsimz. Gruptaki agir tiryakiler onlara gipta
eder ve bunu da dile getirirler. Onlara, “Muhtemelen bu tiryaki
olmayan ama sigara igen ve kendini giinde beg sigarayla sinir-
layan kigiye gipta ediyorsunuz. Hi¢ giinde bes sigara i¢meyi
denediniz mi?” diye sorariz. Genellikle denediklerini soylerler.
Soyle sorarim: “Nasild1?” Degismez olarak “Kabustu!” ya da
bu etkiyi yaratan bir yanit gelir. Sonra tiryaki olmayana sigara
icmesini kontrol ettigini digiiniip diisinmedigini sorarim.
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Sigara birakma kliniginde olduklar: igin kontrol ettiklerini
diisiniilyormug gibi yapmaya bile gerek gormezler ve nasil bir
karabasan iginde yasadiklarini anlatirlar. O zaman tiryaki,
tiryaki olmayanin da benzer bir cehennem yasadigini anlar.
Sigara igmekten ayni derecede bikmigtir ve birakmay: arzula-
maktadir.

Haftalarca sigara igmeyenlerse, sigara i¢menin zevk ya da
destek oldugu yanilsamasina bile kapilmazlar, onlar sadece
ortama uyum saglamak i¢in sigara yakarlar. Unutmayin, hepi-
miz boyle basgladik ve hi¢birimiz bagiml olacagimiza inanma-
dik. Etobur bitkinin yapraginda dolasan sinege benzerler ve
genellikle de agir tiryaki olurlar.

insanin caninin arada bir sigara ¢ekmesi kulaga hos gelse
de, ideali hi¢bir zaman sigara istememesi degil midir?

Kayinvalidem altmis yasina kadar sadece sosyal ortamlarda
sigara igti. Altmis yasinda bir pub satin aldi. O zamanlar kamu-
sal alanlarda sigara igme izni vard. Birkag ay gegmeden ginde
altmis sigara igiyordu ve altmis bes yasinda olda.

Arada bir sigara igenler de, tiim sigara igenler gibi, igtikleri
miktar: sinirlamak ister ve kendilerine ciddi sorunlar yaratirlar.

1. Siirekli nikotine bagimhdirlar. Bu, beyinlerinin sigara
icmeyi arzulamasina neden olur.

2. Yasamlarinin bir sonraki nikotin dozunu beklemekten
uzakta ge¢mesini dilerler.

3. Canlar istedigi zaman sigara igmek ve yoksunluk duy-
gularini kismen gidermek yerine, fazladan yoksunluk
istirabi gekmeyi kendilerine dayatir ve huzursuz olurlar.

4. Sigaranin keyif verdigi yanilsamasini giiglendirirler.
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Zincirleme sigara igtiginiz zaman, zevk alma yanilsama-
sim1 kaybedersiniz. Yakmak bile otomatiklesir. O s6zde ozel
sigaralari, en ¢ok sevdiklerinizi, her zaman bir siire sigaradan
uzak kaldiktan sonra igtiginizi fark edersiniz: yemekten, isten,
seksten, spordan, aligveristen sonra ya da giiniin ilk sigaras.

Ciinkii sigara igmenin zevkli ya da insana destek saglayan
yan yoktur. Sigara kirli, igreng ve zehirlidir. Sigara igenlerin
hosuna giden tek sey yoksunluk duygusunun ortadan
kalkmasidir.

Sigaray1 azaltmak sigaradan zevk aldigimiz yanilsamasini
gliglendirir ¢ilinkii ne kadar uzun siire sigaradan mahrum kalir-
saniz, yasayacaginiz rahatlama hissi de o kadar kuvvetlidir.
Bu, gidadan mahrum kalmaya benzer: aglik. Sudan mahrum
kalmaya benzer: susuzluk. Bu asamada soziimi kesmek
isteyebilirsiniz: “Zevk aldigim yanilsamasini m1 artirir? Bunda
ne kotiilitk var ki?” Soyle: Bu, kesinlikle zevk degil, yoksun-
lugun yarattug: siirekli rahatsizhktan kurtulmanin getirdigi
rahatlamadir. Zevk alma yanilsamasini giiglendirmenin tek
yontemi yoksunluk duygusunu artirmaktir. Arada bir sigara
icenler de dahil, sigara i¢ip de bundan memnunluk duyan
yoktur. Ayrica seyrek sigara i¢gmekle yetinmenin zor oldugunu
ve bunun pek siirdiiriilebilir olmadigin1 da unutmayin. Bagim-
lilik yaradan istirap duymanizi degil, onu kagimanzi ister ve
giderek daha fazla sigara i¢me egilimi duyarsiniz.

Kendinize disiplin uygulayarak ve iradenizi kullanarak
sigaray1 birakmay: deniyorsaniz, seyrek sigara i¢mekle yetin-
mek korkung bir koleliktir ¢iinkii durmadan kendinize sigara
icme izni verip vermeyeceginizi digiiniir, bagka sey diigiinemez
olursunuz. Ayrica bagimhhgimz kontrol edebildiginiz yanil-
samasina kapilirsiniz.

ARADA BiR SIGARA iCENLERIN COGU TUZAGA
DUSMUS OLDUKLARINI FARK EDEMEZLER.
FARK ETTIiKLERi ZAMANSA, KACMAK ICiN COK
GECTIR
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Nikotin bagimhsinin egilimi zincirleme sigara i¢mektir
cunkii bedeni siirekli nikotin yoksunlugu yasar. Seyrek sigara
igiyor ya da azaltmaya ¢alisiyorsaniz, bu egilime kars1 koyma-
va galigabilirsiniz. Sunu aklimiza sokun: Asla nikotin aliminizi
kontrol edemezsiniz.

Bir¢ok tifyaki sigaray: azaltmaya ¢aligmanin ise yaramadi-
gt bilir. Sonunda eskisi kadar igmeye baslarsiniz, belki de
daha fazla igersiniz.

Ama bu tuzaktan tiimiiyle kurtulmak kolaydir. Boyle yarim
onlemlerle yetinmenize gerek yoktur. Kimse nikotin almak zorun-
da degildir, tuzagin ne oldugunu tam olarak kavradigimiz zaman,
birakmak igin iradenize ihtiya¢ duymayacaksimiz. Yagaminizin
geri kalaninda nikotin aliminiz1 kontrol edecek giigte bir iradeye
sahip olsaniz bile, bunu yapmay: gergekten istiyor musunuz?

ZEVK DEGIL, RAHATLAMA

Sk sik sigara igmekten aldiginiz zevki, ayagiizdan gikarnca rahatlama
hissetmek igin dar ayakkabilar giymeye benzetirim. Kim daha ¢ok istirap ¢eker, dar
ayakkabilarim yanm saatte bir gikartan biri mi, tim giin hig ¢ikartmadan giyen mi?
Seyrek sigara igenlerin tersine, agir tiryakiler yoksunluk istirabini en azindan dizenli
araliklarla kismi olarak azaltiriar.

BiR BIRAKIP BiR BASLAYANLAR

Agur tiryakiler, seyrek sigara igenlerin diinyanin en iyi seyini
vapabildigini digiiniirler, ama aslinda en kotisiidiir: Ne her
canlari istediginde sigara igebilirler ne de 6zgiir olmanin tadinm
ikartabilirler.

Diger tiryakilerin gipta ettigi bir birakip bir baglayanlar igin
de aymisi gegerlidir. Bu kisiler seyrek igen biri de olabilirler,
agir tiryaki de; ama aslinda hepsi agir tiryakidir.

Bir birakip bir baslayanlar siirekli ayni tuzagin igine diisen
zavallilar olarak degil de, canlari istedigi zaman birakip
baglama 6zgiirliigiine sahip sansh insanlar olarak nitelenirler.
Elbette onlar da bizlerden daha aptal goriinmek istemedikleri
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i¢in bu yanlis anlamay: destekler ve elbette bunlarin tiimii de
yalandir.

Durumu mantik c¢ergevesinde inceleyelim. Eger sigara
icmekten memnunsalar, neden durmadan birakirlar? Oteki
tiryakilerle aymi nedenle: Sigara igmekten keyif almazlar. Peki,
sigaray1 biraktiktan sonra neden fikir degistirip yeniden bas-
larlar? Bunun tek yamiti vardir: Sigara igmeyen biri olmaktan
da keyif almazlar.

Ne zavalli insanlar! Ne sigara icerken mutludurlar ne de
icmezken. Sigara icerken i¢meyenlere Ozenirler, irade giicii
yontemini kullanarak birakma travmasini yasarlar, ama sigara
icmeyen mutlu biri olmay1 beceremezler ve yeniden baglarlar.
Tekrar bagimh olduktan sonra neden biraktiklarini hatirlarlar,
siirekli mutsuzdurlar.

Yagaminmizin geri kalaninda sigara i¢meyen mutlu biri
olabilmek igin dogru zihin ¢ergevesini oturtmamz gereklidir.
Fedakarhk yaptiginiza inaniyorsaniz, belki bir daha hig sigara
igmeyebilirsiniz, ama kendinizi yoksun birakilmig hissedecek-
siniz. Sigaradan gekilen bir nefese zevk ya da destek olarak
bakiyorsaniz, yasamimzin geri kalaninda sigaraya kars
savunmasiz olacaksiniz. Caniniz sigara isterse, bir tane daha
ve bir tane daha istemesine ne engel olabilir ki?

“Allen Carr’in kolay yontemiyle birakmak gergekten kolay-
sa, arada bir sigara yakmakta ne kotiiliik olabilir ki? Yeniden
bagimh olursam, yontemi kullanarak yeniden birakirim,” diye
diisiinemezsiniz. Sadece bir nefes cekme arzunuz kalmigsa bile,
Allen Carr’in Sigaray1 Birakmanin Kolay Yolu Yontemi’ni
anlamamigsiniz demektir.

Bu aligtirmanin tek amaci bir nefes ¢ekme arzusunu bile
ortadan kaldirmakur, ¢iinkii bir sigara isteyen milyonlarcasini
da isteyecektir. O nefesi ¢ekmeseniz, sadece arzulasaniz bile,
sigara icmeyen mutlu biri olamamigsimiz demektir, zavall bir
birakmig olabilirsiniz ancak! Ve sonunda iradeniz tiikenince
de, yeniden zavalli bir tiryakiye doniigiirsiiniiz!

Iste boyleleri kliniklerimize gelen en mutsuz tiryakilerdir.
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GizLi TIRYAKILER

Sigara i¢gmenin bir¢ok insaniutandiran yani vardir. En kotiisii
hangisidir? Nefesi kesilmis bir tiryakiyiizlerken bilingsiz olarak
onun yerine soluk almaya c¢aligmak en bilinenlerden biridir.
Bir bacag kesilen ama sizi bunun sigarayla ilgisi olmadigina
ikna etmeye ¢ahsan tiryaki ¢ok iiziiciidir. Ardindan akciger
kanserine yakalanan ama sizi ve kendilerini buna degdigine,
her sigaradan biiyiik keyif aldiklarina ikna etmeye galigan
tiryakiler gelir.

Ama en zavallilar gizli tiryakilerdir. Sevdikleri kigilere bira-
kacaklarina so6z verirler ama birakamazlar ve yalan soylerler.
Sevdiginiz birine verdiginiz sozii tutamamak zaten yeterince
kotiiyken, yetersizliginizi ve utancimzi gizlemek igin bir de
yalan sGylemek zorunda kalirsiniz.

Agik agik sigara igerseniz, en azindan istediginiz igin
ictiginiz iddiasinda bulunabilirsiniz. Ama gizli sigara igen
biriyseniz, kendinize nikotinin zavalli kolesi oldugunuzu itiraf
etmeniz gerekir. Gizli igiciler yasamlarin1 kendilerini kiigiim-
seyerek gecirirler. Yasamimin erken doneminde diiristliigiin
onemini Ogrenmistim ama yine de gizlice sigara i¢tim. Beni
seven ve bana giivenen insanlara yalan soyledim. En kotiisi
de, kendimi yalanlarima inandiklarina, parmaklarimdaki,
dudaklarimdaki ve diglerimdeki sar1 lekeleri gormediklerine,
igreng solugumun, les gibi sigara kokan giysilerimin ve sag-
larimin kokusunu almadiklarina inandirdim. Aslinda kendim
disinda kimseyi kandiramadigimi biliyordum. Sigara igenler
yalan soyler, ama onursuz insanlar olduklari i¢in degil, bunun
nedeni bagimhliklaridir.

SAKLANACAK YER YOK

Kliniklerimizde gizli sigara igmek hakkinda duydugumuz Gykiler genellikie
komiktir. Bir gift birakmak igin anlasmigti ve ¢ok kararhydilar. Tim Kl tablalarim
atarak evlerini yeniden dekore etmiglerdi. Basaramayip klinigimize geldiler ¢linkii
erkek mutfak penceresinden gizlice sigara igtigini itiraf etmisti. Kanisi da su yantti
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vermigti: "Ah, biliyorum, ¢lnkii ben de Ust Kattaki yatak odasinin penceresingey,
giZlice sigara igerken seni gériyorum!”

Bu dykiiler acikh da olabilir. Yedi yagindaki kizinin baskisiyla sigaray! birakan pjr
anne vardi. “Annecigim, lmeni istemiyorum!” frade yéntemini kullanmis ve birkag
gin sonra geceleri kendine kiiglk bir ddl verebilecegine ikna olmustu. Bir gece
kiz bir tdrld yatmiyordu. Anne gGyle anlatti: “Ona son derece sinirlenmistim giinkij
bir sigara igmek igin dliyordum. Sonunda yatti, mutfaga kogup sigarami yaktim ve
arkamdan gelen su incecik sesi duydum: ‘Annecidim, sigara igmiyorsun, degil mi?
Ben gocukken velilerimiz sigara igersek bizi kulaklarimizdan duvara asacaklarin
Soylerdi, artik gocuklarimiz bize sigara igmememizi SGylemektedir.

Muisterilerimden biri de, Kanada'da yasayan ve sigara igmeyen Kayivalidesini
Ziyarete gitmig. Temiz hava alma bahanesiyle eksi yirmi derecede digariya, sigara
igmeye swigmig. Panik iginde igeri kogmug. Plastik filtreli o igreng sigariardan
igiyormusg. Plastik donup dudagina yapismig ve kayinvalidesi kapiy! agtiginda
Gylece duruyormus. Iste sigara igmenin sonsuz keyifleri!

Gizli sigara igerek bagkalarina ve kendinize yalan soyleye-
bilseniz bile, aslinda gergegin farkindasimiz: Nikotinin kolesi-
siniz, zavall, acinacak bir uyusturucu bagimlisisiniz.

Bu boliimde so6ziinii ettigimiz tiim farkl tipte igiciler aslinda
hi¢ baglamamig olmay: diler. Onlara 6zenmeyin. Hangi sinifa
girerlerse girsinler, tiim tiryakiler sizin bu kitabi bitirdiginiz
zaman uyanacaginiz gibi uyanmay: arzu ederler - OZGUR!
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o Kadinlar ézel bir durum degildir.

o Egilimimiz giderek daha fazla sigara igmektir.

o Seyrek sigara icenler her zaman sinirda yasariar.

o Sigaray! azaltmak bir ise yaramaz.

e Bir birakip bir baslayanlar asla mutlu olamazlar.

e Tim sigara igenlerin en zavallilar gizli sigara igenlerdir.

e Tiim sigara igenler ashinda 6zgir olmayi arzu ederler.
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YAKICI SORULAR

~ BUBOLUMDE ~
o SON SIGARAMI IGTIGIMI NASIL BILECEGIM?
o NE ZAMAN SIGARA ICMEYEN BIRi OLACAGIM?
o TUMUYLE OZGUR OLACAGIM BIR GUN GELECEK Mi?
o SIGARA ICMEDEN YASAMIN TADINI CIKARTABILIR Mivitd?
* KRiZ ANINDA NE YAPACAGIM? o BAGIMLILIK M, BAGLILIK MI?

KORKU FAKTORU
Sigara igenlerin, sigara icmedikleri zaman yasamin tadim
¢tkartamayacaklarindan korkacaklar: seklinde beyinleri
ytkanmugtir.

Sigara igenler biraktiklari zaman korkung¢ bir travma
vasayacaklarina ve sigara olmadan yagamin tadini ¢ikartama-
vacaklarina ya da yasamla basa ¢ikamayacaklarina inanirlar.
Kot bir giin gegirdikleri zaman, bu disiinceler onlara engel
olur: “Evet, birakacagim. Ama bugiin degil!”

Tiim yagsamimiz boyunca sigara i¢menin zevkli bir sey oldu-
guna ve birakmanin inanilmaz zor olduguna inandirildik. Bu
efsaneler beynimize kazinmig oldugu igin birakmanin kolay
olabilecegine inanamiyoruz.

Klinigimize gelenlere sunu sorariz: “Sigara i¢meyen biri
oldugunuzu nasil anlayacaksimiz?” Cesitli yanitlar verirler.

“Arkadaglarimla bir yemegin ya da igkinin tadimi sigara
olmadan da gikartabildigimde.”

“Tiim bir giin sigara igmeden durabildigimde.”
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“Kendimi sigara igmeyen biri gibi hissettigimde.”

Sigara igenler, sigaradan yoksun kalacaklarini ve bu yoksun-
luk duygusunun gegmesi igin ne kadar beklemeleri gerektigini
bilemediklerini ifade ederler.

ON SiGARA
Son sigaranizi séndirdiginiz zaman sigara igmeyen biri olursunuz Peki onu
on sigaraniz oldugunu nasil bileceksiniz? Ehliyet sinavindan gegince miithis
eving hissetmigtiniz. Daha dncekinden daha iyi bir stirticiye ddnigmemig olsaniz
ile, artik yasal olarak araba siirebileceginizi biliyordunuz. Ozgiir olmak igin
ir sigara igmemeyi denemek ya da bunu umut etmek yeterli degildir. Emin
ereklidir. Emin degilseniz yasam boyu iskence ¢ekersiniz. Diyelim ki limedl
astaliga yakalanmig olmaktan kugku duyuyorsunuz. Tabhliller yapiir ve sonug
ir hafta beklemeniz gerektigi sGylenir. Bir ay ya da bir yi beklemeniz gerekse ¢o
gaha kotuddr. Simdi o tahliin sonucunu yasaminizin geri kalaninda
erektigini digtinin. Sorundan tumiiyle kurtulduklanna emin olamayan es
igin durum buna benzer. Kugkunun ortadan kalkmasini beklerler
Yagamlaninin geri kalanim hi¢ olmayacak bir seyi bekleyerek gegirirler.

Bu nedenle irade glctiyle sigaray birakanlar gok mutsuzdurlar. Yagamlarim
eri kalamim higbir sey olmamasini bekleyerek gegirirler. Bir kez bagimii
i¢ kurtulamayacaginiz dogru degildir. “Bir kez sigara igen her zaman iger” climles
igara igenlerin bagimh kigilikleri olduguna inanmalarina sebep olur.

Sigara i¢meyenlerin bizden ¢ok daha iyi olduklarini bildigi-
miz ve sigaraya baglamadan once de yasamdan tat alip stresle
basa cikabildigimiz halde, neden sigaraya devam ederiz?
Milyonlarca sigarayi birakmig insan vardir, ama yine de bira-
kabilecegimizden kugku duyariz.

iNANMAK BASARMAKTIR
Sunu aklimiza iyice sokun: Sigarayr oOzlemeyeceksiniz

ve ozgir oldugunuz zaman hem yasamin tadim1 daha iyi
cikartacaksiniz hem de stresle daha iyi basa ¢ikabileceksiniz.
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YANILSAMALARIN YERINi ANLAMAYLA DEGISTIRIN

Coktan her seyi anlamig oldugunuzu disiinebilirsiniz,
ama hemen sonucun iizerine atlamayin. Hali emin
olamayabilirsiniz. Oyleyse de iiziilmeyin — her sey agikhga
kavusacak. Kendinize zaman tanmiyin ve kitab1 sonuna kadar
okuyun.

Sigaray: birakmanin yapilacak en zor seylerden biri oldu-
gunu digiinmek ne rastlanmadik bir seydir ne de aptalcadir.
Toplum boyle beynimizi yikar ve irade giiciiyle sigaray: bira-
kanlar da bu inamig1 gii¢lendirir. Biz de daha 6nceki basarisiz
birakma girisimlerimiz nedeniyle bunu kendimize kanitlamig
goruniiriiz. Birakmanin sadece zor oldugunu diigiinmekle kal-
mayiz, bunu 6grendik de. Sigarasiz kaldigimiz zaman hissetti-
gimiz panik son derece mantiksiz olabilir ama bir o kadar da
gergektir; tipk: irade kullanarak birakmayi denedigimizdeki
sinirlilik ve mutsuzluk gibi.

Bunun hakkinda diisiindiigiimiiz zaman, sigara i¢gmenin
mantiksiz oldugunu kabul ederiz. Sigaraya neden bu kadar
bagimli oldugumuzu anlamasak da, yoksun kaldigimiz zaman
duydugumuz panik ve korku agtklanabilir. Yikanmig beynimiz
bize sadece sigaranin huzursuzlugumuzu, bogluk duygusunu
giderecegini soyler, oysa bunlarin nedeni bedenimizden ¢eki-
len nikotindir. Sigaranin bu bosluk duygusunu- doldurmak
yerine, onun nedeni oldugunu kuskuya yer birakmayacak
sekilde anladiginiz zaman, panigin nedeni de ortadan kalkmig
olur. Bu noktada bir kugkunuz kaldiysa, birinci boliimii tekrar
okuyun.

Irade yontemi bu panik duygusuyla miicadele etmek iizerine
temellenir ve basta irademiz ¢ok gii¢liilyken genellikle ige yarar.
Ama irademiz zayifladikga, kisik bir ses gittikge daha yiiksek
sesle, “Bir sigara istiyorum,” demeye baslar. Giderek yiikselir,
yitkselir. Kendinizi olanaksiz bir durumun iginde bulursunuz.
Sigara igmeyen biri olmaya kararhsinizdir, ama beyninizin bir
boliimii sizi bir sigara yakmaya zorlar.
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Klinigimizde tiryakinin gizofrenisini oldugu gibi tiim ¢ip-
lakligiyla goriiriiz. Anketlerimize bazilari, “Sigara igen biri
olmay: seviyorum, ama sigara igmekten nefret ediyorum,”
diye yazar. Bazilar1 da, “Sigara igmekten hoglaniyorum, ama
sigara tiryakisi olmaktan nefret ediyorum.” Bir balik¢inin
sOyle soyledigini digiiniin: “Balik¢1 olmay:1 seviyorum, ama
balik tutmaktan nefret ediyorum!”

Iste sigara icmenin cevresinde boyle bir karmasa vardir
ve sigara igenler, samimi olarak, sigara i¢mekle, sigara igen
biri olmanin farkl seyler oldugunu diigiiniirler. Sunu akliniza
sokun: Sigara igiyorsaniz, bu, sigara icen biri oldugunuz
anlamina gelir! Sigara igmeyen biri olmanin tek bir gerekliligi
vardir: hig sigara icmemek — asla!

Irade kullanarak sigarayi biraktigimiz zaman bu kadar
sinirli, kafamizin karigtk ve mutsuz olmamiz gergekten de
sagirtict m1? Oyle olmasaydik, bir mucize olurdu.

iYi ZAMANLAR

Sigara igenler sigaranin destek sagladigina ve zevk verdigine
inanirlar. Aslinda bu illiizyonlar ayn1 madalyonun iki yiiziidiir.
Zevkle baslayalim. Igenlerin 6zlemekten korktuklar bir siirii
“0Ozel” sigara vardir. En bilineni yemekten sonra igilendir. Bir
miisgterimiz bunu ¢ok iyi 6zetlemigti. Akilli, dikkatli ve birak-
maya kesin kararl biriydi. Yagamindaki tek ciddi sorun, agir
tiryakiligiydi. Klinigimize gelen birgok kisi gibi, bir seanstan
sonra birakabilecegini diigiindiim.

Seanstan ¢iktiginda memnun goriiniiyordu, ama dokuz ay
sonra bana telefon etti. “Bay Carr, tekrar sizi gormeye gelsem
bozulur muydunuz?” Tuzag: kesinlikle anladigini diigiiniiyor-
du ve konusmamizin ardindan ben de Oyle diigiinmiigtiim.
Dokuz ay tek bir sigara igmemisti. Fiziksel yoksunluk yagama-
dig1 da kesindi —bu sadece birkag giin siirer— ama daha 6nce
betimledigim gibi, “bir sey olmasini bekliyordu”. Bir yorumu
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nedeniyle tam veda ederken bu sorunu fark ettim.

Baharda Paris’te bir seans yapacagimdan s6z etmigtim.
“Paris’te, gunesli bir giinde bir kafede oturmayi, akorde-
onlar1 dinlemeyi, bir elimde sarap kadehim varken otekinde
Gauloise (sert bir Fransiz sigarasi) marka sigarami tutmadan
gelip gegenleri izlemeyi kabullenmek bana ¢ok zor geliyor,”
demigti. Bir¢ok tiryakinin en sevdikleri sigaradan s6z ederken
betimleyecekleri kusursuz sahneyi betimlemigti. “Bunu en son
ne zaman yaptiginizi diigiiniin,” dedim, “bilingli olarak Gau-
loise’inizdan nefesler ¢ekip ‘Benim igin cennet bu dumanin
cigerlerime gitmesi’ diye mi diigiiniiyordunuz?”

Hig¢ Paris’e gitmedigini ve hi¢ Gauloise i¢medigini sOyle-
yince ¢ok sasirdim! Iste beyin yikanmasi bu denli giiclidiir.
Bir masala takilip kaldigin1 diigiinemiyordu bile. Ben Paris’e
gittim, giinegli bir giinde elimde sarap kadehimle bir kafede
oturdum, akordeonlar1 dinleyerek gelip gegenleri izledim,
ama diger elimde Gauloise falan yoktu. Onun betimledigi tiim
keyfi, hatta daha da fazlasim1 aldim ¢iinkii kendimi olesiye
oksiirtmemigtim.

iGRENG ALISKANLIK

Sigara igtiginiz yillara doniip bakin, eminim ki tad: tuhaf,
bayat ve hatta igreng gelen bir siirii sigara hatirlayacaksiniz.
Kendimi soluk almaya ¢ahsirken ya da oksiiritk krizine tutul-
mugken hatirlarim. O krizlerin beni ne kadar utandirdigini ve
sigara i¢meyenler bana sorgulayan bakiglarla baktiklarinda
kendimi ne kadar kotii hissettigimi de hatirliyorum.

Yine de igtigim yiizlerce, binlerce sigaray: diisiindiigiim
zaman, hicbiri igin, “Iste benim cennet anlayisim bu,” ya da
“Sigara igicisi oldugum i¢in ne kadar sanshiyim,” dedigimi
hatirlamiyorum. Yemeklerde ve bir siirii ortamda sigara ige-
medigim i¢in mutsuz oldugumu ve sonunda bir tane yakabil-
digimde ne kadar sevindigimi hatirliyorum, ama bu farkhdir.

Diiriistseniz, sadece sigara igmek istediginiz ama i¢cemedi-
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giniz ya da igmiyor olmayi dilemenize ragmen sigara igtiginiz
zamanlarda sigara igtiginizin farkinda oldugunuzu fark
edeceksiniz. Sigara olmadan bazi ortamlarin tadini ¢ikartama-
yacaginiz konusundaki beyin yikamasindan kurtulmadan da,
cikartamayacaksiniz.

Paris kafesinden s6z eden miigterim, tiryakilerin baz
durumlarda nikotin bagimhihiginin nasil destek sagladigina ya
da zevk verdigine inandiklarin1 kavramig, ama bunu giindelik
yagamina uyarlamayi bagaramamisti. Yani beyin yikanmasini
tumiiyle ortadan kaldiramamigti.

Bu durumlar analiz ederek neden sigaranin onlar1 miikem-
mellestirdigini diigiindiigiiniizii, ama ashinda tam tersinin dog-
ru oldugunu anlamalisimiz. “Su ya da bu ortamin tadim bir
sigara olmadan ¢ikartamam,” demektense, tam tersini yapin.
Kendinize gergegi hatirlatin:

MUHTESEM DEGIL Mi, 5KSURE OKSURE KENDIMi
OLDURECEGIM BU KOLELIKTEN KURTULUP
6ZGURCE BU ANIN TADINI GCIKARTABILIRIM!

KOTU ZAMANLAR

Simdi madalyonun diger yiiziine bakalim: destek. Sigara
stresi giderir gibi goriindiigi igin destek sagladigini diigiiniiriiz.
Sevdiginiz birini kaybetmek gibi ciddi travmalardan soz
etmiyorum, giindelik yasamin streslerinden s6z ediyorum.
Ornegin arabanmizin bozulmasi. Gece geg vakit, saganak yagi-
yor, yolun en tehlikeli yerindesiniz, telefonunuz ¢ekmiyor ve
diger siiriiciiller durup yardim edeceklerine sizi islatarak ve
sanki eglenmek i¢in orada durmussunuz gibi korna ¢alarak
gecip gidiyorlar.

Sigara igiyorsanmiz, bu durumda sigara yakacaginiza kugku
yoktur. Biraktiktan sonra boyle bir durum yasadiginiz zaman
gercek miicadele kendini gosterir. Mutsuz, garesiz ve kizgin bir
sekilde soyle diigiiniirsiiniiz: “Boyle zamanlarda en azindan
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bir sigara igerdim!” Ama bu tiir sikintilar yasadiginiz ve siga-
ra yaktigimz zamanlan digiinin. Sorununuzu ¢ézer miydi?
“Usiimiis, mutsuz, 1slak ve yasgamimin en 6nemli randevusuna
gecikmig olmamin bir 6nemi yok, en azindan bu sahane siga-
ra var!” der miydiniz? Yoksa son derece mutsuz olmaya mi
devam ederdiniz?

Irade giiciiyle sigaray: birakanlar bu tiir durumlarda hemen
sigara aramaya baslar. O sigaranin yardim etmek soyle dursun,
her seyi daha beter edecegini fark etmezler. Tiim diger sigara
icmeyenler gibi, yasamin boyle inigleri ve ¢ikiglar1 oldugunu
kabul etmeniz gereklidir. Sigarayi birakinca da olacak ve bu
gibi durumlarda ne zaman sigaray1 Ozlerseniz bir yanilsa-
may1 besleyeceksiniz, olmayan bir seyi arayarak bir bogluk
yaratacaksimiz. Aklimiza sunu sokun: Sigarayr yagaminizdan
¢ikarmak bir bogluk yaratmayacaktir.

BOSLUGU YARATAN SiGARADIR, ONU DOLDURMAZ

Sigaray: birakip da bunu kavramamig olanlar iyi giinlerini
kotii, kot giinlerini ise daha da beter hale sokarlar. Allen
Carr’in Sigaray1 Kolay Birakmanin Yolu Yontemi'yle tam
tersini yapabilirsiniz. Kotii bir giin gegiriyorsaniz, kendinize,
“Tamam, bugiin pek parlak degil, ama en azindan artik niko-
tinin kolesi degilim,” deyin. “Yasamak ¢ok giizel, artik sigara
icmedigime gore ¢ok daha giizel.”

HAYATI OLDUGU GiBi GORUN

Araba bozulmalari, kazalar ve bagka beklenmedik travma-
lar diginda, hazirhkh degilseniz, canimzin sigara ¢ekmesini
tetikleyecek bagka ortamlar da olacak. Bu olaylarin meydana
gelmemesini ve geldiklerinde sigara hakkinda her seyi unut-
mus olmay1 ummaktansa, kendinizi bu tiir durumlara zihinsel
olarak 6nceden hazirlamaniz ¢ok daha iyidir. Taginmak, Noel,
bayram, diigiinler, tatiller ve cenazeler 6rnegin. Size 6zel bagka
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durumlar da olabilir. Kendinize hangi durumun size sigara
istetebilecegini sorun ve 6nceden beyin yikamasimi ortadan

kaldirin.

“Sigarayl biraktim. Allen Carr’in kitabini okudum. Bu kitabi
okuyan herkes sigaray! birakiyor!”

Ellen DeGeneres

BAGIMLILIK VE BAGLILIK

Uyusturucu bagimliligi konusunda s6zde uzmanlar genel-
likle terimleri karistirir ve bagiml igin sorun yaratirlar. En sik
rastlanam “vazge¢mek”tir. Fedakarlik ¢agrigtirir. Bir bagkasi
da “baghlik”ur. Sadece onsuz yasayamayacaginiz bir geye
bagh olabilirsiniz. Kimse nikotine, eroine, alkole, kokaine
vb... bagh degildir. Sadece olduklarimi diisiiniirler. “Baglilik”
kelimesini kullanan doktorlar ve s6zde uzmanlar beyin yika-
mayi giiglendirir ve bagimlinin korkularini destekler.

“Bagimlilik” ve “baghilik” terimleri karigtirlmamahdir.
Diyabet hastalarinin yagamlar1 ensiiline baghdir. Ama bu
onlar1 uyusturucu bagimhsi yapmaz. Ilaci kullanmak igin
gecerli nedenleri vardir ve kontrol onlardadir. Bagimliliksa
bunun tam tersidir. Tiim sigara igenler, ne kadar seyrek igerler-
se igsinler, nikotin bagimhsidirlar; sigara i¢mek i¢in mantikh
bir nedenleri yoktur ve kontrol ellerinde degildir.

Nikotin bagmliidi sigaranin zevk verdidi ve stresi giderdigi
yaniisamasina dayanir. Bu yanilsamanin ne oldugunu kavradi-
gniz zaman kurtulmak kolaydir.



YAKICI SORULAR {151

e Beyin yikamasim timiiyle ortadan kaldirn.

e Allen Carr'in Sigarayi Kolay Birakmanin Yolu Yontemi'ni
kavradiktan sonra, bir sigara daha yakmak istemeyeceksiniz.
zamanlarda yardim eder.

e Sigara igmeyen biri olarak yasamin daha ¢ok tadim gikartabilir ve
stresle daha iyi baga ¢ikabilirsiniz.

e Kimsenin yasami nikotine bagh dedgildir.

___________________________________________________

e Sigara ne iyi zamanlarin daha iyi gegmesini saglar ne de kétii E
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KORKACAK HICBIR SEY YOK

~ BUBOLUMDE
e SiZITUZAKTA TUTAN KORKUDUR
* SIGARALAR SIZIN DOSTUNUZ DEGIL, DUSMANINIZDIR
o SIGARA OZLEMI NE ZAMAN ORTADAN KALKACAK?
o HATIRLATICILARLA BASA CIKMAK

GERGEK DURUMU ANLAMAK

Sigaradan tamamen kurtulabilmemiz i¢in, neyin bizi tuzagin
icinde tuttugunu anlamanuz gereklidir.

Yagamimizin herhangi bir dninda sigara igen biri olmanin
avantajlarini ve dezavantajlarini tartin, her zaman ayni sonuca
varacaksiniz: Ben bir aptalim! O zaman neden sigara igmeye
devam ediyorsunuz? Sizi zorlayan yok ki! Neden zihninizi
gercege kapatiyorsunuz?

itici giic KORKU'dur. Tam olarak anlamamanizdan beslenir,
kendimizi ahsik olmadi@miz bir durumda bulunca korkariz.

Bedenimizdeki Kiigiikk Nikotin Yaratigi, her zamanki uyus-
turucu dozunu isteyerek onemsiz bir rahatsizlik yaraur. O
kadar onemsizdir ki, zorlukla fark edilir, ama zihindeki Biiyiik
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Yaratik’i uyarir: “Bir sigara istiyorum!” O sigaray: yakamaz-
saniz mutsuzlugunuz korku ve panige doniigiir. Korku, duru-
mu mantikl degerlendirmemize kargin bize sigara igirtmeye
devam eden ve hapishanenin kilitlerini kapali tutan giigtiir.

Kliniklerimize telefon eden tiryakilerden randevularindan
once sigarayi azaltmalarin1 ya da birakmalarini istemeyiz, bu
onlar1 rahatlatir. Seans siiresince i¢ebilmeleri i¢in en sevdik-
leri markadan tedarikli gelmelerini istememiz onlar1 daha da
sasirtir ve rahatlatr.

Daha sigara molasi uygulamasini baglatmadan 6nce, seans
odasi tekke gibi olurdu. En sert tiryakiler bile dumandan
yakinirlardi. Bir¢ok miigterim bunun bir tiksindirme terapisi
oldugunu sanirlardi. Tiksindirme terapileri ige yarasayd,
yapardim ama amag bu degildi.

“Sigara i¢mek higbir isinize yaramaz,” dedigimiz zaman,
miisteriler terapiste sagkinlkla bakarlar, “O zaman neden son
sigaraya kadar icmeye devam etmemizi sGyledin?”

Bunun bir nedeni, Ozgiir kalmadan once sigara i¢meye
devam eder ve her seyi dninda deneyimleyebilirseniz, yanil-
samalari, masallar1 ve yanlig anlamalari ortadan kaldirmanin
daha kolay olmasidir. Ornegin sigaranin tadindan hoglan-
digimiz yanilsamasi. Neden simdi bir tane yakmiyorsunuz,
bes-alt1 derin nefes ¢ekin ve nesinden hoglandiginiz1 s6yleyin.
Diiriistseniz, higbir seyinden oldugunu goreceksiniz!

NEDEN YERiINiZDE DURAMIYORSUNUZ?

Tiryakiler nikotinin bedenlerinden c¢ekildigini hissedince
sigara ihtiyaci duyarlar. Bir sigara yakamazlarsa, yerlerinde
duramazlar ve akillar1 dagilir. Unutmayin, bu akil daginikh-
ginin nedeni canimizin sigara istemesi ve yakamamaniz, yani
yaray1 kagilyamamanizdir. Miisterilerimizin mesaji almalarini
istedigimiz i¢in igmeye devam etmelerini sOyleriz.

Birakmalarina sadece korkunun engel oldugunu fark
ettikleri zaman, baz tiryakiler canlari ne zaman isterse bir
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sigara yakabileceklerini, son olmasi gerekmedigini kendilerine
soyleyerek yatigirlar.

Duruma boyle yaklagirsamiz, er ya da geg basarisizhiga
ugrarsiniz. Bunun yerine sonsuza dek O6zgiir olacagimizdan
emin olun. Emin olabilmek igin, 6nce panik ve korkunun
ortadan kalkmasi gereklidir.

Bizi yiiksekligin, atesin, bogulmanin vb... etkilerinden koru-
yan i¢gidiisel korkularimiz vardir. Bu korkular son derece
mantikli ve hayatta kalma i¢giiddiimiiziin bir pargasidir.

Ama sigarayr birakmaktan korkmanin hi¢bir mantg:
voktur. Bu, kendimizi korumamiz i¢in DNA’miza iglenmig bir
korku degildir.

SIGARAYI BIRAKMAKTAN DUYDUGUMUZ KORKUYU
YARATAN, SIGARAYA BASLAMIS OLMAMIZDIR

Sigarayr brrakmaktan korkmamak igin konuya agik zihinle
yaklasin ve rahat, mantikli, akici olmaya ¢alisin. Korkulariniz
eriyecek, son sigaranizi sondirdiguiniz anda sigara igmeyen
mutlu bir insan olacak ve hep Oyle kalacaksiniz.

SiZ KARAR VERIN

Bagarmak igin tiim giipheleri ortadan kaldirmalisiniz.
Belki yagaminizda bir seyin olmayacagini kesinlikle bilebilir-
siniz. Ornegin size bir meteorun ¢arpmasi ihtimali son derece
kiigiiktiir, ama kimse kesinlikle ¢arpmayacagini sGyleyemez.
Sizi anladim. Siz de beni anlayin: Sigaray1 birakmig olanlarin
potansiyel meteor kurbanlarina gore daha fazla sansi vardir.
Bir meteor size garparsa, yapabileceginiz higcbir sey yoktur,
ama sadece siz, kendiniz, yeniden sigaraya baglayabilirsiniz.
O zaman sadece kendinizden kaygi duymaniz gerekir.
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SORU: NEDEN BiRi SIGARA YAKMA iHTiYACI DUYAR;
YANIT: ISTEDIGi ICiN.

Son sigarami sondiirdiigiim zaman yeniden baglamayac,.
gimi biliyordum, her tiryaki aym ozgiirligii tadabilir. Tel
yapmaniz gereken, bir daha, “Bir sigara istiyorum,” duygu-
suna kapilmamaktir. Bunun igin su ii¢ noktanin beyninize
kazinmas gerekir.

1. Sigaranin size ZERRE KADAR FAYDASI YOKTUR.
Bunun nedenini anlamaniz ve kabul etmeniz gereklidir.
Boylece fedakarlik duygusu hissetmezsiniz.

2. Yoksunluk duygusu tiimiiyle ortadan kalkmadan o6nce,
gecis donemine ihtiyaciniz yoktur. (Buna yanhs bir bigimde
“nikotin ¢ekilmesi donemi” denir.) Yoksunluk fiziksel
degil, zihinseldir. Bu kitabi bitirdiginiz zaman bu duygunuz
da gececek.

3. Bir sigara igmek ya da seyrek sigara icmek diye bir sey
yoktur. Gergegi oldugu gibi goriin: yagam boyu siirecek pis
bir bagimhlik.

Bazi tiryakiler sigara yoksunlugu ¢ekmenin ya da ¢ekme-
menin ellerinde olduguna inanmazlar. “Bir geyin yoksunlugu
ya ¢ekilir ya da ¢ekilmez ve bu kisinin elinde degildir,” yanhs
anlamasina saplanip kalirlar.

Neyse ki yanilirlar. Sigaray1 biraktiktan sonraki birkag
gin bedeniniz nikotin yoksunlugu ¢ekecektir, ama bu mutsuz
olmaniz ya da sigara i¢mek i¢in kivranmaniz anlamina gelmez.

Beden bir sey igin asermez. ister su, ister gida ya da dinlenme
arzusu olsun. Beden aglik, susuzluk, yorgunluk, sinirlilik, aci
ceker ve beyninize buna uygun davranmasini isteyen mesajlar
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gonderir. Ama uyuyorsaniz, beyniniz bu mesaji kaydetmez ve
aserme yoktur. Sadece bilingli beyniniz aserebilir ¢lnki aser-
mek zihinsel bir stregtir.

Her tiryaki bir sigara igmek igin agerip agermeyecegine karar
verebilir. Kisiyi sigara i¢gmek i¢in asermeye yoneltecek bilingli
va da bilingsiz yanilsamalar vardir, ama asermenin kendisi
bilingli ve kontroliiniiz dahilindedir. Fiziksel aserme yoktur.

Yoksunluk duygusundan kagamayacagimizi sdyleyen irade-
mizi kullanarak sigarayi birakmakur. Irade giiciimiizii kullan-
digimiz zaman yaptigimiz hatalardan biri de sigara hakkinda
disinmemeye c¢aligmaktir. Sonucunda sigara disiincesine
takintili hale geliriz.

Bir sey hakkinda diisiinmemeye ¢alismak da halat ¢ekme
oyunudur. Size, “Filler hakkinda diisiinmeyin!” dersem, ilk
dusiindiigiiniiz ne olur?

BOS YERE YAS TUTMAK

Birgok sigara igen higbir zaman 6zgir kalamayacagi illizyo-
nu sebebiyle kederlenir. Ben de sigaralann benim dostum
olduguna inanirdim. Benim glvenim, cesaretim, kimligimin
bir pargasiydilar. Sigaray birakirsam, sadece dostumu dedil,
kendimin de bir pargasini yitirecegimden korktum.

Bir dostunuzu kaybettiginiz zaman yas tutarsimz. Ilk traje-
diyi atlatip da hayat devam edince, yasaminizda higbir zaman
dolmayacagim diisiindiigiiniiz bir bogluk kalir. Ama bu konu-
da yapabileceginiz higbir sey yoktur. Durumu kabullenmekten
bagka ¢areniz yoktur ve zaman iginde kabul edersiniz.

Tiryakiler, alkolikler, eroin ve diger uyusturucu bagimhlari
irade giiciiyle birakirlar ve kendilerini bir dostlarini kaybet-
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mig gibi hissederler. Dogru karan verdiklerini bilirler, ama
hala fedakarlik yaptiklarina iliskin bir duygu, dolayisiyla da
yasamlarinda bir bosluk vardir. Bu gergek bir bosluk degil-
dir ama oyle olduguna inanirlar giinki etkisi aynidir. Daha
da 6nemlisi, o ¢ok 6zel dost 6lmemigtir! Tam tersine, tiitiin
endiistrisi, diger sigara igenler ve genel olarak toplum, aci
ceken eski tiryakinin, yasaminin geri kalaninda tekrar yasak
meyveye uzanma arzusunu koriikler.

Ama olimcil digmaninizdan, yani sigaradan kurtuldu-
gunuz zaman, yas tutmaniza gerek kalmaz. Tam tersine, en
basindan itibaren seving iginde olmali ve kutlamali, yagamini-
zin geri kalaninda da bunu yapmaya devam etmelisiniz. Sunu
akliniza sokun: Sigara sizin dostunuz degildir, hi¢cbir zaman da
olmamugtir. En kotii diigsmaninizdir. Higbir seyden fedakarhk
etmiyorsunuz, sadece ¢ok olumlu kazanglarimiz olacak.

Yani, “Yoksunluk duygum ne zaman yok olacak?” soru-
sunun yaniti sudur: “Ne zaman isterseniz.” Oniiniizdeki
birka¢ giinii ve isterseniz tiim yagaminizi sigaranin dostunuz
oldugunu ve birakinca onu 6zleyip 6zlemeyeceginizi diigiiniip
merak ederek gegirebilirsiniz. Bunu yaparsanmiz mutsuz
olacaksiniz, yoksunluk hissi hi¢bir zaman ge¢meyecek ve
muhtemelen yeniden sigara i¢meye baglayarak kendinizi daha
da kotii hissedeceksiniz.

Sigaray1 bir diigman olarak goriin. Zaten Gyledir. O zaman
ne sigara igmek igin kivranirsiniz ne de bir sey olmasini bekle-
yip durursunuz. Ne zaman sigara hakkinda diisiinseniz soyle
diyerek kendinizi kutlarsiniz: “Yagasin! Ben sigara i¢meyen
mutlu bir insanim!”

YASAM BOYU SURMESi AMAGLANAN BEYIN
YIKANMASINDAN UYANMA ZAMANI

Bu siirece rahat, akilc1 ve agik fikirli yaklagmanizi istedim ki,
nikotin tuzagim ve bedeninizdeki Kiigiik Nikotin Yaratigr’yla
nasil basa ¢ikacagimizi anlayin. Son sigaramizi sondiirdiikten
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sonraki birkag giinde, Kii¢itk Canavar beyninize, “Bir sigara
istiyorum,” diye yorumlamamizi istedigi mesajlar gonderir.
Ama simdi ger¢ek durumu biliyorsunuz, bir sigara yakaca-
giniza ya da yakamadiginiz igin gerileceginize, bir an durun,
derin bir soluk alin. Panige kapilmaniza gerek yoktur. Aci
duymuyorsunuz. Bu duygu o kadar da kotii bir sey degil. Bu,
sigara igenlerin tiim yasamlar1 boyunca katlanmak zorunda
kaldiklar1 duygudur.

BEYNINizi YENIDEN PROGRAMLAYIN

Gegmiste zihniniz Kiigitk Canavar’in yoksunluk duygula-
rini, “Bir sigara yakmak istiyorum,” geklinde yorumluyordu
cinkil sigaranin bosluk duygusunu, giivensizligi ortadan
kaldiracagina inaniyordu. Ama artik bu duygulan yatistir-
mak soyle dursun, sigaranin bu duygularin nedeni oldugunu
biliyorsunuz. Rahatlayin. Duygunun gercekten ne oldugunu
kabul edin ve kendinize sunu hatirlatin: “Sigara i¢meyenlerin
boyle bir sorunu yoktur. Bu istirabi sigara igenler ¢eker ve
yasamlarinin sigara igerek gegirdikleri her dninda da gektiler.
Yakinda sonsuza dek yok olacak. Bu muhtegem degil mi!”
Boylelikle yoksunluk sikintilariniz  kendilerini- yoksunluk
sikintisi olarak degil, mutluluk anlar: olarak hissettirecektir.

Sigarayl birakmis olanlarla igenler arasinda &fke savaslar strer
gder ve bu hem kendi tepkilerinize hazrrlanmanizi hem de
onlarinkileri anlamanizi kolaylastirir. Sigaray! birakmis biri olarak
iyi kartlar sizin elinizdedir. icenler bunun farkindadirlar. Ama
hazrrliksizsaniz, sigarayl birakmis biri olarak sizi tersinin dogru
olduguna ikna eden bir biéfe kurban gidebilirsiniz. Sanirsiniz
onun kartlari daha iyi...
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Sosyal ortamlara katildiginiz zaman bagka bir durum ortaya
cikar. Sohbet ederken birden burnunuza sokulmug bir paket
sigara gorirsiiniiz. Otomatik olarak pakete uzanirken kendi-
nizi yakalarsimiz. Bu tiir zamanlar, 6zellikle de size ikramda
bulunan arkadasiniz sizden once davramip da, “Biraktigim
saniyordum!” dedigi zaman sarsici olabilir. Orada Oylece,
havada asih gibi kalakalirsimz. Akil karistirici bir durumdur.
Cevrenizdeki tiryakiler memnuniyetlerini gizleyemezler. Bu
durum onlar agisindan bagimlihktan kurtulamadigimzin ve
bir sigara yakmak i¢in i¢inizin gittiginin gostergesidir.

Yanhs davranirsaniz, felaketle sonuglanacak bir durumdur
bu. Kugkulariniz su yiiziine ¢ikar, kararimzi sorgular ve ken-
dinize giiveninizi yitirirsiniz. Bu gibi durumlara hazirlikli olun
ki, “Icemem!” diye diisiineceginize, sakin olun ve, “Muhtesem
degil mi, artik igmeme gerek yok, 6zgiiriim!” diye diisiinebilin.

Unutmayin, sigarayi birakmis olanlar da size imrenecekler-
dir ciinkii hepsi sizin gibi olmay arzular: IGRENGC KARABA-
SANDAN KURTULMUS VE TUMUYLE OZGURLESMIS
OLMAK.

Sigara ve igki, sigara ve yemek sonrasi gibi ¢agrisimlar,
fiziksel yoksunluk duygusu ortadan kalktiktan ¢ok sonra
bile belleginizde kalir, bu durum iradesini kullanarak sigaray:
birakani hayli zayiflatir. Zihinlerinde sigara kargiti miithig bir
davanin savunuculugunu yaparak sigara igmeyen biri olmaya
karar vermiglerdir, sigara igmeden uzun siire dayanmasini
bagarmiglardir, ama yine de kisik bir ses, durmadan, “Bir siga-
ra yakmak istiyorum,” der. Ciinkii hala sigaranin zevk verdigi
ya da destek sagladigi duygusundan kurtulamamglardir.

Artik yoksun kaldiginiz yanilsamasindan kurtulmug olma-
niza kargin, kendinizi bu gibi durumlara hazirlamaniz sarttir.
Ister sabahin ilk saatleri, ister bos bir eve dondiigiiniizde, ister
tiryaki dostlarimzin egliginde olsun, yasadiginiz dnin tadin
bogulacak gibi oksiiriik krizine tutulmadan gikarabileceginizi
ya da zorlu bir durumu idare edebileceginizi diigiiniin ve sevi-
nin. Ayrica, sigara igmediginizi anlik olarak unutursaniz, bu
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kotil bir isaret degildir, tam tersine, ¢ok iyidir. Sigara bagim-
list olmadan, sigara tiim yagaminiza egemen olmadan 6nceki
mutlu zamana geri dondigiiniiziin kesin isaretidir.

Bu anlari bekleyin, hazirhkh olun. Bunun anlami hazirliksiz
vakalanmayin demektir. Sizin igine higbir geyin isleyemeyecegi
bir zirhimz var. Dogru karan verdiginizi biliyorsunuz, kimse
sizi kararimzdan kugkuya diisiiremez. Boyle diisiiniirseniz, bu
anlar, sizi agagi ¢ekeceklerine giiglendirirler, giiven ve memnu-
niyet verirler ve OZGUR olmanin ne kadar sahane oldugunu
haurlatirlar.

e Beyin yikamalarini ortadan kaldinrsaniz sizi tuzakta tutan
korkular da ortadan kaldirmis olacaksiniz.

* Sigaralar sizin dostunuz degil, 6limcdl dismanlanmzdir.

* Rahat, mantikli ve agik fikirli olursamiz, 6zgiirlesmeniz de
kolaylasacaktir.

o Sigaraya asermek fiziksel degil, zihinseldir
* Uyaricilara karg: uyamik olursaniz, 6zgiir kalmamiz kolaylasacaktr.
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PRANGALARA BAGLI YASAM

Sigara icenler, yasamlar1 boyunca sigaray: birakmak icin
cok giiclii nedenleri oldugunun farkindadirlar. Sigaray:
birakmaktaki en biiyiik kazanimimiz son derece barizdir
aslinda: Kolelikten kurtulmak.

Kendime inkir etmesem de, sigara icmemi kontrol edeme-
digimi biliyordum. Yagamimin diger tiim alanlarini kontrol
edebiliyordum ama sigaranin beni kontrol etmesine izin veri-
yordum. Nefret ettigim ve hor gordiigiim bir seyin kolesiydim.
Bu beni 6fkelendiriyordu ve bu nedenle bir an 6nce birakmak
istiyordum. Ama sigaray1 birakmamin iizerinden bir ¢ok ay
gectikten sonra, beni ne kadar giigsiiz biraktigini ancak anla-
yabildim.
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Bizi birakmaya zorlayan yakinlarimizla Gylesine yogun bir
miicadele verir ve bir sigara daha igmek igin 6yle zayif bahane-
lere tutunuruz ki, sigara igen biri olmanin kotiiliiklerine goz-
lerimizi yumariz, 6zellikle de en berbat yanimi hi¢ gormeyiz:
diipediiz kolelik.

Sigara igenler en ¢ok sagliklarini riske atar ve bu nedenle
birakmak istediklerini soyler, yine de, zihnimizi bu riske bile
kapatir ve bizim bagimiza gelmeyecegine inaniriz.

Birakmanin bir bagka nedeni de paradir. Zincirleme sigara
icen biri yagaminda yiiz bin TL'den fazlasini tiitiine harcar. Bu
rakam, giiniimiizde giinde yirmi sigara igen birinin harcadig:
ortalama paradir. Inamilmaz bir rakamdir ve birakmak sadece
saglk ve maddiyat agisindan bize miithig getiriler saglamakla
kalmaz, kendimizi bir kéle olarak gérmekten de kurtuluruz.

Sigara igenlere neden igtikleri soruldugu zaman tepkileri
cogunlukla savunmaci ve negatiftir. Bir neden bulamazlar ve
neden birakmadiklarini agiklamaya girisirler.

“Param yetiyor.”

“Saghgim gayet iyi.”

“Bir kotulugini gérmedim.”

Simdi bu yamitlari neden futbol oynadigini, sinemaya
gittigini, sanat galerilerini gezdigini ya da miizik dinledigini
sordugunuz birinin verecegi yanitlarla kiyaslayin. Bir gey size
gercekten zevk veriyorsa, hevesle bunu agiklamaya girigirsiniz,
neden yapmaktan vazge¢mediginiz hakkinda bahaneler uydu-
rup durmazsiniz.

The Times gazetesi soyle yazdi: “Allen Carr’in yontemi,
sigara igenlerin, sigara i¢melerini hakh ¢ikarmak igin 6ne
surdiikleri tiim yalanlar1 ve bahaneleri ters yiiz ediyor.” Bu
dogrudur. Ama bu yontemin sigara igenleri kurtarmasinin asil
nedeni, sigaranin kolesi olmak zorunda olmadiklarini gormele-
rini saglamasidir: Sigara i¢meyi 6zlemeyecekler, yasamin daha
fazla tadimi gikartacaklar, stresle daha iyi miicadele edecekler,
kurtulmak igin korkung bir travma yagamalar: gerekmeyecek.
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SIGARA iCENLERIN TUMU BIRAKMAK iSTER

Ister sigara icsinler, ister i¢mesinler, herkes bu konuyu
tartisir. Nikotin bantlari ve sakizlari, Zyban ve Champix gibi
titiin irinlerinin pazarlamasini yapan miithis pazarlama
kampanyalarin asil ilgilendiren de, bu iiriinleri deneyen tirya-
kilerin sayisidir. Durup dururken nereden ¢ikti bu birakmay:
deneyen insanlar? Sigara igenler birakmak istemeseler, neden
bu kadar biiyiik bir bant, sakiz ve ila¢ pazari olugtu? Neden
bunlarla ilgilenen bu kadar ¢ok insan var? Neden sigaray:
birakma endiistrisinin degeri milyarlarca sterline ulagti ve
neden benim hi¢ reklam yapmayan, kulaktan kulaga yayilan
kliniklerim tiim diinyay1 kapladi?

Bunun nedeni ister agik agik dile getirsinler, ister kendilerine
saklasinlar, tiim tiryakilerin sigarayr birakmak istemesidir.
Onlar 6zgiir kilacak sihirli bir hap olmasini dilerler. Zyban ve
Champix aradiklar sihirli hap ¢ikmadiysa da, birgok tiryaki
vine de yiizlerce sterlini bu ilaglara yatirmaya hazirdir. Aras-
urmalar tiryakilerin %70’ten fazlasinin birakmak istediklerini
soyler. %30’u da yine bunu ister ama dile getirmezler. “Ben
zavalli bir bagimliyim ve kurtulmak igin her seyi yapardim,
ama iradem yeterince giiclii degil,” demektense, “Istedigim
icin sigara igiyorum ve birakmaya niyetim yok,” demeyi tercih
ederler. Sigara i¢en ana-babalar ¢ocuklarinin sigara i¢mesine
kesinlikle kargidir. Neden? Ciinkii higbir zaman baglamamig
olmay dilerler, yani sans verilseydi, sigara igmeyen biri olma-
yi tercih ederlerdi. Ik kitabimda -Sigaray: Birakmanin Kolay
Yolu— sigara igip de birakmaya niyeti olmayanlara, sadece
bir yilda sigaraya odeyecekleri toplam paray: bana verirlerse,
onlara 6miirlerinin sonuna dek bedava sigara temin etmeyi
onerdim. Kitap on milyon kopya satti ama kimse Onerimi
kabul etmedi ¢iinkii kimse yasaminin sonuna dek sigara igen
biri olma karabasanina saplanip kalmak istemiyordu. Her
sigara igen, agtk ya da gizli, bilingli ya da bilingsiz, sizin bu
kitab: bitirince olacagimz gibi olmak ister - OZGUR.
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“Allen Carr'in Sigarayl Brakmanin Kolay Yolu - sigarayi brrak-
mak istiyorsaniz ya da isteyen birini taniyorsaniz, bu kitabi alin,
Benim igin ve tanidigim yirmi kisi icin ise yaradi. Gergekten.”

Jason Mraz - sarkici, besteci

Sigara igmek su anda anti-sosyal bulunuyor ve sadece siga-
raya karg tutum ve davrams degil, tiim anlayis degisti. Altin
cakmaklarin yerini atilabilir gakmaklar aldi. Eskiden 18. ya
da 21. yas giinlerinde pahali bir cakmak ya da sigara kutusu
armagan edilirdi. Simdi onlan ortalarda gormiiyoruz. Tim
sigara igenler kisa siireli igtiklerini diigiinityorlar. Birakmak
istiyorlar.

HER SIGARA iGEN SIGARA iGMEYEN BiRi OLMAYI
TERCIiH EDER

Toplum sigara igenlere zayif iradeli kigiler olarak bakiyor,
ama kanitlar bu neticeyi desteklemiyor. Tam tersine, korkung
baskiya ragmen sigaray: birakmayanlar bagkalari tarafindan
kontrol edilmekten hoglanmayan baskin bireylerdir. Kiigiimse-
dikleri ve nefret ettikleri sigara tarafindan kontrol edilmekten
de hoslanmazlar. Bu kolelikten, bu egemenlikten kurtulmanin
ne kadar giizel bir sey oldugunu anlatamam. Bir uyugturucu
bagimlisina bakar gibi, sigara igenlere de imrenme ve yoksun-
luk hissiyle degil de, aciyarak bakacaksiniz. Sigara i¢meyen
biri olmanin en biiyilkk kazanci para ya da saghk degildir.
Evet, bunlar ¢ok iyi ikramiyelerdir, ama esas 6nemli olan,
nefret ettiginiz bir seyin kolesi oldugunuz i¢in kendinizi kiigitk
gormemeniz, hor gormemeniz ve sonunda 6zgiir olmanizdir!
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SAGLIK FAKTORU

Klinigimizde saghk hakkinda konugmaya bagladigimiz
zaman, baz tiryakiler, “Iste sok tedavisi geliyor,” diye diisii-
niirler. Sizi temin ederim ki sok tedavisi uygulamayiz. Ise
yaramaz.

Sigara i¢menin nasil dikkat dagitugimi agiklarken, “Bede-
ninizin hangi organinin en fazla kana ihtiyaci vardir?” diye
sorariz. Ozellikle erkeklerin yiiziindeki aptalca giilimsemeler
konuyu anlamadiklarini gosterir.

Pek de yanhs sayilmazlar ashinda. Sigaranin kendi cinsel
performansim iizerindeki olumsuz etkilerinin ayrintilarina
girecek degilim, konuyu konustugum bagka tiryakilerin dene-
yimlerini de aktarmayacagim. Sunu séylemekle yetinebilirim,
cinsel yonden digiisimii yillarin ge¢mesine baglamistim.
Yanilmigim. Sigarayi birakana kadar bilmiyordum ama sonra
ogrendim. Sigara igmek iktidarsizlik yaratabilir. Ayrica saghkl
ve idmanliyken seksten daha fazla zevk alirsiniz, daha uzun
sirer ve daha sik seks yaparsimz. Insanin seks yasaminin
bozulmasi sigarayla ilintili saghk sorunlarinin en 6nemsizi
gibi gelebilir kulaga, ama seks yagaminiz tekrar diizeldiginde,
vagsam kaliteniz de son derece artacaktir.

CEHENNEM KULESI

Sigara icmek, yanan bir binada olmaya benzer. Iki korkung
segeneginiz vardir: atlamak ya da igeride kalarak kurtarilmay:
beklemek. Yanmak ya da bogulmak korkusu atlama korkusu-
na istiin gelince harekete gecersiniz.

Sigara igenler bir yandan igmekten korkarlar — hastaliklar,
para, kolelik vb. — bir yandan da birakmaktan korkarlar. Ger-
cekten atlamasi gerekene kadar binadan atlamayan kisi gibi,
sigara igenler de, o6limciil hastaliklarin pengesinden mucizevi
sekilde kurtulmayr umduklari o giin gelene kadar sigarayi
birakmazlar.
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Sigara i¢menin incelikli tuzaklan tiryakiyi yanan binadaki
insandan daha dezavantajli konuma sokar. Yanan binadaki
insan gelmekte olana karg: zihnini kapatamaz. Tehdit ortada
ve apagiktir. Ama tiryakinin i¢inde bulundugu risk bu kadar
acik degildir. Ayrica sorunu yoksaymay1 dener: “Bana bir
sey olmaz,” ya da “Durum o kadar da berbat olmadan 6nce
birakirim, salak degilim ya!” Sorunu bugiin ¢6zmek igin bir
baski yoktur ve dogal egilim de ¢6zmemektir. Ama sorun sizin
baginiza da gelecek olmasidir. Birakmazsaniz, sigaraya bagh
bir nedenden 6lme riskiniz % 50°dir.

Sigara i¢meyenler, zehirli dumanlari cigerlerine cekmek gibi
kugkulu bir zevk ugruna, tiryakilerin neden bu kadar biiyiik
bir riski aldiklarini anlamakta giiglitk gekerler. Peki kisi sevdigi
birinin akciger kanserinden yavag yavas, ac1 gekerek, giderek
mahvolarak 6ldiigiinii izledikten sonra, neden sigara i¢meye
devam eder? Daha once sigara igenlerin genellikle iradesi
gugli kigiler oldugunu soyledim. Yanilsamayla birlesen bu
kararllik onlarin devam etmesinin nedenidir.

Zorlukla kazandiginiz paranin kiigiik bir bolimiinii, her yil,
on dort milyonda bir sans igin piyangoya yatirarak “ingallah
bana gikar” diye umarsiniz. Sigaranin sizi 6ldiirme ihtimalinin
yuzde elli oldugunu bile bile, “insallah bana ¢ikmaz” diye
ummaya devam edersiniz!

Trajedi basa gelince de, bahane hazirdir: “Artik birakmanin
bir anlami yok. Cok geg!”

Devaml inkar halinde oldugumuz igin, igtigimiz sigaralarin
cogunun farkinda bile olmayiz ve sigara igmeyi aligkanlk
olarak goriiriiz. Her sigara yakigimizda bize yiiz bin liraya
patlayacagini ve kanser olma riskimizi tetikleyecegini aklimiza
getirirsek, zevk aldigimiz yanilsamasi ortadan kalkar.

Aliskani@imizin  kéti sonuglarini yoksaysak bile, kendimizi
aptal gibi hissetmeye devam ederiz. Gergekten ne olduguna
bakabilirsek, tum bu sireg¢ dayanimaz olur.
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SIGARANIZ MI, BACAKLARINIZ MI?

Sigara igenlerin kulaklarini korkung istatistiklere tikamala-
rint anlamak zor degildir, ama ¢ogu insanin anlayamadigy, bir
doktor, “Sigaray1 birakmazsan bacaklarini kaybedeceksin,”
dedikten sonra da igmeye devam etmeleridir. Bu bir sok taktigi
degildir; size bir tiryakinin bu asamaya ulastiktan sonra bile
sigarayl birakamayabilecegini anlatmaya ¢alisiyorum. Emi-
nim ki boyle bir durum olsa birakacagimzi disiiniiyorsunuz.
Neden birakamayabileceginizi anlamaniz gereklidir.

Cok gsagirticidir ama sigara igenlerin neredeyse yansi Sigara igtikleri igin
organiarim kaybedebileceklerni bilmezler. Insamin birakmaktansa nasil olup
bacakianinin kesilmesine raz1 geldigini merak ettigimi hatirhyorum. Arthur Askey,
yash miizikol komedyeni, sigara icmesi neticesinde bacaklarini kaybetmisti am
yine de birakmamigti. Haberi duydugum zaman gergekten s6yle distindim:
yasinda bacak o kadar da gerekli mi? Bacaklan olmadan da yasayabilir. Am
sigarasiz yasayamazsin.” Iste bagimhligin beynin izerindeki ¢arpik etkisi. Dah
sonra kendimi sGyle rahatlattim: Arthur Ashley nadir ve acayip bir vaka
de Gyle oldugunun farkinda bile degildim. Sigaramin beni dlddirecegini biliyordum,
ama birakmamigtim.

Basta neden sigara igtigimizi bilmedigimiz igin birakmak
icin de bir neden goremeyiz. Bizi oldiirdiigiinii, bir servete mal
oldugunu ve yagamimizi kontrol ettigini fark ettikten sonra,
kiigiik destegimize giderek daha fazla ihtiya¢ duymaya baslariz.

Saghgimizin bozulmasi, paranizin bitmesi bir siire sigaradan
uzak durmamizi saglayabilir, ama sigara igme arzunuz tiiken-
memigse, er ya da ge¢ yeniden tuzaga disersiniz.

Neticede bagimhligin zayiflatici etkileri ve zehir sizi zihinsel
ve bedensel olarak dibe ¢eker, ama o zaman bile, sizi 6ldiirdii-
gini bilmenize kargin kaderinize razi olursunuz. Sigara igenin
beyni oyle seytani giiglerin eline ge¢mistir ki, bagini kuma
gomer ve sigarayi birakmaktansa bir organini yitirmeye raz
olur.
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BAGIMLILIK!

Bu giiciin ad1 bagimhiktir ve itici kuvvetini bir sigara i¢me-
den yasamin tadimi ¢ikartamayacagimiz ya da yasamla baga
citkamayacagimiz disiincesinden alir. Sigara i¢meyenlerin
boyle bir korkusu yoktur. Nikotin bu korkuyu gegirmez, onun
nedenidir. Bu korkudan kurtulmus olmak muhtesemdir.

Yasamdan daha fazla zevk almaya ve stresle daha iyi basa
¢itkmaya basladiginiz zaman, yani sigara i¢gmeyen biri oldugu-
nuzda, zihninizi yagaminizla ilgili saghk korkularina kapat-
mayacaksiniz. Tam tersine, birakmanin en iyi yanlarindan
biri, artik onlarla ugragmaniz gerekmemesidir.

Akciger kanseri, kalp hastaliklari, damar hastaliklari,
amfizem, anjin, tromboz, bronsit, astim; hepsi de korkung
hastaliklardir ve toplum binlerce tiryakinin bu hastaliklar
nedeniyle istirapli, yavas ve erken 6liimiine g6z yummaktadir.

“Benim basma gelmez,” diye disltnerek basiniza gelmesini
garantilemeyi birakin. Bunun yerine, “Benim de basma gelebi-
lir,” diye dusunerek basiniza gelmesini dnleyin.

HASTALIK BELIRTILERI

Artik sigaranin her tiirli hastaliga neden oldugu kesinlik
kazanmustir, seker hastaligi, boyun kanseri ve meme kanseri
de bunlarin arasindadir. Sigaranin saghgim iizerindeki olum-
suz etkilerini, yillarca gektiklerimi, sigaray:1 biraktiktan yillar
sonra ancak fark edebildim.

Sigara kilcal damarlar1 tikadig) ig¢in damar sertligi ceker-
dim. Cildimin gri renginin dogal oldugunu sanardim. Daha
otuzlarimda damarlarimda varisler olugmustu ve geceleri
bacaklarimda tuhaf hisler duyardim. Gogsimde siddetli
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agrilar hisseder ve akciger kanseri olmaktan korkardim, ama
sonradan anjin oldugu anlagildi. Sigaray: biraktiktan sonra
bunlarin tiimi de mucize gibi yok oldu.

Cocukken bir yerimi kesince kanardi. Yetiskin oldugumda
pek kanamaz, kahverengimsi-kirmizi, yogun bir sivi akard:.
Rengi beni endiselendirirdi. Kanin parlak kirmizi olmasi
gerektigini bilir ve bir tir kan hastaligina tutuldugumu
sanardim. Biraktiktan ¢ok sonra sigaranin kanin pihtilagmasini
bozdugunu ve kahverenginin de oksijen yoklugundan
kaynaklandigini anladim.

Sigaranin saghgim iizerindeki etkileri kisaca bunlard: ve
icimi korkuyla doldururdu. Zavalli kalbimin gece giindiiz
hi¢ durmadan o daralmis damarlardan kan pompaladigimi
diisiindiikge ve tek bir kez bile atmamazlik etmedigini aklima
getirince, fel¢ ya da kalp krizi gegirmememin mucize olduguna
inanirdim. Bana bedenin ne kadar inanilmaz bir makine oldu-
gunu hatirlatird.

Kirklarimda ellerimde karaciger lekeleri olugmustu. Zorlu
bir yagamim oldugu ve erken yaslandigim igin olustuklarina
kendimi ikna eder ve yok saymaya ¢aligirdim. Kardesinin
Raynes Park Klinigi’ni 6nerdigi bir tiryaki, kardesi sigaray1
biraktiktan sonra lekelerin de kayboldugunu soyleyince elleri-
me bakarak sasirdim, benimkiler de yok olmustu!

Aniden durursam gozlerimin 6niinde kara noktalar ugusur,
kendimi sersem hisseder ve bayilacak gibi olurdum. Bunlar
sigara i¢mekle bagdagtirmamistim. Normal olduklarini ve
herkesin bagina geldiklerini varsayardim. Biraktiktan uzun
siire sonra, bir baska sigarayr birakmig dostum bu durumun
gectigini soyleyince, benimkinin de ge¢mis oldugunu fark
ettim.

Sigara igmenin hayati: daha zevkli kildigin1 diigiinerek ken-
dimizi aptal yerine koyariz. Aslinda bunun tam tersini yapar.
Gengken, sigara tiryakisi babamin ellisinden sonrasin1 gérmek
istemedigini sOylemesine sagirmigtim. Benim de aym sekilde
yasam sevincimi yitirecegimi o yagimda diigiinememigtim.
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MAYIN TARLASINDA SIKISMAK

Sigara igmek bir mayin tarlasinda yiiriimeye benzer. Sigara
icen biri olarak Omriiniiziin .sonuna dek mayin tarlasinda
kalabilirsiniz. Belki de, “Hayat bundan ibarettir,” diye
diisiineceksiniz. Sonugta yasamda kesin olan tek sey 6liimdiir
demezler mi? Oliim de her an gelebilir. Hayatimizi 6liim hak-
kinda endiselenerek gegirirsek, mutsuz oluruz.

Sigara igenler ayn1 mantig sigara igmelerine uygular: “Bir
nedenle oOlecegim, o zaman kaygilanmanin anlami nedir?”
Sorun sizin sigara igen biri olarak yasaminizi tasasiz, kendi
gelen bir erken 6liim ihtimali nedeniyle endigelenmeden gegi-
remeyecek olmanizdir, siz bu konuda siirekli tasalanacaksiniz;
iste bunun hakkinda bir sey yapmaniz gereklidir.

Tuzagin zihnimizi 6ldiriici hastaliklara kargi kapatan bir
baska inceligi de, birine yakalanmazsak pagayi kurtardigimizi
sanmamizdir; tipki Rus ruleti gibi. Sigaranin beni tiknefes
yaptigimi biliyordum, oksiirtiilyor ve cigerlerimi tikiyordu,
ama bunlari hastalik, kendimi de hasta saymiyordum.

OLUM UZERIMiZE Mi TIRMANIYOR?

Sigara fiziksel ve zihinsel sagligimizda azar azar, ama siirekli
bir bozunma meydana getirir. Bu nedenle, tipki yaglanmak
gibi, pek farkina varmayiz. Aynada gordiigiimiiz yiziimiiz
bir 6nceki giinkii yiiziimiiziin ayms: gibi gelir. Ancak eski bir
fotografimiza bakarsak yaslandigimizi fark ederiz.

Yaglanmanin boyle pek fark edilmemesi doganin birgok
inceliginden biridir, sigara da boyledir, ama bu tiryakilerin
lehine degildir ¢iinkii kendilerine ettiklerini gormelerine engel
olur. Saghkl goriinecek kadar sansh olanlar bunu dogal
sayarlar, ama teninizin altinda ne oldugunu hi¢bir zaman
bilemezsiniz.

Sigara i¢mek giderek damarlarimiz1 ve kilcal damarlarimz:
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rikar, bedeninizdeki her hiicre oksijenden ve diger besinlerden
yoksun kalir, yerlerini dort binden fazla kimyasal ve yiiz farkh
zehir alir ve tiim bunlar bedeninizin diizgiin ¢aligmasini engel-
ler. AIDS gibi bagisiklik sisteminizi giderek zayiflatr. HIV
pozitif olup da sigara igenlerin AIDS’e yakalanma ihtimali
icmeyenlerin iki mislidir.

Keske tiryakilere biraktiktan ii¢ hafta sonra kendilerini
nasil hissedeceklerini gosterebilsem! “Yagasin! Kendimi ger-
cekten ¢ok iyi hissediyorum!” diye diisiineceklerdir. Sadece
fiziksel sagliklarinda ve enerjilerinde belli bir iyilesme degil,
cesaretlerinde, giivenlerinde ve 6z-saygilarinda da artig hisse-
deceklerdir.

Sigaray1 biraktiktan sonra, tekrar sigara igtigime iliskin
kabuslar goriirdim. Bu, sigarayi birakanlar arasinda sik
rastlanan bir durumdur. Bazilar bilingdislarindan hala sigara
icmek istediklerini diigiinerek endiselenirler. Uziilmeyin. Bu,
sizin sigara i¢meyen biri olarak ne kadar mutlu oldugunuzu
gosteren bir kabustur sadece.

Kurtulunca, kayginin, depresyonun ve koleligin karanhk
dinyasindan ¢ikmug olursunuz ve saghkl, giin 15181 iginde,
ozgiir ve rengarenk bir diinyaya adim atarsiniz.

o Sigaray! birakmamin en énemli kazanci 6zgdirliikttir.

* Tiim sigara igenler birakmak ister.

e Sigaramin olmadigi bir yasamdan korktugumuz igin tiim korkung
sonuglarina kargin sigara icmeye devam ederiz.

® Sadece bir bedeniniz var - ona iyi bakin.

* Sigara igmeyen biri ol/mamin hogluklarini heyecanla bekleyin!

---------------------------------------------------

. ® Inkér etmekte oldugunuzu inkar etmekten vazgegin.
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BEDENIN NIKOTINDEN
TEMIZLENMESI
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KORKACAK HiGBIiR SEY YOK

Sigara icenler yoksunluk duygusunun igkencelerinden s6z
ederler. Bu aci ne kadar kotiidiir ve gergekten acryan yer
neresidir?

Nikotinin bedenden ¢ekilmesinin yarattig fiziksel aa o
kadar hafiftir ki, belli belirsizdir, bunu daha 6nce agiklamisg-
tim. Tiryakinin sigara yakmasinin tek nedeninin yoksunluk
duygusunu rahatlatmak oldugunu da agiklamigtim. Eger
yoksunluk sikintist belli belirsizse, neden tiryakiler diger yon-
temleri kullanarak sigaray: birakmakta bu kadar zorlanirlar?

Sunu disiiniin: Nasil olur da tiryakiler tek sigara igmeden
huzurla sekiz saat uyuduktan sonra, bu kadar uzun bir siire
nikotinden yoksun kalip aci iginde uyanmazlar? Fiziksel
yoksunluk sanildigi kadar kotii olsaydi, onlari gece de
uyandiracakti. Cogu tiryaki sigara yakmadan 6nce yataktan
kalkar, pek cogu kahvalti sonrasina kadar sigara i¢gmez, bazilar1
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ilk sigaralar1 ige gitmek igin evden g¢iktiklarinda yakarlar.
Higbir fiziksel aci ¢ekmek bir yana dursun, rahatsizlik bile
duymazlar.

Elbette ilk sigaralarini hevesle beklerler. O sigarayi yaktiklar
anda dudaklarindan gekip alacak kadar cesursaniz, son derece
sinirlenirler. Ama bu, nikotin azalmasinin yarattig fiziksel aci-
ya gosterdikleri bir tepki degildir; destek ya da zevkten yoksun
kalacaklarini digiinerek gosterdikleri zihinsel paniktir. Bir
sonraki sigaray1 yakabileceklerini bilirlerse sikintilar1 azalir.
Fiziksel bir ac1 olsa, tipk: dig agrisi gibi, siirekli olurdu.

Sigaraniz bitmeden 6nce bile bu panik baslar. Kagkez sabah-
lamaniz gerekti ve, “Dort saat daha ayaktayim ama sadece bir
saatlik stogum kaldi!” diye diisiindiiniiz. Son sigarayi icerken
panik de yogunlagir. Nikotin bedeninize girmektedir, ama siz
bunu nikotin ¢ekilmesi gibi algilarsiniz.

BiribanaAllen Carr’in kitabini vardi. Cok faydal buldum. Harika
bir kitap.

Lou Reed

iR PAKETIN BEDELI
Birgok sigara igen paketlerinde birkag sigara kalinca panige kapilmaya baglar.
paketlerimin sayisi azalinca panige kapiirdim! Yamimda en az Ug
Imadan golf oynamak istemezdim. En riizgarh giinlerde bile, bir oyunda ancak ki
igara igebilirdim. O zaman neden (g pakete ihtiyac duyardim ki? Cink( iki pake
tagidigim bir gin, biri gélete digerek islanmigti. Hatalarimdan Ggrrenen biriyim ya,
u tir kazalardan etkilenmemek igin (g paket tasimaya baglamistim!

PANIGE KAPILMAYAN TiRYAKi

Grup terapilerinde bu panik duygusundan s6z ettigimiz
zaman tiryakilerin ¢ogu bildiklerini gosteren bir hareketle
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baglarimi sallar. Ama bazen agir bir tiryaki, “Oziir dilerim.
Ne dediginizi anlamiyorum,™ der. Grubun geri kalani ona
sagkinlikla bakar.

Tiryakilerin stoksuz kalinca her seyi igtiklerini soyledigimiz
zaman ve ayn tiryaki bu kez de, “Sizinle hemfikir degilim.
Ben kendi markami bulamazsam, sigara i¢gmem,” dediginde
grubun sagkinligi daha da artar.

Tiim uyusturucu bagimhlarinin kendilerine yalan soyledik-
lerini biliriz. Ama klinigimize bagvuranlar genellikle diiriisttiir
ve yalan sOylemeyi vicdanlarina yediremezler. O zaman bu
markasina sadik igici dogruyu soyliiyorsa, nikotin tuzagiyla
ilgili soylediklerimizle ¢eligmektedir.

Agir tiryakilerin panige kapilmamalarinin nedeni bunu
vagamayacaklarina emin olmalaridir. Bu panikten Oylesine
korkarlar ki, ne yapip eder sigara stoklarini diigiirmezler.

Ya sevdikleri markayi igeceklerine ya da hig igmeyeceklerine
inansalar da, bu durumu asla test etmezler. Yani aslinda yalan
soylemiyorlar ama gergegi de soylemiyorlar. Ne digiiniirlerse
disiinsiinler, sigara bulamayan ber tiryaki bu panik duygusu-
nu deneyimlemigtir. Ama unutmayin:

NiKOTiNIN BEDENDE AZALMASI FiZiKSEL ACIYA
NEDEN OLMAZ

Oyle olsa bile, hayattaki en biiyiik kotiiliik ac1 degildir.
Aciyla basa ¢ikabilmek igin donanimhyiz. Bacagimizi kasin,
tirnaklarimizi etinize batirin ve baskiyr giderek artirin.
Goreceksiniz ki epeyce bir aciyla hi¢ de korkmadan ve panige
kapilmadan basedebiliyorsunuz. Ciinkii kontrol sizde. Acinin
nedenini biliyorsunuz ve isterseniz sona erdirebileceginizin
farkindasiniz.

Simdi ayni aligtirmay1 yapin. Ac1 dayanabileceginiz en iist
sinirda olsun. Nedenini bilmediginizi, aniden ortaya ¢iktigini,
ne kadar siireceginden haberiniz olmadigini hayal edin. Acinin
baginizda, kulaklarimizda ya da gogsiiniizde oldugunu hayal
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edin. Hemen panige kapilacaksimz. Sorun acinin kendis;
degildir, korkudur, neden aciy1 hissettiginizi ve sonuglarinip
neler olabilecegini bilmezseniz korkarsimiz, bu da panige
kapilmaniza yol agar.

TIRYAKILER NiKOTiNiN BEDENDE AZALMASININ
SIKINTISINI SUREKLi HISSEDERLER

Genel inanigsa gore, sigarayr birakmayi deneyenler nikoti-
nin bedende azalmasi nedeniyle miithis bir travma yagamak
zorundadirlar. Aslinda tiim 6miirleri boyunca nikotin azalma-
sinin etkilerini zaten yasarlar!

Sigara igenleri, ozellikle de i¢melerine izin verilmediginde
izleyin. Huzursuzdurlar; bir elleri siirekli agizlarindadir, ayak-
lari, bacaklar: titremeye baglar. Buna tiryaki kagintis1 derim.
Hemen bir sigara yakamazlarsa, kolayca hayal kirikligina,
sinire, kaygiya, korkuya ve panige doniigsen, bosluk ve giiven-
sizlik duygusu tarafindan tetiklenir.

Sunu akliniza sokun: Sigaranin bu duygulari rahatlatmak-
tansa onlara neden oldugunu unutmazsaniz, sigarayi biraktig-
nizda higbir gekilde yoksunluk ve mahrumiyet hissetmezsiniz.
Sigara icmeye devam ederseniz, yasaminizin geri kalaninda o
giivensiz bogluk duygusunu hissedeceksiniz.

iRADENIN COKUSU

Irade giiciiyle sigaray1 birakmay: deneyenler miithis bir
travma yasarlar. Bunu deneyimledim ve 6nce de betimledigim
gibi, birkag¢ kez gozyaslarina boguldum. Fiziksel degilse nedir
ve nasil baga cikabiliriz? Sigara icenlerin tuzaktan kurtula-
mamasina neden olan panik ve korku nedir? Neden sigarayi
birakmaktansa organlarini kaybetmeye razi olurlar?
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Cahillik ve yanilsama, bedeninizden gelen kiguk bir sinyali
zihninizde panik ve iskenceye donustlren ikiz seytanlardir.

Bir yerinizin kagindigimi ve kasimaniza izin verilmedigini
diisiiniin. Oyle bir-iki dakika siiren degil, siirekli bir kagint.
I¢inde bulunacaginiz durumu ve bir kez dahi kagimamak igin
gostermeniz gereken miithis irade giiciinii diigtiniin. Dahasi,
kasgitmazsanmiz bu kasintinin Omriiniiz boyunca siirecegine
inandigimz1 digiiniin.

Kagimadan ne kadar dayanabilirsiniz? Kagimadan bir hafta
dayanabilseniz, sonunda havlu atip da kasidiginizda ne kadar
rahatlayacagimz1 diisiiniin. Irade metoduyla sigaray: birakan-
larin katlanmak zorunda kaldiklari igkence iste budur.

Bedenleri nikotin yoksunlugundan iyilegtikten sonra bile,
ne zaman bir yemegi bitirseler, sikilsalar, stres duysalar ya da
dikkatlerini toplamalari gerekse, mahrum kaldiklarina inana-
caklar. Gergekse sigara igmekle geciremeyecekleri zihinsel bir
kasintinin olmasidir.

Kavramanmiz gereken sigarayr destek ya da zevk olarak
algilamamzin hayal giiciiniiziin bir triinii oldugudur. Beyin
yikanmasinin bir kalintisidir. Neden son sigarami sondiir-
diikten sonra birakmak o kadar kolay geldi? Ciinkii bogluk
duygusunun ve giivensizligimin nedeninin igtigim o son sigara
oldugunu fark etmistim ve icersem o duygular 6mriimiin
sonuna dek beni rahatsiz etmeye devam edecekti.

Neden bir 6nceki deneyimlerimdeki kadar aci ¢ekmedim?
Cunki igkence ve istirabimin nedeni mahrum kaldigimi
disinmemdi. Destek ya da zevkin sadece bir yanilsama
oldugunu fark ettikten sonra, yoksunluk duygusu ve sonucu
olarak da igskence ve istirap ortadan kalkmigti. Tam tersine,
OZGURLUK DUYGUSU hissediyordum.
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NiKOTIN GEKILMESINi GUVENLE YASAMAK

Son sigaranizi sondiirdiikten sonra, bedeninizin nikotinden
temizlenmesi birkag giin siirecektir. Bununla nasil basa ¢ika-
caksimiz? Fiziksel ¢ekilme ¢ok az ve neredeyse fark edilmez
olsa bile, onu yoksaymamamz gerektigi konusunda israr
ediyorum. Ilk sigaranizi yaktiginiz zaman, bedeninizde Kiigiik
Nikotin Yaratig’’mi yarattigimzin farkinda olmamiz gerekir,
tipki bir kurtguk gibi. Ama bu canavarin tek bir besini vardir:
nikotin adindaki kuvvetli zehir. Nikotin girdisini kestiginiz
zaman, bedeninizi bu iblisten kurtarmak igin gerekli tek adimu
attiniz demeketir.

Nikotin girdisini kestiginiz andan itibaren, Kuiguk Canavar
dlmeye baslar. Ollrken sizden onu beslemenizi talep eder.
Onu bir parazit gibi disinin. Zihninizde onu canlandirin ve
onu ag birakarak 6lime mahkim etmekten zevk duyun.

Kiigiik Nikotin Yaratigi’nin farkinda olun ve onun 6lim
gighklarimi “Sigara istiyorum!” geklinde yorumlamayin. Ne
oldugunu agik¢a goriin: son sigaranin neden oldugu bos,
givensiz bir duygu. Bu duygu hos degildir, ama nedenini bil-
diginiz ve iginizdeki Kii¢itkk Canavar’in 6limiinii hissettiginiz
i¢in kendinizi ¢ok iyi hissedeceksiniz. Onun 6lim qighklan
size sadistge bir zevk versin. Birkag giin, “Bir sigara yakmak
istiyorum,” duygusu siirse bile, endiselenmeyin. Gergek yiizii-
nii goriin. Kiigitkk Canavar onu beslemeniz i¢in sizi kandirmak
istiyor. Ama nihayet kontrol sizin elinizde. Artik sizi mahvede-
mez. Siz onu mahvediyorsunuz ve yakinda sonsuza dek 6zgiir
olacaksiniz.
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iYILESMEM NE KADAR SURECEK?

iddiaya girerim ki, “Tamam ama ne kadar siirecek?” diye
diisiiniilyorsunuz. Nikotin ¢ok hizhi yarilanan, etkisi hizli bir
uyusturucudur ve bedeni saatler iginde terk eder. Burada
onemli olan, bagimlinin bedeninin, uyugturucunun bedeni tek
etmesinin son izlerinden ne kadar zamanda kurtulacagidir.
Bedeniniz son sigaramiz1 sondiirdiikten sonraki birkag giinde
nikotinden temizlenecek. Fiziksel temizligin etkisini Kiigiik
Canavar oldiikten sonra en fazla beg giin daha hissedersiniz.

irade yontemini kullanarak sigaray: birakanlarin zihinleri
baslangigta sigara igmelerine izin verilmemesine takintil hale
gelir. Ve genelde yaklagik ii¢ hafta sonra, 6yle bir an gelir ki,
bir siiredir sigaray1 diisiinmediklerini fark ederler. Akillarindan
¢ikmustir. Iste bu, tehlikeli bir andir. Yasamun sigara olmadan
mutsuz olacagi diigiincesinin yerini zamanin sorunu ¢4zecegi
diisiincesi alir. Bunu bir kirilma noktasi olarak kabul eder ve
kutlamak isterler. Sadece bir sigaracik igerek kendilerini 6diil-
lendirseler ne olur ki!

Yakacak kadar aptallik yaparlarsa, tadi tuhaf gelir ve destek
va da zevk verdigi yanilsamasin1 yagamazlar. Unutmayin, bir
tiryakinin sigaranin zevk ya da destek verdigi yanilsamasini
vasamasinin tek nedeni, sigaranin yoksunluk duygusunu rahat-
latmasi ve kendilerini gegici olarak gevsemis hissetmeleridir.

Artik nikotinin bedeninden ¢ekilmesini atlatmis olan eski
tiryaki bu yanilsamayi yasamayacaktir ¢iinkii sigaranin gegici
olarak rahatlatacag) fiziksel yoksunluk duygusu kalmamgtir.

Ama o sigarayi yakarak nikotini tekrar bedenlerine sokmug
olurlar. Nikotin bedenlerinden ¢ikacak ama kusku zihinlerine
girecektir. Kisik bir ses, “Tadi da ¢irkinmis,” diyecektir. Bir
bagka kisik ses, “Belki, ama bir tane daha istiyorum,” diye
vanit verecektir. Genellikle hemen bir tane daha yakmazlar.
Tekrardan baslamak istemezler ve giivenli bir siirenin ge¢me-
sini beklerler.

Bir kez daha i¢meye tahrik olduklarinda, bu kez kendileri-
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ne, “Gegen sefer de i¢migtim ve yeniden baglamamigtim. Bjr
tane daha i¢sem ne gikar?” derler. Size bir sey hatirlatti m;?
Yeniden ayni tuzaga yakalaniyorlar!

Bunun sadece irade giiciiyle sigaray: birakinca olacaginda
israr ediyorum. Allen Carr’in Sigarayr Kolay Birakmanin
Yolu Yontemi’yle birakinca, yoksunluk hissetmeyeceginiz igin
kesinlikle ve tamamen o6zgiir olacaksiniz.

HAKIKAT ANI

Her seyi anladiginiza inanabilirsiniz, ama nasil emin olacak-
simz? Bazi tiryakilerden gelen geribildirimler bazi noktalar:
yanlig anladiklarini, ama yine de birakmayi kolay bulduklarini
gostermistir.

Bazen, “Soylediginiz gibi oldu, ik beg giin zordu, sonra ¢ok
kolaydi,” derler. Biz asla bunu sylemeyiz. Tam tersine, son
sigaraniz1 sondiirdiigiiniiz andan itibaren birakmak kolay ve
zevkli olacaktir, deriz.

Burada pek ¢ok faktor i¢ icedir. Ilk bes giin baska nedenlerle
iyl zaman gegirebilirsiniz. “Bunun nesi bu kadar zormug?” diye
diisiinebilirsiniz. Ardindan sigara igenlerin de, igmeyenlerin de
yasadiklari o giinlerden biri gelir ve her sey ters gider. Sigaray:
birakmanizla higbir ilgisi yoktur, ama unutmayin: Nikotinin
bedenden ¢ekilmesi her giin hissedilen aglk ve strese benzer ve
bunlar sigaray: tetikleyebilir.

Bu nedenle irade giiciiyle sigarayi birakanlar tam anlamiyla
kurtulduklarindan asla emin olamazlar. Achk ve stres bu
kiginin, “Sigaraya ihtiyacim var!” diye diisiinmesine neden
olacaktir. Aslinda sigara bu duyguyu kismi olarak bile rahat-
latmaz, ama bunu nereden bilecekler? Tam tersine, sigaranin
yardimi olacagina inanirlar. Stresleri artar ¢iinkii o stresi
rahatlatacak destekten yoksun olduklarini diisiiniirler.

Iste kisirdongii de budur. Ya yasamlarinin geri kalanini bun-
dan mahrum olduklarin1 diisiinerek gegirecekler ya da emin
olmak igin bir sey yapacaklar. Ne yazik ki bunun tek yolu
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bir sigara yakmakur. Stresleri azalmaz -tam tersine, teslim
olduklar igin ¢ogalir— ve kaginilmaz olarak kisa zamanda
eskisi kadar sigara igmeye baglarlar.

YAKINDA SON SiGARANIZI iCECEKSINiz

Bu diisiince hala panige kapilmaniza neden oluyorsa, unut-
mayn: Titiin sirketleri sizin bagimh kalmaniz igin bu korku-
ya ve panige giivenirler. Ayrica sunu da unutmayin: Nikotin
bu korku ve panigi rahatlatmaz, onun sebebidir. Kendinizi
toplayin. Panige kapilmaniz igin gergekten bir neden var mi?
Sigaray1 biraktiginiz igin koti bir sey olamaz.

Daha o6nce binlerce kez yaptuigimiz bir seyi yapacaksiniz:
bir sigara sondiirmek. Bu sigara ¢ok ama ¢ok 6zel bir sigara
¢iinkii sizin son sigaraniz.

Birkag giin sonra kendinizi zihinsel ve fiziksel olarak daha
giiglii hissedeceksiniz. Paraniz, enerjiniz, giiveniniz ve 6zsaygi-
miz artacak. Sigara igmeyen biri olmak igin ti¢ hafta, bes giin
ve hatta bes saniye bile beklemenize gerek yoktur.

Irade giiciiyle sigarayr birakmamin gii¢  olmasimin
nedenlerinden biri de budur. Neyi bekliyorlar? Bir daha
sigara igip i¢meyeceklerini gormeyi mi? Bir sey yapmayi
beklemiyorlar... sadece bekliyorlar... yasamlarinin geri
kalaninda bekliyorlar.

Siz son sigaramiz1 sondiirdiigiiniiz anda sigara igmeyen biri
olacaksimz. Bir bakis agisi olusturdugumuzu unutmayin.
Siirece heyecanla baglayin, tiim o igreng karabasan artik sona
erdi ve bunun mutlulugunu hissedin. Daha bagindan sigara
icmeyen biri olmanin tadini ¢ikartin.



e Nikotinin bedeni terk etmesinin travmasi fiziksel degil zihinseldir
ve Allen Carr'in ydntemi bunu ortadan kaldirir.

e Fiziksel yoksunlugun gergekte ne oldugunu ve basa ¢tkmanin
kolay oldugunu kabul edin.

e Her giin duydugumuz aglik ve stresin kendini ayni nikotin
yoksunlugu gibi hissettirdiginin farkinda olun, ama sigara icmek
bu duygulan rahatlatmayacaktir, unutmayin.

® Sigara igenler siirekli yoksunluk sikintisi gekerler. Sigara
igmeyenler cekmezler.

e Pozitif bir bakis agis! olusturun: Basardiginiz seyin heyecanini
hissedin!
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KURTULMAK iGiN DOGRU ZAMANLAMA

Artik sigarayr kolayca, acisiz ve siirekli birakmak icin gerekli
olan tiim bilgiye sabipsiniz, peki birakacagmz am nasil
sececeksiniz?

Artik sigaray1r birakmak konusundaki tutumunuz, “Yasa-
sin! Artik sigara igmek igin higbir nedenim yok!” olmalidir.

Bu bakig agisinda degilseniz bir yerde bir seyi kagirdimiz
demektir. Her boliimiin sonundaki 6zetleri gézden gegirin ve
yardimci olabilmesi igin arka sayfaya goz atin.

Bu liste hem hatirlatici hemde kontrol listesidir. Her mad-
denin iizerinden gegin ve kendinize sunu sorun: “Anladim mi?
Hemfikir miyim? Takip ediyor muyum?”

Kuskunuz varsa, ilgili boliimii tekrar okuyun.
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SEVININ!
Vazgegeceginiz higbir sey yoktur.
Béliimler: 1,2, 3,4, 5,7, 9, 11, 14, 15.

TAVSIYE
Allen Carr'in kolay yontemiyle gelisen tavsiyeleri yok sayin.
Bolimiler: 2, 3,6, 7, 8, 10, 14.

ZAMANLAMA
Bugtin!
Bolimler: 14, 15, 17, 18.

HEMEN
Son sigaranizi séndtirdiigiiniiz an 6zgur olacaksiniz.
Béliimler: 2, 4, 5, 14, 17.

BiR SIGARA
Size pahaliya patlayacak ve sizi ldiirecektir* (asagiya bakin).
Bélimler: 4, 5, 8, 12, 13, 16, 18.

ASLA
lemeyeceksiniz ve sigaray! 6zlemeyeceksiniz.
Bolimler: 3,4, 9, 15, 17.

BAGIMLI KiSiLIK
Bayle bir sey yoktur,
Baliim: 8.

YASAM BiGiMi
Sadece sigarayi birakiyorsunuz diye hayatinizi degistirmeyin.
Bolimler: 12, 18.

BEDENE SOKMAK
Bedeninize nikotin igeren higbir sey sokmayin.
Bolimler: 11, 12.

iKAMELEB
Kullanmayin. Ise yaramaziar.
Bélimler: 2, 11, 12.

FILLER
Sigara igmek hakkinda disiinmemeye ¢ahsmayn.
Boliimler: 15, 18.

KARARINIZI SORGULAMAYIN.
Bolimler: 14, 16, 17, 18.
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*Sigara igmeye devam ederseniz, sigaranin Size ne kadar paraya patlayacagm
gormek igin: Gunde ortalama yirmi sigara igen biri, yasim altmigtan gikarmal
buldugu yil sayisimt 3000 TL ile ¢arpmalidir. Altmig yasin tzerindeyseniz bu maliye
dert etmeyin. Sigara icmeye devam ederseniz, bu maliyetin nemli olacagr kada
yasamayacaksiniz.

YAPACAGINIZ TEK SEY KURALLARI UYGULAMAK,
KESIN BASARILI OLACAKSINIZ

Benim bir zamanlar inandigim gibi, sigaray1 birakmig mil-
vonlarca kisiden farkli oldugunuza inaniyorsaniz, benim bir
zamanlar yaptigim gibi, aptalca diisiiniiyorsunuz demektir.

Dogru bakig agisimi saglamak igin gereken zorlu ¢aligmay:
tamamladiniz, egitiminiz ve hazirhginiz hemen hemen tamam-
land.

Sigarayi birakanlarin ¢ogunun, yasamlarindaki en 6nemli
ve belirleyici bagar1 olarak kabul ettikleri bir seyde basarili
olmak igin artik tam anlamiyla donanimhisiniz.

Sabirsizlik ve heyecan duyabilirsiniz, tipki annesinin kuca-
gindan inip kogmak isteyen bir bebek gibi ve bu, heyecan
vericidir. Yine de bu kitabin geri kalanina dikkat kesilmeniz
gereklidir.

Yakin bir gelecekte son sigaramizi igeceksiniz. Bunu ne
zaman yapmalisiniz?

ANLAMSIZ GUNLER

Genellikle iki olay birakma girigimlerimizi geri biraktirir:
Biri saghgimizda bozulma gibi korkutucu bir travmadir.
Otekisi de yeni yil ya da Ulusal Sigarayr Birakma Giinii gibi
bir seydir. Bunlar1 anlamsiz buluyorum ¢iinkii birakmak igin
bir hedef giin belirlemek diginda bir igse yaramazlar. Yardim
cderlerse ne iyi, ama genellikle faydadan ¢ok ziyanlari vardir.

Diizenleyicilerine kalirsa, Ulusal Sigarayi Birakma Giinii’nde
bir siirii insan sigaray: birakir. Aslinda 6zsaygisi olan bir tir-
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yakinin birakmayacag) tek giindiir. Cogu iki kat fazla, iki kat
hevesle sigara iger. Tiryakiler sigara igmek hakkinda higbir sey
bilmeyen iyi niyetlilerin soylevlerinden nefret ederler.

Yeni yil en popiiler anlamsiz giindiir ve basari ihtimali de
¢ok azdir. Noel zamaninda o kadar ¢ok sigara igeriz ki, yeni
yilda agzimiz kiil tablasi gibi yataktan kalkariz. Gogsiimiiz
o kadar tikahdir ki, bir karar almak bizi mutlu eder. Birkag
gin sigara igmedikten sonra, kutlamalar sona erer, sigara
icmedigimiz i¢in kendimizi iyi hissederiz, ama Kiigiik Canavar
uyusturucu dozunu isteyerek gighklar atar, sigara yakmanin
sorunu ¢ozmek bir yana derinlestirecegini anlayamayiz, bir
sigara yakariz, sonra bir tane daha ve bir tane daha.

Anlamsiz giinler bize sigaray1 birakmak konusunda pek de
goniilli olmadigimiz girisimlerde bulunmamizda yardim eder.
Kisa bir siire yoksun kalir, basaramaz ve zihnimize birakma-
nin ne denli zor oldugunu kazirniz. Irademiz tiikenir ve ancak
sigaray1 birakma arzumuz birakma korkumuza galip gelince
bir girisimde daha bulunuruz.

Tiryaki olarak tiitm yasamimizi bu korkung giinii ertelemeye
caligsarak geciririz. Anlamsiz giinler birakma kararimizi bir
sonraki anlamsiz giine dek ertelemek igin bir bahane yaratir
ve yeniden basarisiz oluruz.

Bir de hemen o anda birakacagimizi diigiindiigiimiiz olaylar
vardir, saglikla ilgili korkular gibi. Ne yazik ki, boyle zaman-
larda kiigiik destegimiz sandigimiz geye tam da en ¢ok ihtiyag
duyariz ve bu da sigara tuzagimin bir baska kurnazhigdir:

BIRAKMAK iCiN HANGI GUNU SECERSENIZ SECIN,
SiZE YANLIS GORUNUR

Baz tiryakiler yillik izinlerinde birakmayi tercih ederler ve
isin stresinden uzakta daha iyi basa ¢ikabileceklerini sanirlar.
Bazilari katilmalar1 gereken sosyal olaylarin olmadigi bir
donemi tercih ederek bastan ¢ikma ihtimalini azalttiklarini
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sanirlar. Bu yaklagimlarin yanlig yani, her zaman kugkuya yer
birakmasidir: “Tamam, su 4na dek basa ¢ikabildim ama ya ig
stresi baslayinca?” ya da “Ya gelecek ayki partide?”

Iste bu nedenle, tiryakilere, ta en bagindan eve
kapanmamalarini, stresle baga ¢ikmalarini, yemeklerin,
ickilerin ve sosyal ortamlarin tadini ¢ikarmalarini 6neriyoruz.
Boylece en zor zamanlar olmasindan korktugunuz zamanlarda
bile, 6zgiir olmaktan mutluluk duyacaksiniz.

O zaman birakacak en iyi zamani nasil segeceksiniz? Sev-
dikleriniz size her zaman ne dedi? Size yine aymi seyi soyleye-
cekler:

“LUTFEN HEMEN, SiMDIi BIRAK!"

Birakmaya hazirsiniz. Diinya sampiyonasini kazanmak
iizere olan boksér gibi, formunuzun dorugundasimz. SIMDI.
Tuzagin dogasini anladiysaniz ertelemenin anlami yoktur.
Kugkularimiz varsa, liitfen bu kitab1 yeniden gozden gegirin
ya da 0212-3585307°den Allen Carr Tiirkiye klinigini arayin.

SON SiGARANIZ

Bu iki kelime zibninizde bir idam mangasinin imgesini
yaratyyorsa, unutmayin, kursunu yiyecek olan siz degilsiniz,
nikotin canavari, yani nikotin bagimliligimzdir.

Tiryakiler son sigaralarimi diigiindiikleri zaman, genellikle
panige kapihirlar. Bu durum “Sigara Icmek Yasakur!” lev-
hasiyla kargi kargiya kalmak gibi bir seydir. Birakmak igin
son derece hevesli olabilirler, ama bir daha sigara igmemek
ihtimalini kabul etmek zor gelmektedir. Siz de boyleyseniz
kaygilanmayin. Bu agamada kesinlikle normal ve dogaldir ve
sorun degildir.

Cogu tiryaki kliniklerimize panik iginde gelir, bizler bu
duyguyu oOzgiir olmaktan kaynaklanan giivene ve sevince
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déniistiiriiriiz. Baz1 tiryakiler igin 6zgiir kalabileceklerini hayal
etmek olanaksizdir. Seans ilerledik¢e bagarisizlik korkusundan
basarma korkusuna gegerler ¢iinkii Ozgiirligiin uzanip da
alabilecekleri kadar yakinda oldugunu kavrarlar. Bu agamada
benzer korkularimz varsa, endiselenmeyin.

Sigaraya baglamadan once sigara i¢me ihtiyacimiz yoktu,
artik su anda da sigara igmeye ihtiyaciniz yok. Yagami boyunca
sigara igmeyenler ve birakmig olanlar, yani diinya niifusunun
¢ogu, sigara olmadan da mutlular. Zevk de neymig? Destek de
neymis? Buraya kadar anlattigim her seyi izlediyseniz ve tam
anladiysaniz, su asikar ¢ikarimda bulunacaksiniz:

SiIGARA ICMEK iGiN HICBIR NEDEN YOKTUR

Sigara igmek igin higbir neden olmadidini sonunda fark etme-
nin sevincini size anlatamam. Rahatlama duygusu muthistir.
Zihninizden devasa, kapkara bir golge kalkmis gibi olur. Artik
kendinizi hor gérmenize intiyag kalmaz. Ne sagliginizi bozmasi
ne de ona harcadiginiz para konusunda endiseleneceksiniz.
Sigara stogunuz var mi, igmenize izin veriiyor mu, birlikte
oldugunuz kisi sigara igmeyen biri mi? Bunlar sizi ilgilendir-
meyecek. Kendinizi zayf, sefil, kirli, yanm, suglu ve tuzakta
hissetmeyeceksiniz!

Kisa siire sonra son sigaranizi igeceksiniz ve bir daha sigara
icmeyeceginize yemin edeceksiniz. Bunu yapmadan oOnce,
sigaranin size zevk ya da destek saglamadigi konusunda
zihninizin apagik olmas: gereklidir... hi¢bir bigimde fedakarhk
yapmiyorsunuz. Bir sigara daha i¢menize izin verilmeyecegi
sizin i¢in hazmetmesi gii¢ bir disiinceyse, obiir alternatifle
yizlesmeyi deneyin: yagamimizin geri kalanimi sigara igerek
gecirmek zorunda kalmak.
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Secim basittir. Iki kotii arasindan az kotii olami se¢meniz
gerektigini digiiniiyorsaniz, bir daha nezle olmayacaginizi,
AIDS’e yakalanmayacagimizi ya da kendinize eroin ignesi
batirmayacaginizi bilmekten rahatsiz olur muydunuz kendi-
nize sorun bakalim? Elbette hayir! O zaman toplumdaki bir
numarali katil hastaliktan kurtulmak sizi neden rahatsiz etsin!
Size sO0z veriyorum:

TUM KURALLARIMA UYARSANIZ, SIGARAYI
BIRAKMAK GULUNGC DERECEDE KOLAYDIR

Birakiyorsunuz ¢iinkii nikotinin kolesi olmak istemiyor-
sunuz. O zaman, “Bir daha asla sigara icemeyecegim!” diye
diisiinmekten vazgegin. $6yle diisiiniin: “Muhtesem degil mi?
Bir daha o igreng seyi agzima sokmak zorunda kalmayacagim!
OZGURUM!”

KURTULUS ZAMANINIZ GELDi

Nelson Mandela’nin sonunda hapisten ¢iktiginda kendini
nasil hissettigini hayal edebiliyor musunuz? Ayni sevinci his-
setmek iizeresiniz.

Yakinda sizden son sigaranizi igmenizi isteyecegim. Merak
etmeyin. Biraz heyecanl olmamiz gayet dogaldir.

SON SiGARA

Sik sik, kliniklerimizde son sigara ritiieline geldigimiz
zaman, biri soyle der :“Bir tane daha i¢mek istemiyorum.
Igmem sart m12” Bu, iyiye isarettir, neticede tiim bu ¢aligmanin
amaci sigara igme arzusunu ortadan kaldirmaktir.

Yine de, sigara igmelerini soyledigim i¢in bana kizsalar da,
bu son sigara ritieli birgok agidan 6nemlidir. Bu, yagaminizin
onemli bir an1. Muhtemelen verdiginiz en 6nemli karar. Ken-
dinizi korkung bir hastaliktan iyilestiriyor ve muhtesem bir
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bagar kazaniyorsunuz, sigara igen herkesin bayilacag bir sey,
igenlerin de igmeyenlerin de size saygi duyacaklar: bir konu ve
herkesten ¢ok siz kendinizle gurur duyacaksiniz.

Bu giine kadar kurgulanan en incelikli, sinsi ve kurnaz
tuzaktan kurtuluyorsunuz. “Her sigara igen sigaray: biraka-
bilir ve yagaminin sonuna dek sigara icmeyen mutlu bir insan
olabili,” dedim ve bu dogrudur; yeter ki tuzagin dogasini
iyice anlamig olun. Bagarimiz1 kiigiimsemeyin, zihninizi agmak,
siireci yagsamak 6nemliydi.

Yemininizi ettiginiz zaman artik sigara icmeyen biri olmaya
soz vereceksiniz ve son sigaramizi sondirdiigiiniiz zaman da
sigaray1 birakmig biri olacaksiniz. Bu dni kabullenmek ve
zaferle son sigaramizi sondiirmek 6nemlidir: “Evet! Ben siga-
ray1 biraktim! BEN OZGURUM!”

Son sigaranizi igtiginiz zaman, ona odaklanin. Berbat koku-
sunun, igreng tadinin, cigerlerinize soludugunuz isin farkinda
olun.

Ilk soluktan sonra, filtresinin ucuna bakin. Renginin
simdiden degistigini goriin. Beyaz, temiz bir mendili filtrenin
ucuna sararak ikinci nefesi ¢ekin. Mendildeki lekeye bakin ve
cigerlerinizi digiiniin.

Kendiniz ve yasaminiz igin ¢ok 6nemli bir sey gerceklegtir-
diginizi unutmayin. Bu, hicbir sey kaybetmediginiz ve harika
seyler kazandigimiz ¢ok nadir anlardan biridir. Yoksunluk
cekmeyeceksiniz ¢iinkii higbir fedakarlik yapmiyorsunuz. Vaz-
gectiginiz higbir sey yok. Her tiirli keder ve elemi bir kenara
birakarak heyecan, rahatlama hissedin, igren¢ karabasan
nihayet sone erdi ve artik 6zgiirliigiin tadina varacaksimiz. Ta
basindan sigara igmeyen biri olmanin keyfine varin.

SiMDi SON SIGARANIZI IGMENIZi iSTiYORUM

Birkag giin boyunca, nikotin bedeninizi terk edecegi igin
Kiigiik Canavar’in aghk ¢ighklarini hissedebilirsiniz. Iradesini
kullanarak sigarayi birakanlar bu o6lim ¢ghklarina farkh
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bigimlerde yamit verirler: Sinirli, huzursuz, huysuz, giivensiz,
yoniinii kaybetmis ve uyusuk olabilirler. Sigara icenler bu
duygular1 zaten bilir; bunlar sigara ihtiyac seklinde yorum-
ladiklar1 duygulardir. Ama bu 6lim ¢igliklar1 hakkinda endi-
selenmek bir yana, Allen Carr’in Sigaray1 Kolay Birakmanin
Yolu Yontemi’yle, onlardan keyif duyacaksiniz.

Bu 6liim gqighklar: gergek ve fiziksel olsa da, onlar1 yaratanin
bir 6nceki sigara oldugunu ve bir sonraki sigaranin yatigtirma-
yacagini uzatacagini unutmayin. Ancak ilk beg giinde hissedi-
lirler, sonra sonsuza dek yok olurlar. ACI DUYMAZSINIZ ve
kaygilanmaya baglamazsaniz, SORUN CIKMAZ.

Nikotinin bedenden ¢ekilme etkisinin bu kadar az olmasi
iyi haberdir. Birakmanin kolay oldugu anlamina gelir. Ama
fiziksel rahatsizligin bu kadar hafif olmasi kimi tiryakilerin
aklini kangtinr. Bu duyguyu, “Bir sigara istiyorum,” bigi-
minde yorumlarlar. Duygu olustugu zaman, onun hakkinda,
“Bir sigara istiyorum,” seklinde diigiinmek yerine, gercekte ne
oldugunu tanimlayin: Bedeniniz nikotinden kurtuluyor.

Bedeninizin igindeki Kiigiik Canavar’ bir ¢olde, icecek bir
sey ararken hayal edin, siz onu susuz birakacaksiniz. “Sigara
istiyorum ama i¢emiyorum,” diye diisiineceginize, “Kiigiik
Canavar uyusturucu dozunu istiyor. Sigara igenler 6miirleri
boyunca bu 1stirabi gekiyorlar. Igmeyenlerin boyle bir derdi
yok. Muhtesem degil mi, ben de sigara igmeyen biriyim ve
yakinda ondan tamamen kurtulacagim!” diye diigiiniin. Boyle
yaparsaniz yoksunluk sikintis1 zevk anlarina dénisiir.

Aa ¢ekmediginizi ve duydugunuz rahatsizhgin sigarayi
birakmakla ilgili olmadigin1 hatirlayin, nedeni sigaraya bas-
lamis olmanizdir. Ayrica bir sigara daha i¢mek bu sikintiy
gidermeyecek, 6mriiniiziin sonuna dek ¢ekmenizi saglayacak-
tir.

Bedeninizdeki Kiigiikk Canavar’t a¢ birakmanin keyfine
varin. Oliim gighklarini duyun.

Onu o6ldirmekten sugluluk duymayin. O sizi 6ldiiriiyordu.
Uzun siireden beri onun kolesiydiniz ve size servete mal oluyordu.
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SiMDi NE OLACAK?

Aruk son sigaramzi i¢mig oldugunuz i¢in kendinizi ¢ok
iyi hissediyor olmalisiniz. Yagamimzin geri kalaninda sigara
icmeyen, mutlu bir insan olarak kalabilmeniz i¢in, tek yapma-
niz gereken talimatlarin gerisine uymaktir.

Higbir seyin olmasini beklemeyin. Son sigaranmizi sondiirdii-
giiniiz andan itibaren artik sigara igmeyen biri oldunuz. Niko-
tinin kaynagim kestiniz ve hapishanenizin kapisini agtiniz.

Her zaman iyi giinlerinizin ve kotii giinlerinizin olacagim
kabullenin. Kisa siire iginde fiziksel ve zihinsel olarak daha
gugli olacaginiz igin, iyi zamanlarin daha ¢ok tadimi gikarta-
cak, koti zamanlarla daha iyi basa ¢ikabileceksiniz.

Yagsaminizda ¢ok 6nemli bir degigsimin gergeklestiginin far-
kina varin. Tim biiyiik degisimler gibi, iyiye dogru olanlar da
dahil, zihninizin ve bedeninizin aligmasi biraz zaman alacakur.
Birka¢ giin“kendinizi farkl, yoniinii sagirmig hissederseniz
kaygilanmayin, sadece kabullenin.

Sigaray1 biraktiniz, yagamayi degil. Tam tersine artik yasa-
min tadim ¢ok daha fazla gikartabilirsiniz. Sadece sigaray:
biraktiniz diye, yagam bigiminizi degistirmeyin.

Sigara igenlerden ve sigara igilen ortamlardan kagmayin.
Disgari ¢ikin, sosyal olaylarin tadini ¢ikartin ve stresle ta basin-
dan basa ¢ikmaya basglayin.

Sigara igenlere O0zenmeyin. Sigara igenlerle birlikte oldu-
gunuz zaman, yoksun kalanin siz degil onlar oldugunu unut-
mayin. Size Ozeniyorlar ¢iinkii sizin gibi olabilmek isterlerdi:
OZGUR.

Ikameleri unutun. Onlara ihtiyaciniz yoktur. Ise yaramazlar.

Kararinizdan asla kugku duymayin, onu asla sorgulamayin.
Dogru oldugunu biliyorsunuz. Asla bagka bir sigara igin kiv-
ranmayin. Bunu yaparsaniz, kendinizi olanaksiz bir durumun
icinde bulursunuz: I¢seniz de mutsuz olursunuz, icmeseniz de.

En bagindan suna karar verin: “Sadece tek bir sigara” ya da
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~sadece tek bir nefes” diisiincesi akliniza takilirsa, “YASASIN!
Ben sigara icmeyen biriyim!” diye diisiineceksiniz. Ilk diisiin-
ceniz ¢abucak yok olacak ve beyniniz parlak paslanmaz ¢eligin
tizerinde tiitiin tohumu yetigtirmeye ¢aligtigimi1 anlayacak.

Asla yaninizda sigara tagimayin, evinizde bulundurmayin.
Bunu yaparsaniz kugkuya kapi aralarsiniz ve basarisizlig
hemen hemen garantilersiniz. Eski bir alkolige cebinde viski
dolu bir matarayla dolagmasini tavsiye eder misiniz?

Sigara igmek hakkinda digiinmemeyi denemeyin, ise
varamaz. “Filler hakkinda diigiinmeyin!” dersem, hemen ne
disiiniirsiiniiz? Bir gey hakkinda diigiinmemenizi saglamaniz
olanaksizdir. Bunu denemekle bile mutsuz olur, hayal kirikh-
gina ugrarsimz. Sigara hakkinda diigiinmek sizi mutsuz etmez.
Onemli olan nasil diisiindiigiiniizdiir. “Sigara igmemem gerek,”
va da “Bu Ozlem ne zaman bitecek?” diye diisiiniiyorsaniz,
clbette mutsuz olursunuz. “Yagasin! Sigara igmeyen biriyim!
Yasasin! Ozgiiriim!” diye diisiiniiyorsaniz, mutlu olursunuz.

* Kontrol listesini unutmayin.

e Birakmanin en iyi zamam SIMDI'dir.

» Son sigara torenini yapmamazlik etmeyin.

e Kurallan dikkatle okuyun ve HARFi HARFINE UYUN.

* Kiigiik Canavar'in éliim ¢ighklan sizi kaygilandirmasin. Onu
dldiirmekten zevk duyun.

__________________________________________________

TEBRIKLER, ARTIK SIGARA iCMEYEN BIRiSiNiZ!

“YASASIN!! BEN ARTIK SIGARA iCMEYEN BIiRiYiM!”
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HIPNOTERAPI

Bu kitab: okuduktan, talimatlar: izledikten, son sigaramizi
ictikten sonra, ekteki hipnoterapi CD’si yontemi
icsellestirmenize yardim edecek ve sigara i¢meyen biri olarak
kalmanizi saglayacaktir.

Allen Carr’in Sigaray1 Kolay Birakma kliniklerinde hip-
noterapi siirekli uygulansa da, sigarayr birakmanin kolay
bulunmasinin nedeni hipnoterapi degil, insanlarin gergek bir
destek ve zevkten mahrum kalacaklarina iliskin yanilsamanin
ortadan kaldirilmasidir. Bu siiregte hipnoterapi giiglii bir arag
olabilir. Ama hipnoterapinin sigarayi biraktiracagini séylemek,
bir kitabin biraktiracagini soylemek gibi isi basite indirgemek
olacaktir. Onemli olan, hipnoterapideki ya da kitaptaki hangi
bilginin igsellestirildigidir.

Bu kitapta ve kitabi destekleyen ekindeki CD’de, sigarayi
birakma konusunda diinyanin 6nde gelen liderinin kanitlan-
mig yontemini bulacaksimiz. Kliniklerimizde ve bu CD’yle,
hipnoterapi, tiryakilerin akillar1 dagilmadan ve kesintiye ugra-
madan yontemi igsellestirmelerini saglayan etkili ve rahatlatici
bir yoldur.

HIPNOTERAPi - DOGRU MESAJIN iLETILMESI

Diyelim ki dinyamn ¢ok kurak bir ydresinde giftgisiniz. Yakinlarda dogal su
kaynagi bulunmuyor ama bir kanal suyu uzaktan getiriyor. Ekinlerinizin bayimesini
saglayan kanal midir? Elbette hayir, kanaldan gelen sudur. Kanal su yerine petrol
tasisa ekinlerin higbir isine yaramaz. Hipnoterapi de bu kanal gibidir. lcerigi dogruysa
faydali olabilir.
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Kliniklerimize gelen ziyaretgiler rahatlamak ve konfor igin
tasarlanmig bir ortam bulurlar. Rahat koltuklar, yumusak
isiklar, hog bir sicaklik. Tek yapmaniz gereken, oturmaniz ve
mesaji i¢sellestirmenizdir.

Genellikle, “etki altina girmek”, “uyutulmak”, “kontroli
yitirmek” gibi konularda rahatsizlik duyabilirsiniz. Sizi temin
ederim ki,

HiCBIR TUHAF SEY OLMAYACAK

Kontrol kaybi diye bir tehlike yoktur. Bazi insanlar hipnoz
sirasinda dalabilirler ama bunda bir sakinca yoktur, bilingsiz
zihinleri mesaji duyup almaya devam eder. Ama amacimiz
uyumak degildir, sadece rahatlamaktir. Hipnoterapi sirasinda
uyanik kalacaksiniz ve rahatsiz edici bir etkisi olmayacak. Bir
aciliyet olursa, dalmig olsamiz bile normal tepki verebileceksi-
niz. Kaygilanacak ya da dert edecek hicbir gey yoktur.

Kendinizi yiizer gibi ya da derin bir rahatlamanin iginde
hissedebilirsiniz, diisiinceleriniz giindiiz dislerindeki gibi
kayip gidebilir ve bu keyiflidir. Cogu kisi hi¢bir sey olmadigim
bildirir, tek gerekli olan rahatlamaniz ve size verilen mesaji
hazmederek yagaminizin geri kalaninda sigara icmeyen mutlu
birine doniigmenizdir.

Hipnoterapi CD’sinin igerigi bu kitabin kullanimi igin 6zel
olarak tasarlanmistir ve kliniklerimizde kullandigimiz yon-
temden tiimiiyle farkhidir. KITABI OKUYUP BITIRMEMIS
VE SON SIGARANIZI DA ICMEMISSENIZ BIR YARARI
OLMAYACAKTIR. BUNLARI YAPMADIYSANIZ, LUT-
FEN HIPNOTERAPI CD’SINI DINLEMEDEN ONCE
YAPIN.
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ALLEN CARR’IN SiGARAYI KOLAY
BIRAKMANIN YOLU YONTEMI’YLE
BIRAKANLARI DINLEYIN

Her giin, allencarr.com adresimize diinyanin her yoresinden
e-postalar yagar. Iste baz1 6rnekler:

Yirmi yil boyunca giinde elli sigara ictikten sonra, iblisin
pencelerinden nihayet kurtuldum. Bir arkadasima baska bir
arkadag: bu kitabi okumasini séylemis. Okudu ve bes yildir
sigara i¢miyor. Arkadagsim bana kitabi almam soyledi. Aldim

ve dort yildir sigara i¢cmiyorum. Yapilacak en kolay seymis,
tiim korkularim, yoksunluk semptomlari, kilo almak vb.,
bepsi bosunaymgs. Dort yasindaki oglum bir daha ASLA
agzimda sigara gormeyecek. Mutlulugum icin Allen Carr’a
tesekkiir ederim, her sigara paketinin tizerinde yonteminin
reklaminin yapilmas: gerektigini diigiintiyorum!
Mike Gordon, Londra, ingiltere

Kitab: okudum, etkisi sibirliydi. Inanamiyorum, yasamimin
yarisindan fazlasim ebeveynlerim ve onlarin ebeveynleri
gibi sigara icerek gegirdim... birakmak, yani yasanumun geri
kalanminda kendimi bir seyden “yoksun birakmak” diigiincesi
bi¢bir zaman sigaray: birakamayacagima inanmama neden
olmugstu. Ama simdi sigara i¢meyen biri olmaya bayiliyorum.
Olanaksiz oldugunu diisiindiigiim bir sey ne kadar kolaymus,
zevk aldim ve her giin zevk almaya devam ediyorum.
Helen Parker, Londra, Ingiltere
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Sigara icmemenin nasil bir sey oldugunu bilmiyordum, on bir
yasimda baglamigtim. Sonunda, kirk yagimda, Allen Carr’in
Sigaray Kolay Birakmanin Yolu Y ontemi’ni denedim. O
zamandan beri sigara icmedim ve canim sigara igmek istemedi.
Sigara icmek eskiden yaptigim bir sey baline geldi. Bagkalari
sigara icmek isterse, benim icin bir tabu ya da mesele, bir sorun
degil. Ben sonunda ozgiiriim. Tesekkiir ederim. _

Victoria Colquhoun, Ingiltere

Iki yil 6nce, Allen Carr’m Sigaray: Kolay Birakmanin
Yolu Yontemi’yle sigarayr biraktim ve kendimi son derece
mutlu, 6zgiir hissediyorum. Sigara icme arzum bi¢ kalmadi.
Yoksunluk ya da birakma sikintis1 cekmedim. Cevremde
sigara icen arkadaglarimla icki icmeye gidiyorum, bana sigara
ikram ediyorlar. Daba 6nce birakmay: denedigim zaman
zayif noktam hep bu olmustu.
Martin Byrne, Belfast, Kuzey Irlanda

Yedi yil boyunca sigaraya kiigiik bir servet harcadim.
Tiknefes oldum ve geng insanlarmn yagamamalari gereken
bir siirii stkint1 yasadim. Stresli, giivensiz biri oldugumu ve
kiiciik destegim olmadan yapamayacagimi diigiiniiyordum.

Allen Carr’in Kolay Birakmanin Yolu Yontemi sayesinde,
sadece sigaray: tamamen birakmakla kalmadim, her giinii
sigara icerken beklemedigim kadar hevesle beklemeye
bagladim. Yasamin ber alaninda kendimi giivenli
hissediyorum, umarim uzun olacak yasamimi o kotii

tohumun koleliginden kurtulmus olarak yagayabilecegim!
Jack Seymour, Surbiton, ingiltere
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Allen Carr’in Sigaray Kolay Birakma Yolu Yontemi'nden
once, (okuldakiler de dabil) yasamumda hicbir zaman isteyerek
kyymetli bir kitap okumanugtim. Bir hafta sonunda bitirmekle

kalmadim, etkileyici oldugunu diigiindiim, soyledigi her seyi
duymaya, yerine getirmeye ve yapmaya bevesliydim. Tiim gece
uyank kalarak kalan yiiz elli sayfay: da sonuna dek okudum ve
Allen Carr’in Sigarayr Kolay Birakma Yolu Yontemi sayesinde
son sigarami sondiirdiim! Son derece asikar noktalar: boyle
vurgulamasmmdan, ber inceligi aydmlatmasindan, ilkeleri ve
kaygilari dile getirisinden etkilenmistim. Bunlar sigara icen biri
olarak unutmam icin beynimin yikanmig oldugu seylerdi. Artik
kendine giivenen, sigara icmeyen biriyim ve bir sey kagirdigimi
sanmyyorum. Allen Carr’a sonsuz tesekkiirler ederim.
Adam Richardson, Durham, Ingiltere

Kocam, kizim ve ben kitabi okuduktan sonra sigaray:
biraktik. Ug yildwr sigara igmiyoruz. O kadar kolayd: ki,
sanki bir mucizeydi. Tekrar sigara icmek icin HIC arzu
duymuyoruz. Bunu miimkiin kildigimiz icin tesekkiirler.
L. Formisano, Kuzey Carolina, ABD

On yagtimda sigara igmeye bagladim. Yillarca sigaray
birakmak icin ber iiriinii denedim ama basaramadim.
Ellinci dogum giiniimde, kiz kardegsim Allen Carr'in kitabim
armagan olarak verdi. Dogum giiniimden sonra kitabi pek
de istemeyerek okumaya bagladim: “Istenmeyen dogum
giinii armagam”. Bugiin ¢cok keyifli, sigara icmeyen biriyim.
Allen Carr’in yontemini ancak goklere ¢ikartabilirim, kegke
yirmi, hatta otuz yil 6nce bilseydim. Bir terapist olmay: ve bu
harika mesaji tiim zavalli tiryakilere yayabilmeyi isterdim!
Neil Malan, Ganey Afrika
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Merhaba Bay Carr! Kutsal kitabim haline doniistiigii icin
kitabiniz hakkinda bir-iki satir yazmak istedim. Daba 6nce
ne oldugumu ve simdi kendimi ne kadar iyi bissettigimi
hatirlatmas: icin yanimda tagryorum. Tesekkiir ederim.
Heidi Karppinen, Isveg

On iki yasgimda sigara i¢meye bagladim. Simdi yirmi dokuz
yasimdayim ve tekrar 6zgiir bir insanim. Kayboldugumu
diigsiniirdiim ama Oyle degilmis. Yagamim icin tegekkiir
ederim. Ciddiyim.
TESEKKUR, TESEKKUR, TESEKKUR
Miroslav Kanurecka, Slovakya

Yirmi yildir giinde bir paket sigara ictim. Simdi alt: aydir
sigaraya elimi bile siirmedim. Size tesekkiir edebilecegim
yeterli sozciikleri bulamiyorum. Tamdigim ber sigara icene
kitabinizi alryorum.

Juli Goldych, Florida, ABD

Jack Wilson, Sydney, Avustralya
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MEDIKAL REFERANSLAR

Sevgili Allen Carr Ailesi,
Yaklagik 3 yil once, sosyal sorumluluk projesi kapsanunda
gorme engelliler icin ceviri yapinca tamgmigtim. Emre Bey ve
Allen Carr Sigaray: Birakma Kitab: ile. O zamanlar uzakta bana
fikir, zarar verse de kendimi heniiz geng buluyor ve kilo almay:
goze alamyyordum.
Allen Carr yonetimi ile sigaray: birakan arkadaglarimin sayisi
arttikca, seminer tecriibesi bir kez de kendim yagamak istedim.
Gegtigimiz yil yagmurlu bir Cumartesi giinii elimde paketimle
girdigim seminer salonundan; seminer sonrasi azimle, kendime
iyi bir yatirim yapmug olmamn ve sigara paketimi odadaki
devasa ¢Op kutusuna tek seferde tereddiitsiiz atabilmis olmamn
mutlulugu icinde ¢iktim. O giinden sonra bana ne kadar ‘dost
olmadigins’ anladigim o yalanci arkadaga birdaha ihtiyag
duymadim. Biraz kilo aldim kabul etmeliyim, ama bu sayede
spora baglayp kendime bir iyilik daha yaptim. Simdi hayatim,
nefesim, cigerlerim, cildim ve rubum goriiyorum ki o giin
yaptiklarim icin bana tesekkiir ediyor.
Bu tecriibeyi yasamak isteyen herkese, cesaretli olup kendilerine
ve cevrelerine bu iyiligi yapmalarin dilerim.
Sevgilerimle,
Dr. Emre Heper

Allen Carr Ailesi,

Sarmirim 4 yil 6nce Allen Carr seminerlerinden birine katildim
ve ¢ok yararlandim.Allen Carr yaklagimimn sigarays birakmak
isteyenler icin oldukg¢a etkileyici bir yontem oldugunu
diigiiniiyorum. Sigara icin yakinlarima ve hastalarima ‘Sigaray:
birakmanin kolay yolu’ kitabins 6neriyorum. Ellerine saglik.
Basarilarmun devamin dilerim

Dr. Hasan Kendirci
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Merhaba,

Sigara bagimlisi olarak yaklagik 10 yil yasamigs ve artik
bu bagimhiligimdan kurtulmus biriyim. Onceleri istedigim
zaman sigarayr birakabilecegimi, ama birakmak istemedigimi
cunkii sigarays icmeyi sevdigimi ileri stirerek uzun bir siire
kendimi kandirdim. Daha sonralari onu birakmak istedigimde
ise bunu bir tirlii basaramadim. Sigaray: sevmedigimi, ondar
nefret ettigimi (bunu kendime itiraf etmistim) bile bile i¢meye
devam ediyordum. Ciinkii artik onun esiri olmugstum. Ta ki bu
yontemle tamgsana kadar. Evet artik sigara igmiyorum. Hatta
kendimi bayatim boyunca hi¢ sigara icmemis gibi hissediyorum.
Isteyen berkein bunu ¢ok ama ¢ok kolay bir sekilde tabii ki
Allen Carr Yontemiyle yapabilecegini de biliyorum
Saygilarimla
DrMige iskender

Merbaba,
Oncelikle Emre Beye tesekkiirlerimi iletmek istiyorum.
Emre bey’in bana olan katkilarini 6zetlemek icin tek bir ciimle
olabilir; Emre Bey hayatimda en az gordigiim en omemli insan.
Emre Bey’le tamsmarmizdan sonra kendimi ¢ok 6zgiir ve mutlu
hissediyorum.
Allen Carr yontemini ¢ok iyi uygulayan ve karsisindakini bu
tuzaktan ¢ikarmak icin elini uzatan bir kurtarici.
Sigara icen berkese ve ozellikle biitiin hastalarima Emre Bey’i
ve Allen Carr yontemini tavsiye ediyorum.

Emre Bey’le tamgmarmizdan sonra hayatinmun tamamen
degistigini soyleyebilirim. Cok rabatim, ozgiiriim, bir sey
tagima ve bir seyi unuttum derdim yok, aman bittimi bitecek
mi panigim yok, En onemlisi kendimi saglikls bissediyorum ve
artik neredeyse hi¢ hasta olmuyorum. Sigaradan kurtulduktan
sonra kilolarim biraz rahatsiz etse de cok énemsemiyorum. Bu
bizim meslek hastaligimiz ve sigara icen icmeyen tiim donem
arkadaglarimin da kilo aldiklarimi goriiyorum. Bu nedenle

6nemsemiyorum.
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Yazdiklarim diisiincelerimin sadece ozeti.

Yontem hakkinda veya daba dogrusu yontemin tanitim
hakkinda bir fikrim var oda su; cevremdeki bir¢ok kisi sigaray
birakmak icin hazir olmadiklarini veya ¢ok sevdiklerini ve
birakmak istemediklerini soyliiyorlar.

Bence bu bazir olmayanlar icin bir reklam kampanyasi
diizenlenebilir. Hicbir zaman hazir olmayacaklarinin farkinda
degiller. Hep korkular var, biraktiktan sonra neye sigmacagim
diye. Gergegi soylemek gerekirse benimde vard..
Ozetlemek gerekirse 8 yil yogun bir sekilde sigara i¢mis
biriydim. Birakabilecegimi hi¢ diisiinmiiyordum. Inann
kurtuldugum tarihi batirlamiyorum ve kesinlikle ne kadar
zaman gegtigini onemsemiyorum.Ciinkii hi¢ onemli degil.
Suanda 6zgiiriim onemli olan bu.

Cevremde sigara icenlerden bhi¢ etkilenmiyorum hatta ictiklerini
bile fark etmiyorum.(En giizel kismi bu ])) Ben kurtular: 2
yildan fazla oldu. Umit ederimki biitiin sevdiklerimiz bundan
kurtulur.

Sevgilerimle
Dr. Mertkan Karadeniz
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To Stop Smoking

Etiler Merkez Tel: 0212 358 53 06 - 3 Hat
Etiler Merkez Faks : 0212 358 58 19
Yesikoy International Hospital: 0212 468 46 35

info@allencarrturkiye.com
www.allencarrturkiye.com
www.dumansizspor.org

Facebook Adresleri:

Allen Carr Turkiye

Allen Carr Turkiye ile Sigarayi Birakanlar
Sigarasiz Hayat Daha Guzel

Twitter - AllenCarrTR
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To Stop Smoking

KLINIKLER

LONDRA KLINIK VE MERKEZ OFiS
Park House, 14 Pepys Road,

Raynes Park, London SW20 8NH

Tel: +44(0)208944 7761

Fax: +44 (0)20 8944 8619

Email: mail@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer,
Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding

BASIN OFis|

Contact: John Dicey

Tel: +44 (0)7970 88 44 52
Email: jd@allencarr.com

UK Clinic Information and Central
Booking Line
Tel: 0800 389 2115

INGILTERE KLINIKLERI

Aylesbury

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com

Belfast

Tel: 0845 094 3244
Therapist: Tara Evers-Cheung
Email: tara@easywayni.com
Website: www.allencarr.com

Birmingham

Tel & Fax: +44 (0)121 423 1227
Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer,
Crispin Hay, Rob Fielding

Email: info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Bourmemouth

Tel: 0800 028 7257

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer,
Emma Hudson

Email: info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Brighton

Tel: 0800 028 7257

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer,
Emma Hudson

Email: info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Bristol

Tel: +44 (0)117 950 1441
Therapist; Charles
Holdsworth Hunt

Email: stopsmoking@easywaybristol.co.uk

Website: www.allencarr.com

Cambridge

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett,

Emma Hudson

Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com
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Cardiff

Tel: +44 (0)117 950 1441

Therapist; Charles Holdsworth Hunt

Email: stopsmoking@easywaybristol.co.uk
Website: www.allencarr.com

Coventry
Tel: 0800 321 3007

Therapist: Rob Fielding
Email: info@easywaycoventry.co.uk
Website: www.allencarr.com

Crewe

Tel: +44 (0)1270 664176

Therapist: Debbie Brewer-West

Email: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Website: www.allencarr.com

Cumbria

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: mark@easywaycumbria.co.uk
Website: www.allencarr.com

Derby

Tel: +44 (0)1270 664176

Therapists: Debbie Brewer-West

Email: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Website: www.allencarr.com

Exeter

Tel: +44 (0)117 950 1441

Therapist; Charles Holdsworth Hunt

Email: stopsmoking@easywayexeter.co.uk
Website: www.allencarr.com

Guernsey

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: mark@easywaylancashire.co.uk
Website: www.allencarr.com

High Wycombe

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com

Isle of Man

Tel: 0800077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: mark@easywaylancashire.co.uk
Website: www.allencarr.com

Jersey

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: mark@easywaylancashire.co.uk
Website: www.allencarr.com

Kent

Tel: 0800 028 7257

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer,
Emma Hudson

Email: info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Lancashire

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email; mark@easywaylancashire.co.uk
Website: www.allencarr.com

Leeds

Tel: 0800 804 6796

Therapist: Rob Groves

Email: info@easywayyorkshire.co.uk
Website; www.allencarr.com

Leicester

Tel: 0800 321 3007

Therapist: Rob Fielding

Email: info@easywayleicester.co.uk
Website: www.allencarr.com



Liverpool

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: mark@easywayliverpool.co.uk
Website: www.allencarr.com

Manchester

Tel: 0800 804 6796

Therapist: Rob Groves

Email: info@easywaymanchester.co.uk
Website; www.allencarr.com

Milton Keynes

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com

Newcastle/North East

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: info@easywaynortheast.co.uk
Website; www.allencarr.com

Northampton

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com

Nottingham

Tel: +44 (0)1270 664176

Therapist: Debbie Brewer-West

Email:  debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Website: www.allencarr.com

Oxford

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website; www.allencarr.com
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Peterborough

Freephone: 0800 0197 017
Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com

Reading

Tel: 0800 028 7257

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma
Hudson

Email:  info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

ISKOGYA

Glasgow and Edinburgh

Tel: +44 (0)131 449 7858

Therapists: Paul Melvin and Jim McCreadie
Email: info@easywayscotland.co.uk
Website: www.allencarr.com

Sheffield

Tel: 0800 804 6796

Therapist; Rob Groves

Email: info@easywayyorkshire.co.uk
Website: www.allencarr.com

Shrewsbury

Tel: +44 (0)1270 664176

Therapist: Debbie Brewer-West

Email: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Website: www.allencarr.com

Southampton

Tel: 0800 028 7257

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma
Hudson

Email. info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com
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Southport

Tel: 0800 077 6187

Therapist: Mark Keen

Email: mark@easywaylancashire.co.uk
Website: www.allencarr.com

Staines/Heathrow

Tel: 0800 028 7257

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma
Hudson

Email: info@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Surrey

Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park,
London SW20 8NH

Tel: +44 (0)20 8944 7761

Fax: +44 (0)20 8944 8619

Therapists: John Dicey, Colleen Dwyer,
Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding
Email: mail@allencarr.com

Website: www.allencarr.com

Stevenage

Tel: 0800 0197 017

Therapists: Kim Bennett, Emma Hudson
Email: kim@easywaybucks.co.uk
Website: www.allencarr.com

Stoke

Tel: +44 (0)1270 664176

Therapist: Debbie Brewer-West

Email: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Website: www.allencarr.com

Swindon

Tel: +44 (0)117 950 1441

Therapist: Charles Holdsworth Hunt

Email: stopsmoking@easywaybristol.co.uk
Website: www.allencarr.com

Telford

Tel: +44 (0)1270 664176

Therapist: Debbie Brewer-West

Email: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Website; www.allencarr.com

WORLDWIDE CLINICS

IRLANDA

Dublin and Cork

Lo-Call (From ROI) 1 890 ESYWAY (37 99 29)
Tel: +353 (0)1 499 9010 (4 lines)
Therapists; Brenda Sweeney and Team
Email: info@allencarr.ie

Website: www.allencarr.com

ARJANTIN
Buenos Aires — opening 2012
Website: www.allencarr.com

AVUSTRALYA

North Queensland

Tel: 1300851175

Therapist: Tara Pickard-Clark
Email: nqld@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com

Northern Territory ~ Darwin
Tel: 1300 55 78 01

Therapist; Dianne Fisher
Email: wa@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com

Sydney, New South Wales
Tel & Fax: 1300 78 51 80
Therapist: Natalie Clays
Email: nsw@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com



South Australia

Tel: 1300 55 78 01
Therapist: Dianne Fisher
Email: wa@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com

South Queensland

Tel: 1300 85 58 06

Therapist: Tara Pickard-Clark
Email:  sqld@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com

Victoria, Tasmania, A.C.T.
Tel: +61 (0)3 9894 8866

or 1300 790 565

Therapist: Gail Morris

Email: info@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com

Western Australia

Tel: 1300 55 78 01
Therapist: Dianne Fisher
Email: wa@allencarr.com.au
Website: www.allencarr.com

AVUSTURYA

Sessions held throughout Austria

Freephone: 0BOORAUCHEN (0800 7282436)
Tel: +43 (0)3512 44755

Therapists: Erich Kellermann and Team
Email: info@allen-carr.at

Website: www.allencarr.com

BELGIKA

Antwerp

Tel: +32 (0)3 281 6255

Fax: +32 (0)3 744 0608
Therapist: Dirk Nielandt

Email: easyway@dirknielandt.be
Website: www.allencarr.com
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BREZILYA
Sao Paolo — opening 2012
Website: www.allencarr.com

BULGARISTAN

Tel: 0800 14104 / +359 899 88 99 07
Therapist: Rumyana Kostadinova

Email: rk@nepushaveche.com

Website: www.allencarr.com

KANADA

Toll free: +1-866 666 4299 /

+1 905 849 7736

Therapist: Damian O'Hara

Seminars held in Toronto and Vancouver

Corporate programs available throughout Canada

Email: info@theeasywaytostopsmoking.com
Website: www.allencarr.com

slLi
Tel: +56 2 4744587

Therapist: Claudia Sarmiento
Email: contacto@allencarr.cl
Website: www.allencarr.com

KOLOMBIYA
SOUTH AMERICA — OPENING 2012
www.allencarr.com

KIBRIS

Tel: +357 77 77 78 30
Therapist: Kyriacos Michaelides
Email: info@allencarr.com.cy
Website: www.allencarr.com

DANIMARKA

Sessions held throughout Denmark
Tel: +45 70267711

Therapist: Mette Fonss

Email: mette@easyway.dk
Website: www.allencarr.com
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EXVATOR

Tel & Fax; +593 (0)2 2820 920
Therapist: Ingrid Wittich

Email: toisan@pi.pro.ec
Website: www.allencarr.com

ESTONYA

Tel: +372 733 0044
Therapist: Henry Jakobson
Email: info@allencarr.ee
Website: www.allencarr.com

FINLANDIYA

Tel: +358-(0)45 3544099
Therapist: Janne Strém
Email: info@allencarr fi
Website: www.allencarr.com

FRANSA

Sessions held throughout France
Freephone: 0800 FUMEUR

Tel: +33(4) 91 33 54 55
Therapists: Erick Serre and Team
Email: info@allencarr fr

Website: www.allencarr.com

ALMANYA

Sessions held throughout Germany
Freephone: 08000RAUCHEN (0800

07282436)
Tel: +49 (0) 8031 90190-0

Therapists: Erich Kellermann and Team

Email: info@allen-carr.de
Website; www.allencarr.com

YUNANISTAN

Sessions held throughout Greece
Tel: +30 210 5224087
Therapist: Panos Tzouras

Email: panos@allencarr.gr
Website: www.allencarr.com

MACARISTAN

Budapest

Tel: +36 06 80 624 426
Therapist: Gabor Szasz

Email: szasz.gabor@allencarr.hu
Website: www.allencarr.com

IZLANDA

Reykjavik

Tel: +354 588 7060
Therapist: Petur Einarsson
Email: easyway@easyway.is
Website: www.allencarr.com

HINDISTAN

Bangalore & Chennai

Tel: +91 (0)80 41603838

Therapist: Suresh Shottam

Email: info@easywaytostopsmoking.co.in
Website: www.allencarr.com

ISRAIL

Sessions held throughout Israel
Tel: +972 (0)3 6212525
Therapists: Ramy Romanovsky, Orit
Rozen, Kinneret Triffon

Email: info@allencarr.co.il

Website: www.allencarr.com

ITALYA

Sessions held throughout Italy

Tel/Fax: +39 (0)2 7060 2438
Therapists: Francesca Cesati and Team
Email: info@easywayitalia.com
Website: www.allencarr.com

JAPONYA
Sessions held throughout Japan
www.allencarr.com



* LETONYA
Tel: +371 67 27 22 25
Therapists: Anatolijs lvanovs
Email: info@allencarr.lv
Website: www.allencarr.com

LITVANYA

Tel: +370 694 29591
Therapist; Evaldas Zvirblis
Email: info@mestirukyti.eu
Website: www.allencarr.com

MAURITIUS

Tel: +230 727 5103
Therapist: Heidi Hoareau
Email: info@allencarr.mu
Website: www.allencarr.com

MEKSIKA

Sessions held throughout Mexico
Tel: +52 55 2623 0631
Therapists: Jorge Davo and Mario
Campuzano Otero

Email: info@allencarr-mexico.com
Website: www.allencarr.com

HOLLANDA

Sessions held throughout the Netherlands
Allen Carr's Easyway ‘stoppen met roken’
Tel: (+31)53 478 43 62/

(+31)900 786 77 37

Email: info@allencarr.nl

Website: www.allencarr.com

YENI ZELLANDA

North Island - Auckland

Tel: +64 (0)9 817 5396
Therapist: Vickie Macrae

Email: vickie@easywaynz.co.nz
Website: www.allencarr.com

South Island - Christchurch

Tel: +64 (0)3 326 5464

Therapist: Laurence Cooke

Email: laurence@easywaysouthisland.co.nz
Website: www.allencarr.com

NORWEC

Oslo

Tel: +47 93 20 09 11
Therapist: René Adde

Email: post@easyway-norge.no
Website: www.allencarr.com

PERU

Lima

Tel: +511 637 7310

Therapist: Luis Loranca

Email: loranca@dejardefumaraltoque.com
Website: www.allencarr.com

POLONYA

Sessions held throughout Poland
Tel: +48 (0)22 621 36 11
Therapist: Anna Kabat

Email: info@allen-carr.pl
Website: www.allencarr.com

PORTEKIZ

Oporto

Tel: +351 22 9958698

Therapist: Ria Slof

Email: info@comodeixardefumar.com
Website: www.allencarr.com

ROMANIA

Tel: +40 (0) 7321 3 8383
Therapist: Diana Vasiliu

Email: raspunsuri@allencarr.ro
Website: www.allencarr.com



RUSYA

Moskova

Tel: +7 495 644 64 26
Therapist: Fomin Alexander
Email: info@allencarr.ru
Website; www.allencarr.com

ST. PETERSBURG
Opening 2012
Website: www.allencarr.com

SIRBISTAN

Belgrade

Tel: +381 (0)11 308 8686

Email; office@allencarr.co.rs / milos.
rakovic@allencarr.co.rs

Website: www.allencarr.com

SINGAPUR

Tel: +65 6329 9660
Therapist: Pam Oei

Email: pam@allencarr.com.sg
Website: www.allencarr.com

SLOVENYA
opening 2012
Website: www.allencarr.com

GUNEY AFRIKA

Sessions held throughout South Africa
National Booking Line: 0861 100 200
Head Office: 15 Draper Square, Draper St,
Claremont 7708, Cape Town

Cape Town:Dr Charles Nel

Tel: +27 (0)21 851 5883

Mobile: 083 600 5555

Therapists: Dr Charles Nel, Dudley Garner,
Malcolm Robinson and Team

Email: easyway@allencarr.co.za

Website: www.allencarr.com

SPAIN
Madrid
Opening 2012

Marbella

Tel: +44 8456 187306

Therapist: Charles Holdsworth Hunt

Email: stopsmoking@easywaymarbella.com
Sessions held in English

Website: www.allencarr.com

ISVEG

Goteborge

Tel: +46 (0)8 240100
Email: info@allencarr.nu
Website; www.allencarr.com

Malmd

Tel: +46 (0) 40 30 24 00
Email: info@allencarr.nu
Website: www.allencarr.com

Stockholm

Tel: +46 (0) 735 000 123
Therapist: Christofer Elde
Email: kontakt@allencarr.se
Website: www.allencarr.com

ISVICRE

Sessions held throughout Switzerland
Freephone; 0800RAUCHEN
(0800/728 2436)

Tel: +41 (0)52 383 3773

Fax: +41(0)52 3833774

Therapists: Cyrill Argast and Team
For sessions in Suisse Romand and Svizzera
Italiana:

Tel: 0800 386 387

Email: info@allen-carr.ch

Website: www.allencarr.com



furkIYE

Sessions held throughout Turkey
Tel +90 212 358 5307
Therapist: Emre Ustunucar
Email: info@allencarrturkiye.com
Website: www.allencarr.com

UKRAYNA

Crimea, Simferopol

Tel: +38 095 781 8180
Therapist: Yury Zhvakoliuk
Email: 911@allencarr.crimea.ua
Website: www.allencarr.com

Kiev

Tel: +38 044 353 2934
Therapist: Kirill Stekhin
Email: kiril@allencarr.kiev.ua
Website: www.allencarr.com

AB.D.

Central information and bookings:

Toll free: 1 866 666 4299 /
New York; 212- 330 9194

Email: info@theeasywaytostopsmoking.com

Website: www.allencarr.com

Seminars held regularly in New York, Los Angeles,

Denver and Houston

Corporate programs available throughout the USA
Mailing address: 1133 Broadway, Suite 706, New

York, NY 10010

Therapists: Damian O’Hara, Collene Curran

215



216

HIPNOTERAPI CD
BROSURU

Bu hipnoterapi sadece birlikte alindig: kitapla birlikte kul-
lanildig1 zaman etkilidir. Kitab1 okumamig ve son sigaranizi
icmemigseniz etkili olmayacaktr. Bunlar1 yapmadiysaniz, liit-
fen hipnoterapi CD’sini dinlemeden 6nce yapin.

Bu hipnoterapi kaydi, Allen Carr Sigaray1 Kolay Birakma
kliniklerinde uygulanan canli hipnoterapiden tiimiiyle fark-
lidir. Kliniklerimizde sigaray: birakamazsaniz paramizin iade
edileceginin garantisi verilir. Bu esine rastlanmamig paranin
geri 6denmesi garantisi uygulamasinin nedeni bagar1 oranimi-
zin son derece yitksek olmasidir. Kitap ve ekindeki hipnoterapi
CD’si bir biitiindiir, son derece etkili bir kurstur ve sigarayi
birakmanin size kolay gelmesini saglayacaktir. Pek ihtimal
dahilinde olmasa da, bir zorluk gekerseniz, rehberlik ve destek
i¢in en yakinimizdaki Allen Carr klinigi ile temasa gegmeniz
onerilir.

CD’yi ara¢ ya da makine kullanirken dinlemeyin. Giivenli
ve tiimilyle rahatlayabileceginiz bir ortamda dinlemelisiniz.

Rob Groves’un 6nerdigi metin

Bu seansta duyacaginiz sozciikler son derece rahat bir zihin
durumuna ulagmanizi, kitabi okuyarak ve bu CD’yi dinleyerek
duydugunuz tim telkinleri anlamaniz:i ve igsellegtirmenizi en
iist seviyeye ¢ikarmak igin tasarlanmigtir. Hipnoz sozciigiiniin
kokeni Yunanca Hypnos sozciigiinden gelir, anlami uykudur ve
son derece dogal, tam anlamiyla uyanik olmakla, tam anlamiyla
uyur olmak arasinda bir durumdur; uzandifiniz ya da giindiiz
diislerine daldiginiz zamanki dalginhik hissini andirir. Bazilan
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hipnoz sirasinda uyurlar, bunda bir sakinca yoktur ¢iinkii bilingsiz
zihinleri kendilerine iletilen mesajlar1 duymaya ve hazmetmeye
devam eder. Ancak amacimiz sizi uyutmaya ¢aligmak degil, sadece
gevsetmektir. Hipnozun ¢ok yararli neticeleri vardir ve tiim siiregte
hemkontrol sizdedir hem de bilinciniz agik olacaktir. Acil bir durum
meydana gelirse, normal bir tepki gostereceginizden emin olun.
Rahatsiz olmaniz ya da kaygilanmaniz igin higbir neden yoktur...
‘kendinizi yiizer gibi hissedebilirsiniz, derin bir rahatlama ya da
bu ikisinin arasinda bir duygu hissedebilirsiniz... bu son derece
hostur... ¢ogu kisi fazla bir ey meydana gelmedigini, hatta bu ne
ifade ediyorsa, “etkisine girmediklerini” bildirirler... tek yapmaniz
gereken rahatlamak ve sozciiklerin iizerinizden akip gitmesine izin
vermektir.

Bir¢ok kisi i¢in hipnoz derin transa girmek anlamina gelir.
Son derece kolay etkilenen ya da hipnoz 6znesi olarak ¢ok
yetenekli ve deneyimli kisiler bu asamaya kolayca ulasabi-
lirler. Ama buradaki amag bu degildir. Kendini iyi bir kitaba
kaptirmis ya da heyecanl bir film izleyen birinden daha farkl,
herhangi bir trans durumu hissetmeyeceksiniz. Herhangi bir
dis gozlemci bunu rahatga gozlemleyebilir.

Uyku durumuna ge¢meden konsantrasyonunuzun dagilaca-
gim digiinebilirsiniz. Kendinizi aksam yemeginde ne yiyecegi-
nizi ya da hafta sonu planlarimiz1 diigiiniirken bulabilirsiniz.
Iste bu anlar bu CD kaydinin etkisini en ¢ok gosterdigi anlar-
dir. Telkinler elestirel, bilingli zihnin radar taramasinin Gtesine
gececek ve dogrudan agik, bilingsiz zihninize hitap edecektir.
Ayrica muhtemelen simdiye kadar trafik giiriiltiisii ya da kopek
havlamalar gibi disaridan gelen akil dagiticilarin farkinda bile
degildiniz. Bu tiir seyleri duyularimiz ¢ok keskinlesmis olarak
fark etmeye baslarsaniz, bu da son derece normaldir.

Bazilari dik ve timilyle hareketsiz durmalari gerektigini
diisiinebilir, bunun tam tersi dogrudur. Dik durmaya ¢aligir-
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saniz kendinizi rahatlamig hissedemezsiniz, oysa 6nemli olan
rahatlamig hissetmektir. Yatmadan 6nce bir masal dinliyormug
gibi davranin. Tiim yapmaniz gereken budur. Kendinizi rahat-
s1z hissederseniz, istediginiz zaman durugunuzu degistirebilir-
siniz. Oksiirmek ya da burnunuzu ¢ekmek isterseniz, yapin,
Bir yeriniz kasinirsa, kagiyin.

Belli bir agamada gozlerinizi kapatmanizi isteyecegim. Goz-
leriniz kapaliyken hayal giiciiniizii gok daha kolay kullanirsi-
niz. Ilk yapmaniz: istedigim sey kendinizi rahat hissetmeniz...
bircok kigi tam anlamiyla rahatlamak i¢in uzanmay: tercih
eder. Isterseniz rahat bir koltuga da oturabilirsiniz... bir kez
yerlestikten sonra, gozlerinizin kapanmasina izin verin ve dik-
katinizi soluk alip veriginize odaklayin... birkag¢ derin, yavag
nefes alin ve her nefes verisinizde gerginligin bedeninizi ve
zihninizi terk ettigini, sakinlegtiginizi ve rahatladigimiz1 hayal
edin... Isteeee oldu! Aldiginiz her nefesle... kendinizi daha da
rahatlamig hissedeceksiniz... gecen her an daha fazla rahatla-
yacaksiniz... giderek daha fazla rahatladik¢a, bulundugunuz
ve gevsediginiz odanin igindeki ve disindaki seslerin daha fazla
farkinda olacaksiniz... bu sesler iizerinizden akip gidecek, size
daha da gevsemenizi Onerecekler... hi¢bir sey sizi rahatsiz
etmeyecek, huzurunuzu bozmayacak, bu rahat duygunun
tadimi gikartacaksiniz, keyifle daha da derine ineceksiniz...
ve daha da derine... aldiginiz her nefesle... ve simdi, ondan
geriye dogru sayacagim... Ve soyledigim her rakamla, yaratici
zihninizi kullanarak kendinizi gevseme asamalarindan asag:
dogru giderken hayal etmenizi istiyorum, bunu resmedin...
Kolaydir, birakin olsun... Bir, iki, ig,... Gevseme asamala-
rindan agagi dogru iniyorsunuz... dort, bes, alti, 1lik, agir bir
gevseklik battaniyesine sarinmis gibisiniz... yedi, sekiz, dokuz,
on, asagiya, derine, rahatlamanin en derinlerine iniyorsunuz...
Solugunuzun farkinda olarak birkag¢ dakika bu keyifli, rahat
duygunun tadini ¢ikartin...
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Simdi dikkatinizi ayak parmaklariniza vermenizi istiyorum. Ayak
parmaklarimizdaki kiigiik kaslari rahatlatmamz isteyecegim, o tatl,
ik, huzur ve gevseme hissi ayak parmaklarimzdan baglayarak
her iki ayagimiza da yayilacak... ayaklarinizdaki her siniriniz,
her kasiniz, her lifiniz o 1k huzur ve sakinlik hissi ayaginiz
boyunca aktikga rahatlayacak, ayak bileklerinizi gegecek, alt
bacagimizin uzun ve kisa kaslarina yayilacak... baldir adaleleri-
niz sicak ve rahat... nefesinize odaklanin, aldiginiz her nefesle
bu keyifli ihk rahatlama duygusunun bacaklariniza yayildig-
nin, dizlerinizi gegtiginin, butlarinizin adalelerine ulagtiginin
farkina varacaksiniz ve simdi but kaslarimz ihk ve rahat; ihk
ve rahat... kugku ve kaygilar zihninizi terk ederken gerilimin
bedeninizin alt kismindan ¢ikip gitmesine izin verin... ve simdi
bacaklariniz tiimiiyle rahatladi, o muhtesem huzur, sicaklik ve
sakinlik kalgalarinizdan akarak sirtinizin uzun ve kisa kaslarini
dolduruyor... aldiginiz her solukla omurganizin iki yanindaki
bu kaslarin giderek daha fazla rahatladigini, hos, 1k duygu-
nun yayilmaya devam ettigini hissediyorsunuz ve yayildik¢a
da omuzlarinizdaki adaleler gevsiyor, her sey rahat ve gevsek,
o muhtesem huzur, sicaklik ve siikiinet duygusu omuzlariniza
yayihyor ve ASAGI DOGRU, gégsiiniizdeki uzun ve kisa
kaslara yayilarak gogiis adalelerinizi timiyle gevsetiyor ve
tiim bunlar olurken karnimizdaki uzun ve kisa kaslar da ¢ok
keyifli bir bicimde tiimiiyle rahathiyor, bu arada bu rahatlama
hissi kollarimiza, her sinirinize, kollarimzin her sinirine ve
her adalesine, her lifine yayiliyor ve kollariniz da artik ik ve
rahat. Elleriniz de parmaklarimizin ucuna kadar 1ilik ve rahat,
o muhtesem, tam anlamiyla rahatlama duygusunu ta parmak
uglarinizda hissediyorsunuz... ensenizdeki adaleler gevsek,
rahat, ilik ve huzurlu, ¢ene kaslariniz, yiiziiniiziin gerisindeki
kaslar ilik ve rahat; ilik ve rahat ve bu gevsemenin derinine,
asaglya, derinine, derinine dogru indiginizi hissediyorsunuz.
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Ve siz transin iginde giderek daha fazla gevsedikge, sizi
SIGARA ICMEYEN BIRI OLMA KARARINIZ NEDENIY-
LE tebrik ediyorum... saghkli olmay: ve ozgiirligii segtiniz...
ve bu karariniz nedeniyle... ve okuduklariniz sayesinde... ve
bu keyifli hipnotik durum icinde oldugunuz igin... SIGARA
ICMEYEN MUTLU BIR INSAN OLARAK KALACAKSI-
NIZ... 6mriiniiziin geri kalamm boyle gecireceksiniz... BIR
DAHA ASLA sigara igmeyeceginiz igin heyecan ve keyif iginde
olacaksiniz... sigaray: biraktiniz... siz ¢oktan sigara i¢meyen
biri oldunuz bile... vazgegtiginiz nedir?.. oksiiritk ve rahatsiz-
lik... sizi kontrol eden bir madde ve utang... maliyet... aslinda
vazgectiginiz higbir sey yoktur... umutsuzca kurtulmak iste-
diginiz seylerden kurtuluyorsunuz, sigara da buna dahildir...
Istediginizi elde etmek icin bu seylerden kurtuluyorsunuz...
saghk ve giivenlik duygusu, dinlenme ve gevseme... mutluluk...
sigara igmeyen biri olarak elde edebileceginiz her gey... ve buna
bu kez ¢ok kolay ulasacaksiniz... ¢iinkii SIGARA ICMEYEN
BIRI OLARAK KALMAK sizi asir1 derecede mutlu edecek-
tir... yasamimmzin geri kalaninda... ¢iinkii artik 6zgiirsiiniiz...
bagimlihgimzdan kurtuldunuz... ve karar verdiniz... ve bunun
dogru karar oldugunu biliyorsunuz... BU KARARA SADIK
KALMAKTAN biiyiik mutluluk duyacaksiniz... sigara igmeyen
biri olarak mutlulugunuzdan kusku duymaniza neden olacak higbir
sey olamaz yasaminizda... cigerleriniz mutlu olacak... temiz hava
soluyacaksiniz... cigerleriniz bunun i¢gin tasarlanmstir... temiz, taze
hava... kalbiniz de Oyle... kalbiniz bunu 6zledi... seyrelmemis
oksijeni solumayi 6zledi... kalbiniz aldigi temiz oksijen nede-
niyle seving iginde... kendinizi muhtesem hissedeceksiniz...
basarimizdan gurur duyacaksimz... SIGARA ICMEYEN BIRI
OLMAYI BASARMANIZ sizi bir kez daha mutlu edecek... ne
kadar kolay oldugunu gérmek sizi sagirtacak... neden sigaraya
basladiginiza sagiracaksiniz... bedeninizin her zerresi... sigara
icmeden Once... ne kadar iyi idare ettiginizi... ne kadar mutlu
oldugunuzu hatirlayacak... boyle saghkli olmak ve kendinizi
iyl hissetmek... size geri donecek ve sigara igmeyen biri olarak
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yasamin tadim ¢ikartmanin ne denli kolay oldugunu hatirla-
yacaksiniz...

Higbir zaman yagaminiz boyunca sigara icen biri olmaya
karar vermediniz. Sadece bir tuzaga yakalandiniz. Sadece bir-
kag sigara igerek yakalanacak kadar basit ve kolay bir tuzakt:.
O sigaralar zincirleme bir tepkime baglatarak igtiginiz binlerce
ve binlerce sigaraya neden oldu.

Simdi OZGUR OLDUGUNUZ ICiN mutlu ve gururlusunuz...
artik kole degilsiniz... vebu dzgiirliigii korumak sizin i¢in son derece

onemli............... SIMDi BIRAZ DAHA DERINE INMENIZE
IZIN VERIN... daha ¢ok gevseyin... ve bu muhtesem gevseklik
duygusunun tadini gikartin............ccoceeeneenen. bundan béyle sigara

icen Insanlar gordiigiiniiz zaman... sizi hi¢ etkilemeyecek...
pek fark edemeyeceksiniz bile.. ama tiim bunlar hakkinda
diisiinecek olursaniz... onlara acidigimizi fark edeceksiniz... ¢ilinkii
diiriist davransalar... sigara i¢gmeyen biri olmaya bayilacaklanm
biliyorsunuz... tipki sizin gibi... gegen her giinle birlikte...
SIGARA ICMEYEN BiRi OLARAK KALMA KARARINIZ
giiglenecek... zihniniz bagka seylere odaklanacak ve sigara igmeyi
UNUTACAKSINIZ... biri size sigara ikram ederse... kendinizi
pek de farkinda olmadan, iizerinde diigiinmeden... hemen hemen
bilingsizce... “Tegekkiir ederim, ben sigara igmiyorum,” derken
bulacasiniz... ve bu sozciikleri her soylediginizde... sizi ener-
jiyle dolduran bir duygu hissedeceksiniz... gii¢ ve tatmin duy-
gusudur bu... SSIGARA ICMEYEN BIRI OLMANIN kendinizi
ne kadar iyi hissetmenize neden oldugunu hatirlayacaksiniz...
ve sigara igmek hakkinda diisiindiigiiniiz zaman da... ki giinler
gectikce giderek daha seyrek akliniza gelecek... sigara igmeyen
biri olarak tiim kazanmimlarimzi hatirlayacaksiniz... 6zgir ve
saghkli olmak... tim toplumun sizi onaylamasi... paramizin
cebinizde kalmasu. .. yiyip igtiklerinizin tadini daha iyi almak...
daha iyi koku alabilmek... sigara i¢gmeyen biri olmanin degerli
bir armagan oldugunu fark edeceksiniz... kiymetinin bilinmesi



gereken... korunup gozetilmesi gereken bir armagan. Ken-
dinize arada bir igilen, 6zel sigaralar diye bir sey olmadigimi
hatirlatin, sigara igmek yasam boyu kirlilik, hastalik ve sefalet
zincirine bagh olmaktir. Nikotin bagimhlig: siyah-beyaz bir
meseledir, ya bagimlisinizdir ya da degilsinizdir. Zinciri ¢oktan
kirmig olmaniz muhtesem degil mi, o nikotin arzimi ortadan
kaldirdimiz ve diinyadaki higbir sey basarmaniza engel olamaz!

Giinler gectikge... kendinizi daha saglkl... daha mutlu...
daha giivenli hissedeceksiniz... giivenlisiniz ¢iinkii kontrol
yeniden sizin elinizde... artk bagimlihk yapan bir zehrin
kolesi degilsiniz... sigara igmeyle ilgili disiinceleriniz... tipki
sabah uyandiginizda solup giden bir diig gibi hizla solup gide-
cek... ta ki siz sigarayi1 akliniza bile getirmeyene dek... bundan
boyle seyrek olarak sigara icmeyen biri olmanin avantajlarini
ve sevinglerini diigiineceksiniz... bedeniniz de sigara igmeyen
biri olmanin size kendinizi ne denli iyi hissettirdigini takdir
edecek... zamanin gegisiyle bu hisler giderek kuvvetlenecek...
bu hislerin giderek daha fazla keyfini ¢ikartacaksiniz... simdi
ve sonsuza dek... sigaray1 biraktiginiz andan itibaren bedeni-
niz haz i¢inde olacak... sigaray1 birakmanin yan etkileri size
hicbir rahatsizhk vermeyecek... CUNKU KEYIF KACIRAN
BIR YAN ETKIiSI OLMADIGINI fark edeceksiniz... artik
sigara i¢menin size higbir fayda saglamadigim kesinlikle
biliyorsunuz... hicbir seyden vazge¢mediniz... sadece bir
hastaliktan kurtuldunuz... ge¢miste sigara i¢mis olmaniz daha
simdiden ¢ok, ama ¢ok gerilerde kalmig gibi goriiniiyor...
bu artik ge¢mige ait bir gey... tarihe ait bir gey... yagaminizin
artik yok olmus bir donemi... hakiki bir rahatlama duygusu
hissedebilirsiniz... ve bilingsiz zihniniz... zihinsel ve fiziksel
olarak... sigaranin size hi¢bir zaman zevk vermedigini ve
destek olmadigini biliyor... bu bir yanilsamaydi:... sizin fiziksel
ve zihinsel kabiliyetinizi 6ldiiriiyordu... sonra... ne zaman bir
sigara daha yaksaniz... daha sonra tekrar geri almak igin...
onu size kismi olarak geri vermekten prim saghyordu... artik
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sigara igmeyen birisiniz... zihniniz ve bedeniniz iyilesiyor ve
bu kez tam anlamiyla sifa bulacaksiniz... Bagka bir sigara iyiles-
menizi SABOTE ETMEYECEK... SIGARA ICME ARZUSU
DUYMUYORSUNUZ... Bir daha duymayacaksiniz... ¢iinkii
zihninizde agikga gorebiliyorsunuz ki sigara igmenin size hig-
bir yarar1 olmadi... bir daha sigara igerek sorunlariniza sorun
eklemeyeceksiniz... SIGARA ICMEYEN BIRI OLARAK
KALMA ARZUNUZ... diger her seyden ¢ok, ama ¢ok daha
onemli... ve kimse bunu sizden alamaz... bu sizindir... koru-
maniz i¢in sizindir... kiymetini bilmeniz igin sizindir... nerede
oldugunuzun ve kiminle oldugunuzun... ne yaptigimizin higbir
onemi yoktur... SIZ SIGARA ICMEK ISTEMIYORSUNUZ...
cunki bilingsiz zihniniz... sigaralarin size hi¢bir zaman zevk
vermedigini ve destek saglamadigin biliyor...

Sigaray1 birakarak, zihninizin ve bedeninizin beyin yikan-
masindan ve nikotinden tiimiiyle ve sonsuza dek kurtulma-
sina izin veriyorsunuz. Birka¢ giin iginde fiziksel ve zihinsel
saghgimiz normale donecek ve Oniiniizde daha yillarca ve
yillarca siirecek kaliteli ve saglikli bir yagam var. Varhgim bile
unuttugunuz kalitede bir hayat. Muhtegem, pozitif kazanimla-
riniz olacak. Sadece saglik, enerji ve para agisindan degil; huzur,
glven, Ozsaygl, Ozgiirliik ve gelecekteki yagamimizin uzunlugu,
kalitesi ve keyfi agisindan da. Ve neden vazgegiyorsunuz? Kesin-
likle higbir seyden! Sadece kendinizi ilerleyen bir hastaliktan,
nikotin bagimhhgindan kurtariyorsunuz. Zorlukla kazandigimiz
parayi bedeninize saatlik nikotin dozlari saglama ayricalig: igin
harcamaktan kurtuluyor olmak nasil da giizel! Kurtulmug olmak
nasil da muhtegem. Bugiin sizin igin harika bir sey gergeklegti.
Bagimhiliktan kurtuldunuz, beyin yikanmasi sona erdi. Artik
Ozgiirsiiniiz. Coktan sigara i¢meyen birine doniigtiiniiz bile.
Nikotin bedeninizi terk etmeye bagladi bile ve bu kez artik yerine
yenisi konmayacak. Artik tiim yasamimizin tadini, sigara tirya-
kisinin yagamini kontrol eden nikotin koleliginden kurtulmusg
olarak daha saglikh ve mutlu gegirebileceksiniz.
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Burada size yapilan telkinler... 1slak ¢imento gibi yerleserek
beton gibi katilagacak... ve giinler gectikge... Ozgiirligin...
daha saglikli olmanin... daha idmanli olmanin tadini ¢ikarta-
caksiniz... ve kendinizi etkinliklerinize vereceksiniz... SIGARA
ICMEYI UNUTACAKSINIZ... sigara i¢mek sizin igin artik
gecmisin derinliklerine gomiildii... sizi endiselendirecek higbir
sey kalmadi... tiim dikkatinizi yaptiginiz seye verebileceksi-
niz... yararh seylere daha fazla odaklanabileceksiniz... sigara
icmeyen biri olmayi... o kadar tatmin edici bulacaksiniz ki...
bu yeni kavustugunuz Ozgiirliikk sizi heyecanlandiracak ve
keyif verecek................ ve simdi size biraz zaman tamimak
istiyorum ki bilingsiz zihniniz size yaptigim tiim bu telkinleri
hazmetsin... tim bu telkinleri... sizin siirekli bir par¢aniza
donugtiirsiin... (DURAKLAMA)... iste bu... sigara i¢meyen
birisiniz ve yasaminizin geri kalanini sigara i¢gmeyen biri olarak
gecireceksiniz (4 KEZ TEKRARLANACAK)... zihninizden ve
sessizce, kerelerce soyle bagirmanizi istiyorum... ben sigara
icmeyen biriyim ve yagamimin geri kalaninda sigara i¢meyen
biri olarak kalacagim (IKI KEZ)... (DURAKLAMA)... ve bu
gercektir. Sigara igmeyen birisiniz ve yagaminizin geri kalanin-
da oyle olacaksiniz.

Bir dakika sonra sizi hipnozdan ¢ikartacagim. Ondan bire
dek sayacagim... bir dedigim zaman, daha 6nce degil, buraya
ve simdiye donmenizi, bilincinizin tam anlamiyla yerinde ve
gozlerinizin agik olmasini istiyorum.

10 - 9 - 8, bu harika heyecan ve giiven duygusu bedeninizde
akiyor ve zihninizi dolduruyor. 7 - 6 - §, gozleriniz daglardan
akan bir nehirde yikaniyor, bu yeni kavustugunuz durumda
kendinizi enerji dolu ve giivenli hissediyorsunuz. 4 - 3 - 2 -
1, gozleriniz agik, burada ve simdidesiniz, kendinizi uyanik,
bilingli hissediyorsunuz, hos geldiniz! Artik ¢oktan sigara
icmeyen birisiniz, dolayisiyla Gyle biri olmayi beklemeyin,



ulasmaya karar verdiginiz amaciniza ulastiniz; gezegendeki
sigara icen herkesin yiirekten ulagmak istedigi bir amagtir:
nikotin hapishanesinden kurtulmak... artik size engel olacak
hi¢bir sey kalmad, ilk andan itibaren sevinin!

Sigara igmeyen mutlu bir insan oldugunuz igin tebrikler, simdi
ve sonsuza dek siirecek gercekten muhtesem bir duygu bu.

Rob Groves’un énerdigi metnin sonu.

Sigara igmeyen mutlu bir insan olarak kalmakta higbir sorun
yasayacaginizi sanmiyoruz, ama herhangi bir sorunuz olursa
ya da zorluk gekerseniz, litfen en yakinimizdaki Allen Carr
Sigaray1 Kolay Birakma merkeziyle temasa gegerek tavsiye ve
rehberlik isteyin. Iletisim ayrintilar: iin allencarr.com sitesini
ziyaret edin. A-l-l-e-n-c-a-r-r nokta com ya da bu kayda eglik
eden kitabin arkasindaki listeye bakin.

Ayrica, internet adresimiz araciligiyla, bizi, sigara igmeyen
mutlu bir insan olarak yasamimiz hakkinda bilgilendirin
litfen. Bagar1 hikayelerinizi duymaktan bilyitk memnuniyet
duyuyoruz.

Rob Groves’un paket iizerindeki / ekli biyografisi:

Rob Groves Londra’da, Klinik Hipnoterapi Enstitiisi’'nde
(Institute of Clinical Hypnotherapy) egitim gorerek diplo-
masini aldi. Genel Hipnoterapi Belgesi bulunmaktadir ve
kayith ulusal hipnoterapisttir. Genel Hipnoterapi Standartlar
Konseyi’nin iiyesidir. Rob kendi 6zel muayenehanesinde stre-
si, fobileri, giiven eksikligini ve diger nevrozlari tedavi eder;
ayrica, on yildan uzun bir siiredir Allen Carr Sigaray:1 Kolay
Birakma kliniklerinin de en kidemli ve deneyimli sigara birak-
tirma terapistlerinden biridir.



Allen Carr in Sigaray! Birakmanin Kolay Yolu Yontemi, tum zamanlarin en sigara birakma
yontemidir Tum dunyada milyonlarca sigara igene. sigarayi hemen, aci cekmeden ve surekli
birakmalarinda yardimer olmustur SIGARAY! SU ANDA BIRAKIN yonternin ¢arpici ve yeni sunumudur

ve acik anlasilir okumasi kolay bir formatta yeniden ekinde ucretsiz bir
hipnoterapi CD si bulunur Bu kitap sigaray! birakmayi eskisine gore daha da kolaylastiriyor

llen Carr 1in yonteminin irade gucu kullanmakla ilgist yoktur ¢cunku sigara igme arzunuzu yok eder Sizi
baglayan korkularimzi ortadan kaldirir ve sigara icmeyi ozlemezsiniz Hem agir tiryakiler hem
seyrek olarak sigara icenler 1¢in tasarlanmistir ve ne kadar zamandir sigara i¢tiginizin onemi yoktur
Pazarfama hileler1, korkutucu taktikler icermez. kilo aldirmaz ve hatta kitabi okurken sigara icmeye
devam edeceksiniz

SiGARAY! SU ANDA BIRAKIN’I HEMEN OKUYUN VE YASAMINIZIN
GERI KALANINDA SIGARA ICMEYEN MUTLU BIRI OLUN.

Allen Carr denen bu adamin yazdigi kitabi okudum. En 1y1 tarafi kitabr okurken sigara igmeye devam
etmeniz Size ne zaman sigara yakacaginizi soyluyor. Haadi bir tane yakin" diyor ve
siz de “Tabn zevkle hemen!" diye yamit veriyorsunuz Kitabi okurken sigara igebiliyorsunuz. Harika bir
adam bu' Son sayfaya geldiginizde. size Simdi son sigaranizi diyor. Sonuncuyu bile isteyip
bilmiyorsunuz Ama sonra Allen oyle istiyorsa yakayim  diyorsunuz Ve sondurdugunuzde
bu mesele bitnus oluyor. 0 zamandan beri sigara icmedim
Ashton Kutcher

Yonterm gercekten de ozgun sigara icmeye devam ederken sigaraya olan bagimiiginizi ortadan
kaldirtyor. Calisanlarim ve dostlarimin ¢ogunda i1se yaradigini soylemekten memnuniyet duyuyorum
Richard Branson

1000 kez birakmayi denedim olmad. Allen kitabi ve senuneriyle kurtuldum
Ferzan Ozpetek
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