
S‹GARAYI BIRAKMANIN
KOLAY YOLU

ALLEN CARR



Telif Hakkı © 1985 Allen CARR

© 2016 BUTİK YAYINCILIK ve KİŞİSEL GELİŞİM HİZ. TİC. A.Ş.

Bu kitabın tüm yayın hakları Türkiye’de BUTİK YAYINCILIK’a aittir.
Tanıtım için yapılacak kısa alıntılar dışında yayıncının izni olmaksızın

hiçbir yolla çoğaltılamaz.

Eserin Orijinal İsmi
“ALLEN CARR’S EASYWAY TO STOP SMOKING”

olup, eser bire bir olarak çevrilmiştir.

Yayıncı Sertifika No: 12162

Editör: Birol Gündoğdu
İngilizce aslından Türkçe’ye Çeviren: Emre Üstünuçar 

Düzelti: Fulya Tükel

Dizgi, Mizanpaj, Türkçe Grafik Adaptasyon:  
Mineral Görsel İletişim Hizmetleri

Tel: 0212 289 30 10 
www.mineraltasarim.com

Baskı, Cilt
İstanbul Matbaacılık Basılı Yayıncılık, Reklamcılık San. Tic. Ltd. Şti.

Tel: 0216 466 74 96
Matbaa Sertifika No: 16436

BUTİK YAYINCILIK VE KİŞİSEL GELİŞİM HİZ. TİC. A.Ş.
Davutpaşa Cad. Emintaş Kazım Dinçol San. Sit. No: 81/257

Topkapı - İstanbul Tel: 0212 612 05 00 Faks: 0212 612 05 80
www.butikyayincilik.com • info@butikyayincilik.com

Sigaradan vazgeçiremedi¤im
bütün tiryakilere:
Umar›m bu kitap
sizi özgürlü¤ünüze kavuflturur.

Ve Sid Sutton’a
Özellikle de Joyce’a...



Telif Hakkı © 1985 Allen CARR

© 2016 BUTİK YAYINCILIK ve KİŞİSEL GELİŞİM HİZ. TİC. A.Ş.

Bu kitabın tüm yayın hakları Türkiye’de BUTİK YAYINCILIK’a aittir.
Tanıtım için yapılacak kısa alıntılar dışında yayıncının izni olmaksızın

hiçbir yolla çoğaltılamaz.

Eserin Orijinal İsmi
“ALLEN CARR’S EASYWAY TO STOP SMOKING”

olup, eser bire bir olarak çevrilmiştir.

Yayıncı Sertifika No: 12162

Editör: Birol Gündoğdu
İngilizce aslından Türkçe’ye Çeviren: Emre Üstünuçar 

Düzelti: Fulya Tükel

Dizgi, Mizanpaj, Türkçe Grafik Adaptasyon:  
Mineral Görsel İletişim Hizmetleri

Tel: 0212 289 30 10 
www.mineraltasarim.com

Baskı, Cilt
İstanbul Matbaacılık Basılı Yayıncılık, Reklamcılık San. Tic. Ltd. Şti.

Tel: 0216 466 74 96
Matbaa Sertifika No: 16436

BUTİK YAYINCILIK VE KİŞİSEL GELİŞİM HİZ. TİC. A.Ş.
Davutpaşa Cad. Emintaş Kazım Dinçol San. Sit. No: 81/257

Topkapı - İstanbul Tel: 0212 612 05 00 Faks: 0212 612 05 80
www.butikyayincilik.com • info@butikyayincilik.com

Sigaradan vazgeçiremedi¤im
bütün tiryakilere:
Umar›m bu kitap
sizi özgürlü¤ünüze kavuflturur.

Ve Sid Sutton’a
Özellikle de Joyce’a...



Sigaras›zl›¤a Bir fians Tan›y›n

Sigara içerek yaln›zca sa¤l›¤›m›z› çok büyük bir tehlike-
ye att›¤›m›z› de¤il, ayn› zamanda nefesimizin ne kadar

kötü koktu¤unu, difllerimizin ne kadar sar›, cildimizin ne
kadar kötü oldu¤unu, sabahlar› a¤z›m›za akflamdan kalan
ne kadar i¤renç bir tad›n yerleflti¤ini, merdivenleri ne kadar
güç ç›k›p tembelli¤e al›flarak kendimizi dinç hissetmekten ne
kadar uzaklaflt›¤›m›z› bilir, bu be¤enmedi¤imiz gerçekleri
akl›m›zdan ç›karmaya çal›fl›r›z. Sigaras›z yaflamdan korktu-
¤umuz ve yaflam›n sigara olmadan ayn› zevki veremeyece¤i-
ni sand›¤›m›z için bütün bu gerçeklere katlan›r, sigaray› bir
türlü b›rakamay›z. Cesaretimizi toplay›p yaflam›m›z› daha
güzel bir hale getirmenin, en önemlisi de kendimizi ve çevre-
mizi zehirlemekten vazgeçmenin zaman› gelmedi mi hâlâ?

‹flte size f›rsat: Sigaran›n sa¤l›¤a verdi¤i zararlar›n ayr›n-
t›lar›na inmeden sigaray› psikolojik etkileriyle ele alan, tir-
yakileri küçümsemek yerine olay› onlar›n bak›fl aç›s›ndan
anlatan bir kitap. ‹nsanlar›n sigaraya nas›l bafllad›klar›n›,
hangi durumlarda, neden sigara içtiklerini, sigara içmeye ne-
den devam ettiklerini, sigaray› b›rakmakta neden güçlük
çektiklerini ve sigaras›z yaflamdan neden ürktüklerini –k›sa-
cas› sigara konusunda her fleyi - anlatan, ard›ndan okuyucu-
nun sigaras›z yaflam›n zevkine varmas›n› sa¤layan ve NE
OLURSA OLSUN S‹GARA ‹ÇEN VEYA S‹GARA ‹ÇEN
B‹R YAKINI OLAN HERKES‹N MUTLAKA OKUMASI
GEREKEN B‹R K‹TAP.
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Önsöz

Siz de dahil tüm sigara içicilerinin sigaray› flu flekilde
b›rakmas› için sihirli bir metot oldu¤unu farz edin:

• AN‹DEN
• SÜREKL‹
• ‹RADE KULLANMADAN
• SÜREKL‹ TEKRAR ‹ÇME ‹STE⁄‹N‹N YARATTI⁄I

SEMPTOMLAR OLMADAN
• K‹LO ALMADAN
• HIZLI ETK‹ GÖSTEREN fiOK TAKT‹KLER, ‹LAÇLAR,

BANTLAR VE BAfiKA ARAÇLAR KULLANMADAN

Farz etmeye devam edelim:

• BAfiLANGIÇTA KEND‹N‹Z‹ BEZG‹N, YOKSUN VE
BERBAT H‹SSETMEYECEKS‹N‹Z

• SOSYAL HAYATTAK‹ DURUMLARDAN HEMEN DAHA
FAZLA KEY‹F ALMAYA BAfiLAYACAKSINIZ

• KEND‹ZE GÜVEN‹N‹Z ARTACAK VE STRESLE BAfiA
ÇIKMAK DAHA KOLAY OLACAK

• DAHA KOLAY KONSTRASYON SA⁄LAYACAKSINIZ
• HAYATINIZIN GER‹ KALAN KISMINDA KEND‹N‹Z‹

ÇEfi‹TL‹ DURUMLARDA ORTAYA ÇIKAN B‹R S‹GARA
DAHA YAKMA ‹STE⁄‹YLE SAVAfiIRKEN
BULMAYACAKSINIZ

• S‹GARAYI BIRAKMAYI SADECE KOLAY
BULMAYACAKSINIZ, AYNI ZAMANDA BU BIRAKMA
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PROSES‹NDEN SON S‹GARANIZI SÖNDÜRDÜ⁄ÜNÜZ
ANDAN ‹T‹BAREN KEY‹F ALMAYA

BAfiLAYACAKSINIZ.

E¤er böyle sihirli bir metot olsayd› kullan›r m›yd›n›z? Bü-
yük bir ihtimalle evet. Ama tabii ki siz sihre inanm›yorsu-
nuz. Ben de inanm›yorum. Ama yine de size bu yukar›da
bahsetti¤im metot var. Ben ona KOLAY YOL diyorum. As-
l›nda içinde sihir falan yok, sadece varm›fl gibi gözüküyor.
Onu keflfetti¤im zaman bana kesinlikle öyle gözüktü ve bi-
liyorum ki sigaray› bu KOLAY YOL’un yard›m›yla baflar›l›
bir flekilde b›rakan eski içicilerin hepsi de bunu böyle gör-
mekte. Benim iddialar›ma inanman›z›n sizin için zor oldu¤u
konusunda hiç flüphem yok. Bu konuda hiç endifleniz olma-
s›n, çünkü hiçbir kan›t görmeden bunu kabul etseydiniz, bi-
raz saf oldu¤unuzu düflünebilirdim. Ama öte yandan da
bunlar›n çok fazla abart›ld›¤›n› düflünerek göz ard› da etme-
yin. Her iki ihtimalde de muhtemelen bu kitab› KOLAY
YOL kliniklerindeki çal›flmalara kat›lm›fl ya da bu kitab›
okumufl ve flu anda art›k sigara içmeyen bir kifli taraf›ndan
size tavsiye edildi¤i için okuyorsunuz. Sizi seven, e¤er siga-
ray› b›rakmazsan›z sizi sevmeye devam edebilmesi için onun
yan›nda olamayaca¤›n›zdan endiflelenen biri taraf›ndan
do¤rudan m› dolayl› bir flekilde mi size tavsiye edildi¤i hiç
de önemli de¤il.

KOLAY YOL nas›l çal›fl›yor? Bunu k›saca anlatmak çok
kolay de¤il. Sigara içicileri kliniklerimize baflaramayacakla-
r›na, bir mucize olsa bile b›rakamayacaklar›na dair bir
inançla, pani¤in çeflitli evrelerinde gelirler; ilk önce ne kadar
sürece¤i bilinmeyen mutsuzlukla dolu sefil bir döneme da-
yanmak zorunda olacaklar, sosyal toplant›lar asla eskisi ka-
dar keyifli geçmeyecek, yo¤unlaflma sorunu yaflayacaklar ve
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stresle bafla ç›kamayacaklar, bir daha asla sigara içmeyecek
olsalar bile hiçbir zaman özgür olamayacaklar ve hayatlar›-
n›n geri kalan›n› sigara içmeye karfl› büyük bir özlem duya-
rak ve bu istekle savaflarak geçirecekler.

Bu içicilerin birço¤u birkaç saat sonra klini¤i art›k sigara
içmeyen mutlu biri olarak terk eder. Bu mucizeyi nas›l yara-
t›yoruz? Bunu ö¤renmek için bir KOLAY YOL klini¤inden
randevu alman›z gerekiyor. Yine de flunu söylemem laz›m ki
birçok sigara içicisi bizim bu baflar›ya, sigara içildi¤inde
karfl›lar›na ç›kabilecek hastal›klardan bahsederek, sigara iç-
menin i¤renç bir al›flkanl›k oldu¤unu, sigaraya harcad›klar›
paran›n bir servet oldu¤unu ve b›rakmamalar›n›n aptall›k
oldu¤unu söylememeyerek ulaflt›¤›m›z› tahmin ediyorlar.
Hay›r. Onlara zaten bildikleri fleyleri tekrar söyleyerek üs-
tünlük sa¤lamaya çal›flm›yoruz. Bunlar sigara içicisi olma-
n›n sorunlar›. Sigara içen kifliler sigara içmemelerini gerekti-
ren sebepler yüzünden sigara içmiyorlar. Sigaray› b›rakabil-
memiz için sigara içmemize sebep olan fleyleri yok etmemiz
laz›m. KOLAY YOL bu sorunu yok etmenin yolunu göste-
riyor. Sigara içme iste¤ini ortadan kald›r›yor. Sigara içmeye
karfl› istek ortadan kalkt›¤›nda, eskiden sigara içen kiflinin
iradesini ortaya koymas›na da gerek kalm›yor. 

KOLAY YOL metodu klinik, kitaplar, videolar, kasetler,
cd’ler ve internet üzerinden çal›flma fleklinde uygulanabili-
yor. Her yolda metot ayn›, sadece kullan›lan araç farkl›. Si-
ze hangi arac›n kullan›lmas› daha kolay geliyor? Bu kiflisel
bir tercih. Baz› insanlar kitap okumay› tercih ederken baz›-
lar› video izlemeyi seçer. Kliniklerde öyle bir baflar› oran›
yakalanm›flt›r ki, baflar›s›zl›k halinde ödenen paray› iade
etmeyi ortaya garanti eder. Al›nan ücret yaflad›¤›n›z yere gö-
re çeflitlilik gösterir ve e¤er siz bir kereden fazla ziyaret et-
mesi gereken yüzde yirmilik dilime giriyorsan›z, çal›flmaya

11

Allen Carr



PROSES‹NDEN SON S‹GARANIZI SÖNDÜRDÜ⁄ÜNÜZ
ANDAN ‹T‹BAREN KEY‹F ALMAYA

BAfiLAYACAKSINIZ.

E¤er böyle sihirli bir metot olsayd› kullan›r m›yd›n›z? Bü-
yük bir ihtimalle evet. Ama tabii ki siz sihre inanm›yorsu-
nuz. Ben de inanm›yorum. Ama yine de size bu yukar›da
bahsetti¤im metot var. Ben ona KOLAY YOL diyorum. As-
l›nda içinde sihir falan yok, sadece varm›fl gibi gözüküyor.
Onu keflfetti¤im zaman bana kesinlikle öyle gözüktü ve bi-
liyorum ki sigaray› bu KOLAY YOL’un yard›m›yla baflar›l›
bir flekilde b›rakan eski içicilerin hepsi de bunu böyle gör-
mekte. Benim iddialar›ma inanman›z›n sizin için zor oldu¤u
konusunda hiç flüphem yok. Bu konuda hiç endifleniz olma-
s›n, çünkü hiçbir kan›t görmeden bunu kabul etseydiniz, bi-
raz saf oldu¤unuzu düflünebilirdim. Ama öte yandan da
bunlar›n çok fazla abart›ld›¤›n› düflünerek göz ard› da etme-
yin. Her iki ihtimalde de muhtemelen bu kitab› KOLAY
YOL kliniklerindeki çal›flmalara kat›lm›fl ya da bu kitab›
okumufl ve flu anda art›k sigara içmeyen bir kifli taraf›ndan
size tavsiye edildi¤i için okuyorsunuz. Sizi seven, e¤er siga-
ray› b›rakmazsan›z sizi sevmeye devam edebilmesi için onun
yan›nda olamayaca¤›n›zdan endiflelenen biri taraf›ndan
do¤rudan m› dolayl› bir flekilde mi size tavsiye edildi¤i hiç
de önemli de¤il.

KOLAY YOL nas›l çal›fl›yor? Bunu k›saca anlatmak çok
kolay de¤il. Sigara içicileri kliniklerimize baflaramayacakla-
r›na, bir mucize olsa bile b›rakamayacaklar›na dair bir
inançla, pani¤in çeflitli evrelerinde gelirler; ilk önce ne kadar
sürece¤i bilinmeyen mutsuzlukla dolu sefil bir döneme da-
yanmak zorunda olacaklar, sosyal toplant›lar asla eskisi ka-
dar keyifli geçmeyecek, yo¤unlaflma sorunu yaflayacaklar ve

10

Sigaray› B›rakman›n Kolay Yolu

stresle bafla ç›kamayacaklar, bir daha asla sigara içmeyecek
olsalar bile hiçbir zaman özgür olamayacaklar ve hayatlar›-
n›n geri kalan›n› sigara içmeye karfl› büyük bir özlem duya-
rak ve bu istekle savaflarak geçirecekler.

Bu içicilerin birço¤u birkaç saat sonra klini¤i art›k sigara
içmeyen mutlu biri olarak terk eder. Bu mucizeyi nas›l yara-
t›yoruz? Bunu ö¤renmek için bir KOLAY YOL klini¤inden
randevu alman›z gerekiyor. Yine de flunu söylemem laz›m ki
birçok sigara içicisi bizim bu baflar›ya, sigara içildi¤inde
karfl›lar›na ç›kabilecek hastal›klardan bahsederek, sigara iç-
menin i¤renç bir al›flkanl›k oldu¤unu, sigaraya harcad›klar›
paran›n bir servet oldu¤unu ve b›rakmamalar›n›n aptall›k
oldu¤unu söylememeyerek ulaflt›¤›m›z› tahmin ediyorlar.
Hay›r. Onlara zaten bildikleri fleyleri tekrar söyleyerek üs-
tünlük sa¤lamaya çal›flm›yoruz. Bunlar sigara içicisi olma-
n›n sorunlar›. Sigara içen kifliler sigara içmemelerini gerekti-
ren sebepler yüzünden sigara içmiyorlar. Sigaray› b›rakabil-
memiz için sigara içmemize sebep olan fleyleri yok etmemiz
laz›m. KOLAY YOL bu sorunu yok etmenin yolunu göste-
riyor. Sigara içme iste¤ini ortadan kald›r›yor. Sigara içmeye
karfl› istek ortadan kalkt›¤›nda, eskiden sigara içen kiflinin
iradesini ortaya koymas›na da gerek kalm›yor. 

KOLAY YOL metodu klinik, kitaplar, videolar, kasetler,
cd’ler ve internet üzerinden çal›flma fleklinde uygulanabili-
yor. Her yolda metot ayn›, sadece kullan›lan araç farkl›. Si-
ze hangi arac›n kullan›lmas› daha kolay geliyor? Bu kiflisel
bir tercih. Baz› insanlar kitap okumay› tercih ederken baz›-
lar› video izlemeyi seçer. Kliniklerde öyle bir baflar› oran›
yakalanm›flt›r ki, baflar›s›zl›k halinde ödenen paray› iade
etmeyi ortaya garanti eder. Al›nan ücret yaflad›¤›n›z yere gö-
re çeflitlilik gösterir ve e¤er siz bir kereden fazla ziyaret et-
mesi gereken yüzde yirmilik dilime giriyorsan›z, çal›flmaya

11

Allen Carr



ilk seferden sonra istedi¤iniz kadar kat›labilirsiniz. Biz
hiçbir sigara içicisini gözden ç›karm›yoruz. Ve e¤er sonra-
s›nda art›k b›rakmak istemedi¤inize karar verirseniz, ödedi-
¤iniz ücret size iade edileceltir.Bizim paray› geri ödeme ga-
rantimizin temelinde, kliniklerimizin dünya çap›nda göster-
di¤i yüksek baflar› olan› yatmaktad›r.

Yukar›da anlat›lanlar›n hiçbirinin bu kitab›n de¤erini
azaltmas›na izin vermeyin. Bu, kendi içinde tüm bir çal›flma-
y› içerir ve milyonlarca sigara kullan›c›s› sadece bu kitab›
okuyarak kolayca sigara içmeyi b›rakm›fllard›r. E¤er flüphe-
niz varsa, size rehberlik etmesi için neden size en yak›n olan
kliniklerden birini aram›yorsunuz? Kliniklerin bir listesini
kitab›n sonunda bulacaks›n›z.

Uyar›
Belki de bu kitab› okumaya dair endifleleriniz var. Belki

de sigara içicilerinin ço¤unlu¤u gibi sigaray› b›rakma fikri,
bir gün b›rakmaya dair her türlü arzunuz ve niyetiniz olma-
s›na ra¤men, o günün bugün olmas› sizi panikletiyor.

E¤er benim sigara içen kiflilerin karfl›s›na ç›kabilecek kor-
kunç sa¤l›k risklerinden, sigara içtikleri süre boyunca harca-
d›klar› küçük çapl› servetten, sigara içmenin ne kadar kötü
bir al›flkanl›k oldu¤undan, sizin bir ahmak, beyinsiz, zay›f
iradeli bir insan oldu¤unuzdan bahsedece¤imi zannediyor-
san›z, sizi hayal k›r›kl›¤›na u¤rataca¤›m. Bu taktikler benim
b›rakmama yard›mc› olmad› hiç ve e¤er size yard›mc› olacak
olsayd›, flimdiye çoktan b›rakm›fl olurdunuz.

Benim KOLAY YOL metodum bu flekilde ifllemiyor. Söy-
leyece¤im fleylerin baz›lar›na inanmakta zorlanabilirsiniz.
Ama bu kitab› bitirdi¤inizde, söylediklerime sadece inan-
makla kalmayacak, baflka flekilde inanmaya zorlanmak için
beyninizin nas›l y›kand›¤›na hayret edeceksiniz.
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Sigara içmeyi seçti¤imize dair yanl›fl bir inan›fl var. Alko-
likler alkolü, eroin ba¤›ml›lar› eroin kullanmay› ne kadar se-
çiyorlarsa, sigara içicileri de sigara içmeyi o kadar seçerler.
O ilk deneysel sigaray› yakmay› seçti¤imiz do¤ru. Ben de ba-
zen sinemaya gitmeyi seçiyorum ama bütün hayat›m› sine-
mada geçirmeyi seçmedi¤im çok kesin.

Lütfen hayat›n›za bak›n. Sigara içicisi olmak, bir yemek-
ten ya da sosyal bir toplant›dan sigara içmeden keyif alama-
d›¤›n›z, stresle bafla ç›kamad›¤›n›z ya da konsantre olamad›-
¤›n›z için verdi¤iniz ve size ait bir karar var m›? Ya da ha-
yat›n›z›n hangi aflamas›nda, sadece sosyal durumlarda de¤il,
sürekli bir flekilde yan›n›zda olmas›na gerek duydu¤unuza,
hatta onsuz güvensiz ve panik içinde hissetti¤inizden, siga-
raya ihtiyac›n›z oldu¤una karar verdiniz?

Di¤er sigara içicileri gibi siz de insano¤lunun ve do¤an›n
bir araya gelerek sinsice yaratt›klar› en kötü kapanlardan
birinin cazibesine kap›ld›n›z. Bu dünya üzerinde, sigara içsin
ya da içmesin hiçbir ebeveyn yoktur ki çocu¤unun sigara iç-
mesi düflüncesinden hofllans›n. Bu demek oluyor ki asl›nda
bütün sigara içicileri hiç bafllamam›fl olmay› tercih ederler.
Ayr›ca bu kapana yakalanmadan önce hiç kimsenin yemek-
lerden keyif almak ya da stresle bafla ç›kmak için sigaraya
ihtiyac›n›n olmamas› da hiç flafl›rt›c› de¤il.

Ayn› zamanda, bütün sigara içicileri sigara içmeye devam
etmeyi isterler. Sonuçta sigara içmemiz için bizi zorlayan hiç
kimse yok, neden yakt›¤›n› bilmese bile bir sigara daha yak-
maya sigara içen kifli karar veriyor.

E¤er sigara içen kiflilerin basabilece¤i bir dü¤me olsayd›
ve bir sonraki sabah uyand›klar›nda o ilk sigaray› hiç yak-
mam›fl gibi uyanabilselerdi, ertesi sabah sadece genç içiciler
hâlâ içiyor olabilirdi. Bizi sigaray› b›rakmaktan al›koyan tek
fley: KORKU!
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Ne kadar sürece¤ini bilmedi¤imiz ac› içinde geçecek olan
sürenin korkusu, özgür olmak için tatminsiz olmayan bir ar-
zu ve mahrumiyet duygusu, yemeklerin ve sosyal toplant›la-
r›n sigaras›z asla ayn› olmayaca¤›na dair korku. Asla bir da-
ha konsantre olamayaca¤›m›za, deste¤imiz olmadan stresle
bafla ç›kamayaca¤›m›za, kendimize yeteri kadar güven duy-
mayaca¤›m›za dair korku. Kiflili¤imizin ve karakterimizin
de¤iflece¤ine dair korku. Ama hepsinden çok, bir kere siga-
ra içicisi olduktan sonra hep içici olman›n korkusu, hayat›-
m›z›n geri kalan k›sm›nda o sigaray› içme iste¤iyle dolu ol-
ma korkusu. E¤er benim gibi siz de sigaray› b›rakmak için
geleneksel yöntemleri denediyseniz ve irade gücü metodu
olarak tan›mlad›¤›m ac› dolu sürecin içinden geçtiyseniz, sa-
dece bu duydu¤unuz korkudan etkileniyor olmayacak, ayn›
zamanda asla b›rakamayaca¤›n›za inan›yor olacaks›n›z.

E¤er endifleli, panik içindeyseniz ya da flu ân›n sigaray›
b›rakmak için uygun zaman olmad›¤›n› düflünüyorsan›z, bu
endiflenize ve pani¤inize korkunun sebep oldu¤unu söyleme-
me izin verin. Bu korkudan sigarayla kurtulunmuyor, bu
korku sigara taraf›ndan yarat›l›yor. Siz nikotin tuza¤›na
düflmeye karar vermediniz. Ama bütün tuzaklar gibi, sizin
içinde kalman›za ve ç›kamaman›za göre yap›lm›fl. Kendini-
ze sorun, denemek için ilk sigaray› yakt›¤›n›zda, bugüne ka-
dar bir sigara içicisi olarak yaflamaya m› karar vermifltiniz?
Öyleyse ne zaman b›rakacaks›n›z? Yar›n? Önümüzdeki y›l?
Kendi kendinizle dalga geçmeyi, kendinizi kand›rmay› bir
an önce kesin! Bu tuzak sizi ömür boyu içinde tutmak için
yap›lm›flt›r. Öyle olmasayd› neden di¤er tüm içiciler ölene
kadar b›rakam›yorlar sizce?

Bu kitap ilk olarak Penguin Publishing taraf›ndan 22 y›l
önce bas›ld› ve o günden beri her y›l en çok satanlar listesin-
de oldu. Ayr›ca art›k benim y›llard›r okurlar›mdan gelen ge-
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ri bildirimlerim var. Birazdan da okuyaca¤›n›z gibi, bu geri
bildirimlerin ortaya ç›kard›¤› bilgiler metodumun yararl›l›-
¤›n› h›zland›rd›. Ayr›ca KOLAY YOL’un iki ayr› yüzünü
daha ortaya ç›kard›. ‹kincisi hakk›nda daha sonra konufla-
ca¤›z. Ama ilki, ald›¤›m bir mektuptan ç›kt›. Üç tipik örnek
veriyorum:

Ortaya koydu¤unuz iddialara inanmam›flt›m ve sizden
flüphe etti¤im için özür dilerim. Sizin söyledi¤iniz kadar ko-
lay ve e¤lenceliydi. Kitab›n›z›n kopyalar›n› tüm sigara içen
arkadafllar›ma ve akrabalar›ma verdim ama neden okuma-
d›klar›n› bir türlü anlayam›yorum.

Kitab›n›z bana sekiz sene önce daha önce sigaray› b›rak-
m›fl bir arkadafl›m taraf›ndan verildi. Ancak okumaya bafl-
lad›m. Tek piflmanl›¤›m, harcad›¤›m sekiz senem.

KOLAY YOL’u okumay› yeni bitirdim. Sadece dört gün
oldu¤unu biliyorum ama kendimi çok iyi hissediyorum ve
bir daha sigara içmeye ihtiyac›m olmad›¤›n› da biliyorum.
Kitab›n›z› ilk kez befl y›l önce okumaya bafllad›m, yar›s›na
kadar geldim ve panikledim. Okumaya devam edersem b›-
rakmak zorunda oldu¤umu biliyordum. Çok salakça de¤il
mi?

Hay›r, o genç bayan salak de¤ildi. Ben bunu sihirli dü¤-
meye ba¤l›yorum. KOLAY YOL t›pk› bu sihirli dü¤me gibi
iflliyor. Biraz daha kolay anlatay›m; KOLAY YOL benim
için ve sigaray› b›rakan yüzbinlerce kifli için sanki bir sihir.

Uyar› bu. Burada tavuk ve yumurta durumu var. Sigara
içen herkes sigaray› b›rakmak istiyor ve sigara içen herkes
bunu kolay ve e¤lenceli bir flekilde yapabilir. Sigaray› b›rak-
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maya çal›flmaktan onlar› al›koyan tek fley korku. En büyük
kazanc›n›z bu korkudan kurtulmak olacak. Ama kitab› biti-
rene kadar o korkudan kurtulamayacaks›n›z. Ama ayn› za-
manda, üçüncü örnekteki bayan gibi, korkunuz kitab› okur-
ken artabilir ve bu korku kitab› okumaktan sizi al›koyabi-
lir.

Bu kapana k›s›lmaya karar vermediniz ama flunu bilin ki
pozitif bir karar vermedikçe kurtulamayacaks›n›z. fiimdiden
bile, b›rakmak için büyük bir heyecan hissediyor olabilirsi-
niz. Ama di¤er taraftan endifle duyuyor da olabilirsiniz. Her
iki flekilde de lütfen akl›n›zdan ç›karmay›n: KAYBEDECEK
H‹ÇB‹R fiEY‹N‹Z YOK!

Kitab›n sonunda sigara içmeye devam etmek istedi¤inize
karar verirseniz sizi engelleyecek hiçbir güç yok. Hatta kita-
b› okurken bile sigara içmeye ara vermenize ya da b›rakma-
n›za gerek yok ve hat›rlay›n ki flok tedavi diye bir fley yok.
Tam tersine size iyi haberlerim var. Monte Kristo
Kontu’nun sonunda o hapishaneden kurtuldu¤unda nas›l
hissetti¤ini hayal edebiliyor musunuz? Nikotin k›skac›ndan
kurtuldu¤umda benim de hissetti¤im tam buydu. Bu benim
metodumu kullanarak sigaray› b›rakm›fl milyonlarca insa-
n›n hissetti¤iyle ayn›. Kitab›n sonunda H‹SSEDECE⁄‹N‹Z
BU! BUNUN ‹Ç‹N OKUYUN!
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Allen Carr yöntemi -anlafl›ld›¤› taktirde- gerçek bir
mucize yarat›r.

Bu mucizeyi bugüne kadar tüm dünyada 10 milyona ya-
k›n sigara içicisi yaflad›.

Türkiye’de bugüne kadar bu mucizeye yaklafl›k befl yüz
kez tan›k olma f›rsat›m oldu - çünkü bu terapi seminerleri-
ni ben yönettim. 

Hayat›n›zdaki en do¤ru karar› verdiniz, tebrik ederim. 
Bu kitab› dikkatle okuyun ve keyif alarak sigaradan kur-

tulun. 
Baz› insanlar bir hikâyenin roman›n› okumay› tercih

ederler, baz›lar› ise filmini seyretmeyi. 
E¤er Allen Carr yönteminin filmini seyretmeyi tercih

ederseniz, kendinize uygun herhangi bir tarihte size en yak›n
merkezimizdeki terapi seminerine kat›lmak için Allen Carr
Türkiye’yi aray›n. Bunun için size sundu¤umuz hediyemiz-
den faydalan›n ve kitab›n sonundaki indirim kuponunuzu
yan›n›zda getirin.

Bilin ki, sigaradan sürekli olarak kurtulmak tahmin ede-
meyece¤iniz kadar kolay ve zevklidir. 

Üstelik hiçbir ilaç, makine, araç veya korkutma taktikle-
rine maruz kalmadan… hatta kilo bile almadan!

Emre Üstünuçar
Genel Müdür

Allen Carr Türkiye
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ALLEN CARR’DAN
TÜRK ‹NSANINA ÖZEL MESAJ

Günün birinde yazd›¤›m sözlerin Almanya, Fransa, ‹s-
panya, ‹talya, Güney Afrika, Avustralya, Kolombi-

ya, ABD ve Türkiye gibi çok farkl› ülkelerde en çok satan ki-
taplar aras›na girece¤ini ve buna ilaveten bütün dünyay› ve
Türkiye'yi içerisine alan güçlü ve baflar›l› bir küresel klinik
a¤› kuraca¤›m› hayal bile edemezdim.

Bir sokak çocu¤u olarak Türkiye hakk›nda sigara duma-
n›na benzeyen bulan›k görüfllere sahiptim. Türkiye ile ilgili
iki olumlu çocukluk an›s› yaflad›m. Birincisi sigara paketi bi-
riktirme al›flkanl›¤›mla ilgili. En gizemli ve pahal› olanlar
Türk sigaralar›yd›. ‹kinci ve en önemli an›m “Türk Loku-
mu” ile ilgiliydi!

Bir gün en büyük zevkimin sigara içicilerini nikotin tuza-
¤›ndan kurtarmak ve bunun yan›nda özellikle Türkiye'deki
içicilere yard›m etmek olaca¤›n› önceden tahmin etmemin
imkâns›z oldu¤unu kabul edersiniz. Bu kitab›n Türkiye ça-
p›nda aç›lan kliniklerle birlikte Türk insan›n›n nikotin ba-
¤›ml›l›¤›ndan kurtulmas›na yard›mc› olaca¤›na inanc›m son-
suzdur.

Allen Carr
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Girifl

Ona, “DÜNYAYI S‹GARA BELASINDAN KURTA-
RACA⁄IM,” dedi¤imde kar›m ç›ld›rm›fl oldu¤umu

düflündü. Ki onun say›s›z b›rakma denemelerimde baflar›s›z
oldu¤umu gördü¤ünü düflünürseniz bu anlafl›l›r bir fley. En
son b›rakma denemem kar›mla bu konuflmamdan iki y›l ön-
ce olmufltu. En sonunda dayanamay›p bir sigara yakmam›n
öncesinde 6 ayl›k iflkence yaflam›flt›m. Küçük bir çocuk gibi
a¤lad›¤›m› itiraf etmekten utanm›yorum. A¤l›yordum çünkü
hayat›m›n sonuna kadar sigara içen biri olmaya mahkûm
oldu¤umu biliyordum. O kadar çok enerji tüketmifltim ki
baflaramazsam bir daha bu iflkenceye katlanacak gücüm kal-
mayaca¤›n› biliyordum. En önemlisi de, yukar›daki cümleyi
son sigaram› söndürür söndürmez söylememdi; yaln›z ken-
dimi de¤il bütün dünyay› kurtaraca¤›ma inan›yordum.

Belki siz de bütün sigara içicilerinin kolayl›kla sigaray›
b›rakabilece¤ine inanm›yorsunuz. Ama inanmasan›z da lüt-
fen bu kitab› çöpe atmay›n. Lütfen bana güvenin. Sizi temin
ederim, siz bile kolayl›kla sigaradan kurtulabilirsiniz!

fiöyle bir geriye bakt›¤›mda bugüne kadarki yaflam›m san-
ki sigara sorununu çözmek için bir haz›rl›km›fl gibi geliyor. O
nefret etti¤im ö¤rencilik ve mali müflavirlik y›llar› bile sigara
tuza¤›n› çözmem için bana çok yard›mc› oldu. Herkesi her za-
man aldatamazs›n›z, derler, oysa tütün endüstrisi y›llard›r
herkesi aldatmay› baflarm›fl. Sigara tuza¤›n›n s›rlar›n› ortaya
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ç›karan ilk insan›n ben oldu¤uma inan›yorum. Kendini be-
¤enmifl ve ukala bir izlenim b›rakt›ysam bunu müthifl zekâ-
ma de¤il, yaln›zca yaflam tarz›ma borçlu oldu¤umu da he-
men eklemek isterim.

O tarihi gün 15 Temmuz 1983’tü. O gün son sigaram›
söndürdü¤üm an duydu¤um özgürlük hissi herhalde hapis-
ten kaçan birinin yaflad›¤› duygudan daha muhteflemdi. O
an bütün sigara tiryakilerinin düflledi¤i bir fleyi keflfetti¤imi
anlad›m: sigaray› b›rakman›n kolay yolunu.

Bu yöntemi arkadafllar›mda ve yak›nlar›mda denedikten
sonra bu konuda profesyonel bir dan›flman olup di¤er tirya-
kilere ba¤›ml›l›klar›ndan kurtulmalar›nda yard›mc› olmaya
bafllad›m.

Bu kitab›n ilk bask›s›n› iki y›l sonra, 1985 y›l›nda yaz-
d›m. Baflar›s›zl›klar›m›n biri, kendisinden 25. Bölüm’de söz
etti¤im adam kitab›m›n esin kayna¤›yd›. Beni iki kez ziyaret
etmifl ve iki görüflmemiz de karfl›l›kl› gözyafllar› ile sona er-
miflti. O kadar gergindi ki, onu söylediklerimi kavrayacak
kadar bile rahatlatamad›m. Birden akl›ma bunlar› yazarsam
ne zaman isterse okuyabilece¤i ve böylece önemli noktalar›
anlayabilece¤i düflüncesi geldi. Bu girifl bölümünü kitab›n
yeni bask›s› için yaz›yorum. Elimdeki kitab›n kapa¤›ndaki
küçük k›rm›z› ok kitab›n y›llard›r sat›fl listelerinin bafl›nda
yer ald›¤›n› gösteriyor. Bu kitab› yazd›¤›m için dünyan›n her
köflesinden teflekkür mektuplar› al›yorum. Ne yaz›k ki bu
mektuplar›n hepsini cevapland›ram›yorum ama her biri be-
ni ayr› ayr› sevindiriyor ve asl›nda tek bir tanesi bile bütün
bu zahmete de¤er.

Sigara konusunda her gün yeni bir fley ö¤reniyor olmama
hâlâ flafl›r›yorum. Yine de bu kitab›n ana düflüncesi hiç de-
¤iflmiyor. Kitab›m mükemmel olmayabilir ama en kolay
yazd›¤›m ve tesadüfen okuyucular›n en sevdi¤i bölüm olan
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21. Bölüm’de kesinlikle de¤ifliklik yapmam.
Dan›flmanl›k deneyimlerimin yan› s›ra flimdi art›k kita-

b›n da verdi¤i befl y›ll›k bir birikim olufltu. Kitab›n ikinci
bask›s›nda yer alan de¤ifliklikleri daha kesin ve anlafl›l›r bir
ifade sa¤lamak amac› ile yapt›m. Bu de¤ifliklikleri yaparken
yöntemimin baflar›s›zl›¤a u¤rad›¤› durumlar› göz önünde tu-
tarak bunun nedenlerini ortadan kald›rmaya çal›flt›m. Bun-
lar›n ço¤u anne babalar› taraf›ndan benimle görüflmeye zor-
lanan ve kendileri asl›nda sigaray› b›rakmak niyetinde olma-
yan gençlerdi. Bunlar›n bile dörtte üçünü vazgeçirebilirim,
fakat bazen 25. Bölüm’de anlatt›¤›m, sigaray› b›rakmak için
umutsuzca çaba harcayan kifli gibi gerçek anlamda baflar›-
s›zl›klar da oluyor. Baflar›s›zl›klar beni çok üzüyor ve bazen
geceleri bu insanlara nas›l yard›mc› olabilirim, diye düflün-
mekten gözüme uyku girmiyor. Bu durumlarda baflar›s›zl›-
¤›n, sigaray› b›rakamayan kiflide de¤il, b›rakman›n ne kadar
kolay oldu¤unu ve insan›n sigaran›n esaretinden kurtulur
kurtulmaz yaflamdan ne kadar zevk alaca¤›n› kendisine an-
latamad›¤›m için kendimde oldu¤una inan›yorum. Biliyo-
rum ki sigara içen herkes yaln›zca kolayl›kla de¤il ayn› za-
manda büyük bir zevkle sigaray› b›rakabilir fakat baz› in-
sanlar o kadar sabit fikirli oluyorlar ki, hayal güçlerini ça-
l›flt›ram›yor ve sigaray› b›rakman›n verdi¤i korku yüzünden
yerlerinde say›yorlar. Bu korkuyu sigaran›n yaratt›¤›n› ve si-
garay› b›rakmaktaki en büyük kazanc›n bu korkudan kur-
tulmak oldu¤unu anlam›yorlar.

Bu kitab›n ilk bask›s›n› sigaray› b›rakmalar›n› sa¤laya-
mad›¤›m insanlara adad›m. Seanslar›mda baflar›s›zl›k halin-
de paray› iade etmeyi garanti ediyorum. Yöntemim y›llarca
elefltirildi. Yine de sigara içen herkeste etkili oldu¤unu bili-
yorum. En çok “Yönteminiz bende etkili olmad›” elefltirisi-
ni al›yorum. Yöntemimi nas›l uygulad›klar›n› anlatt›klar›n-
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21. Bölüm’de kesinlikle de¤ifliklik yapmam.
Dan›flmanl›k deneyimlerimin yan› s›ra flimdi art›k kita-

b›n da verdi¤i befl y›ll›k bir birikim olufltu. Kitab›n ikinci
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da ise söylediklerimin yar›s›n› bile yerine getirmedikleri or-
taya ç›k›yor ve de hâlâ sigara içtikleri için flafl›r›yorlar! Ya-
flam›n›z› bir labirentte ç›k›fl yolunu arayarak geçirdi¤inizi
düflünün. Bende labirentin plan› var ve size, “fiimdi sola
dön, sonra sa¤a dön, vs.” diyorum. Söylediklerimin birini
atlarsan›z di¤erleri de anlam›n› yitirir ve labirentten d›flar›
hiç ç›kamazs›n›z. 

Bafllang›çta tek kifli ile seans yap›yordum. Yaln›zca çok
umutsuz vakalar bana geliyordu. ‹nsanlar bana bir tür deli
gözüyle bak›yorlard›. Bugün sigara b›rakma konusunda ön-
cü bir uzman olarak tan›n›yorum ve seanslar›ma dünyan›n
her köflesinden insanlar geliyor. fiimdiki seanslar›m sekiz ki-
flilik; reklam yapmad›¤›m halde bana baflvuran bütün insan-
lara yard›mc› olam›yorum. Ad›m› rehberde ararsan›z sigara
ile ilgili hiçbir fley yazmad›¤›n› göreceksiniz. 

Hemen hemen her seanta eskiden alkolik veya eroinman
olan ya da birkaç ba¤›ml›l›¤› birden olmufl biri oluyor. Yön-
temimi alkoliklerde veya eroinmanlarda denedi¤imde (daha
önce baflka gruplara kat›lmam›fllarsa) sigara tiryakilerinden
daha kolay tedavi olduklar›n› gözledim. Benim yöntemim
her türlü ba¤›ml›l›k için uygulanabilir. Sigara tiryakisi, ero-
inman ya da alkolik olsun beni en çok üzen fley, eskiden ba-
¤›ml› olanlar›n b›rakt›ktan sonra tekrar bafllamalar›. En
üzücü mektuplar› bu kitab› okumufl veya video filmimin
yard›m›yla sigaray› b›rakm›fl fakat sonra yine bafllam›fl olan
insanlardan al›yorum. Önce özgürlü¤e kavufltuklar› için çok
mutlular, derken ikinci kez tuza¤a düflüp art›k bir daha kur-
tulmay› baflaramayacaklar›n› zannediyorlar. Bu sorunu çöz-
meyi, sigara tiryakilerine tekrar ba¤›ml›l›k kazanmamalar›
için yard›mc› olmay› ve alkol, di¤er uyuflturucular ve sigara
aras›ndaki iliflkiyi aç›kl›¤a kavuflturmay› çok istiyorum. Fa-
kat bu konunun bafll› bafl›na bir kitap oluflturaca¤›n› fark et-
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tim ve flu anda onun üzerinde çal›fl›yorum. 
En çok ald›¤›m elefltiri kitapta, birçok tekrar›n yer alma-

s›. Bu yüzden özür dilemiyorum. ‹leride belirtece¤im gibi
as›l sorun bedensel ba¤›ml›l›kta de¤il beynimizi y›kayan as›l-
s›z inançlarda; fiziksel ba¤›ml›l›¤›n etkisi bunun yan›nda hiç
kal›yor. Nedense bu tekrarlardan en çok flikâyet edenler ba-
flar› gösteremeyen tiryakiler oluyor.

Daha önce de söyledi¤im gibi hem bir sürü övgü hem de
biraz elefltiri al›yorum. Bafllang›çta doktorlar bana flüphe ile
bak›yorlard›, flimdi bana en büyük destek onlardan geliyor.
fiimdiye kadar ald›¤›m en güzel övgü bir doktorun, “Bu ki-
tab› keflke ben yazm›fl olsayd›m,” demesiydi.
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Sigaray› B›rakamayacak 
Tiryakiye Daha Rastlamad›m

Belki’de önce neden özellikle kendimi böyle bir kitap
yazmaya uygun gördü¤ümü anlatmakla bafllamal›-

y›m. Hay›r, ne bir doktorum ne de bir psikiyatr; benim ni-
teliklerim çok daha uygun. Yaflam›m›n otuz üç y›l›n› sürek-
li sigara içerek geçirdim. Son y›llarda baz› günler yüz sigara-
y› buluyor, ama hiçbir zaman 60’tan az içmiyordum.

Sigaray› b›rakmak için birçok giriflimde bulundum. Bir
defas›nda alt› ay boyunca sigara içmemifltim ve neredeyse
duvarlara t›rman›yordum; küçük bir tütün duman› yakala-
yabilmek için sigara içen kiflilerin yan›nda öylece dikiliyor,
trenlerde sigara içilen kompart›manlara biniyordum. 

‹fl sa¤l›k konusuna gelince sigara içenlerin ço¤u, “Sa¤l›¤›-
m› etkilemeye bafllamadan önce b›rakaca¤›m zaten,” derler.
Ben öyle bir duruma gelmifltim ki sigarayla kendimi öldür-
dü¤ümü gayet iyi biliyordum. Sürekli öksürmenin yapt›¤›
bas›nç kronik bafl a¤r›s›na neden oluyordu. Dikey olarak al-
n›m›n ortas›na do¤ru yükselen sabit damar at›fl›n› hissebili-
yordum; kafam›n içinde herhangi bir anda bir patlama ola-
bilece¤ine ve beyin kanamas›ndan ölece¤ime gerçekten de
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inan›yordum. Bu düflünce beni rahats›z ediyor ama yine de
sigaray› b›rakmama neden olmuyordu.

Art›k b›rakmay› denemiyordum bile. Asl›nda sigara iç-
mek bana keyif vermiyordu. Sigara tiryakilerinin ço¤u ya-
flamlar›nda bir zaman sigaradan zevk ald›klar› hayaline ka-
p›l›rlar oysa bende hiç öyle olmad›. Ben tad›ndan da koku-
sundan da hep nefret ettim ama sigaran›n beni rahatlatt›¤›-
na ve bana cesaret verdi¤ine inand›rm›flt›m kendimi. Sigara-
y› b›rakma giriflimlerinde hep periflan olurdum ve sigaras›z
yaflam çekilmez gibi gelirdi.

Sigara içti¤im o i¤renç y›llarda yaflam›m›n sigaraya ba¤l›
oldu¤unu san›yor ve onlars›z olmak yerine ölmeyi tercih
ediyordum. Hâlâ, “Bazen yine can›n›z istemiyor mu?” diye
soruyorlar. Cevab›m çok aç›k: “Asla, asla, asla.” Gayet gü-
zel bir yaflam›m oldu, sigara yüzünden ölseydim yine de ya-
k›nmayacakt›m. Çok flansl› bir adam oldum fakat bafl›ma
gelen en güzel fley bu kâbustan, yani ömür boyu sistemli ola-
rak kendimi zehirlemekten ve bunun için bir servet harcama
tutsakl›¤›ndan kurtulmak oldu.

Bir fleyi bafltan aç›kl›¤a kavuflturay›m: Gizemli bir insan
de¤ilim. Büyücülere, perilere inanmam. Bilimsel bir mant›¤a
sahibim ve bana mucize gibi gelen fleylere akl›m hiç erme-
mifltir. Hipnoz ve sigara hakk›ndaki bilimsel araflt›rmalar›
okumaya bafllam›flt›m. Okudu¤um hiçbir fley bafl›ma gelen
mucizeye bir aç›kl›k getirmifl gibi görünmedi. Daha önceden
haftalarca a¤›r depresyonlar yaflarken nas›l oldu da birden-
bire sigaray› bu kadar kolay bir flekilde b›rakabildim?

Bu sorunun cevab›n› sondan bafla gitmeye çal›flt›¤›m için
uzun süre bulamad›m. Sigaray› b›rakman›n neden bu kadar
kolay oldu¤unu bulmaya çal›fl›yordum, oysa sorun sigara
içenlerin b›rakmay› neden bu kadar zor bulduklar›d›r. Siga-
ra içenler hep o sigaras›zl›k krizlerinden söz ederler ama
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flöyle bir geriye bak›p bu krizleri an›msamaya çal›flt›¤›mda
bu tür an›lar›n benim için var olmad›¤›n› fark ettim. Fizik-
sel hiçbir ac›m olmam›flt›, demek ki her fley kafam›n içinde
olup bitiyordu. 

fiimdi tüm hayat›m› baflka insanlara bu ba¤›ml›l›ktan
kurtulmalar› için yard›mc› olmakla geçiriyorum. Çok, çok
baflar›l›y›m. Binlerce tiryakinin sigaradan kurtulmas›na yar-
d›mc› oldum. Bir noktay› bafl›ndan belirteyim: Sigaray› b›ra-
kamayacak tiryaki diye bir fley yoktur. Sigaraya benim ka-
dar ba¤›ml› (ya da o denli ba¤›ml› oldu¤unu sanan) birine
daha rastlamad›m. Sigaray› herkes “kolayl›kla” b›rakabilir.
Asl›nda sigara içmeye devam etmemizin temel nedeni siga-
ras›z yaflam›n art›k eskisi gibi keyifli olmayaca¤› ve bir fley-
lerden yoksun kalaca¤›m›z korkusudur. Bu asla gerçek de-
¤il! Sigaras›z yaflam hem daha güzel hem de birçok yönden
daha e¤lencelidir; sa¤l›k, enerji ve çöpe atmayaca¤›n›z para
ise birçok avantajdan yaln›zca birkaç›d›r. 

Sigaray› herkes kolayl›kla b›rakabilir – siz bile! Yapma-
n›z gereken tek fley kitab›n devam›n› tamamen aç›k görüflle
okumak. Bu kitaptaki düflüncelerin ne kadar›n› anlarsan›z
sigaray› o kadar kolay b›rak›rs›n›z. Tek bir kelime anlama-
san›z dahi, söylediklerimi harfiyen uygularsan›z sigaray› ko-
layl›kla b›rakabilirsiniz. En önemlisi hayat›n›z› sigara içme-
di¤iniz için bunal›mda ve bir yoksunluk duygusuyla geçire-
mezsiniz. fiafl›raca¤›n›z tek fley, neden o kadar uzun zaman
sigara içti¤iniz olur. 

Önceden sizi uyaray›m. Yöntemimi baflar›s›zl›¤a u¤rata-
cak sadece iki nokta var: 

1) Söylediklerimi uygulamamak 
Kimileri benim baz› öneriler üzerinde inatla durmam› can

s›k›c› bulur. Örne¤in size sigaray› azaltmaya çal›flmaman›z›
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veya sigara yerine fleker, sak›z vs. gibi (özellikle nikotin içe-
riyorlarsa) baflka fleyler kullanmaman›z› söyleyece¤im. Bu
konuda hiçbir flekilde ödün vermiyorum çünkü sigara tuza-
¤›n› çok iyi biliyorum. Bu flekilde birtak›m taktiklerle siga-
ray› gerçekten b›rakan çok insan›n oldu¤unu inkâr etmiyo-
rum ama onlar sigaray› bu taktikler sayesinde de¤il bu tak-
tiklere ra¤men b›rakm›fllard›r. Bir hamakta ayakta seviflen
insanlar da vard›r, iflin en kolay yolu bu olmasa da. Söyledi-
¤im her fleyin tek nedeni var: sigaray› b›rakman›z› kolaylafl-
t›rmak ve bu sayede baflar›n›z› garantilemek.

2) Söylediklerimi tam olarak anlamamak
Hiçbir fleyi tek do¤ru olarak kabul etmeyin. Yaln›zca be-

nim söylediklerimi de¤il kendi düflüncelerinizi ve toplumun
sigara konusunda size ö¤rettiklerini de sorgulay›n. Sigaray›
yaln›zca kötü bir al›flkanl›k olarak görenler, baz›lar› e¤len-
celi olan baflka al›flkanl›klar› b›rakmak kolayken, tad› i¤renç
olan, bir servete mal olan ve ölüme yol açan bir al›flkanl›k-
tan vazgeçmek neden bu kadar zor kendilerine bir sorsun-
lar. (Kendinize Sorun)

Sigaran›n bir zevk oldu¤una inananlar, hayatta daha faz-
la çok zevk veren baflka fleyleri yapman›n veya b›rakman›n
neden daha kolay oldu¤unu acaba hiç merak ettiniz mi? Ne-
den kendinizi bir sigara yakmak zorunda hissediyor ve yak-
mazsan›z pani¤e kap›l›yorsunuz?
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Kolay Yöntem

Bu kitab›n amac›, di¤er al›fl›lagelmifl yöntemlerin yap-
t›¤› gibi sanki Everest Da¤›’na t›rman›yormuflsunuz

duygusuyla haftalarca tek bir sigaran›n hasretinden ölmeni-
ze ve sigara içenleri k›skanman›za neden olmak yerine, da-
ha ilk dakikadan itibaren korkunç bir hastal›ktan kurtulma-
n›n verdi¤i yüksek moral duygusunu afl›lamakt›r. Zamanla
sigaraya bak›p, “Ben bunu nas›l içmiflim?” diye düflünüp fla-
fl›racak, sigara içenlere g›pta ile de¤il ac›ma duygusu ile ba-
kacaks›n›z.

Sigara içmeyen veya sigaray› b›rakm›fl biri de¤ilseniz, ki-
tab› okumay› bitirene kadar sigara içmeye devam etmeniz
önemlidir. Bu size bir çeliflki gibi gelebilir. Sigaran›n size
hiçbir fley kazand›rmad›¤›n› ve hiçbir iflinize yaramad›¤›n›
daha sonra anlataca¤›m. Çok ilginçtir, asl›nda bazen sigara
içerken sigaraya bak›p kendimize neden sigara içti¤imizi so-
rar›z. Sigara sadece sigaraya muhtaç kald›¤›m›z zaman k›y-
mete biner. Buna ra¤men, hoflunuza gitsin ya da gitmesin
ba¤›ml› oldu¤unuzu kabul edelim. Ba¤›ml› oldu¤unuza
inanmazsan›z, sigara içmeden hiçbir zaman tamamen rahat-
layamazs›n›z ya da do¤ru düzgün konsantre olamazs›n›z. Bu
yüzden kitab› sonuna kadar okumay› bitirmeden sigaray› b›-
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rakmaya kalk›flmay›n. Okumaya devam ettikçe sigara içme
iste¤iniz kademeli olarak azalacakt›r. Kendinizden tam ola-
rak emin olmadan sigaray› b›rakmay›n, sonu kötü bitebilir.
Unutmay›n, tek yapman›z gereken benim söylediklerimi uy-
gulamak.

Kitab›n ilk bask›s›n›n üzerinden geçen 12 y›lda ald›¤›m
tepkilerden kazand›¤›m birikimde 28. Bölüm olan “Zaman-
lama” d›fl›nda benim en çok bafl›m› a¤r›tan fley iflte bu, kita-
b›n sonuna kadar sigara içmeye devam edin fleklindeki tali-
mat olmufltur. Sigaray› b›rakt›¤›m zaman birçok yak›n›m ve
arkadafl›m s›rf ben b›rakt›m diye sigaray› b›rakt›. Herhalde,
“E¤er o b›rakabiliyorsa, herkes b›rakabilir,” diye düflündü-
ler. Sonraki y›llarda sigaray› b›rakmam›fl olanlar› küçük
ipuçlar›yla özgürlü¤ün ne kadar güzel oldu¤una inand›rma-
y› baflard›m. ‹lk bask›s› ç›k›nca hâlâ sigara içmeye devam
eden “s›k› tiryakilere” birer tane kitap hediye ettim. Dünya-
n›n en s›k›c› kitab› bile olsa “bir arkadafl yazm›fl” diye okur-
lar sand›m. Aylar sonra, kitab› sonuna kadar okuma zahme-
tinde bile bulunmad›klar›n› ö¤rendi¤imde çok flafl›rd›m ve
k›r›ld›m. Hatta o zamanki en iyi arkadafl›m›n kitab›n ona
hediye etti¤im imzal› orijinal bask›s›n› okumadan baflka bi-
rine hediye etti¤ini ö¤rendim. O an çok k›r›ld›m fakat tirya-
kili¤in insanda yaratt›¤› o inan›lmaz korkuyu unutmufltum.
Bu korku her arkadafll›¤a üstün gelebilir. Neredeyse bir bo-
flanmaya neden oluyordum. Annem bir gün kar›ma, “Neden
onu ya sigara ya ben diye tehdit etmiyorsun?” diye sordu-
¤unda kar›m, “O zaman sigaray› seçer de ondan,” diye ya-
n›tlam›flt›. Utanarak itiraf etmeliyim ki san›r›m hakl›yd› da.
‹flte sigaran›n insanlarda yaratt›¤› korku bu denli büyüktür.
fiimdi anl›yorum ki birçok tiryaki sigaray› b›rakmak zorun-
da kalacaklar›n› hissettikleri için bu kitab› sonuna kadar
okumuyor. Baz›lar› o korkunç b›rakma gününü ertelemek
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için mahsus günde bir sat›r okuyor. Birçok okuyucunun
kendilerini seven biri taraf›ndan bu kitab› okumaya zorlan-
d›¤›n›n art›k tamamen fark›nday›m. Konuya flöyle bak›n:
Kaybedecek neyiniz var? Kitab›n sonunda sigaray› b›rak-
mazsan›z flu ankinden daha kötü bir duruma düflmeyeceksi-
niz. KES‹NL‹KLE KAYBEDECE⁄‹N‹Z H‹ÇB‹R fiEY YOK
FAKAT KAZANACA⁄INIZ O KADAR ÇOK fiEY VAR
K‹! Akl›ma gelmiflken, birkaç gün veya haftad›r sigara içmi-
yorsan›z fakat yinede sigaray› b›rak›p b›rakmad›¤›n›zdan
emin de¤ilseniz kitab› okurken sigara içmeyin. Ne de olsa
art›k sigara içmeyen bir insans›n›z. Tek yapman›z gereken
beyninizi de vucudunuz gibi kurtarmak ve beyninizin de vu-
cudunuza uymas›n› sa¤lamak. Böylece bu kitab›n sonunda
sigara içmemekten mutluluk duyan bir insan olursunuz. 

Benim yöntemim, sigaray› b›rakman›n al›fl›lagelmifl “Si-
garay› B›rakmay› Deneyebilirsiniz” yöntemlerinin hepsinin
tam tersi. Al›fl›lagelmifl yöntem, sigaran›n dezavantajlar›n›n
bir listesini yap›p, ”Yeterince uzun süre sigaras›z dayanabi-
lirsem sonunda sigara içme iste¤im yok olur ve tütünün esi-
ri olmadan yaflamdan zevk alabilirim,” demektir.

Bu, mant›ksal bir yöntemdir. Her gün binlerce kifli bu
yöntemin de¤iflik varyasyonlar› ile sigaray› b›rak›r. Fakat bu
yöntemi baflar›yla uygulamak afla¤›daki nedenlerden dolay›
çok zordur.

1. As›l sorun sigaray› b›rakmak de¤ildir. Her söndürdü-
¤ünüz sigarayla sigaray› b›rakm›fl oluyorsunuz. Birinci gün
size, “Art›k sigara içmek istemiyorum!” cümlesini dedirte-
cek güçlü nedenler olabilir, sigara içen herkes her gün bu tür
nedenlerle karfl›lafl›r ve bu nedenler insanlar› sigara içmeme-
ye tahmininizden çok fazla zorlar. As›l sorun, ikinci, onun-
cu ya da bininci günde, zay›f veya sarhofl bir anda ya da güç-
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lü bir ân›n›zda bir sigara içti¤inizde ve bu bir nevi uyuflturu-
cu ba¤›ml›l›¤› oldu¤u için can›n›z›n ikinci bir sigara isteme-
si ve böylece bir anda tekrar sigara içen biri olman›zdad›r.

2. Sa¤l›¤›m›za verdi¤i zarar›n korkusu asl›nda bize siga-
ray› b›rakt›racak bir etken olmal›d›r. Mant›k sahibi akl›m›z
“B›rak flu illeti art›k. Sen bir salaks›n!” der. Fakat asl›nda bu
bir bak›ma iflimizi daha da güçlefltirir. Sigaray›, örne¤in si-
nirli veya heyecanl› oldu¤umuz zamanlarda içeriz. Sigara
içen birine sigaran›n kendisini öldürece¤ini söyleyin, ilk ya-
paca¤› fley bir sigara yakmak olur. ‹ngiltere’nin ünlü kanser
tedavi merkezi Royal Marsden Hastanesi’nin önünde, ülke-
deki di¤er herhangi bir hastanenin önündekinden daha faz-
la izmarit vard›r; kanserli hastalar›n› ziyarete gelen sigara
içicilerinin oday› terk ettikten sonra ilk yapt›klar› fley, far-
k›nda olmadan bir sigara yakmakt›r.

3. Bizi sigaray› b›rakmaya zorlayan bütün nedenler asl›n-
da afla¤›daki iki unsur yüzünden b›rakmay› güçlefltirir. Bi-
rincisi, insanda fedakârl›kta bulunma duygusu yaratmalar›-
d›r. Sürekli o küçük dost, destek ya da keyif -yorumu kifliye
kalm›fl- diye bildi¤imiz nesneyi b›rakmaya zorlan›r›z. ‹kinci-
si, sigara içicisinde “körlük” yaratmas›d›r. Sigara içmemizin
nedeni b›rakmam›z› gerektiren nedenlerden çok farkl›d›r.
As›l soru neden sigara içmek istedi¤imiz ya da buna neden
gereksinim duydu¤umuzdur.

Benim yöntemimin temelinde öncelikle sigaray› b›rakma-
m›z› isteten (zararla, kokusu) nedenleri unutmak, sigara so-
runuyla yüzleflmek ve kendimize flu sorular› sormak yat›yor:

1. Sigara içmek bana ne veriyor?
2. Gerçekten zevk al›yor muyum?
3. Bu fleyleri yaflam boyunca a¤z›ma sokup kendimi

zehirlemek ve üstüne bir de bunun için servet
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için mahsus günde bir sat›r okuyor. Birçok okuyucunun
kendilerini seven biri taraf›ndan bu kitab› okumaya zorlan-
d›¤›n›n art›k tamamen fark›nday›m. Konuya flöyle bak›n:
Kaybedecek neyiniz var? Kitab›n sonunda sigaray› b›rak-
mazsan›z flu ankinden daha kötü bir duruma düflmeyeceksi-
niz. KES‹NL‹KLE KAYBEDECE⁄‹N‹Z H‹ÇB‹R fiEY YOK
FAKAT KAZANACA⁄INIZ O KADAR ÇOK fiEY VAR
K‹! Akl›ma gelmiflken, birkaç gün veya haftad›r sigara içmi-
yorsan›z fakat yinede sigaray› b›rak›p b›rakmad›¤›n›zdan
emin de¤ilseniz kitab› okurken sigara içmeyin. Ne de olsa
art›k sigara içmeyen bir insans›n›z. Tek yapman›z gereken
beyninizi de vucudunuz gibi kurtarmak ve beyninizin de vu-
cudunuza uymas›n› sa¤lamak. Böylece bu kitab›n sonunda
sigara içmemekten mutluluk duyan bir insan olursunuz. 

Benim yöntemim, sigaray› b›rakman›n al›fl›lagelmifl “Si-
garay› B›rakmay› Deneyebilirsiniz” yöntemlerinin hepsinin
tam tersi. Al›fl›lagelmifl yöntem, sigaran›n dezavantajlar›n›n
bir listesini yap›p, ”Yeterince uzun süre sigaras›z dayanabi-
lirsem sonunda sigara içme iste¤im yok olur ve tütünün esi-
ri olmadan yaflamdan zevk alabilirim,” demektir.

Bu, mant›ksal bir yöntemdir. Her gün binlerce kifli bu
yöntemin de¤iflik varyasyonlar› ile sigaray› b›rak›r. Fakat bu
yöntemi baflar›yla uygulamak afla¤›daki nedenlerden dolay›
çok zordur.

1. As›l sorun sigaray› b›rakmak de¤ildir. Her söndürdü-
¤ünüz sigarayla sigaray› b›rakm›fl oluyorsunuz. Birinci gün
size, “Art›k sigara içmek istemiyorum!” cümlesini dedirte-
cek güçlü nedenler olabilir, sigara içen herkes her gün bu tür
nedenlerle karfl›lafl›r ve bu nedenler insanlar› sigara içmeme-
ye tahmininizden çok fazla zorlar. As›l sorun, ikinci, onun-
cu ya da bininci günde, zay›f veya sarhofl bir anda ya da güç-
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lü bir ân›n›zda bir sigara içti¤inizde ve bu bir nevi uyuflturu-
cu ba¤›ml›l›¤› oldu¤u için can›n›z›n ikinci bir sigara isteme-
si ve böylece bir anda tekrar sigara içen biri olman›zdad›r.

2. Sa¤l›¤›m›za verdi¤i zarar›n korkusu asl›nda bize siga-
ray› b›rakt›racak bir etken olmal›d›r. Mant›k sahibi akl›m›z
“B›rak flu illeti art›k. Sen bir salaks›n!” der. Fakat asl›nda bu
bir bak›ma iflimizi daha da güçlefltirir. Sigaray›, örne¤in si-
nirli veya heyecanl› oldu¤umuz zamanlarda içeriz. Sigara
içen birine sigaran›n kendisini öldürece¤ini söyleyin, ilk ya-
paca¤› fley bir sigara yakmak olur. ‹ngiltere’nin ünlü kanser
tedavi merkezi Royal Marsden Hastanesi’nin önünde, ülke-
deki di¤er herhangi bir hastanenin önündekinden daha faz-
la izmarit vard›r; kanserli hastalar›n› ziyarete gelen sigara
içicilerinin oday› terk ettikten sonra ilk yapt›klar› fley, far-
k›nda olmadan bir sigara yakmakt›r.

3. Bizi sigaray› b›rakmaya zorlayan bütün nedenler asl›n-
da afla¤›daki iki unsur yüzünden b›rakmay› güçlefltirir. Bi-
rincisi, insanda fedakârl›kta bulunma duygusu yaratmalar›-
d›r. Sürekli o küçük dost, destek ya da keyif -yorumu kifliye
kalm›fl- diye bildi¤imiz nesneyi b›rakmaya zorlan›r›z. ‹kinci-
si, sigara içicisinde “körlük” yaratmas›d›r. Sigara içmemizin
nedeni b›rakmam›z› gerektiren nedenlerden çok farkl›d›r.
As›l soru neden sigara içmek istedi¤imiz ya da buna neden
gereksinim duydu¤umuzdur.

Benim yöntemimin temelinde öncelikle sigaray› b›rakma-
m›z› isteten (zararla, kokusu) nedenleri unutmak, sigara so-
runuyla yüzleflmek ve kendimize flu sorular› sormak yat›yor:

1. Sigara içmek bana ne veriyor?
2. Gerçekten zevk al›yor muyum?
3. Bu fleyleri yaflam boyunca a¤z›ma sokup kendimi

zehirlemek ve üstüne bir de bunun için servet
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harcamak zorunda m›y›m?

Sigaran›n size kesinlikle hiçbir fley vermedi¤i harika bir
gerçektir. ‹zin verin, bunu iyice aç›klay›m: Sigara içmenin de-
zavantajlar› avantajlar›ndan daha fazlad›r demiyorum, bu-
nun öyle oldu¤unu her tiryaki bilir. Ben sigara içmenin kesin-
likle size hiçbir fley vermedi¤ini, yani hiçbir avantaj› olmad›-
¤›n› söylüyorum. Sigaran›n bugüne kadar sa¤lad›¤› tek avan-
taj bir zamanlar toplumun sigara içmeyi “art› puan” olarak
nitelendirmesiydi. Bu günlerde ise tiryakiler bile sigara içme-
yi antisosyal bir davran›fl olarak kabul ediyorlar. 

Ço¤u tiryaki neden sigara içti¤ine mant›kl› bir aç›klama
getirmek gere¤ini duyar fakat yapt›¤› tüm aç›klamalar ve say-
d›¤› tüm sebepler aldatmaca ve yan›lg›dan ibarettir. Yani ger-
çek sebep de¤ildir!

‹lk olarak bu aldatmaca ve yan›lg›lar› ortadan kald›raca-
¤›z. Sigaray› b›rakt›¤›n›zda asl›nda hiçbir fleyden vazgeçmek
zorunda olmad›¤›n›z› fark edeceksiniz. Hem b›rakt›¤›n›z fle-
yin bir hiç oldu¤unu anlayacak hem de sigara içmeyen bir
insan olarak ola¤anüstü ve olumlu kazan›mlara kavuflacak-
s›n›z ki sa¤l›k ve para bu kazan›mlardan yaln›zca ikisidir.
Yaflam›n sigara olmadan bir daha o kadar zevk vermeyece-
¤i yan›lg›s› kaybolur kaybolmaz, siz sigaras›z yaflam›n hiçbir
eksi¤i olmad›¤› gibi daha da anlaml› oldu¤unu fark eder et-
mez, yoksunluk ve özlem duygusu yok olur olmaz, sa¤l›k ve
tasarruf edilen para gibi sigaray› b›rakman›n bir sürü hakl›
nedenini tekrar ele alabiliriz. Yukar›daki noktalar› kavrad›-
¤›n›z zaman gerçek hedefinize ulaflman›z kolaylaflacak ve tü-
tünün tutsakl›¤›ndan kurtulup yaflam›n tad›n› ç›karabilecek-
siniz.
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- 3 -

B›rakmak Neden Zor Geliyor?

Daha önce de belirtti¤im gibi bu konuya kendi ba¤›m-
l›l›¤›m yüzünden ilgi duymaya bafllad›m. Sonunda

b›rakt›¤›mda mucize olmufltu sanki. Daha önceki b›rakma
giriflimlerimde haftalarca a¤›r depresyonlar yaflard›m. Ara-
da bir nispeten keyfim yerine gelir, sonra yine depresyona
girerdim. Hani kaygan bir çukurdan d›flar›ya ç›kmaya çal›-
fl›rs›n›z, tam yukar› ç›k›p gün ›fl›¤›n› görünce birden aya¤›n›z
kayar ve tekrar afla¤› düflersiniz ya, onun gibi bir fleydi. So-
nunda yine bir sigara yakars›n›z, tad› i¤renç gelir ve neden
o sigaray› yakma gere¤i duydu¤unuzu anlamaya çal›fl›rs›n›z. 

Tiryakilere seanslar›mdan önce ilk olarak yöneltti¤im so-
rulardan biri, “Sigaray› b›rakmak istiyor musunuz?” dur.
Bir yerde aptalca bir soru. Bütün tiryakiler sigaray› b›rak-
maya can atarlar. En koyu tiryakiye bile, “Sigaraya baflla-
madan önceki zamanlara geri dönme flans›n›z olsayd›, flim-
diki akl›n›zla tekrar sigaraya bafllar m›yd›n›z?” diye sordu-
¤unuzda, “KES‹NL‹KLE HAYIR,” cevab›n› al›rs›n›z. 

Sigaran›n sa¤l›¤›na zarar verdi¤ini kabul etmeyen, sosyal
bask›ya ald›rmayan ve sigaraya para ay›rabilen koyu bir tir-
yakiye, “Çocuklar›n›z› sigara içmeye teflvik eder miydiniz?”
diye sordu¤umuzda yine, “KES‹NL‹KLE HAYIR,” cevab›y-
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