SIGARAYI BIRAKMAYI
ZORLASTIRAN
3 BUYUK YALAN

Allen Carr Turkiye Kurucusu

“Iradeyle savasmayi birakin.
Once tuzagi gériin.”



I Belki Sorun Siz Degilsiniz

Yillardir sigarayi birakmaya ¢alisiyor olabilirsiniz.

Belki onlarca kez denediniz.

Belki nikotin banti, nikotin sakizi kullandiniz.
Belki iradenizi zorladiniz.

Ama sonra yine geri déndunuz.

[ Peki ya sorun iradenizin zayif olmasi degilse? J

Sigara bagimliligi sadece fiziksel degildir. Asil savas zihinde yasanir.
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YALAN #1

Aslinda sigara sizi rahatlatmaz.
Sigara 6nce huzursuzlugu yaratir, sonra gegici olarak kaldirir. Yani:

« Once yara acar,
* Sonra yara bandi satar.

Sigara stresi ¢6zmez. Sadece kendi olusturdugu eksikligi kapatir.

I Kendinize Sunu Sorun

Sabah uyaninca ilk sigaray! neden istiyorsunuz?

GUnkU hayat cok stresli oldugu icin mi?
Yoksa viicudunuz gece boyunca nikotinsiz kaldigi icin mi?

Bagimlhilik cogu zaman “keyif” gibi gértinur. Ama aslinda
rahatsizhgin gegmesidir.
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YALAN #2

Bircok insanin gercek korkusu saglik degildir. Asil korku sudur:

“Kahvesiz sigara nasil olacak?”
“Arkadas ortaminda ne yapacagim?”

Ama dunyadaki milyonlarca insan: kahve iciyor, arkadaslariyla
egleniyor ve sigara icmiyor.

Demek ki keyfi yaratan sigara degil. Hayatin kendisi.

I Bir Keyif mi, Yoksa Bir Kod mu?

ilk sigaranizi icerken gergekten keyif almig miydiniz? Yoksa
O0ksurmus, basiniz dénmus, garip hissetmis miydiniz?

Hi¢ kimse sigaraya dogal olarak ihtiya¢ duymaz. Bu ihtiyag
sonradan 6grenilir. Ve 6grenilen sey cozulebilir.
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YALAN #3

Cogu insan sigarayi birakinca degil, kendini 6dullendirmeye
baslayinca kilo alir.

Sorun sigarayi birakmak degildir. Sorun: yerine ne
koydugunuzdur.

Enerjiniz arttiginda, hareket etmek ¢ok daha kolay hale gelir.

I En Buyuk Tuzak

Bircok sigara icicisi aslinda sigarayl sevmez. Sadece onsuz
kalmaktan korkar. Bu ¢ok buyuk farktir.

Bagimlihk cogu zaman “zevk” gibi gortiniir. Ama gergekte
eksikligin gecmesidir.
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| Bu Sadece Baslangi¢

Burada sadece temel mantigi gérduntz. Ama zihindeki korkularin
ve aliskanliklarin ¢c6ztlmesi, sadece okuyarak olmaz.

Mesele bilgi degil. Mesele bakis acisinin degismesidir.

Bu yuzden 45 Dakikalik Video Masterclass’t hazirladim.

1. “Bir guin birakirnm.” demek.
2. Sigaraya bakis aginizi gercekten degistirmek.
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