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“Allen Carr sigara icme istegini
etkileyici olcude dusuren tek
yontem. Arastirmalarimiz
gosteriyor Ki,

Allen Carr denedigimiz diger
tUm yontemlerden ciddi bir frark
le daha basarill olmustur.”

3 vil sonunda %51 .,4

Prof.Dr. Manfred Neuberger
Viyana Universitesi Tip Fakultesi Bagkan!
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“Allen Carr'in Metodu ile tiryakilere verilen 6 saatlik Allen Carr
Seminer'ine hayatinda hig sigara icmemis biri olarak katiimaktan
buyuk keyif aldigimi belirtmeliyim. 1994 yilindan bu yana omrunt
sigara denilen insanligin bas belasi ile savasa adamis bir Sivil
Toplum Kurulusu Bagkani kimligimle sunu ifade etmek isterim,
sigara birakmak isteyenler uzerinde son derece etkili olacak bir
metot. Sigaray beyninde ¢ozmek isteyenlere yillarin birikimi ve
nerdeyse dunyanin her yaninda kazanilan deneyimle sunulan bir
yontem. Tiryakilerin kendilerine sunulan bu firsati kullanmamalari
sigaraya baslamaktan sonra yapacaklari ikinci buyuk hatalari
olacaktir. Boylesine hayat kurtaran bir sansi dunyaya sundugu
icin Allen Carr' kutluyorum.”

Ubeyt Korbey
Sigarayla Savasanlar Vakfi Bagkan!




Allen Carr Yonfemini bizzat kendim
gozlemledim ve cok basaril buldum.
Bu yonftemi fum kalbimle eftkili bir
sigara biraktirma yontemi olarak
destekliyorum.

Dr. Anil Visram
Royal Londra Hastanesi Danigsmani




Sevgili Allen Carr Ailesi,

Yaklagtk 3 yil Once, sosyal sorumluluk projesi
kapsaminda gdrme engelliler i¢cin geviri yapinca
tanigmistim. Emre Bey ve Allen Carr Sigaray Birakma
Kitabi ile. O zamanlar uzakti bana fikir, zarar verse de
kendimi heniz gen¢ buluyor ve kilo almayr goze
alamiyordum.

Allen Carr yontemi ile sigaray! birakan arkadaslarimin
sayisi arttikga, seminer tecrlibesi bir kez de kendim
yasamak istedim.

Gegtigimiz yil yagmurlu bir Cumartesi gunu elimde
paketimle girdigim seminer salonundan; seminer
sonras! azimli, kendime iyi bir yatirrm yapmis olmanin
ve sigara paketimi odadaki devasa ¢op kutusuna tek
seferde tereddlitstiz atabilmis olmanin mutlulugu iginde
¢lktm. O glnden sonra bana ne kadar “dost
olmadigini” anladigim o yalanci arkadasa bir daha
ihtiyag duymadim. Biraz kilo aldim kabul etmeliyim,
ama bu sayede spora baglayip kendime bir iyilik daha
yaptim. Simdi hayatim, nefesim, cigerlerim, cildim ve
ruhum gorlyorum ki o gun yaptiklarim igin bana
tesekkur ediyor.

Bu tecrlibeyi yasamak isteyen herkese, cesaretli olup
kendilerine ve gevrelerine bu iyiligi yapmalarini dilerim.

Sevgilerimle,
Dr. Emre Heper

Allen Carr Ailesi,

Sanirim 4 yil énce Allen Carr seminerlerinden birine
katildim ve cok yararlandim. Allen Carr yaklasiminin
sigarayl birakmak isteyenler igin oldukga etkili bir
yontem oldugunu disUndyorum. Sigara igen
yakinlarima ve hastalarima 'Sigaray birakmanin kolay
yolu' kitabini 6neriyorum. Elinize saglik. Basarilarinizin
devamini diliyorum.

Dr. Hasan Kendirci

Merhaba,

Sigara bagimlisi olarak yaklasik 10 yil yagamis ve artik
bu bagimliigimdan kurtulmus birisiyim.

Onceleri istedigim zaman sigaray! birakabilecegimi,
ama birakmak istemedigimi ¢unku sigara igmeyi
sevdigimi ileri strerek uzun bir stre kendimi kandirdim.,
Daha sonralari gergekten onu birakmak istedigimde ise
bunu bir trlii basaramadim. Sigarayr sevmedigimi,
ondan nefret ettigimi (bunu kendime itiraf etmistim) bile
bile icmeye devam ediyordum. Clinki artik onun esiri
olmustum. Ta ki bu yontemle tanigana kadar. Evet artik
sigara icmiyorum.Hatta kendimi hayatim boyunca hig
sigara icmemis gibi hissediyorum.isteyen herkesin
bunu gok ama ¢ok kolay bir sekilde tabii ki Allen Carr
Yontemiyle yapabilecegini de biliyorum.

Saygilarimla,
Dr. Miige iskender

Merhaba,

Oncelikle Emre Beye tesekkiirlerimi iletmek istiyorum.
Emre Bey'in bana olan katkisini 6zetlemek igin tek bir
climle yeterli olabilir;, Emre Bey hayatmda en az
gordugum en énemli insan.

Emre Bey’'le tanismamizdan sonra kendimi gok 6zgur ve
mutlu hissediyorum.

Allen Carr yontemini ¢ok iyi uygulayan ve karsisindakini
bu tuzaktan ¢ikarmak icin elini uzatan bir kurtarici.

Sigara igen herkese ve 6zellikle bitiin hastalarima Emre
Bey'i ve Allen Carr yontemini tavsiye ediyorum.

Emre Bey'le tanismamizdan sonra hayatimin tamamen
degistigini soyleyebilirim. Cok rahatim, 6zglriim, bir sey
tasima ve bir seyi unuttum derdim yok, aman bitti mi
bitecek mi panigim yok,

En onemlisi kendimi saglikli hissediyorum ve artik
neredeyse hi¢ hasta olmuyorum. Sigaradan kurtulduktan
sonra kilolarim biraz rahatsiz etse de ¢ok
onemsemiyorum. Bu bizim meslek hastaligimiz ve sigara
icen icmeyen butun donem arkadaslarimin da kilo
aldiklarini gortyorum. Bu nedenle dnemsemiyorum.

Yazdiklarim dusuncelerimin sadece 0zeti.

Yontem hakkinda veya daha dogrusu yontemin tanitimi
hakkinda bir fikrim var o da su; ¢evremdeki birgok kisi
sigarayl birakmak igin hazir olmadiklarini veya ¢ok
sevdiklerini ve birakmak istemediklerini soyluyorlar.
Bence bu hazir olmayanlar igin bir reklam kampanyasi
duzenlenebilir. Higbir zaman hazir olmayacaklarinin
farkinda degiller. Hep korkulari var, biraktiktan sonra
neye siginacagim diye. Gercedi sdylemek gerekirse
benim de vardi.

Ozetlemek gerekirse, 8 yil yogun bir sekilde sigara
icmis biriydim. Birakabilecegimi hi¢ dustinmiyordum.
Inanin kurtuldugum tarihi hatirlamiyorum ve kesinlikle
ne kadar zaman gegtigini Gnemsemiyorum. Cunkd hig
onemli degil. Su anda 6zgurtim énemli olan bu.
Cevremde sigara icenlerden hic etkilenmiyorum hatta
ictiklerini bile farketmiyorum. (En gizel kismi bu J))
Ben kurtulali 2 yildan fazla oldu. Umit ederim ki bitin
sevdiklerimiz bundan kurtulur.

Sevgilerimle,
Dr. Mertkan Karadeniz

Merhaba!

Birkag clmle ile seminerden arta kalan dusUncelerim:
“Sigarasiz bir yasamin daha ¢ekilmez ve daha zevksiz
oldugu, sigaranin “sozde birkac” bilindik zarari diginda
nerede ise her derde deva oldugu gibi yaygin ve kor
bir inancin gercek bir temelden yoksun olduguna
gercekten inaniyorsunuz bu seminerde. Bildigimiz
halde, belki de isimize gelmedigi icin bilmek
istemedigimiz seyleri biling altindan biling Ustlne
cikartiyor bu seminer. Sigaranin olmazsa olmaz bir
dost, arkadas oldugu dusuncesinin bir yanilsama, bir
yanilgi ve kendi kendini aldatmaca oldugu gercgegi
kafaniza dank ediyor. Bundan cesaret alarak sigaraya
karsi verdiginiz i¢ micadelede onun temelsiz ve
yanilsamadan ibaret savlarina daha bir donanimli ve
dayanakli hale geliyorsunuz psikolojik olarak. "

Dr. Hayati Biyik




