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Sigarasizliga Bir Sans Taniyin

igara igerek yalnizca saghigimizi cok biiytik bir tehlike-
Sye attigimizi degil, ayni zamanda nefesimizin ne kadar
koti koktugunu, dislerimizin ne kadar sari, cildimizin ne
kadar kotii oldugunu, sabahlari agzimiza aksamdan kalan
ne kadar igreng bir tadin yerlestigini, merdivenleri ne kadar
gl cikip tembellige alisarak kendimizi ding hissetmekten ne
kadar uzaklastigimizi bilir, bu begenmedigimiz gercekleri
aklimizdan ¢ikarmaya caligiriz. Sigarasiz yasamdan korktu-
gumuz ve yagsamin sigara olmadan ayni zevki veremeyecegi-
ni sandigimiz icin biitiin bu gergeklere katlanir, sigaray: bir
tirli birakamayiz. Cesaretimizi toplayip yasamimizi daha
giizel bir hale getirmenin, en 6nemlisi de kendimizi ve cevre-
mizi zehirlemekten vazge¢gmenin zamani gelmedi mi hala?
Iste size firsat: Sigaranin saghga verdigi zararlarin ayrin-
tilarina inmeden sigaray1 psikolojik etkileriyle ele alan, tir-
yakileri kiicimsemek yerine olay: onlarin bakis agisindan
anlatan bir kitap. Insanlarin sigaraya nasil basladiklarini,
hangi durumlarda, neden sigara ictiklerini, sigara igmeye ne-
den devam ettiklerini, sigarayr birakmakta neden gugcliik
cektiklerini ve sigarasiz yasgamdan neden tirktiklerini —kisa-
casi sigara konusunda her seyi - anlatan, ardindan okuyucu-
nun sigarasiz yasamin zevkine varmasini saglayan ve NE
OLURSA OLSUN SIGARA ICEN VEYA SIGARA ICEN
BIR YAKINI OLAN HERKESIN MUTLAKA OKUMASI
GEREKEN BIR KITAP.
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Onsoz

iz de dahil tim sigara icicilerinin sigaray1 su sekilde
birakmast igin sihirli bir metot oldugunu farz edin:

e ANIDEN

e SUREKLI

e [RADE KULLANMADAN

e SUREKLI TEKRAR ICME ISTEGININ YARATTIGI
SEMPTOMLAR OLMADAN

e KILO ALMADAN

e HIZLI ETKI GOSTEREN SOK TAKTIKLER, ILACLAR,
BANTLAR VE BASKA ARACLAR KULLANMADAN

Farz etmeye devam edelim:

e BASLANGICTA KENDINIZI BEZGIN, YOKSUN VE
BERBAT HISSETMEYECEKSINIZ

¢ SOSYAL HAYATTAKI DURUMLARDAN HEMEN DAHA
FAZLA KEYIF ALMAYA BASLAYACAKSINIZ

¢ KENDIZE GUVENINIZ ARTACAK VE STRESLE BASA
CIKMAK DAHA KOLAY OLACAK

¢ DAHA KOLAY KONSTRASYON SAGLAYACAKSINIZ

e HAYATINIZIN GERI KALAN KISMINDA KENDINIZI
CESITLI DURUMLARDA ORTAYA CIKAN BIR SIGARA
DAHA YAKMA ISTEGIYLE SAVASIRKEN
BULMAYACAKSINIZ

o SIGARAYI BIRAKMAYI SADECE KOLAY
BULMAYACAKSINIZ, AYNI ZAMANDA BU BIRAKMA



Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu

PROSESINDEN SON SIGARANIZI SONDURDUGUNUZ
ANDAN ITIBAREN KEYIF ALMAYA
BASLAYACAKSINIZ.

Eger boyle sihirli bir metot olsaydi kullanir miydiniz? Bi-
yuk bir ihtimalle evet. Ama tabii ki siz sihre inanmiyorsu-
nuz. Ben de inanmiyorum. Ama yine de size bu yukarida
bahsettigim metot var. Ben ona KOLAY YOL diyorum. As-
linda iginde sihir falan yok, sadece varmis gibi goziikiyor.
Onu kegfettigim zaman bana kesinlikle 6yle goziiktii ve bi-
liyorum ki sigaray1r bu KOLAY YOL’un yardimiyla basarili
bir sekilde birakan eski igicilerin hepsi de bunu boyle gor-
mekte. Benim iddialarima inanmanizin sizin i¢in zor oldugu
konusunda hi¢ siphem yok. Bu konuda hi¢ endiseniz olma-
sin, ¢unki hi¢bir kanit gormeden bunu kabul etseydiniz, bi-
raz saf oldugunuzu distinebilirdim. Ama 6te yandan da
bunlarin ¢ok fazla abartildigini diistinerek goz ardi da etme-
yin. Her iki ihtimalde de muhtemelen bu kitabi KOLAY
YOL kliniklerindeki ¢alismalara katilmig ya da bu kitab:
okumusg ve su anda artik sigara icmeyen bir kisi tarafindan
size tavsiye edildigi i¢in okuyorsunuz. Sizi seven, eger siga-
ray1 birakmazsaniz sizi sevmeye devam edebilmesi i¢in onun
yaninda olamayacaginizdan endiselenen biri tarafindan
dogrudan mi1 dolayli bir sekilde mi size tavsiye edildigi hic
de 6nemli degil.

KOLAY YOL nasil ¢alisiyor? Bunu kisaca anlatmak ¢ok
kolay degil. Sigara igicileri kliniklerimize basaramayacakla-
rina, bir mucize olsa bile birakamayacaklarina dair bir
inangla, panigin cesitli evrelerinde gelirler; ilk 6nce ne kadar
surecegi bilinmeyen mutsuzlukla dolu sefil bir doneme da-
yanmak zorunda olacaklar, sosyal toplantilar asla eskisi ka-
dar keyifli gegmeyecek, yogunlasma sorunu yasayacaklar ve
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Allen Carr

stresle basa ¢ikamayacaklar, bir daha asla sigara icmeyecek
olsalar bile hicbir zaman 6zgiir olamayacaklar ve hayatlari-
nin geri kalanini sigara igmeye karsi buiyiik bir 6zlem duya-
rak ve bu istekle savasarak gegirecekler.

Bu igicilerin bircogu birkag saat sonra klinigi artik sigara
icmeyen mutlu biri olarak terk eder. Bu mucizeyi nasil yara-
tiyoruz? Bunu 6grenmek igin bir KOLAY YOL kliniginden
randevu almaniz gerekiyor. Yine de sunu soylemem lazim ki
bir¢ok sigara igicisi bizim bu basariya, sigara icildiginde
kargilarina c¢ikabilecek hastaliklardan bahsederek, sigara i¢-
menin igreng bir aligkanlik oldugunu, sigaraya harcadiklari
paranin bir servet oldugunu ve birakmamalarinin aptallik
oldugunu soylememeyerek ulastigimizi tahmin ediyorlar.
Hayir. Onlara zaten bildikleri seyleri tekrar soyleyerek tis-
tunlik saglamaya ¢alismiyoruz. Bunlar sigara igicisi olma-
nin sorunlari. Sigara igen kisiler sigara igmemelerini gerekti-
ren sebepler yiiziinden sigara icmiyorlar. Sigaray: birakabil-
memiz i¢in sigara igmemize sebep olan seyleri yok etmemiz
lazzim. KOLAY YOL bu sorunu yok etmenin yolunu goste-
riyor. Sigara i¢me istegini ortadan kaldiriyor. Sigara i¢meye
karg1 istek ortadan kalktiginda, eskiden sigara igen kisinin
iradesini ortaya koymasina da gerek kalmiyor.

KOLAY YOL metodu klinik, kitaplar, videolar, kasetler,
cd’ler ve internet tizerinden ¢alisma seklinde uygulanabili-
yor. Her yolda metot ayni, sadece kullanilan arac farkli. Si-
ze hangi aracin kullanilmasi daha kolay geliyor? Bu kisisel
bir tercih. Bazi insanlar kitap okumay: tercih ederken bazi-
lar1 video izlemeyi seger. Kliniklerde oyle bir basari oram
yakalanmistir ki, basarisizhk halinde 6denen paray: iade
etmeyi ortaya garanti eder. Alinan ticret yasadiginiz yere go-
re gesitlilik gosterir ve eger siz bir kereden fazla ziyaret et-
mesi gereken ylizde yirmilik dilime giriyorsaniz, ¢calismaya
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Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu

ilk seferden sonra istediginiz kadar katilabilirsiniz. Biz
higbir sigara igicisini gozden ¢ikarmiyoruz. Ve eger sonra-
sinda artik birakmak istemediginize karar verirseniz, 6dedi-
giniz Ucret size iade edileceltir.Bizim paray1 geri 6deme ga-
rantimizin temelinde, kliniklerimizin diinya ¢apinda goster-
digi yuksek basari olani yatmaktadir.

Yukarida anlatilanlarin higbirinin bu kitabin degerini
azaltmasina izin vermeyin. Bu, kendi i¢inde tiim bir ¢alisma-
y1 icerir ve milyonlarca sigara kullanicisi sadece bu kitabi
okuyarak kolayca sigara icmeyi birakmiglardir. Eger stiphe-
niz varsa, size rehberlik etmesi i¢in neden size en yakin olan
kliniklerden birini aramiyorsunuz? Kliniklerin bir listesini
kitabin sonunda bulacaksiniz.

Uyari

Belki de bu kitabi okumaya dair endiseleriniz var. Belki
de sigara igicilerinin ¢cogunlugu gibi sigarayr birakma fikri,
bir giin birakmaya dair her tiirlii arzunuz ve niyetiniz olma-
sina ragmen, o giiniin bugiin olmasi sizi panikletiyor.

Eger benim sigara icen kisilerin karsisina ¢ikabilecek kor-
kung saglik risklerinden, sigara ictikleri stire boyunca harca-
diklar1 kiiguik ¢apl servetten, sigara igmenin ne kadar kotu
bir aligkanlik oldugundan, sizin bir ahmak, beyinsiz, zayif
iradeli bir insan oldugunuzdan bahsedecegimi zannediyor-
saniz, sizi hayal kirikligina ugratacagim. Bu taktikler benim
birakmama yardimci olmadi hig ve eger size yardimci olacak
olsaydi, simdiye ¢oktan birakmig olurdunuz.

Benim KOLAY YOL metodum bu sekilde igslemiyor. Soy-
leyecegim seylerin bazilarina inanmakta zorlanabilirsiniz.
Ama bu kitab: bitirdiginizde, soylediklerime sadece inan-
makla kalmayacak, baska sekilde inanmaya zorlanmak igin
beyninizin nasil yikandigina hayret edeceksiniz.
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Sigara i¢meyi sectigimize dair yanlis bir inanig var. Alko-
likler alkoli, eroin bagimlilari eroin kullanmayi ne kadar se-
ciyorlarsa, sigara igicileri de sigara i¢cmeyi o kadar segerler.
O ilk deneysel sigaray1 yakmay:1 sectigimiz dogru. Ben de ba-
zen sinemaya gitmeyi se¢iyorum ama biitin hayatimi sine-
mada gecirmeyi se¢medigim cok kesin.

Liutfen hayatiniza bakin. Sigara igicisi olmak, bir yemek-
ten ya da sosyal bir toplantidan sigara icmeden keyif alama-
diginiz, stresle basa ¢ikamadiginiz ya da konsantre olamadi-
giniz icin verdiginiz ve size ait bir karar var m1? Ya da ha-
yatinizin hangi asamasinda, sadece sosyal durumlarda degil,
stirekli bir sekilde yaninizda olmasina gerek duydugunuza,
hatta onsuz guvensiz ve panik i¢inde hissettiginizden, siga-
raya ihtiyaciniz olduguna karar verdiniz?

Diger sigara igicileri gibi siz de insanoglunun ve doganin
bir araya gelerek sinsice yarattiklari en kot kapanlardan
birinin cazibesine kapildiniz. Bu diinya tizerinde, sigara igsin
ya da i¢mesin hicbir ebeveyn yoktur ki cocugunun sigara ig-
mesi diisiincesinden hoslansin. Bu demek oluyor ki aslinda
buitin sigara igicileri hi¢ baglamamis olmayi tercih ederler.
Ayrica bu kapana yakalanmadan 6nce hi¢ kimsenin yemek-
lerden keyif almak ya da stresle basa ¢ikmak igin sigaraya
ihtiyacinin olmamasi da hig sagirtict degil.

Ayni zamanda, biitiin sigara igicileri sigara icmeye devam
etmeyi isterler. Sonucta sigara igmemiz icin bizi zorlayan hig
kimse yok, neden yaktigin1 bilmese bile bir sigara daha yak-
maya sigara icen kisi karar veriyor.

Eger sigara icen kisilerin basabilecegi bir digme olsayd:
ve bir sonraki sabah uyandiklarinda o ilk sigarayi hi¢ yak-
mamig gibi uyanabilselerdi, ertesi sabah sadece genc igiciler
hala igiyor olabilirdi. Bizi sigaray1 birakmaktan alikoyan tek
sey: KORKU!
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Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu

Ne kadar siirecegini bilmedigimiz aci i¢inde gegecek olan
stirenin korkusu, 6zgiir olmak i¢in tatminsiz olmayan bir ar-
zu ve mahrumiyet duygusu, yemeklerin ve sosyal toplantila-
rin sigarasiz asla ayni olmayacagina dair korku. Asla bir da-
ha konsantre olamayacagimiza, destegimiz olmadan stresle
basa ¢ikamayacagimiza, kendimize yeteri kadar giiven duy-
mayacagimiza dair korku. Kisiligimizin ve karakterimizin
degisecegine dair korku. Ama hepsinden ¢ok, bir kere siga-
ra igicisi olduktan sonra hep igici olmanin korkusu, hayati-
mizin geri kalan kisminda o sigaray1 i¢gme istegiyle dolu ol-
ma korkusu. Eger benim gibi siz de sigaray1 birakmak i¢in
geleneksel yontemleri denediyseniz ve irade giicii metodu
olarak tanimladigim aci dolu stirecin iginden gegtiyseniz, sa-
dece bu duydugunuz korkudan etkileniyor olmayacak, ayn
zamanda asla birakamayacaginiza inaniyor olacaksiniz.

Eger endiseli, panik igindeyseniz ya da su anin sigarayi
birakmak i¢in uygun zaman olmadigini diisiintiyorsaniz, bu
endisenize ve paniginize korkunun sebep oldugunu soyleme-
me izin verin. Bu korkudan sigarayla kurtulunmuyor, bu
korku sigara tarafindan yaratihyor. Siz nikotin tuzagina
diismeye karar vermediniz. Ama butin tuzaklar gibi, sizin
icinde kalmaniza ve ¢tkamamaniza gore yapilmis. Kendini-
ze sorun, denemek i¢in ilk sigaray1 yaktiginizda, bugtine ka-
dar bir sigara icicisi olarak yasamaya mi karar vermistiniz?
Oyleyse ne zaman birakacaksimiz? Yarin? Oniimiizdeki yil?
Kendi kendinizle dalga gecmeyi, kendinizi kandirmay: bir
an once kesin! Bu tuzak sizi 6mir boyu i¢inde tutmak igin
yapimustir. Oyle olmasaydi neden diger tiim iciciler 6lene
kadar birakamiyorlar sizce?

Bu kitap ilk olarak Penguin Publishing tarafindan 22 yil
once basildi ve o giinden beri her yil en ¢ok satanlar listesin-
de oldu. Ayrica artik benim yillardir okurlarimdan gelen ge-
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ri bildirimlerim var. Birazdan da okuyacaginiz gibi, bu geri
bildirimlerin ortaya ¢ikardigi bilgiler metodumun yararlili-
g1 hizlandirdi. Ayrica KOLAY YOL’un iki ayri yiziint
daha ortaya ¢ikardi. Ikincisi hakkinda daha sonra konusa-
cagiz. Ama ilki, aldigim bir mektuptan ¢ikt1. Ug tipik érnek
veriyorum:

Ortaya koydugunuz iddialara inanmamistim ve sizden
stiphe ettigim i¢in 6ziir dilerim. Sizin soylediginiz kadar ko-
lay ve eglenceliydi. Kitabimizin kopyalarini tiim sigara igen
arkadaglarima ve akrabalarima verdim ama neden okuma-
diklarini bir tiirli anlayamiyorum.

Kitabiniz bana sekiz sene 6nce daha 6nce sigaray: birak-
mig bir arkadasim tarafindan verildi. Ancak okumaya bag-
ladim. Tek pismanhgim, harcadigim sekiz senem.

KOLAY YOL’u okumayi yeni bitirdim. Sadece dort giin
oldugunu biliyorum ama kendimi ¢ok iyi hissediyorum ve
bir daha sigara icmeye ihtiyacim olmadigimi da biliyorum.
Kitabimzi ilk kez bes yil 6nce okumaya basladim, yarisina
kadar geldim ve panikledim. Okumaya devam edersem bi-
rakmak zorunda oldugumu biliyordum. Cok salakca degil
mi?

Hayir, o geng bayan salak degildi. Ben bunu sihirli dig-
meye bagliyorum. KOLAY YOL tipki bu sihirli diigme gibi
igliyor. Biraz daha kolay anlatayim; KOLAY YOL benim
icin ve sigarayi birakan ytizbinlerce kisi i¢in sanki bir sihir.

Uyari bu. Burada tavuk ve yumurta durumu var. Sigara
icen herkes sigarayi birakmak istiyor ve sigara icen herkes
bunu kolay ve eglenceli bir sekilde yapabilir. Sigaray: birak-
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Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu

maya ¢alismaktan onlar1 alikoyan tek sey korku. En buyuk
kazanciniz bu korkudan kurtulmak olacak. Ama kitab: biti-
rene kadar o korkudan kurtulamayacaksiniz. Ama ayni za-
manda, ti¢lincii 6rnekteki bayan gibi, korkunuz kitabi okur-
ken artabilir ve bu korku kitabi okumaktan sizi alikoyabi-
lir.

Bu kapana kisilmaya karar vermediniz ama sunu bilin ki
pozitif bir karar vermedikg¢e kurtulamayacaksiniz. Simdiden
bile, birakmak i¢in biiytik bir heyecan hissediyor olabilirsi-
niz. Ama diger taraftan endise duyuyor da olabilirsiniz. Her
iki sekilde de litfen aklinizdan ¢ikarmayin: KAYBEDECEK
HICBIR SEYINIZ YOK!

Kitabin sonunda sigara igmeye devam etmek istediginize
karar verirseniz sizi engelleyecek hicbir gii¢ yok. Hatta kita-
b1 okurken bile sigara igmeye ara vermenize ya da birakma-
niza gerek yok ve hatirlayin ki sok tedavi diye bir sey yok.
Tam tersine size iyi haberlerim var. Monte Kristo
Kontu'nun sonunda o hapishaneden kurtuldugunda nasil
hissettigini hayal edebiliyor musunuz? Nikotin kiskacindan
kurtuldugumda benim de hissettigim tam buydu. Bu benim
metodumu kullanarak sigarayr birakmis milyonlarca insa-
nin hissettigiyle ayni. Kitabin sonunda HISSEDECEGINIZ
BU! BUNUN ICIN OKUYUN!
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llen Carr yontemi -anlasildigi taktirde- gercek bir
mucize yaratir.

Bu mucizeyi bugiine kadar tiim dinyada 10 milyona ya-
kin sigara igicisi yasadi.

Turkiye’de bugtine kadar bu mucizeye yaklagik bes yiiz
kez tanik olma firsatim oldu - ¢iinkii bu terapi seminerleri-
ni ben yonettim.

Hayatinizdaki en dogru karari verdiniz, tebrik ederim.

Bu kitabi1 dikkatle okuyun ve keyif alarak sigaradan kur-
tulun.

Bazi insanlar bir hikdyenin romanim okumay: tercih
ederler, bazilari ise filmini seyretmeyi.

Eger Allen Carr yonteminin filmini seyretmeyi tercih
ederseniz, kendinize uygun herhangi bir tarihte size en yakin
merkezimizdeki terapi seminerine katilmak i¢in Allen Carr
Turkiye’yi arayin. Bunun icin size sundugumuz hediyemiz-
den faydalanin ve kitabin sonundaki indirim kuponunuzu
yaninizda getirin.

Bilin ki, sigaradan siirekli olarak kurtulmak tahmin ede-
meyeceginiz kadar kolay ve zevklidir.

Ustelik hicbir ilag, makine, arag veya korkutma taktikle-
rine maruz kalmadan... hatta kilo bile almadan!

Emre Ustiinucar

Genel Mudur
Allen Carr Turkiye
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ALLEN CARR’DAN
TURK INSANINA OZEL MESA]

tiniin birinde yazdigim s6zlerin Almanya, Fransa, Is-

Gpanya, Italya, Giiney Afrika, Avustralya, Kolombi-
ya, ABD ve Tirkiye gibi ¢ok farkli tilkelerde en ¢ok satan ki-
taplar arasina girecegini ve buna ilaveten butiin diinyay: ve
Turkiye'yi icerisine alan giiglii ve basarili bir kiiresel klinik
ag1 kuracagimi hayal bile edemezdim.

Bir sokak cocugu olarak Tiirkiye hakkinda sigara duma-
nina benzeyen bulanik gorislere sahiptim. Tirkiye ile ilgili
iki olumlu ¢ocukluk anisi yasadim. Birincisi sigara paketi bi-
riktirme aligkanligimla ilgili. En gizemli ve pahali olanlar
Tiirk sigaralariydi. Ikinci ve en 6énemli anim “Tiirk Loku-
mu” ile ilgiliydi!

Bir giin en buiyiik zevkimin sigara igicilerini nikotin tuza-
gindan kurtarmak ve bunun yaninda o6zellikle Tiirkiye'deki
igicilere yardim etmek olacagini énceden tahmin etmemin
imkansiz oldugunu kabul edersiniz. Bu kitabin Tiirkiye ¢a-
pinda acilan kliniklerle birlikte Tiirk insaninin nikotin ba-
gimhiligindan kurtulmasina yardimei olacagina inancim son-
suzdur.

Allen Carr
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Girig

na, “DUNYAYI SIGARA BELASINDAN KURTA-
RACAGIM,” dedigimde karim ¢ildirmis oldugumu
dusiindi. Ki onun sayisiz birakma denemelerimde basarisiz
oldugumu gordugiini disiiniirseniz bu anlagilir bir sey. En
son birakma denemem karimla bu konusmamdan iki y1l 6n-
ce olmustu. En sonunda dayanamayip bir sigara yakmamin
oncesinde 6 ayhk iskence yasamistim. Kiigik bir cocuk gibi
agladigim itiraf etmekten utanmiyorum. Agliyordum ciinkii
hayatimin sonuna kadar sigara icen biri olmaya mahkim
oldugumu biliyordum. O kadar ¢ok enerji tiketmistim ki
basaramazsam bir daha bu iskenceye katlanacak giiciim kal-
mayacagini biliyordum. En 6nemlisi de, yukaridaki cimleyi
son sigarami sondiiriir sondiirmez soylememdi; yalniz ken-
dimi degil biitiin diinyay: kurtaracagima inaniyordum.
Belki siz de biitiin sigara igicilerinin kolaylikla sigaray:
birakabilecegine inanmiyorsunuz. Ama inanmasaniz da lit-
fen bu kitab1 ¢cépe atmayin. Litfen bana giivenin. Sizi temin
ederim, siz bile kolaylikla sigaradan kurtulabilirsiniz!
Soyle bir geriye baktigimda bugiine kadarki yasamim san-
ki sigara sorununu ¢ozmek i¢in bir hazirlikmus gibi geliyor. O
nefret ettigim o6grencilik ve mali musavirlik yillar: bile sigara
tuzagini ¢ozmem icin bana ¢cok yardimci oldu. Herkesi her za-
man aldatamazsiniz, derler, oysa tiitiin endustrisi yillardir
herkesi aldatmay1 basarmus. Sigara tuzaginin sirlarini ortaya
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¢ikaran ilk insanin ben olduguma inaniyorum. Kendini be-
genmis ve ukala bir izlenim biraktiysam bunu miithis zeka-
ma degil, yalnizca yagsam tarzima bor¢lu oldugumu da he-
men eklemek isterim.

O tarihi giin 15 Temmuz 1983’tii. O giin son sigarami
sondiirdigim an duydugum ozgiirlik hissi herhalde hapis-
ten kagan birinin yasadigi duygudan daha muhtesemdi. O
an bitiin sigara tiryakilerinin disledigi bir seyi kegsfettigimi
anladim: sigaray1 birakmanin kolay yolunu.

Bu yontemi arkadaglarimda ve yakinlarimda denedikten
sonra bu konuda profesyonel bir danisman olup diger tirya-
kilere bagimliliklarindan kurtulmalarinda yardimci olmaya
basladim.

Bu kitabin ilk baskisini iki yil sonra, 1985 yilinda yaz-
dim. Basarisizliklarimin biri, kendisinden 25. Bolum’de s6z
ettigim adam kitabimin esin kaynagiydi. Beni iki kez ziyaret
etmis ve iki goriismemiz de karsilikli gozyaglar: ile sona er-
misti. O kadar gergindi ki, onu soylediklerimi kavrayacak
kadar bile rahatlatamadim. Birden aklima bunlari1 yazarsam
ne zaman isterse okuyabilecegi ve boylece onemli noktalari
anlayabilecegi dusiincesi geldi. Bu giris bolumiini kitabin
yeni baskisi igin yaziyorum. Elimdeki kitabin kapagindaki
kiiguk kirmizi ok kitabin yillardir satig listelerinin basinda
yer aldigini gosteriyor. Bu kitabi1 yazdigim i¢in diinyanin her
kosesinden tesekkiir mektuplari aliyorum. Ne yazik ki bu
mektuplarin hepsini cevaplandiramiyorum ama her biri be-
ni ayri ayri sevindiriyor ve aslinda tek bir tanesi bile butin
bu zahmete deger.

Sigara konusunda her giin yeni bir sey 6greniyor olmama
hala sasiriyorum. Yine de bu kitabin ana distincesi hic de-
gismiyor. Kitabim mitkemmel olmayabilir ama en kolay
yazdigim ve tesadiifen okuyucularin en sevdigi bolim olan
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21. Bolum’de kesinlikle degisiklik yapmam.

Danmigsmanlik deneyimlerimin yani sira simdi artik kita-
bin da verdigi bes yillik bir birikim olustu. Kitabin ikinci
baskisinda yer alan degisiklikleri daha kesin ve anlagilir bir
ifade saglamak amaci ile yaptim. Bu degisiklikleri yaparken
yontemimin basarisizhiga ugradigi durumlar1 goz oniinde tu-
tarak bunun nedenlerini ortadan kaldirmaya ¢alistim. Bun-
larin ¢ogu anne babalari tarafindan benimle gorigsmeye zor-
lanan ve kendileri aslinda sigaray: birakmak niyetinde olma-
yan genclerdi. Bunlarin bile dortte tictinii vazgegirebilirim,
fakat bazen 25. Bolim’de anlattigim, sigarayr birakmak i¢in
umutsuzca ¢aba harcayan kisi gibi gercek anlamda basari-
sizliklar da oluyor. Basarisizliklar beni ¢ok tziiyor ve bazen
geceleri bu insanlara nasil yardimei olabilirim, diye distin-
mekten goziime uyku girmiyor. Bu durumlarda basarisizli-
gin, sigaray1 birakamayan kiside degil, birakmanin ne kadar
kolay oldugunu ve insanin sigaranin esaretinden kurtulur
kurtulmaz yasamdan ne kadar zevk alacagini kendisine an-
latamadigim icin kendimde olduguna inaniyorum. Biliyo-
rum ki sigara igen herkes yalnizca kolaylikla degil ayni za-
manda biiyiik bir zevkle sigarayi birakabilir fakat bazi in-
sanlar o kadar sabit fikirli oluyorlar ki, hayal giglerini ¢a-
listiramiyor ve sigaray1 birakmanin verdigi korku ytiztinden
yerlerinde sayiyorlar. Bu korkuyu sigaranin yarattigini ve si-
garay1 birakmaktaki en buiyiik kazancin bu korkudan kur-
tulmak oldugunu anlamiyorlar.

Bu kitabin ilk baskisini sigaray1 birakmalarini saglaya-
madigim insanlara adadim. Seanslarimda basarisizlik halin-
de parayi iade etmeyi garanti ediyorum. Yontemim yillarca
elestirildi. Yine de sigara icen herkeste etkili oldugunu bili-
yorum. En ¢ok “Yonteminiz bende etkili olmadi” elestirisi-
ni aliyorum. Yontemimi nasil uyguladiklarini anlattiklarin-
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da ise soylediklerimin yarisini bile yerine getirmedikleri or-
taya c¢ikiyor ve de hala sigara igtikleri igin sasiriyorlar! Ya-
saminizi bir labirentte ¢ikis yolunu arayarak gecirdiginizi
distiniin. Bende labirentin plami var ve size, “Simdi sola
don, sonra saga don, vs.” diyorum. Soylediklerimin birini
atlarsaniz digerleri de anlamini yitirir ve labirentten disari
hi¢ ¢ikamazsiniz.

Baslangigta tek kisi ile seans yapiyordum. Yalnizca ¢ok
umutsuz vakalar bana geliyordu. Insanlar bana bir tiir deli
goziiyle bakiyorlardi. Bugiin sigara birakma konusunda 6n-
ci bir uzman olarak tanmiyorum ve seanslarima diinyanin
her kosesinden insanlar geliyor. Simdiki seanslarim sekiz ki-
silik; reklam yapmadigim halde bana bagvuran biitiin insan-
lara yardimci olamiyorum. Adimi rehberde ararsaniz sigara
ile ilgili hicbir sey yazmadigini goreceksiniz.

Hemen hemen her seanta eskiden alkolik veya eroinman
olan ya da birka¢ bagimliligi birden olmus biri oluyor. Yon-
temimi alkoliklerde veya eroinmanlarda denedigimde (daha
once baska gruplara katilmamiglarsa) sigara tiryakilerinden
daha kolay tedavi olduklarimi gozledim. Benim y&ntemim
her tiirli bagimhlik i¢in uygulanabilir. Sigara tiryakisi, ero-
inman ya da alkolik olsun beni en ¢ok tizen sey, eskiden ba-
gimh olanlarin biraktiktan sonra tekrar baglamalari. En
uziicii mektuplar1 bu kitabi okumus veya video filmimin
yardimiyla sigarayi birakmus fakat sonra yine baglamig olan
insanlardan aliyorum. Once 6zgiirliige kavustuklari igin ¢ok
mutlular, derken ikinci kez tuzaga diisiip artik bir daha kur-
tulmay1 basaramayacaklarini zannediyorlar. Bu sorunu ¢oz-
meyi, sigara tiryakilerine tekrar bagimlilik kazanmamalari
icin yardimci olmay1 ve alkol, diger uyusturucular ve sigara
arasindaki iligkiyi acikhiga kavusturmayi ¢ok istiyorum. Fa-
kat bu konunun basli bagina bir kitap olusturacagini fark et-
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tim ve su anda onun tizerinde ¢alisiyorum.

En cok aldigim elestiri kitapta, bir¢cok tekrarin yer alma-
st. Bu yiizden 6ziir dilemiyorum. Ileride belirtecegim gibi
asil sorun bedensel bagimlilikta degil beynimizi yikayan asil-
siz inanglarda; fiziksel bagimhiligin etkisi bunun yaninda hig
kaliyor. Nedense bu tekrarlardan en ¢ok sikayet edenler ba-
sar1 gosteremeyen tiryakiler oluyor.

Daha 6nce de soyledigim gibi hem bir stirti 6vgii hem de
biraz elestiri aliyorum. Baslangicta doktorlar bana stiphe ile
bakiyorlardi, simdi bana en biiyiik destek onlardan geliyor.
Simdiye kadar aldigim en giizel 6vgii bir doktorun, “Bu ki-
tab1 keske ben yazmis olsaydim,” demesiydi.
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Sigarayi1 Birakamayacak
Tiryakiye Daha Rastlamadim

elki’de once neden 6zellikle kendimi boyle bir kitap

Byazmaya uygun gordiigiimi anlatmakla baslamali-
yim. Hayir, ne bir doktorum ne de bir psikiyatr; benim ni-
teliklerim ¢cok daha uygun. Yasamimin otuz ti¢ yilini siirek-
li sigara icerek gecirdim. Son yillarda bazi glinler yiiz sigara-
y1 buluyor, ama hi¢bir zaman 60’tan az igmiyordum.

Sigaray1 birakmak icin bircok girisimde bulundum. Bir
defasinda alti ay boyunca sigara igmemistim ve neredeyse
duvarlara tirmaniyordum; kiiciik bir titin dumani yakala-
yabilmek i¢in sigara icen kisilerin yaninda 6ylece dikiliyor,
trenlerde sigara igilen kompartimanlara biniyordum.

[s saglik konusuna gelince sigara icenlerin ¢ogu, “Saghgi-
mi etkilemeye baglamadan 6nce birakacagim zaten,” derler.
Ben oyle bir duruma gelmistim ki sigarayla kendimi oldiir-
dugimu gayet iyi biliyordum. Siirekli okstirmenin yaptigi
basing kronik bas agrisina neden oluyordu. Dikey olarak al-
nimin ortasina dogru yiikselen sabit damar atigini hissebili-
yordum; kafamin i¢inde herhangi bir anda bir patlama ola-
bilecegine ve beyin kanamasindan 6lecegime gercekten de
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inaniyordum. Bu diisiince beni rahatsiz ediyor ama yine de
sigaray1 birakmama neden olmuyordu.

Artik birakmayi denemiyordum bile. Aslinda sigara ic-
mek bana keyif vermiyordu. Sigara tiryakilerinin ¢ogu ya-
samlarinda bir zaman sigaradan zevk aldiklari hayaline ka-
pilirlar oysa bende hi¢ 6yle olmadi. Ben tadindan da koku-
sundan da hep nefret ettim ama sigaranin beni rahatlattigi-
na ve bana cesaret verdigine inandirmistim kendimi. Sigara-
y1 birakma girisimlerinde hep perisan olurdum ve sigarasiz
yasam ¢ekilmez gibi gelirdi.

Sigara ictigim o igreng yillarda yagamimin sigaraya bagh
oldugunu saniyor ve onlarsiz olmak yerine olmeyi tercih
ediyordum. Hala, “Bazen yine caniniz istemiyor mu?” diye
soruyorlar. Cevabim cok acik: “Asla, asla, asla.” Gayet gii-
zel bir yagsamim oldu, sigara ytiziinden 6lseydim yine de ya-
kinmayacaktim. Cok sansli bir adam oldum fakat bagima
gelen en giizel sey bu kabustan, yani émir boyu sistemli ola-
rak kendimi zehirlemekten ve bunun i¢in bir servet harcama
tutsaklhigindan kurtulmak oldu.

Bir seyi bastan acikliga kavusturayim: Gizemli bir insan
degilim. Buyticiilere, perilere inanmam. Bilimsel bir mantiga
sahibim ve bana mucize gibi gelen seylere aklim hi¢ erme-
migtir. Hipnoz ve sigara hakkindaki bilimsel arastirmalari
okumaya baglamigtim. Okudugum hicbir sey basgima gelen
mucizeye bir aciklik getirmig gibi goriinmedi. Daha 6nceden
haftalarca agir depresyonlar yasarken nasil oldu da birden-
bire sigaray1 bu kadar kolay bir gekilde birakabildim?

Bu sorunun cevabini sondan basa gitmeye calistigim icin
uzun siire bulamadim. Sigarayir birakmanin neden bu kadar
kolay oldugunu bulmaya calisiyordum, oysa sorun sigara
icenlerin birakmay1 neden bu kadar zor bulduklaridir. Siga-
ra igenler hep o sigarasizlik krizlerinden s6z ederler ama
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soyle bir geriye bakip bu krizleri animsamaya calistigimda
bu tiir anilarin benim igin var olmadiginm fark ettim. Fizik-
sel hi¢bir acim olmamusti, demek ki her sey kafamin iginde
olup bitiyordu.

Simdi tim hayatimi bagka insanlara bu bagimlliktan
kurtulmalari i¢in yardimci olmakla gegiriyorum. Cok, ¢ok
basariliyim. Binlerce tiryakinin sigaradan kurtulmasina yar-
dimci oldum. Bir noktay1 basindan belirteyim: Sigarayi bira-
kamayacak tiryaki diye bir sey yoktur. Sigaraya benim ka-
dar bagimli (ya da o denli bagimh oldugunu sanan) birine
daha rastlamadim. Sigaray1 herkes “kolaylikla” birakabilir.
Aslinda sigara igmeye devam etmemizin temel nedeni siga-
rasiz yasamin artik eskisi gibi keyifli olmayacagi ve bir sey-
lerden yoksun kalacagimiz korkusudur. Bu asla gergek de-
gil! Sigarasiz yasam hem daha glizel hem de bir¢cok yonden
daha eglencelidir; saglik, enerji ve ¢cope atmayacaginiz para
ise bir¢ok avantajdan yalnizca birkagidir.

Sigaray1 herkes kolaylikla birakabilir — siz bile! Yapma-
niz gereken tek sey kitabin devamini tamamen agik goriisle
okumak. Bu kitaptaki duistincelerin ne kadarini anlarsaniz
sigaray1 o kadar kolay birakirsiniz. Tek bir kelime anlama-
saniz dahi, soylediklerimi harfiyen uygularsaniz sigaray: ko-
laylikla birakabilirsiniz. En 6nemlisi hayatinizi sigara igme-
diginiz i¢in bunalimda ve bir yoksunluk duygusuyla gecire-
mezsiniz. Sagiracaginiz tek sey, neden o kadar uzun zaman
sigara igtiginiz olur.

Onceden sizi uyarayim. Yontemimi basarisizliga ugrata-
cak sadece iki nokta var:

1) Soylediklerimi uygulamamak

Kimileri benim bazi 6neriler tizerinde inatla durmami can
sikict bulur. Ornegin size sigaray1 azaltmaya calismamanizi
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veya sigara yerine seker, sakiz vs. gibi (6zellikle nikotin ice-
riyorlarsa) baska seyler kullanmamanizi soyleyecegim. Bu
konuda higbir sekilde 6diin vermiyorum ciinkii sigara tuza-
g ¢ok iyi biliyorum. Bu sekilde birtakim taktiklerle siga-
ray1 gercekten birakan ¢ok insanin oldugunu inkar etmiyo-
rum ama onlar sigarayi bu taktikler sayesinde degil bu tak-
tiklere ragmen birakmuglardir. Bir hamakta ayakta sevisen
insanlar da vardir, isin en kolay yolu bu olmasa da. Soyledi-
gim her seyin tek nedeni var: sigarayi birakmanizi kolaylas-
tirmak ve bu sayede basarinizi garantilemek.

2) Soylediklerimi tam olarak anlamamak

Higbir seyi tek dogru olarak kabul etmeyin. Yalnizca be-
nim soylediklerimi degil kendi diistincelerinizi ve toplumun
sigara konusunda size ogrettiklerini de sorgulayin. Sigarayi
yalnizca kot bir aligkanlik olarak gorenler, bazilari eglen-
celi olan baska aligkanliklar1 birakmak kolayken, tadi igrenc
olan, bir servete mal olan ve 6lime yol acan bir aligkanlik-
tan vazge¢mek neden bu kadar zor kendilerine bir sorsun-
lar. (Kendinize Sorun)

Sigaranin bir zevk olduguna inananlar, hayatta daha faz-
la ¢cok zevk veren bagka seyleri yapmanin veya birakmanin
neden daha kolay oldugunu acaba hi¢ merak ettiniz mi? Ne-
den kendinizi bir sigara yakmak zorunda hissediyor ve yak-
mazsaniz panige kapiliyorsunuz?
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u kitabin amaci, diger alisilagelmis yontemlerin yap-
Bngl gibi sanki Everest Dagi’na tirmaniyormussunuz
duygusuyla haftalarca tek bir sigaranin hasretinden 6lmeni-
ze ve sigara igenleri kiskanmaniza neden olmak yerine, da-
ha ilk dakikadan itibaren korkung bir hastaliktan kurtulma-
nin verdigi yiiksek moral duygusunu asilamaktir. Zamanla
sigaraya bakip, “Ben bunu nasil icmisim?” diye diigtintip sa-
siracak, sigara igenlere gipta ile degil acima duygusu ile ba-
kacaksiniz.

Sigara icmeyen veya sigarayi birakmig biri degilseniz, ki-
tabi okumayi bitirene kadar sigara igmeye devam etmeniz
onemlidir. Bu size bir ¢eliski gibi gelebilir. Sigaranin size
higbir sey kazandirmadigini ve hicbir isinize yaramadigini
daha sonra anlatacagim. Cok ilgingtir, aslinda bazen sigara
icerken sigaraya bakip kendimize neden sigara i¢tigimizi so-
rariz. Sigara sadece sigaraya muhtag¢ kaldigimiz zaman kiy-
mete biner. Buna ragmen, hosunuza gitsin ya da gitmesin
bagimli oldugunuzu kabul edelim. Bagimli oldugunuza
inanmazsaniz, sigara igmeden hicbir zaman tamamen rahat-
layamazsiniz ya da dogru diizgiin konsantre olamazsiniz. Bu
yiizden kitabi sonuna kadar okumay: bitirmeden sigaray bi-
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rakmaya kalkismayin. Okumaya devam ettikge sigara icme
isteginiz kademeli olarak azalacaktir. Kendinizden tam ola-
rak emin olmadan sigaray1 birakmayin, sonu kotu bitebilir.
Unutmayin, tek yapmaniz gereken benim soylediklerimi uy-
gulamak.

Kitabin ilk baskisinin tizerinden gecen 12 yilda aldigim
tepkilerden kazandigim birikimde 28. Bolim olan “Zaman-
lama” diginda benim en ¢ok basimi agritan sey iste bu, kita-
bin sonuna kadar sigara icmeye devam edin seklindeki tali-
mat olmustur. Sigaray: biraktigim zaman bir¢ok yakinim ve
arkadasim sirf ben biraktim diye sigaray: birakti. Herhalde,
“Eger o birakabiliyorsa, herkes birakabilir,” diye diistindii-
ler. Sonraki yillarda sigarayi birakmamig olanlari kugiik
ipuglariyla 6zgiirligin ne kadar giizel olduguna inandirma-
y1 basardim. Ilk baskisi ¢ikinca hala sigara icmeye devam
eden “siki tiryakilere” birer tane kitap hediye ettim. Diinya-
nin en sikici kitabi bile olsa “bir arkadas yazmis” diye okur-
lar sandim. Aylar sonra, kitabi sonuna kadar okuma zahme-
tinde bile bulunmadiklarini 6grendigimde ¢ok sasirdim ve
kirildim. Hatta o zamanki en iyi arkadasgimin kitabin ona
hediye ettigim imzali orijinal baskisini okumadan baska bi-
rine hediye ettigini 6grendim. O an ¢ok kirildim fakat tirya-
kiligin insanda yarattii o inanilmaz korkuyu unutmugtum.
Bu korku her arkadashga tistiin gelebilir. Neredeyse bir bo-
sanmaya neden oluyordum. Annem bir giin karima, “Neden
onu ya sigara ya ben diye tehdit etmiyorsun?” diye sordu-
gunda karim, “O zaman sigaray1 secer de ondan,” diye ya-
nitlamisti. Utanarak itiraf etmeliyim ki sanirim hakliydi da.
Iste sigaranin insanlarda yarattigi korku bu denli biiyiiktiir.
Simdi anliyorum ki bir¢ok tiryaki sigaray:r birakmak zorun-
da kalacaklarini hissettikleri i¢in bu kitabi sonuna kadar
okumuyor. Bazilari o korkun¢ birakma giintinii ertelemek

31



Sigarayr Birakmanin Kolay Yolu

icin mahsus giinde bir satir okuyor. Bircok okuyucunun
kendilerini seven biri tarafindan bu kitabr okumaya zorlan-
diginin artik tamamen farkindayim. Konuya soyle bakin:
Kaybedecek neyiniz var? Kitabin sonunda sigarayi birak-
mazsaniz su ankinden daha kott bir duruma diismeyeceksi-
niz. KESINLIKLE KAYBEDECEGINIZ HICBIR SEY YOK
FAKAT KAZANACAGINIZ O KADAR COK SEY VAR
KI! Aklima gelmisken, birkac giin veya haftadir sigara icmi-
yorsaniz fakat yinede sigarayr birakip birakmadiginizdan
emin degilseniz kitabi1 okurken sigara icmeyin. Ne de olsa
artik sigara icmeyen bir insansimiz. Tek yapmaniz gereken
beyninizi de vucudunuz gibi kurtarmak ve beyninizin de vu-
cudunuza uymasini saglamak. Boylece bu kitabin sonunda
sigara icmemekten mutluluk duyan bir insan olursunuz.

Benim yontemim, sigarayi birakmanin aligsilagelmis “Si-
garay1 Birakmayi Deneyebilirsiniz” yontemlerinin hepsinin
tam tersi. Alisilagelmis yontem, sigaranin dezavantajlarinin
bir listesini yapip, ”Yeterince uzun siire sigarasiz dayanabi-
lirsem sonunda sigara i¢me istegim yok olur ve tiitiinun esi-
ri olmadan yasamdan zevk alabilirim,” demektir.

Bu, mantiksal bir yontemdir. Her giin binlerce kisi bu
yontemin degisik varyasyonlari ile sigaray: birakir. Fakat bu
yontemi basariyla uygulamak asagidaki nedenlerden dolay:
¢ok zordur.

1. Asil sorun sigaray1 birakmak degildir. Her sondiirdi-
guniiz sigarayla sigarayr birakmig oluyorsunuz. Birinci giin
size, “Artik sigara icmek istemiyorum!” ciimlesini dedirte-
cek guglii nedenler olabilir, sigara icen herkes her giin bu tiir
nedenlerle kargilagir ve bu nedenler insanlari sigara igmeme-
ye tahmininizden ¢ok fazla zorlar. Asil sorun, ikinci, onun-
cu ya da bininci giinde, zayif veya sarhos bir anda ya da giic-
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1t bir aninizda bir sigara igtiginizde ve bu bir nevi uyusturu-
cu bagimliligr oldugu icin canimizin ikinci bir sigara isteme-
si ve boylece bir anda tekrar sigara igcen biri olmanizdadir.

2. Saghgimiza verdigi zararin korkusu aslinda bize siga-
ray1 biraktiracak bir etken olmalidir. Mantik sahibi aklimiz
“Birak su illeti artik. Sen bir salaksin!” der. Fakat aslinda bu
bir bakima isimizi daha da giiclestirir. Sigaray1, 6rnegin si-
nirli veya heyecanli oldugumuz zamanlarda iceriz. Sigara
icen birine sigaranin kendisini 6ldiirecegini soyleyin, ilk ya-
pacagi sey bir sigara yakmak olur. Ingiltere’nin iinlii kanser
tedavi merkezi Royal Marsden Hastanesi’nin ontinde, tlke-
deki diger herhangi bir hastanenin 6ntindekinden daha faz-
la izmarit vardir; kanserli hastalarini ziyarete gelen sigara
icicilerinin oday1 terk ettikten sonra ilk yaptiklari sey, far-
kinda olmadan bir sigara yakmaktir.

3. Bizi sigaray1 birakmaya zorlayan biitiin nedenler aslin-
da asagidaki iki unsur ytizinden birakmay: giiglestirir. Bi-
rincisi, insanda fedakarlikta bulunma duygusu yaratmalari-
dir. Suirekli o kuguk dost, destek ya da keyif -yorumu kisiye
kalmis- diye bildigimiz nesneyi birakmaya zorlaniriz. Ikinci-
si, sigara icicisinde “korlikk” yaratmasidir. Sigara igmemizin
nedeni birakmamizi gerektiren nedenlerden ¢ok farklidir.
Asil soru neden sigara i¢mek istedigimiz ya da buna neden
gereksinim duydugumuzdur.

Benim yontemimin temelinde oncelikle sigarayi birakma-
mizi isteten (zararla, kokusu) nedenleri unutmak, sigara so-
runuyla ylzlesmek ve kendimize su sorulari sormak yatiyor:

1. Sigara icmek bana ne veriyor?

2. Gergekten zevk aliyor muyum?

3. Bu seyleri yasam boyunca agzima sokup kendimi
zehirlemek ve ustiine bir de bunun i¢in servet
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harcamak zorunda miyim?

Sigaranin size kesinlikle hicbir sey vermedigi harika bir
gercektir. Izin verin, bunu iyice aciklayim: Sigara igmenin de-
zavantajlar1 avantajlarindan daha fazladir demiyorum, bu-
nun 6yle oldugunu her tiryaki bilir. Ben sigara icmenin kesin-
likle size higbir sey vermedigini, yani hicbir avantaji olmadi-
gini soyliyorum. Sigaranin bugiine kadar sagladig: tek avan-
taj bir zamanlar toplumun sigara igmeyi “arti puan” olarak
nitelendirmesiydi. Bu giinlerde ise tiryakiler bile sigara i¢me-
yi antisosyal bir davranis olarak kabul ediyorlar.

Cogu tiryaki neden sigara ictigine mantikli bir agiklama
getirmek geregini duyar fakat yaptigi tim aciklamalar ve say-
dig1 tiim sebepler aldatmaca ve yanilgidan ibarettir. Yani ger-
cek sebep degildir!

Ilk olarak bu aldatmaca ve yanilgilari ortadan kaldiraca-
giz. Sigaray1 biraktiginizda aslinda hicbir seyden vazgecmek
zorunda olmadiginiz1 fark edeceksiniz. Hem biraktiginiz se-
yin bir hi¢ oldugunu anlayacak hem de sigara i¢meyen bir
insan olarak olaganiistii ve olumlu kazanimlara kavusacak-
siniz ki saglik ve para bu kazanimlardan yalnizca ikisidir.
Yasamin sigara olmadan bir daha o kadar zevk vermeyece-
gi yanilgisi kaybolur kaybolmaz, siz sigarasiz yagamin higbir
eksigi olmadig: gibi daha da anlamli oldugunu fark eder et-
mez, yoksunluk ve 6zlem duygusu yok olur olmaz, saglik ve
tasarruf edilen para gibi sigarayir birakmanin bir stirii hakl
nedenini tekrar ele alabiliriz. Yukaridaki noktalar1 kavradi-
giniz zaman gercek hedefinize ulasmaniz kolaylasacak ve tii-
tiniin tutsakhigindan kurtulup yasamin tadini ¢ikarabilecek-
siniz.
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