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Sigaretdon al ¢akdira bilmadiyim biitiin
sigaret asililarina:

Bu kitabin sizi ozgiirliyiiniizo
qovusduracagina iimid ediram.



Siqareti atmagin asan yolu

SIQARETSIZ HOYATA BiR COHD EDIN

Siqaret ¢okorok yalniz saglamligimizi ¢ox bdyiik
tohliikkays atdigimizi deyil, eyni zamanda nafosimizin no
godor pis qoxudugunu, dislorimizin no qodor sari,
cildimizin na gador korlanmis oldugunu, soharlor agzimiza
(axsamdan gqalan) no qodor iyronc bir dadin hakim
kasildiyini, nardivanlari no qodor ¢atinlikle ¢ixdigimizi,
tombolliys alisaraq 6ziimiizii dinc hiss etmokdon no qodor
uzaqlasdigimiz1  bilir, bu boyonmoadiyimiz gergoklori
aglimizdan ¢ixarmaga calisiriq. Siqaretsiz  hoyatdan
gorxdugumuz vo hayatin siqaret olmadan eyni zovqii
vermoayacayini  sandigimiz igiin  biitin  bu gergoklora
qatlanir, siqareti hec¢ ciir buraxa bilmirik. Cosarotimizi
toplayib, hoyatimizi vo ¢evromizdokilori zohorlomokdon ol
cokmonin zamani golmodimi holo?

Budur, sizo fiirsat: siqaretin saglamliga verdiyi
zorarlorin  ayrintilarina  varmadan  siqareti  psixolojik
tosirlari il alo alan (incalayon), siqaret asililarini kigiltmak
yerind olay1 onlarin baxis bucagindan izah edon bir kitab
toqdim olunur siza! Insanlarin sigareta neca basladiglarin,
hans1 durumlarda, no {giin siqaret c¢okdiklorini, siqaret
¢cokmoya no liclin davam etdiklorini, siqareti buraxmaqda
nadon ¢otinlik ¢okdiklorini vo siqaretsiz hoyatdan no
sababa tirkdiiklorini (ehtiyat etdiklorini) — qisacasi, siqaret
movzusunda har seyi — izah edon, sonra da oxucusunun
siqaretsiz hayatin zdvqiine varmasini tomin edon vo NO
OLURSA OLSUN SIQARET COKON VO YA
SIQARET COK®ON BiR YAXINI OLAN HOR KOSIN
MUTLBQ OXUMASI LAZIM OLAN KITABdir bu...
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SIQARETO YOX DEYOK !

Oxucular sorusa bilor ki, Qaniro Pasayeva no iigiin
mohz bu moévzuda kitabin Azarbaycan oxucusuna toq-
dim edilmosi layihosini hoyata kegirmok niyyotino
diisdii. Bu layihonin hoayata kegirilmasi diistincasing yal-
niz 2005-ci ildo atami gofil itirdikdon sonra goldim.
Atam siqareto asir1 doracods meyilli idi. Bozon sohorin
erkon saatlarinda belo onun gohvoalti etmadan siqaret
¢okdiyini gorordik. Giin arzindo atam bazon bir qutu-
dan da atriq sigaret ¢okordi. Sobobini iso siqaret ¢okon
bir ¢oxlar1 kimi bels izah edordi: 9sab va stresslori, gor-
ginliklorimi azaldir va.s ... Siqaret ¢okonlorin hamisinin
sOyladiyi dalillor kimi onun dalillari do aslinds bahana
idi.

Onu qgofil itirdikdon (heg sababini do doqiq bilmae-
dik!) sonra daha ¢ox monavi ozab ¢okmoya basladim.
Ciinki onu hoayatdan gofil aparan sabobin yaranmasin-
da siqaretin do bdyiik rol oynadigina omin idim. Mo-
nim {igiin ¢ox ¢otin idi... Balks onu yaxs1 inandira bil-
soydim?.... Bolka sigaretin onu neco zohorlodiyini daha
yaxs1 izah eds bilsoydim?...Balks onu boladan xilas edo
bilordim? kimi o qodor suallar verirdim ki, 6ziima....

Moktob yash usaglardan tutmus, gonclor, hotta qa-
dinlarimiz arasinda siqerata, tiitiino meyilliliyin artmasi
moni ciddi narahat etmaya basladi... Ustalik comiyyatin
sigaretin zororli tosirlori, onun insan saglamligina vur-
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dugu oldiriicii zorbolorls baghh maariflondirilmasinin
asagl soviyyado olmasi monim bu layihoni hoyata kegir-
moama sabab oldu. Bu giin diinyanin inkisaf etmis 6lko-
lorindoa bu kiitlovi qirgin silahina (mon siqaqgeti mohz
belo adlandiriram!) qarst boyiikk kompaniyalar aparilir.
Azorbaycanda da sigaret, tiitiin mohsullar1 oleyhino mii-
barizonin genislonmoasina boyiik ehtiyac var. Eyni za-
manda oshalinin bu sahado maariflondirilmasi isinin su-
rotlonmasi ¢ox vacib va zoruridir. Bu sahads maariflon-
dirms islorinin artirilmasi ilo yanasi, hom qanunverici-
lik, hom ds icra organlar1 saviyyesindo ganunlar, gorar-
lar gobul edilmali vo mubarizs tsullar1 sortlosdirilmali-
dir. Artig SOS signali ¢almagin vaxt ¢oxdan ¢atib, hot-
ta artiq gecikirik do!

9ZI1Z OXUCU,

20-ci asrda tiitlin epidemiyasi biitiin diinyada 100
milyon insanin hayatina son qoydu! Biitiin diinya tizro
hor 10 oliimdon biri tiitin momulatlarindan istifads
edilmasi naticasindos bas verir.

Hazirda il arzindo 5,4 milyon insan tiitiindon, si-
qaretdon istifads etdiyino goro oliir!

Umumdunya Sohiyyo Toskilatinin
hesablamalarina goro, hazirda diinyada 1,1 milyarddan
¢ox insan siqaret ¢okir! Baxmayaraq ki, tiitiin sababin-
don bas veren dliimlor nadir hallarda KIV bashglarinda
oksini tapir, amma bu realliqdir ki, tiitiin hor 6 saniyado
bir nafori 6ldiiriir!

9gor tacili tadbirlor goriilmazsa:

Siqaret 2030-cu ilodok har il toxminon 8 milyon in-

san1 dldiiracok!



Allen Karr

Titin mohsullart 21-ci asrdo 1 milyard insanin
oliimii lo naticalonacak!

Amma balka do he¢ diisiinmomisiniz ki, Tiitiin
diinya ohalisinin qarsisi alina bilon asas 6lim sobablo-
rindondir. Bu Umumidiinya Sohiyyat Toskilatinin rosmi
acgiglamalarinda birmonal sokilds 6z oksini tapir.

Umumidiinya Sohiyys Toskilatinin bas direktoru
Dr.Marqaret Cen deyir: Tam qarsisi alina bilon bu
EPIDEMIYANIN geri donmosi, bu giin diinyanin hor
bir 6lkasinds ictimai sohiyyonin vo siyasi rohbarliyin on
mithiim prioriteti olmalidir.

Oxucular sorusa bilar ki, na ti¢iin tiitiin mohsullari,
sigaret saglamliga bu godor bdyiik diismon va zarordir?
Bunun ii¢iin ilk 6nca sigaret adlandirdigimiz bu bolanin
torkibino nazar salmagimiz ¢ox vacibdir. Tiitiiniin vo tii-
tlin tistisinin torkibindoki 4000-0 godor kimyavi
birlosmonin  60-dan  ¢oxu  hiiceyronin  genetik
strukturuna ziyan verir vo bodxassali sisin-xar¢angin
yaranmasina sabab olur.

UST molumatlarina géro Tiitiindon istifads edon-
lorin boyiik oksariyyati onunla bagh risklor barads bil-
mirlor. Tiitiinlo bagh tohliikslorin inandirict dalilloring
baxmayaraq, biitiin diinyada az sayda sigaret ¢okon
soxslor sohhotlari {iglin yaranan riski tam basa diisiir.
Ola bilar ki, insanlar imumiyyatls tiitiiniin zorarli oldu-
gunu anlayir, lakin sigareti yol verilon pis vordis kimi
gobul edirlor. Tiitliniin fovqalads asililiq yaratmaq ba-
carigl vo sohhat tigiin torotdiyi tohliikolorin tam spektri
ictimaiyyato lazimi derocods izah edilmir. Insanlarin
oksoriyyati bilmir ki, tiitindon hotta minimum istifads
tohliiks yaradir. Titiindon istifads edonlorin oksariyyati
titiinlo bagh yaranan ag ciyarlorin xor¢ongindon basqa
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xastoliklori demoak olar ki, tanimirlar. Masalon bilmirlor
ki, tiitiin, sigaret iirok-damar, xar¢ong do daxil olmaqgla
25-don artiq xostoliklorin  yaranmasinin  vo ya
gedisatinin agirlagsmasinin asas sabobkari hesab edilir!

He¢ no narahat etmadiyino goéra, miioyyan dovroe-
dok bir ¢ox siqaret ¢okonlor diisliniir ki, tiitiin ¢gokmok
saglamliga tosir etmir. Lakin, zaman 6tdiikkco bu yanlig
fikir dagilir vo tiitingokmonin noticasi olaraq problemli
vo xastaliklorlo yasanan giinlor golir. O, zaman ilk yan-
dirilmis siqaret xatirlanir vo bu somarasiz masguliyyat-
don vaxtinda imtina etmomoys goro pesmangiliq hissi
kegirilir.

Sizco, siqareti torgitmak tiglin onun agir bir fosadini
gozlomokmi lazimdir?

Bu layihoni hoyata kegirmoak niyyatinds diisdiikdon
sonra sigareti atmagq, torgitmok, bu boladan xilas ol-
maq U¢lin diinyada mohsur olan bir ¢ox metodlar ba-
rods otrafli arasdrma apardim vo diinyaca mohsur Al-
len Karrin kitablari iizerinde dayandm. Diinyada Siqa-
retlo miibarizo sahasinds an faal soxslordon vo miixatto-
sislordon biri Allen Karrin «Siqareti atmagm asan
yolu» adli diinyada Bestsellora ¢evrilon kitabini torciima
edib Azorbaycan oxucusuna togdim etmok qorarina
goldim. Niyo mohz Allen Karrin kitabimi deys sorusa
bilorsiniz. Ciinki Allen Karr da uzun miiddoat siqaret
aludagilorindon biri olub, hayatni sigaretsiz tosovviir et-
moyib amma bir giin sigareto noinki birdofalik slvida
deyib hom do siqareto garsii miibarizo kompaniyasina
gosulub va bu giin onun aparici simalarindan biridir.
O, kitablar yazaraq, konfranslar verorak, siqaret ole-
hino kompaniyalara qosularaq, morkozlor quraraq in-
sanlara bu boladan xilas olmanin ¢otin olmadigini gos-
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tormoys calisir. Allen Karrin «Siqareti atmigin asan
yolu» kitablar vo klinikalar1 hazirda diinyanin 45-don
¢ox Olkesindo movcuddur. Sigaretdon imtanin bu
metodu  homin boladan neco qurtulmaginin yolunu
gostorir vo Allen Karrin Asan Yolu onlarla milyonlarla
insana siqaret torgitmokds komak etdi.

9ZIZ OXUCU!

Sadaco bu kitab1 diggotlo oxuyub, deyilonlora
omal etsoniz Sigaret adli balaya yox deys bilorsiniz!
Qeyd edim ki, Allen Karrin Sigareti Torgitmoayin Asan
Yolu metodu diinyada Sigareti Atma Metodlar1 arasin-
da ilk yerdadir. Allen Karrin «Sigareti atmigin asan
yolu» klinikalar1 90% -li miivoffoqiyate malikdirlor.
Miistaqil elmi arasdarimalar gostorirlor ki, 12 aydan
sonra da miibarizonin effekti 53 faizindon artiq qalir.
Diinyanin bes qitoesinds ylizminlorlo insan bu metod ilo
sigareti atmagi (torgitmoyi) bacarmisdir.

9ZiZ OXUCU!

Oslinds sigaret ¢okmoyi atmaq o qador do ¢otin
deyil! Sadaco bu kitabr sona gador oxuyun. Mon omi-
nom ki, kitabin sonunda siz ¢okdiyiniz siqareti zibil qu-
tusuna atib alvida «dost» deyacoksiniz !

Ustolik bu kitab siqaret ¢cokonlorlo yanasi ¢cokmo-
yanlorin oxumast ii¢lin do 6nomlidir. Ominom ki, bu ki-
tab1 oxuduqgdan sonra siz he¢ zaman SIQARET adl o
boladan istifads etmoyi diisinmayacoksiniz!

Bu layihonin hoyata kegirilmasino boyiik dostok
gostormis Allen Karr Tiirkiys ofisinin rohbori Emre Us-
tinucara togokkiir edirom.
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9Z1iZ OXUCU!

Bu fiirsati aldon gagirmayin. Bu kitabi digqatls oxu-
yun va deyilonlari edin! ©minom ki, sonda sizi zoharls-
yan Siqaret adli baladan xilas oldugunuz ii¢iin raz1 qa-
lacagsiniz.

Qonirs Pasayeva

Millat vakili,

Siyasi elmlor iizra falsafo doktoru,

Avrasiya Beynalxalq Arasdirmalar Institutu
IB-nin sadri
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ON s0z

u giin ictimaiyyetin vo sohiyyenin qarsisinda duran

hoalli vacib on miihiim masalalorden biri bagariyyati

tiitlin bolasindan xilas etmokdir. Siqaretin vo diger
tiitlin moahsullarinin saglamliga vurdugu ciddi zorarlor ¢oxdan
molum olmasina baxmayaraq, siqaret ¢okonlorin say1 artmaqda
davam edir. Bunun soboblorindon biri tiitiin haqqinda
comiyyotdo mdvcud olan yanlis fikirlordir. Xalq arasinda siqaret
¢okmok ¢ox vaxt dob, ugurluluq olamoti kimi xarakterizo
olunur. Siqaret ¢okonlor sohv olaraq diisiliniirlor ki, “insanlar
titlin ¢okmok vo ya cokmomok qorarinda sorbast se¢imo
malikdirlor”, “tlitiingokmoni  torgitmok asandir”, “tiitiinii
torgitmok istoyon bunu hor vaxt edo bilor” vo yaxud oksino
“siqaret ¢gokmayi torgitmok miimkiin deyil”. Ofsuslar olsun ki,
hor il tiitiingokmadon 5 milyondan artiq insan diinyasini
doyisdiyi halda, bir sira ziyalilar, siyasotcilor vo hokimlor holo
do bu kimi yanlis fikirlorls razilagirlar. Belo fikirlor iso insanlari
tiitlin  ¢gokmoyo baslamaga, sigaret c¢okonlori iso tiitlindon
istifadeni davam etdirmaya yonaldir.

Molumdur ki, siqaretin tohliikasindon agah olan sigaret
¢okonlorin dordiinden {i¢ii siqareti atmaq arzusundadir. Lakin
nikotindon asili olanlarin oksariyyati miistaqil sokilds tiitindon
imtina eds bilmir, bu bagliligdan azad olmaq {igiin kémok va
doastoyo ehtiyac duyur. Bu baximdan Britaniyali miiollif Allen
Karrin “Curaperu armabbiH Asan yoly” kitabi siqaret ¢okmoyi
torgitmok fikrindo olanlara bu asililigdan yaxa qurtarmaqda
yardim¢1 ola bilor. Maslohat-tovsiys xarakterli homin kitabda
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miollif tiitiindon istifadedon azad olmagin yollarini badii vo
maraqgli islubda agiglayir. Belo bir kitabin Azarbaycan dilina
torclimosinin  nogri, diisliniirom ki, respublikada tiitiinlo
miibarizo  istiqgametinds atilan addimlardan  biri  kimi
giymatlondirils biler. Bu gozal vo canli tarciimenin misllifi iso
Qonira Pasayevadir ki, o, ohalinin sohhstine gaygi, tiitiinlo
miibarizo, saglam hoyat torzinin tobligi sahslorinde giic vo
bacarigini asirgamoyan millat vokili kimi taninmisdir.
Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin Nizamnamosindo qeyd
olunur ki, har bir kasin asas hiiquqlarindan biri onun irqinden,
dinindon, siyasi gorlislorinden, iqtisadi, yaxud sosial
voziyyatindan asilt olmayaraq on yiiksok soviyyali saglamliga
malik olmaqdir. Man do 06ziiniin vo otrafindaki insanlarin
saglamligini diigiinerak siqaret ¢cokmokdon imtina etmoya cohd
edan har bir oxucuya bu isdo ugurlar arzulayiram!
' Ceyhun Mommadov
Sohiyya Nazirliyinin Ictimai Sahiyya va Islahatlar
Morkazinin direktoru
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MUSLLIFDON ON SOZ

Oziiniiz do daxil olmagla biitiin sigaret ¢okonlorin si-
gareti buraxmasi ii¢iin bels bir sehrli metodun oldugunu forz
edin:

- Birdon-biro;

- Davamli olaragq;

- Irads gostarmoadon;

- Homisolik vo tokrar siqaret ¢cokmok arzusuna diismodon;

- Kokalmadan;

- Tez tasir gostoran sok taktikadan, dormanlardan vo
miixtalif caralordan istifado etmoadan.

Forziyyomizo davam edak:

- Baslangicda 6ziiniizii bezgin, har seydon mohrum vo bar-
bad hiss etmayacoksiz;

- lctimai hoyatdan daha ¢ox lozzot almaga baslayacaq-
SIZ;

- Oziiniizo inammz artacaq va stressdon ¢cixmaq daha
asan olacaq;

- Fikrinizi daha asan comlayacoksiz;

- Hoyatimizin sonraki dévriindos miixtslif vaziyystlorle qar-
silasarkon «bir sigaret yandirmaq» istoyi il9 iiz-iizo qalmaya-
caqsiz;
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- Siqareti yalmz asanhqla atmaqdan deyil, ham dJ son si-
qaretinizi sondiirdiiyiiniiz andan etibaran hazz almaga basla-
yacagsiz.

Ogor belos bir sehrli metod olsaydi ondan faydalanar-
dizm1? Cox ehtimal ki, bali. Amma tobii ki, siz sehrs inan-
mirsiz. Mon do inanmirdim. Buna baxmayaraq, yuxarida
bohs etdiyim metod mévcuddur. Mon ona «Asan Yol» adi
verirom. Oslinds, mahiyyotco burda sehr-filan yoxdur, sa-
daca, belo goriinir. Onu kosf etdiyim zaman mona goti sokil-
do belo goriindii vo ominom ki, siqareti «Asan Yol» un komo-
yilo mivaffoqiyyyatlo atanlarin hamisina belo golir. Siibho
etmirom ki, monim iddialarima inanmagq sizin {i¢lin ¢ox ¢o-
tindir. Lakin bundan narahat olmayin, ¢iinki heg¢ bir dalil-
siibut olmadan dediklorimi gobul etsoydiniz, sizi sadslévh
hesab edordim. Amma bunlarin ¢ox sisirdildiyini disiiniib
qulagardina da vurmaym. Cox ehtimal ki, bu kitabi sizo tov-
siyo edildiyina gbra oxuyursuz. Burda deyilanlorin sizi sevon,
ogor sigareti atmasaniz, onunla sorik olmayacagimzdan ko-
dorlenon bir adam torafindon birbasa, ya da dolayisi ilo siza
tovsiys edilmasi o qador do ohomiyyatli deyil.

Asan Yol nadir? Bunu qisaca izah etmok ¢ox da asan
deyil. Sigaret ¢okanlor klinikamiza, bir méciize olsa belo, si-
gareti ata bilmoayacoklorine dair miixtalif siibha vo vahimalor-
la galirlar; distinirlar ki, avvalce no gadar ¢okacayi malum ol-
mayan parisanligla dolu bir marhaloys d6zmak macburiyys-
tindo galacaqlar, ictimai yigincaqlar he¢ do oavvalkitok son
ke¢moayacok, diggatlorini comlomokds problemlor yaranacaq
va stresso iistlin galo bilmayacaklar, bundan sonra heg vaxt
sigaret ¢cokmasalor bels, sarbast ola bilmayacak, haoyatlarinin
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sonraki dovriini siqaret ¢okmok xiffoti ilo vo bu istoklo mii-
barizs soraitinds kegiracoklar.

Bu ciir diisiinonlarin bir ¢oxu bir nec¢a saat sonra klini-
kani artiq sigareti torgitmis halda tork edir. Bas bu mdociizoya
neca nail oluruq? Bunu da demoyi lazim bilirom ki, bir sira
sigaret ¢okonlor ehtimal edirlar ki, biz bu ciir ugura sigaret
¢okonlori qorxudaraq xastalons bilocoklarini, siqaret ¢okma-
yin iyranc bir vordis oldugunu, sigareto boyiik sarvat xarcle-
diklorini, bu vardisdon ol ¢okmomoyin axmaqliq oldugunu
sOylomokla nail oluruq. Xeyr, bunlar siqaret ¢gokmayin prob-
lemloridir vo biz onlara aslinds, bildiklorini tokrar etmoklo
tosir etmaya ¢alismiriq. Siqareti atmagq iigiin sigaret cokmaya
sabab olan seylori ortadan qaldirmaq lazimdir. Asan Yol bu
problemlorin halli yolunu gostorir. Siqaret istoyi aradan qalx-
digda, avvallar siqaret ¢cokon adamin irado gostarmosinag do eh-
tiyac qalmur.

ASAN YOL metodu klinik tisulla, kitablar, videolar,
kasetlor, CD-lor vo Internet vasitosilo do totbiq oluna bilor.
Hor yolda metod eynidir, sadaca, istifads edilon vasits farqli-
dir. Sizo hans1 vasito daha asan golir? Bu fordi se¢cimo bagli-
dir. Masalon, bazilori kitab oxumag: istiin tuturlarsa, bozi-
lori videoya baxmagi secir. Bu kitab biitov bir isin mazmu-
nunu shatd edir vo siqaret ¢okon milyonlarla insan bunu oxu-
yaraq siqareti asanligla atmsdir.

15



Siqareti atmagin asan yolu

Xabordarhq

Balka do bu kitabr oxumaga dair ondissloriniz var.
Bolka ds siqaret ¢okanlarin ¢oxu kimi, giinlorin birinds siqa-
reti atmaq arzunuz v niyyetiniz olsa da, homin giiniin bu
giin olmast sizi xoflandirir. 9gor monim siqaret ¢okonlarin
iizloso bilocoyi xastolonmo risklorindon, siqaret c¢okdiklori
miiddatdo xarclodiklori pullardan, siqaret ¢cokmoayin neca pis
vordis oldugundan, sizin axmagq, beyinsiz, zaif iradosli bir adam
oldugunuzdan bohs edacoyimi fikirlosirsizso, yamlirsiz. Bu
taktika monim siqareti atmagima komok etmadi vo agor sizo
komok etsoydi, coxdan siqareti atmisdiniz.

Monim Asan Yol metodum bu sokilds somara vermaz.
Soyloyacaklorimin bazilorine inanmaqda ¢otinlik ¢oka bilor-
siz. Amma bu kitab1 oxuyub basa ¢atdiqgda sadaca, mona
inanmagqla gqalmayacaqsiz, basqa ciir inanmagq {i¢iin beynini-
zin neca yuyulub tomizlandiyina dos inana bilmayacoksiz.

Bizim sigaret ¢gokmoys dair inancimiz yanligdir. Alkoqo-
liklor alkoqoldan istifade etmoyi, yaxud, heroin diiskiinlori
heroin gabulunu necs segirlarsa, siqaret ¢okonlor do sigareti
elo secirlor. Bunun zominini ilk tocriibs iigiin yandirdigimiz
sigaret dogurur. Mon do bozon kinoya getmoyi segirom,
amma qatiyyan biitiin hoyatimi kinolarda keg¢irmak yolunu
segmirom. Liitfon, hayatimza nozor salin. Yemokdon, ya da
bir ictimai toplantidan siqaret ¢okmodon zévq almamaniz,
stressdon c¢ixib diqqgotinizi comloys bilmomoniz iiziindonmi
¢okmoyd qorar verdiniz? Yoxsa hoyatimzin hansisa marhoalo-
sindo, sadoca, miidyyon sosial durumlarda deyil, daima yam-
mzda olmasina ehtiyac duydugunuz, hatta o olmasa inamsiz vo
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vahims icinds oldugunuzu hiss etdiyinizo goromi siqarets ehti-
yac duydunuz?

Digor siqaret ¢okonlor kimi siz do basoriyyatin va
tobiatin bir araya golorok gizlico yaratdigi dirnagarasi «cazi-
bodar»lardan birinin cazibasine diisdiiniiz. Diinyada siqaret
¢okon vo ya ¢okmayan elo bir valideyin yoxdur ki, usaginin
sigaret ¢okmok fikrino diigmoesindon xosu golsin. Bu o de-
mokdir ki, aslinds biitiin siqaret ¢okonlor toassiiflonirlor ki,
kas, bu iso baslamayaydilar. Xiisuson do o halda ki, «cazibo-
dar» toloys diismozdon 6nco yemoklordon z6vq almaq, ya da
stressdon qurtulmaq ii¢iin insanin siqarets ehtiyact olmaya
da bilor. Yoni, natica etibar ilo bizi siqaret ¢okmoyo macbur
edon yoxdur vo nays gora sigaret yandirdigini bilmaso do,
bu iso hor kosin 6zii gorar verir. Bizim siqareti atmagimiza
189 yalniz bir sey mane olur: Qorxu!

No goador siiracoyini bilmadiyimiz vaxtin ozab i¢inde
kegmasi qorxusu, sarbastlikdon mshrum olmaq qorxusu, ye-
moklarin vo maclislorin sigaretsiz avvalkitok son kegmomasi
gorxusu! Osla bir daha 6ziimiizii soforbor edo bilmoyacayi-
miza, toparimiz olmadan streso Ustiin golo bilmoyacayimiza,
6ziimiizo yetorinco inamimiz olmayacagina dair qorxu! Sox-
siyyatimizin vo xarakterimizin dayisacoyine dair qorxu!
Amma bunlarin hamisindan da ¢ox, bir koro sigaret ¢okon-
don sonra buna vardis etmoak gorxusu! Vo hayatimizin son-
raki dovriinds siqaret ¢okmok istayi ilo {iz-lizo galmaq qor-
xusu!

Ogor monim kimi siz do siqareti atmaq il¢lin ononavi
tisullar1 smadinizsa vo Irade Giicii metodu kimi torif verdi-
yim ozabli miiddati yasadinizsa, sadaco, bu duydugunuz qor-
xudan tosirlonmoayacak, eyni zamanda, sigareti ata bilmoyos-
cayiniza gati inanmis olacaqsiniz.
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9goar andisd vo tagvis icindasizsd, yaxud, bu giin siqareti
buraxmagq iiciin miinasib deyildir,- deyd diisiiniirsiizsd, izn ve-
rin deyim ki, biitiin bunlarm sababi qorxudur. Bu qorxuyla si-
qaretdon qurtulmaq olmaz, ¢iinki bu qorxunu siqaret yaradir.
Siz nikotin tolosing diismoyo istoyinizlo qorar vermomisiz.
Amma biitiin talslor kimi, bu talo ds onun iginds qalib ¢aba-
lamagimiz iiciin yaradilmisdir. Oziiniizdon sorusun; ilk siqa-
reti yoxlamaq ti¢in yandiranda hamisolik ¢okacayinizimi qo-
rara almisdiniz? Els iso onu no zaman buraxacaqsiz? Sabah?
Golon 11?7 Agliniz1 basiniza toplayin, 6ziiniiz- 6ziiniizii aldat-
magi boslayin! Bu tals sizi 6miir boyu i¢inds saxlamagq ti¢tin
diizaldilib. Belo olmasaydi, sizca, na tiglin ¢akanlar 6lona qa-
dor siqareti ata bilmirlor?

Bu kitab ilk dofs «Penguin Publishing» terafindon nosr
olunub va homin giindan hor il an ¢ox satilan kitablar siyahi-
sina daxil olub. Ustalik, illor arzindo oxucularimdan aldigim
molumatlar da var. Bir azdan oxuyacaginiz kimi, bu malu-
matlar metodumun yararlihigmi siiratlondirdi. Ustolik, Asan
Yolun moni maraglandiran daha iki torafini agskara ¢ixardi.
Ikincisi haqqinda sonra sohbot agacagiq. Birincisi iso aldi-
gim bir maktubdan aydin oldu.

Mbktublardan asagida ii¢ tipik 6rnok verirom:

- «Ortaya qoyulan iddialara inanmamisdim va sizden
stibholondiyim iigiin iizr istoyirom. Toklif etdiyiniz metod
sOyladiyiniz qador asan va aylancoliydi. Kitabinizin suratini
¢ixarib biitiin siqaret ¢okon yoldaglarima vo qohumlarima
payladim, amma ns ii¢iin oxumadiqlarini he¢ ciir basa diso
bilmirom.»
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- «Kitabiniz1 mons siqareti buraxmis bir dostum sokkiz il
onca versa do, indi oxumaga basladim. Yegans pesimangili-
&im itirdiyim sokkiz ildir.»

- «ASAN YOL»u yenico oxuyub bitirdim. Halo dérdce
giin kecib, amma 6ziimii ¢ox yaxs1 hiss edirom va bir daha si-
garet ¢okmoya ehtiyacim olmayacagini da bilirom. Kitabiniz
birinci dofs bes il bundan avval oxumaga bagladim, yarisina
catanda tolasa diisdiim. Ciinki oxumaga davam etsom siga-
reti atmaga mocbur olacagimi anlayirdim. Boyiik bir axmag-
ligdir, elo deyilmi?»

Xeyr, o gonc xanim axmaq deyildi. Man bunu sehrli
ditymoylo miiqayisa edirom. «<ASAN YOL» eynon bir sehrli
ditymo kimidir. Bir az da sads dillo deyim: Asan Yol aslinda,
bir sehr deyil. Lakin mono géra vo siqareti atan yiiz minlor
tictin sanki bir sehrdir.

Xatirlatmaq istadiyim ds elo bu idi. Bu toyugla yumur-
ta ohvalatina banzayir. Sigaret ¢okon har kos siqareti burax-
magq istayir va o bu isi asan va ayloncali bir sokilds eds bilar.
Onlar sigareti buraxmaqgdan g¢okindiron yegano sey qorxu-
dur. ©n boyiikk qazanciniz bu qorxudan azad olmagqdir. La-
kin kitabi oxuyub bitirons godar bu qorxudan ¢ixa bilmayoe-
coksiz. Eyni zamanda, {i¢lincli misaldaki xanim kimi, kitab1
oxuyarkon gorxunuz arta bilor vo bu qorxu kitab1 oxumagi-
niza mane ola bilor.

Bunu bilin ki, pozitiv bir qorara gelmadikca baladan
qurtula bilmayacaksiz. Ola bilsin, sigareti buraxmagq tigiin in-
didan boyiik hoyacan hiss edirsiz. Digor torafdon, andisoys do
diiso bilarsiz. Lakin har iki halda bunu yadinizdan ¢ixarma-
yin: ITIROCOYINIZ HEC BiR SEY YOXDUR.
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Kitab1 oxuyub bitirdikdon sonra sigaret ¢okmoys da-
vam etmonizd do mane olacaq heg bir sey yoxdur. Hotta ki-
tab1 oxuyarkon belos siqareto ara vermok, ya da atmaga ehti-
yac yoxdur va yadinizda qalsin ki, sok miialico deyilon bir
sey yoxdur. Oksino, sizo ola xoborlor veracoyom; Monte
Kristonun habsdon qurtulanda nalor hiss etdiyini xatirlayir-
sizm1? Nikotindon qurtuldugum zaman mon ds tamamilo
eyni seylori hisss etdim. Bu monim metodumdan istifads eds-
rak sigareti torgitmis milyonlarla insanin kegirdiyi hisslorin
eynidir. Kitabin sonunda HISS EDOCOYINiZ BUDUR!
BUNUN UCUN OXUYUN!
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GIRIS

Ona DUNYANI SIQARET BOLASINDAN QURTA-
RACAGAM, deyondo arvadim fikirlosdi ki, moen dali olmu-
sam. Onu basa diismak olardi, ¢iinki mon dofalorls 6ziimii si-
namis, lakin siqareti atmaga miivoffoq olmamisdim. Son
cohdim arvadimla séhbatimdan iki il avval olmusdu. Axirda
dayana bilmayib bir sigaret yandirmaqgdan éncs alt1 ayliq bir
isgonco yasamigdim. O zaman balaca usaq kimi agladigimi
etiraf etmokdon utanmiram. Aglayirdim, ¢iinki hoyatimin
sonuna gadar sigarat ¢okmoys mohkum oldugumu bilirdim.
O gador giic sarf etmisdim ki, indi bacarmasam, bir daha bu
isgoncoyo qatlagmaga giiciim olmayacagini bilirdim. On prin-
sipial mosalo iso son siqareti sondiirar sondiirmoz yuxaridaki
boyanati s6ylomoyimdi; mon yalmz 6ziimii deyil, biitiin diin-
yam qurtaracagima inamrdim.

Bolkos siz da biitiin sigaret ¢okonlarin siqareti asanliqla
ata bilacoyins inanmirsiz. Amma inanmasaniz da, bu kitabi
zibil yesiyine atmayin, litfon, mons inanin. Omin edirom ki,
siz 6ziiniiz do asanliqla siqaretdon qurtula bilarsiz.

Arxaya doniib baxdigda mens elo galir ki, bu giina qo-
dorki hoyatim sanki siqaret problemini hall etmak {igiin ha-
zirliq dovritymiis. Hotta nifrat etdiyim talobolik vo maliyya
miisaviri oldugum illor bels siqaret tolesini qirmagda mona
¢ox komok etdi.

Deyirlor ki, hamimi hor zaman aldatmaq olmaz. Hal-
buki, tiitiin sonayesi hamini illorco aldatmagi bacarmigdir.
Sigaret tolasinin sirlorini ilk dafs izo ¢ixaran iso monom. Siz-
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lors 6ziindonrazi bir adam tosiri buraxmamagq t¢iin dorhal
alava edim ki, bu ¢otin igo miivaffoq oldugum ii¢iin mohte-
som zokama deyil, hayat tarzims borcluyam.

O tarixi giin 1983-cii ilin 15 iyuludur.

O gilin son siqaretimi sondiirdilyim an hiss etdiyim
azadliq hissi hobsdon qagan adamin kegirdiyi hisslorden
daha mohtogom idi. Biitiin sigaret aludagilorinin arzuladig:
bir seyi - sigareti atmagin asan yolunu da o anda kasf etdi-
yimi anladim.

Bu metodu yoldaslarim vo yaxinlarim tizorinds sinadig-
dan sonra tacriibali bir mithazira¢i kimi basqa siqaret ¢okon-
larin do bu asaratdon qurtarmalarina komok etmoys basla-
dm. Iki il sonra, 1985-ci ildo kitabimin ilk nosr variantini
yazdim. Buna sobabkar iso barasinds 25-ci bélmads bohs et-
diyim kisi oldu. O iki dofo monim yanima golmis vo hor iki
goriis qarsihigh goz yaslari ilo bitmisdi. O qodar gorgin idi ki,
moslohatlorimi qavraya bilmirdi. Birdon aglima goldi ki, ki-
tab yazsam bir vaxt bu kitabi oxuyub shomiyyatli masalalori
basa diiso bilor.

Bu giris bolmaesini iso kitabin yeni nosri liglin yaziram.
Olimdoki kitabin cildindoki ki¢ik, qirmizi ox isarasi illordir
ki, onun an ¢ox satilan kitab oldugunu gostorir. Kitabi yaz-
digim iiciin diinyanin hor yerindon tosokkiir moktublar ali-
ram. Toassiif ki, moktublarin hamisina cavab yaza bilmirom,
lakin ayri-ayriligda hor biri moni sevindirir vo aslinds, bu
coxsayl tosokkiirlorin birco denasi belo biitiin  zohmoatima
doyor.

Sigaret mosolasi ilo bagl hor giin yeni-yeni seylor dyron-
moyimo baxmayaraq, yena do asas diisiincom doyismir. Hor

22



Allen Karr

sey mitkommal olmaya bilor, amma kitabin an asan yazdi-
gim v tosadiifon oxucularin an ¢ox sevdiyi 21-ci bélmasinda
goatiyyan dayisiklik etmoram.

Miihaziralorimi do nazars alsaq, artiq besillik tacriibaya
malikom. Fikirlorimi daha aydin vo daqiq ifads etmok ii¢iin
kitabin 2-ci nasrindo miioyyon doyisikliklor etmisom. Bu do-
yigikliklor metodumun miivaffaqqiyyatsizliys ugradigi hallar
aradan galdirmaq mogsadi dasiyir. Miivaffaq ola bilmadiyim
insanlarin ¢oxu valideynlari torafindon monimlo gériismoaya
macbur edilon gonclordir va aslindo, onlarin siqareti burax-
magq niyyatlori yoxdu. Hotta belolorinin do %-no siqareti tork
etdira bilordim. Lakin bazi adamlar siqareti buraxmaga bo-
yiik say gostarsalor da, 25-ci bélmada bahs etdiyim kisi kimi
timidsiz olduglarindan miivoffoqiyyatsizlik bas verir. Bu
moni ¢ox liziir va bozon bels insanlara neco komoak eds bilo-
ram, deys diisiinmokdon géziimo yuxu da getmir. Belo hal-
larda miivoffoqiyyatsizliyin siqareti ata bilmoyon adamda
deyil, bu zararli vordisdon ol ¢okmayin ns gador asan oldu-
gunu va sigaret asaratindon qurtulduqda hoyatdan na qador
zovq ala bilocayini ona izah eds bilmadiyim t¢lin 6ziimda
goriirom. Bilirom ki, hor kas siqareti asanliqla buraxa bilar,
fagoat bazi adamlar o goadar sabit fikirli olur ki, irado gostorib
sigareti atmaqdan qorxur vo yerlorinds sayirlar. Basa diis-
miirlor ki, bu qorxunu siqaret yaradir vo siqareti buraxsalar
an boyiik qazanclari bu qorxudan qurtulmaq olacaq.

Bu kitabin ilk nasrini sigareti tork etdira bilmadiyim in-
sanlara tinvanladim. Seanslarimda miisbat natica olds edil-
maso, pulu geri qaytarmaga zomanat verirom.

Metodum illor boyu tonqid edilsa do, siqaret ¢okon hor
kasa tasir etdiyind ominom. Cox zaman “metodunuz mona tasir
etmadi” deyo tongqidi fikirlor soyloyirlor. Metodumdan neca is-
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tifado etdiniz?- sualina cavab istoyonds iso molum olur ki, tov-
siyyalorimin yarisina beld amal etmomislor. Hoyatinizi hansisa
bir labirintdon ¢ixis yolu axtarmagqla kecirdiyinizi disiintin.
Moandas o labirintin sxemi var va sizo «indi sola don, sonra
saga don»,- deyirom. Gostariglorimin birini unutsaniz digor-
lorinin do monas: itor vo labirintdon konara ¢ixa bilmozsiniz.
Ilk dofa iso baslayanda birco nofar iizorindo seans kegirdim.
Yanima ¢ox iimidsiz golirdi. Insanlar mona, bir név, doliys
baxdiqglar1 kimi baxirdilar. Bu giin iss siqaret problemi iizra
gabagcil bir miitoxassis kimi taniniram. Reklam etmoasom do,
(molumat kitabgasinda adima rast golsoniz goéracoksiz ki,
orada siqaret haqqinda he¢ na yazilmayib.) seanslarima diin-
yanimn dérd torofindon insanlar golir. Indiki seanslarim 8 no-
farlikdir. Bu lizdon moans miiracist edon biitiin insanlara yar-
dim edo bilmirom. Isa toza baslayanda har seansda avvollar al-
koqolik va narkoman olanlar, yaxud, bir neca pis vordisi olan
soxslar istirak edirdilor. Metodumu bu tip xastalor iizorindo si-
nadiZim zaman (avvallor basqa qruplarda istirak etmomislor-
s9) gordiim ki, bunlar siqaret diiskiinlorindon daha asan miia-
lico olunurlar. Demosli, monim metodum hor név pis vordislor
aleyhino totbiq oluna bilor. Istor siqaret diiskiinii olsun, istor
heroin va ya alkoqol, mani an ¢ox iizon sey vardisdon qurtul-
dugdan sonra ona yenidon qayidilmasidir. ©n iiziici mak-
tublar1 da kitabimi oxuyaraq, ya da video filmin kémayi ilo
sigareti buraxan, lakin sonra yenidon baslayan insanlardan
aliram. 9vvalco vardisdon azad olub 6zlorini xosbaxt hiss
edon bu adamlar ikinci dofs taloys diisdiikdon sonra baladan
qurtula bilmoyacaklarini zonn edirlor. Bu problemi ¢6zmayi,
sigaret diigkiinlorina tokrar asiliiga diismomokds yardimei
olmagi, alkoqol va digor uyusdurucularla sigaret arasindaki
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alagays bir aydinliq gatirmok istayirom. Lakin bu ayrica bir
kitabin mévzusudur vo hazirda onun iizorinds igloyirom.

On ¢ox esitdiyim tonqgidlordon biri kitabda bir sira tok-
rarlarin olmasidir. Lakin buna gors {izr istomoak fikrinds de-
yilom. Iralids qeyd edacayim kimi, osil masalo bodenimizin
asililig1 deyil, beynimizi dumanlandiran ssli olmayan inanc-
lardadir ki, fiziki asililigin tosiri bunun yaninda heg¢ nadir.
Va nodanss bu tokrarlardan on ¢ox sikayst edonlor miivaffoq
ola bilmayan tiryakilar olur.

Bir az avval geyd etdiyim kimi, hom bir yigin torif,
hom dos bir az tonqid moaktublar: aliram. ©vvallar hokimlor
mons siibhayls yanasirdilar, indi iso an bdyiik dastok onlar-
dan golir. Indiyo qodor aldigim on gézal torif do bir hokimin
moans «kas, bu kitab1 mon yazmis olaydim»- mesajini gon-
dormosidir.

25



Siqareti atmagin asan yolu

-1-

SIQARETI TORGIDO BILMOYOCOK
TIRYOKIYO RAST GOLMOMIiSOM!

leke avvalca naya gora bu kitabi yazmagq ii¢iin mohz
6ziimii miinasib bildiyimi izah etmokdon baglayim.

Xeyr, mon no hokimom, na do psixiator. Amma ho-
yatimin otuz ii¢ ilini fasilosiz siqaret cokmoklo kecirmisom.
Son illords elo olurdu ki, bazi giinlor hatta yiizo godor siqaret
¢cokirdim. Bir giinds 60-dan az siqaret ¢okdiyim iso he¢ vaxt
olmamisdi.

Sigareti atmaq Ug¢iin bir xeyli cohd géstordim. Bir dafa
diiz alt1 ay ¢okmadim vo az gala divarlara dirmasirdim. Aza-
ciq titin tistiisii hiss etmakdon 6trii siqaret gokanlarin yanin-
da durur, gatarlarda sigaret ¢akilon kupelora minirdim.

Sohbot saglamhiqdan gedonds siqaret cokanlorin ¢oxu
«sohhatimd tasir edorss siqareti buraxacagam» deyir. Lakin
moan eld bir vaziyyato golmisdim Ki, siqaretlo 6ziimii mohv etdi-
yimi cox yaxsi bilirdim. Uzun siiron éskiiroklor xroniki bas
agrilarma sabob olurdu. Saquli sokildo alnimin ortasina dogru
yiiksolon miitomadi damar atmasim hiss edirdim. Basimin
icindd hor an bir partlayis ola bilocoyino vo beyin ganaxmasin-
dan olocoyima haqigoton inamirdim. Bu fikirlor moni narahat
etmosine baxmayaraq, yena do sigareti ata bilmir vo artiq
buna cohd bels etmirdim.
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Oslinds isa siqaret gokmoak moana lozzat vermirdi. Siqa-
ret diskiinlorinin ¢oxu siqaretdon bir ara zovq aldiglar1 xs-
yalina qapilirlar, amma monds he¢ vaxt bels olmayib. Man
sigaretin dadina da, iyino do homiso nifrat etmisom, buna
baxmayaraq, onun moni sakitlosdirdiyine va cosarat verdi-
yina 6ziimii inandirmigdim. Siqareti atmaga togobbiis gostor-
diyim zamanlar parisan olurdim va mona els golirdi ki, siga-
retsiz bu hoyata d6zmok miimkiin deyil.

Sigaret ¢okdiyim o moanfur illords hayatimin siqaretdon
asili oldugunu diisiiniir vo ondan al ¢gokmokdonso 6lmayi {s-
tin tuturdum.

Hbslo do mondon — «bazan iirdyiniz yena siqaret ¢cokmok
istoyirmi?»,- deyo sorusurlar. 9sla, asla, asla! Cox gozal ha-
yata qovusmusam, siqaret cokmokdan 6trii 6lsom bela, yenidon
geriys addim atmaram. Cox xosboxtom ki, bu kabusdan, yani,
omiirboyu sistemli sokildo 6ziimii zoharlomak vordisindon vo
bunun iiciin boyiik vasait xarclomokdon canmimi qurtara bildim.

Bir masalaya avvalcadon aydinliq gotirim: mistik adam
deyilom va cadugorlors, porilors inanmiram. Elmi moantiga
malik oldugumdan mona mdéciize kimi golon seylore inanma-
misam. 9vvalca hipnoz va siqaret haqqindaki elmi arasdir-
malari oxumaga basladim. Lakin oxuduglarim bagima galon
mociizays bir aydinliq gotirmadi. Dvvallor hoftolorlo agir
depressiyalar ke¢irdiyim halda, necs oldu ki, man birdon-
birs sigareti bu gador asanligla buraxa bildim?

Maosolonin sonundan avvealine getdiyim ii¢iin bu sualin
cavabimi uzun zamanlar tapa bilmirdim. Ciinki mon siqareti
atmagin nadon bu godor asan oldugunu tapmaga caligirdim,
mosala isa sigaret ¢okonlorin onu buraxmaqda nadon bu qgo-
dar ¢otinlik ¢okmolariydi. Sigaret ¢okonlor homisa siqaretsiz-
lik bohranindan séz salirlar. Amma mon geriys baxib bela
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bir béhrani yadima salmaq istadikdo monimgiin bu ciir béh-
ranin movcud olmadigini anladim. Heg bir fiziki ozablar
¢okmomisdim, demok, har sey yalniz zehnimdas bas verirmis.

Indi biitiin hoyatim1 basqalarmmn bu verdisden qurtul-
masina komok gostormoklo kegirirom. Coxlu ugurlar oldo
etmis, minlorlo siqaret diskiiniiniin sigaretdon xilas olma-
sina yardim etmisom. Bir masaloni xiisusi vurgulamagq istoyi-
ram; siqareti ata bilmayacok bir siqaret diiskiinii yoxdur.

Monim kimi siqaretdan asili olan (yaxud da bels hesab
edon) bir adama rast golmomisom. Siqareti ham asanhgla
ata bilor. Oslindo, siqaret ¢cokmoys davam etmoyimizin bashca
sababi siqaretsiz hayatin avvalki kimi lozzotli olmayacagi va
bazi seylordon mohrum olmaq qorxusudur. Bu gatiyyan diiz-
giin fikir deyil! Siqaretsiz hayat hom daha gozsl, hom da bir
cox cohatdon daha ayloncolidir. Saglamhgq, enerji vo zibilliya
atmayacagmmz pullar iso aldo edocayiniz monfaotlordon yalmz
bir necosidir.

Siqareti har kos, o siradan siz do asanca ata bilarsiz.
Bunun {i¢iin kitab1 sona qador diggatlo oxumaginiz lazimdir.
Bu kitabdaki fikirlori no qador basa diigsoniz, dediklorima
daqiqlikls amal etsoniz sigareti do o qodar asanligla ata bilor-
siz. 9n ahamiyyatlisi budur ki, sigaret ¢cokmadiyiniz ii¢iin ha-
yatinizi bohran icinds vo mohrumiyyat hissi ilo ke¢irmayacok-
siz. Yalmz bir seya taacciib edocoksiz ki, na ii¢iin bu qodor
uzun zaman sigaret ¢cokmisom.

9vvolcadon xobardarliq edirom: Metodumun ugursuz-
lugla naticolonmasing yalniza iki sey sobab ola bilor:

1) Tovsiyyolorimi yetiro yetirmomok.
Bozilori monim miioyyan tokliflor {izoerinds inadla
durdugumu darixdirict hesab edirlor. Masalon, sizo siqareti
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azaltmamagi va yaxud, sigaret avazina sokar, saqqiz, xiisuson
do torkibinds nikotin olan basqa seylorden istifads etmomaoyi
maslohat goriirom. Bu masalodos heg bir giizosto getmirom,
¢linki sigaret tolosinin no oldugunu ¢ox yaxst bilirom. Bir
¢ox insanlarin siqareti miixtalif yollarla atmasi faktini da in-
kar etmirom. Lakin onlar siqareti ol atdiqlar1 o taktikalar sa-
yasinda yox, bu taktikalara doxli olmadan buraxiblar. Neco
ki, taxt {istiinds ayaqiistii sevisonlor do olur, halbuki, isin on
asan yolu bu deyil... Biitiin bu dediklorimin birca sababi var-
dir: Sigareti ata bilmonizi asanlasdirmaq ve bu maosaloda
miisbat natica aldo etmonizi tomin etmoak.

2) Tovsiyyslorimi tam basa diismomak.

Heg bir seyi yegana hagigat kimi gabul etmoyin. Yalniz
monim tévsiyyalorimi deyil, 6z qonastlorinizi vo comiyyatin
sigareto aid sizo dyroatdiklorini do nazordon kegirin. Siqaretd
yalmz pis vordis kimi baxanlar, basqa ayloncali vordislori at-
maq asan oldugu halda, iyronc dadi olan, coxlu pul xarclonan
va 6liimo saboab olan bir vordisdon al ¢cokmok na iiciin bu gadoar
¢otin olmahidir?- deya 6zlorindon sorussunlar.

Siqaretin zovq monboyi olduguna inananlar! Hoyatda
daha cox zovq veran basqa seylordon ol ¢okmayin niyo daha
asan oldugunun forqino varmisiznm? Varmisizsa, nj iiciin 6zii-
niizii bir sigaraet yandirmaq zorunda hiss edir vo ¢okmoyandd
niyd tosvisa diisiirsiiz?
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_2_
ASAN METOD

u kitabin magsadi diger metodlarin asiladigi,

Bsanki Everest zirvasino qalxirmis kimi hoftalorca

sigaret hasratindon 6lmoniza va siqaret ¢gokonlora

gibto etmok oavazins, elo ilk daqigelordon etibaran qorxunc

bir xostolikdon qurtulmagin verdiyi yiiksak ohval-ruhiyya

asillamaqdir. Hardoanbir siqareta baxib «man bunu neca ¢okmi-

som» deyd diisiinacok, toacciiblonacak, siqaret cokonlora qibtd
ilo deyil, taassiiflo baxacagsiz.

Sigaret ¢okmirsizso vo ya sigareti atmamisizsa, kitabi
oxuyub bitirona qadar ¢okmoays davam etmoniz 6namlidir.
Bu sizo ziddiyyatli hal kimi gériins bilor. Siqaretin sizo heg na
vermadiyini vo heg¢ bir isinizo do yaramadigini sonra izah
edocoyom. Cox maraqlidir ki, bazon sigaret ¢okdiyimiz za-
man sigareto baxib 6z-6ziimiizden no tiglin ¢okdiyimizi soru-
suruq. Siqaret yalniz ona mohtac qalanda qiymoto minir.
Sigaretdan asili oldugunuza inanirsinizsa, siqaret ¢gokmadon
he¢ bir zaman tamamils sakitlogo, rahat ola bilmoz, yaxud,
fikirlorinizi dogru-diiriist comlogdiro bilmozsiniz. Buna goro
kitab1 sona gador oxumadan sigareti atmaga cohd etmayin.
Oxumaga davam etdikco siqaret ¢okmok arzunuz get-gedo
azalacaqdir. Oziiniizdon tam omin olmadan siqareti atmayin,
axir1 pis qurtara bilor. Unutmayin ki, yegano etmoli oldugu-
nuz sey moanim tovsiyyalorimi yerino yetirmokdir.

Kitabin ilk nasrinden kegon 12 il arzindo golon etiraz-
lar1 comlosdirdiyim “Zamanlama” adli 28-ci bélmoni nazara
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almasaq, mans an ¢ox basagrisi gatiron sey «bu kitabr oxu-
yub bitirona godar sigaret ¢okmays davam edin» tolimati ol-
musdur. Man siqareti buraxanda bir sira yaxinlarim va yol-
daslarim do mohz mono baxib siqareti atdilar. Goriiniir,
«ogor o, ata bilirsa, har kos ata bilor» deys diisiindiilor. Son-
raki illordo do onlar sigareti halo atmayanlara kigik ipucu
vermaklo sarbastliyin no qodar gozal bir sey olduguna inan-
dirmagi bacardim. Kitabin Ilk nosri ¢ixan kimi holo do siqa-
ret ¢okmoys davam edon vo ondan ¢ox asili olan tiryakilorin
harasing bir niisxs hadiyys etdim. Diistindiim ki, diinyanin an
darixdirici kitabi olsa bels, «dostumuz yazib» deyos oxuyar-
lar. Aylar sonra dyrononds ki, kitab1 sonuna qodor oxumaq
zohmotine qatlanmayiblar, ¢ox toocciiblondim va porisan
oldum. Hoatta moalum oldu ki, kitabin orijinalin1 imzalayib
hadiyys etdiyim ¢ox yaxin dostum onu basqa birisine bagis-
layib. O anda ¢ox hirslondim, faqot, tiryokiliyin insanda ya-
ratdigi o inanilmaz qorxunu unudurdum. Bu qorxu har ciir
dostluga, birgaliys qalib galo bilor. Hatta bunun iiziindon az
qala ailom dagilacaqdi. Bir giin anam arvadimdan “niys onu
ya siqaret, ya mon deyo tohdid etmirson?» deyo sorusduqda o
«sorugsam da, o siqareti secacok, ona gors sorusmuram»- ca-
vabim vermisdi.

Utancla etiraf ediram ki, o, haqliydi. Goriindiiyii kimi,
sigaretin insanlarda yaratdigi qorxu bu qoder boyiikdiir.
Indi basa diisiirom ki, bir ¢ox tiryokilor siqareti atmaga moc-
bur olacaqlarini hiss etdiklori ii¢iin bu kitab1 sonuna qoador
oxumurlar. Bazilori o qorxunc sigareti atma giiniinii 6ziindon
uzaqlasdirmaq ti¢iin gosdan giinds bir satir oxuyur. Bir ¢ox
oxucu isa belo zonn eloyir ki, onlar1 bu kitabi oxumaga
6ziini sevon birisi macbur eloyir. Tutalim ki, belodir. No iti-
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racaksiz? Har halda kitabi oxuyub qurtardiqda sigareti at-
masaniz da, indikindon daha pis voziyyoto diismoyacaksiz.
TAMAMILO ITiROCOYINiZ BIiR SEY YOXDUR.
AMMA QAZANACAGINIZ O QODOR SEY VAR Ki!

Aglima golmiskon deyim, bir ne¢o giin vo ya hoftadir si-
qaret ¢okmirsizsa, lakin yena do siqareti atib-atmayacaginiz-
dan omin deyilsizss, kitabi oxuyarkon siqaret ¢okmayin.
Neco olsa da, artiq siz siqaret ¢cokmoyon bir adamsiz. Tokco
bir seyi etmalisiz; beyninizin do viicudunuz kimi qurtulma-
sina vo beyninizin viicudunuzla hamahong olmasina ¢alisma-
lis1z. Belaca, bu kitabin sonuna catanda siqaret ¢cokmomayiniz-
dan xosboxtlik duyan bir insan olacaqsiz.

Monim metodum, siqareti atmaq {iglin stnanmig biitiin
metodlardan tam oksidir. Stnanmis metodlarin ¢oxu siqare-
tin zorarlorinin bir siyahisini tortib etmokdon vo «uzun miid-
dot sigaretsiz gala bilsoniz, sonda sigaret ¢okmok istoyiniz
yox olar va tiitliniin asiri olmadan hayatdan z6vq ala bilor-
siz» tovsiyyslorindon uzaga getmir.

Bu montiqi bir metoddur. Hor giin minlarlo adam bu
metodun miixtalif variantlarindan istifado edorsk siqareti
atir. Ancaq bu metodu ugurla totbiq etmok asagidaki sobab-
lors gors ¢ox ¢otindir:

1. 9sl masals siqareti atmaq deyildir. Hor sondiirdiiyii-
niiz siqaretls siqgareti buraxmis olursuz. Yani, birinci giin sizo
«artiq sigaret ¢cokmok istomirom!» dedirds bilocok giiclii so-
bablor ola bilor. Sigaret ¢okon har kas har giin bu ciir sabablor-
15 qarsila bilor vo bu saboblor onlar siqareti atmaga toxmin et-
diyimizdon daha ¢ox mocbur edor. Lakin asil masals, ikinci,
onuncu, ya da mininci giinds, z3if vo ya sarxos bir anda,
yaxud, giiciiniiziin asib-dasan caginda bir siqaret cokdikdon
sonra iirayinizin ikinci bir siqaret istamasinda (ciinki bu bir
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uyusdurucu asililigidir) vo beloliklo bir an igindo tokrar siqa-
ret ¢cokmoyd baslamagimzdadir.

2. Islinda, sohhatimizd verdiyi zararin qorxusu siqareti
atmagimiz iiciin 9sas amil olmahdir. Moantiqa séykonan agh-
miz «artiq at bu zohirmari, ata bilmirsonas, axmagqsan»- deyir.
Faqat, aslindo, bu bizim isimizi bir az da ¢otinlosdirir. Siqareti
adoton, 3sabi vo ya hoyoacanh vaxtlarinmzda ¢okirik. Siqaret
cokan bir adama siqaretin onu 6ldiiracayini soylosoniz, ilk ha-
rokoti bir siqaret yandirmaq olacaq. ingiltoronin xarcongdon
miialico markazi olan moshur Royal Marsden xastoxanasinin
oniinds 6lkadaki digor xostoxanalarin oniindokindon daha ¢ox
sigaret kotiiyii vardir. Ciinki xarcong xastalorini yoluxmaga
golonlorin palatadan ¢ixdiqdan sonra ilk etdiklori sey forqinds
olmadan bir sigaret yandirmagqdir.

3. Bizi siqareti atmaga mocbur edan biitiin sabablor aslin-
do, asagidaka iki iinsiir iiziindon tasirini itirorok siqareti bu-
raxmag catinlosdirir. Birinci iinsiiriin tasiri insanda fodakar-
hga getmok hissini yaratmasidir. Bu hisso qapilaraq kicik
dost, dayaq vo ya keyf adlandirdigimiz — yorumu har bir kasin
baxisindan asihdir - o seyi atmaga cosarat etmirik. Ikinci amil
sigaretin onu ¢okonlordos «korlug» yaratmasidir. Sigaret ¢ok-
mayimizin sabobi atmagimiz iiciin lazim olan sabablordan ¢ox
forglidir. Osl sual nayas gors siqaret ¢cokmoak istodiyimiz va ya
buna nays gora ehtiyac duydugumuzdur.

Moanim metodumun asasinda ilk olaraq sigareti burax-
mag1 vacib edon (zorori, qoxusu va s.) sabablori unutmaq va
sigaret problemi ilo iiz- iizo qalaraq 6ziimiizo asagidaki sual-
lar1 vermok durur:

1. Sigaret ¢okmok mond nd verir?
2. Haqigaton zdévq alirammi?
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3. Bu zararli seyi hoyatim boyu agzima alib 6ziimii zohar-
1amaya va bu bas deyilmis kimi, ona pul xarclomays macbu-
rammi?

Siqaretin sizo gotiyyon he¢ bir sey vermodiyi bir hoqigot-
dir. izn verin bunu yaxsica agiglaymm; mon sizo sigaret ¢ok-
mayin zarari xeyrindon daha coxdur demayacom, bunun bels
oldugunu siqaret ¢okon kas bilir. Moan siqaret ¢okmoayin sizo
gotiyyon he¢ bir sey vermodiyini, yoni bir xeyir vermadiyini
soylayirom. Sigaretin bu giino gadarki birca avantaji bir za-
manlar comiyystin sigaret ¢okmaoyi «iistiinliik» kimi doyer-
londirmasiydi. Giiniimiizds isa hatta tiryakilor belo sigaret
¢okmoyi antisosial bir davranis kimi gqabul edirlor.

Siqaret diiskiinlorinin ¢oxu na tg¢iin sigaret ¢okmasina
montiqli bir izah vermok ehtiyaci oldugunu hiss edir. Lakin
izahlar1 va sadaladigi biitiin sobablor aldatma vo yaniltmac-
lardan ibarotdir. Yoni, haqiqi sobob deyildir!

Biz ilk olaraq bu aldatma va yanliglar1 aradan qaldira-
cagiq. Siqareti atdiginiz zaman aslinds he¢ bir seydon vaz
ke¢cmok macbuiyystindo olmadiginizi basa diigocoksiniz.
Hom atdigmiz seyin bir he¢ oldugunu anlayacaq, hom do si-
garet ¢okmaoyon bir insan olaraq fovgelads vo xeyirli gazanc-
lar alda edacaksiz ki, can saghigi va pul bu qazanclardan yal-
niz ikisidir. Hoyatin siqaretsiz z6vqii olmamasi diisiincasin-
don xilas olan kimi, siqaretsiz hayatin heg bir kosiri olmadi-
gin1, oksina, onun daha monali oldugunu anlamaqla boarabar,
mohrumiyyat va hasrot duygusu da yox olacaq. Va yalniz bu
halda sigaretin yaratdigi sohhot, pul sorfi vo digar ¢oxsayl
sobablori yenidon goézdon kecira bilorik. Yuxarida xiisusi
geyd olunan masalolori dork etdiyiniz zaman hoqiqi mag-
sodo ¢catmaginiz asanlasacaq vo tiitiin asililigindan xilas olub
hayatdan lozzot ala bilacoksiz.
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_3_

SIQARETI ATMAQ NiYO COTIN GOLIR?

undan avval da geyd etdiyim kimi, bu mévzuya 6zii-

miin bagl oldugum ii¢lin maraq duymaga basladim.

Noticads siqareti atdigim zaman sanki mociizo bas
verdi. Qvvallor siqareti atmaga cohd gostordikdo hoftolorlo
ruhi sarsintilar kecirirdim. Aradabir keyfim gismon yerina
golsa da, ¢ox kegmoadon yenidon depressiyaya diigiirdiim.
Forz edin ki, siirtiskon bir ¢guxurdan ¢ixmaga calisirsiz. Tam
yuxari ¢ixib giin igigini goriinco ayaginiz siiriisiir vo tokrar
asagl yixilirsiz. Bax, bu da onun kimi bir seydir. Dad1 sizo
zohar kimi golon o siqaretin gorak olub-olmadigini anlamaga
calissaniz da, sonda yena bir siqaret yandirirsiz.

Siqaret diskiinlorino seanslardan 6nco verdiyim ilk
suallardan biri belodir: Sigareti buraxmagq istoyirsizmi? Bir
yana baxanda axmagq bir sualdir. Tobii ki, biitiin sigaret diis-
kiinlori onu atmagq istordilor. On qat1 tiryakiys belo «siqaret
¢okmozdon avvolki zamana qayitmaq sansimz olsaydi, indiki
aghmzla tokrar siqaret ¢okmoyo baslayardizim?” deyo sual
versaniz «qatiyyan, xeyr» cavabim alarsiz.

Siqaretin saglamhga zarar verdiyini qobul etmayan, ic-
timai tozyiqo etinasiz yanasan vo siqareto pul ayirmaq imkam
olan qat1 siqaret diiskiiniindon «usaqlarmmzi sigaret ¢cokmoyo
tosviq edordizmi?» deys sorusduqda yend «qotiyyon, xeyr» ca-
vabi alarsiz.
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Yoni, biitlin tiryokilor seytani bir giiciin tosiri altinda
olduglarini basa diisiirler. Ilk zamanlar insan «bu zohrimari
atacam, amma bu giin yox, sabah» disiincasiylo 6ziinii
ovundurur. Naticads els bir magama galib ¢ixiriq ki, ya ira-
domizin olmadigini, ya da siqaretin mayasinda hoyatdan
z6vq ala bilmayimiz ii¢iin bizo laziml bir seyin oldugunu dii-
stinmoayas baslayiriq.

Onca do geyd etdiyim kimi, mosalo sigareti buraxmagin
no liciin asan oldugunu deyil, niys ¢atin oldugunu izah et-
moakdir. 9slinda, asl problem insanlarin siqareto niys basla-
diglar1 va ya na t¢iin bir zamanlar diinya ohalisinin 60 faiz-
don ¢oxunun sigaret ¢okmasidir.

Bu siqaretin sirrini agil aca bilmoz. Siqareto baslamagi-
mizin yegand sabobi indi do milyonlarla adamin siqaret ¢okmo-
sidir. Amma onlarin hamisi da bu fikirdadir ki, kas, buna bas-
lamayaydilar. Ustalik, sigaretin pul vo vaxt itkisina sabab ol-
dugunu da vurgulayirlar. Lakin onlarin siqaretdon zévq alma-
diglarma hec ciir inanmaq olmur. Siqareti boyiiyiib kisilosmo-
yimizly slagoalondirib ona miibtola oluruq. Sonra da usaqlari-
miza siqaret ¢cokmomolorini tovsiyo edarak, hayatimizin gqalan
hissasini bu baladan qurtarmaga calismagqla kegiririk.

Hoyatimiz boyu bu monfur vardis iiziinden boyik bir
sorvot xarcloyirik. Giinda orta hesabla bir qutu siqaret ¢okon
adam ona hoyat1 boyunca 40-50 min manat xarclayir. Bu pulla
nalar etmak olmaz?! (onu pancaradon ¢dls atsaydiq daha yax-
s1 olard1l!) Bizso ondan miintozom olaraq ciyerlorimizi xor-
gongo sobab olan goatranla doldurmaq va damarlarimizi
yavas-yavas tixayib zohorlomok ii¢iin istifads edirik. Hor ke-
¢on giin arzinds artan siiratlo badonimizin azalo vo organla-
rim1 oksigendon mohrum edoarak getdikco daha uyusuq bir
voziyyata diisiiriik. Omiirboyu &éziimiizii murdarciliga, qoxu-
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mus nafasa, saralmis diglors, yaniq izlorina, sénmiis siqaretin
kirli kiilgabilarindan galon iyronc qoxusuna mahkum edirik.

Hoyatimizin yarisini ya comiyyastin siqaret ¢cokmoayi ga-
dagan etdiyi yerlordo (xostoxanalar, moaktoblor, avtobuslar,
teatrlar, moscidlor va s.), ya da siqareti azaltmaga vo ya at-
maga c¢alisarkon yasadigimiz ¢arasizlik i¢inds keg¢iririk.

Bu necs ahsqanhqdir bels? Edorkan kas, etmayaydim de-
dirdon, etmoyands is3 hosratini ¢okdiran bu vardis no ciir bola-
dir? Sigaret comiyyastin insana 6miirboyu clizamli xasts kimi
baxmasina, an pisi ise agilli vo montigli bir adamin homiso
asagilanmasina yol agan bir vasitodir. Insan fargine varma-
dan sigaret qutusunun iizorinds xirda harflorlo yazilmig xo-
bordarligi oxuduqda, nofssi darixanda, sinssindo bir agri
olanda, siqaret gokmoyan bir qrup adamin i¢ino diisanda,
yaxud, xor¢ongs vo ya agiz qoxusuna qgarsi bir kampaniya
zamani 6ziinii yena agagilanmis hiss edir. Axi, siz bu siqaret-
don na oldo edd bilorsiz? Aylonca? Keyf? Rahathq? Dostok?
Enerji? Xeyr, he¢ bir sey! Ayaginizdan ¢ixardiginiz zaman
rahatlig duymaqdan 6trii dar ayaqqabi geymokdon xoslanan
bir insan deyilsizso, bilin ki, axtardiginiz sabablorin hamisi
6ziinl aldatmaqdair!

Dediyim kimi, maosalo tiryokilorin siqareti buraxmaq
iclin niya bu qoadar ¢otinlik ¢okmasi deyil, insanlarin siqaret
¢okmaoloarinin sobabini tapmagqdir.

Yaqin ki, «Sigaretin zararini ala birlik, amma bir kara
toloya diisiinco qurtulmaq ¢otin olur» deyacoksiz. Yaxsi, bas
sigareti buraxmaq niya bu goadar ¢otindir vo niys onu ¢ak-
mok mocburiyyatindayik? Siqaret diiskiinlori émiirlori boyu
bu suallara cavab tapmaga calisirlar.

Boazi adamlar siqaretin yoxlugunu kaskin sokildo duymagq-
dan qorxurlar. 9slinds, nikotin ¢atismazhgmn yaratdigi hos-
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rat duygusu o qador xofifdir ki, bir coxlar1 hoyatim uyusdu-
rucu diiskiinii oldugunun forqino varmadan bas1 vurur (b6lmo
6.).

Bozilori sigaretin ¢ox ayloncali bir vordis oldugunu di-
stiniir. Bu dogru deyildir. Sigaret murdar, iyranc bir seydir.

Siqareti yalniz z6vq tigiin ¢okdiyini zonn edon bir adam-
dan siqareti qurtardiqda ¢okdiyi marka yoxdursa, onun ye-
rina sevmadiyi bir markani sokib-¢okmoyacayini sorusun. Si-
garet diiskiinlori he¢ ¢okmomokdanss an nifrat etdiklori mar-
kani belo «lazzatlo» ¢okmayi iistiin tutarlar. Halbuki, bunun
lazzatla heg bir alagasi yoxdur. Man daniz xar¢angindan z6vq
aliram, amma he¢ vaxt cibimdo ondan iyirmi dons gozdir-
maya ehtiyac hiss etmomisom. Hoyatda zovq aldiginiz seylori
etmoyando ¢arasizlik iginda qivrilmaym.

Bozilori sigaret ¢okmoyin soboblorini psixologiyanin
dorinliklarinds, «Freyd sindromlarinda» vo ya ana qucagin-
da korpa olduglari dénamlords arayir. 9slinda, vaziyyat bu-
nun tam oksidir. Siqaret ¢cokmaya baslamagimizin asas sobobi
yetkinlik cagina goldiyimizi vo kisilosma dévriino ¢catdigimzi
gostormak istomoyimizdir. Hammin goziiniin qabaginda biz
amzik ammoys macbur olsaydiq utandigimizdan o6lordik.

Bozilori bunun aksini- tiistiinii burnundan i¢ino ¢akmo-
yin, yaxud da odla nofas almagin idman matcim seyr etmayo
barabor oldugunu diisiiniir. Bu gonast do monasizdir, axi, si-
qaret agizda yox, qulaq desiyindo yanmayacaq ki! Xorconga
sabab olan gotram ciyarlora dodurmaq iso daha manasizdir.

Boazilori bunu «dl vordisi» hesab edir. 9gor beladirsa,
niy? onu yandirib agzina alirsan?

Boazilori «agiz vordisi» adlandirir. 9gor sadaco, agiz vor-
disidirso, niyo yandirib icina ¢okirson?
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«Tiistii ciyarlorima dolarkon mani duygulandirir» deyan-
Iar do var. Bu barbad bir duygudur vo onun adina duygulan-
maq yox, bogulmaq deyarlor.

Bir ¢oxlari sigaretin can sixintisini aradan gqaldirdiginm
distinir. Bu da yanhigdir, ¢linki can sixintis1 deyilon bir sey
mohdud baxig dairasinin mahsuludur. Demali, sigaretin ma-
raq doguran bir xiisusiyyati yoxdur.

Mbonim slimds asasim bu idi ki, otuz il orzindd siqaret
moni sakitlogdirarak giivonc vo cosarat verib. Eyni zamanda,
sigaretin moni tadricon oldiirdiiyiinii vo ona boyiik bir sarvat
xarcladiyimi do bilirdim . Belo iso niys bir hokimo miiraciot
edib mani sakitlosdiracok, inam va cosarat vera bilocok bir al-
ternativ vasitonin oldugunu sorusmadim? Miiracist etmodim
ona gord ki, hokimin bir alternativ toklif edacoyini bilirdim.
Bilirdim ki, monim siqaret ¢cokmok asaslarim bahanadon basqa
bir sey deyil.

Bazilori dost-tamisa baxib ¢okdiklorini séyloyir. Dogru-
danmi bu gador axmaq olmaq miimkiindiir? 9goar insan bir isi
yar-yoldasina baxib edirsd, dua etsin ki, yoldas1 bas agrisin-
dan qurtarmagq iiciin basim kasmok istamasin!

Problemlo miibarizo aparib bir az baglarini yoran tirye-
kilarin ¢oxu naticods onun bir vardis oldugu genastina galir.
Bu da hoqiqi sobab deyil. Amma biitiin montiqi sobablor
olondikdon sonra yerinds qalan yegans tutalga budur. La-
kin tassiif ki, bu da eyni doracads montigsizdir.

Biz hoyatimizda cox vordislorimizi tork edirik, baxmaya-
raq ki, onlarin da bazilari kifayat qadar ayloncalidir. Demali,
siqaretin bir vardis oldugu v vardisi tork etmayin cotinliyi fik-
rind inanmagimiz beynimizin xarab olmasina dslalst edir. Vor-
dislora galib golmok haqgigatonmi bu qador ¢atindir? Goroson,
O6ziimin yemok voardislorimdon misal gotirsom neca olar?
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Adatan, sohar va giinorta yemok yemokdon o godor xoslan-
miram. Yalniz giinds bir dofo yemok yemak xosuma galir ki,
o da axsam yemayidir. Istirahot giinlorindo iso sohor yemo-
yini- gohvaalt1 etmayi seviram. Tatil bitib normal hoyata do-
nonds iso kigicik bir soy gdéstormodon yenidon kéhna vordi-
simo qayidiram. Demali, vardisi tork etmayin ¢otin olmasi
fikri agkar sohvdir. Bu bir haqigatdir ki, biz hayatimiz boyu
bir ¢ox vardislora yiyslandikca digarlarindon al ¢akirik.

Beladirso, iyronc dadi olan, bizi 6liims siiriikloyon, vosait
xarclomakls aldo edilon, buraxmaq ii¢iin can atdigmmz vo
iirokdan istasak, bir anda qurtula bilocayimiz bu pis va ¢iyron-
dirici vordisi tork etmak nadan bu gadar ¢atin galir?

Cavab budur ki, siqaret cokmok bir vordis deyildir. Siqa-
ret cokmok nikotin diiskiiniino cevrilmok demokdir. Mahz bu
sabob iiziindon onu buraxmagq ¢otin olur. Sigaretdon haqiqi bir
zZovq va ya giic aldiglarina inanan adamlar siqareti burax-
magqla haqiqi bir fodakarhq edacoklorini zonn etdiklori iigiin
onu buraxmagqda catinlik ¢okirlor. Osil sabab, bax, budur!

Gozal olansa budur ki, niys siqaret c¢okdiyinizin hoqiqi
saboblorini vo nikotina baghhgmz basa diisdiikds siqaret
¢okmoyi buraxacaqsiz. Bali, bali, siz onu «piiff!» edorak ata-
caqsiz!

Ucco hafto arzindo basa diisocaksiz ki, siqaret ¢okmo-
mok no qadar gozolmis! Oz-6ziiniizo deyacoksiz:

«Nadon bu gadar vaxtr bu zohrimari ¢okmoya macbur ol-
musam? Nadon basqa siqaret ¢okanlors biitiin bu razalati basa
sala bilmomigsom? V3 siz onlar1 siqaretdon imtinaya tosviq edo
bilmadiyinizs casib qalacaqsiz.
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_4_

MOKRLI TOLO

igaret insanla tobiotin birgs yaratdigi an mokrli va

bic tolodir. Bizi bu taloys salan onun i¢indakilardir.

Siqaretin pul xorclomoklo aldo olunan, 6liima sabob
olan, pis, iyronc bir vordis olmasina baxmayaraq, biz onda
he¢ bir lozzot olmadigina inana bilmirik. On aciacaqhsi iso
budur ki, hamin taloys diismays can atirig.

Sigaret yemayi, pendiri olmayan yegano tolodir. Agzi-
mizin suyunu axidan da siqaretin nofis dadi yox, iyronc da-
didir. Balks dos ilk ¢okdiyimiz siqaretin dadi gbzal olsaydi,
yeniyetmolorin ona boyiik pullar xarcloyarak 6zlorini niys zo-
harladiklarini basa diise bilardik. Amma ilk siqaretin dadi iy-
ronc oldugundan ona he¢ zaman baglana bilmoyacoyimiza
timidlonir vo z6vq almadigimiz bir seyi no zaman istosok ata
bilacayimizi diisiiniiriik.

Sigaret insanin magsadina ¢atmasina mane olan uyus-
durucu maddadir. Gonc oglanlar otrafda ozlori barasinda
giiclii, qiivvotli olmalar1 toossiirati yaratmaq ii¢iin mashur
kino ulduzlarim taqlid edarak siqarets baslayirlar. Amma qiiv-
vatli olmaq duygusu ilk sigaretin verdiyi on sonuncu duygudur.
Tozo basglayan yeniyetmo onun tiistiisiinii igino ¢okmoaya cosa-
rot edo bilmir vo ¢ox ¢akdikds avvalca bas gicallonmasindan,
sonra da modo bulanmasindan sikayotlonir. O anda aglina
golon ilk fikir digoar usaglardan uzaqlasaraq o murdar siga-
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reti tullayib- «na iyronc seydir, bunun nayini ¢aokirsiz», de-
mok olur.

Qazlar adoaton, siltaq, caziboadar, miiasir goriinmak istoyi
ilo bu taloyo diisiirlor. Halbuki, siqaretlorinin tiistiisiinii
yavas-yavas ciyarlorino ¢okdiklori zaman onlarin no qador giil-
mali tasir bagisladiqlarim hamimiz gérmiisiik.

Vo kisilar giiclii, qizlarsa siltaq vo miiasir gériinmayi 0y-
rondikdon sonra «kas, siqareto he¢ baslamayaydim» deyor-
lar. Man gadinlarin siqaret ¢akarkon ger¢akdonmi siltaq go-
riindiiklori, yoxsa bunun sigaret reklamlar ilo xoyallarimiz-
da yaradilan uydurma bir seymi olmasiyla ¢ox maraqlani-
ram. Vo mona belo golir ki, tocriibasiz ¢okonlo qati tiryoki
arasinda heg bir ara mosafosi yoxdur.

Beloliklo, hoyatimiz boyunca sigareto alismagimizin so-
babini aydinlagdirmaga caligir, usaqlarimizi bu tsloyos diis-
momaya ¢agirir vo ara-sira 6ziimiiz do o tolodon qurtulmaga
can atiriq.

Lakin tols elo qurulub ki, sigareti yalniz sohhat va pul
problemi yarandiqda, ya da comiyyatds clizamli xasto kimi
goriinmokdon narahatliq kegirdiyimiz stressli, sixintili anlar-
da atmagq istoyirik.

Atar-atmaz iso sixintimiz daha da artir. Ciinki sixintili
anlarimizda sakitlogsmok fi¢iin giivondiyimiz o sey («kéhno
«dostumuz» ) artiq yanimizda yoxdur va tonha galmisiq.

Bir ne¢a giin aziyyat ¢akdikdon sonra vaxti yanlis se¢di-
yimizi dislinerak daha miinasib anm1 gézlomoays baslayiriq. O
an golonds iso sigareti buraxmaq sobabimiz ortadan yox
olur. Bilmok lazimdir ki, o an he¢ zaman golmoayacokdir.
Ciinki O6ziimiizii birdofslik inandirmisiq ki, hoyatimiz get-
gedo daha stressli olacag. Ata-ana himayssindon ¢ixandan
sonra hoyatimizin tobii axari ev qurmagq, borclar, usaq, daha
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¢ox moasuliyyat tolob edan vazifalor va s. olur. Bu da bir
sohvdir. 9slinda, hor bir insanin an stressli dévrlari ilk usaq-
liq illori vo asgoarlik dovriidiir. Umumiyyatlo, goriiniir ki, biz
mosuliyyati streslo garigdirmaga meylliyik. Sigaret ¢akanlarin
hayatlari iso avtomatik olaraq daha stressli olur. Ciinki tiitiin,
forziyyoslorimizin aksina olaraq, bizi sakitlogdirmok vo ya si-
xmtilarimiza yiingiillogsdirmak avozino, daha 3sabi va gargin va-
ziyyotd gotirir.

Sigareti buraxan tiryakilar bels (bir ¢oxlar: hoayatlarinda
bir va ya bir ne¢o dofo bunu sinayirlar) ¢ox xosboxt bir hayat
stiriirlar, ancaq birdan-bira yenidan taloys diisiirlor.

Siqaretas aludacilik boyiik bir labirints diismoya bonzayir.
I¢ino diisor-diismoz zehnimiz pozulur, aghmiz qansir va haya-
timizin qalan hissasini bu labirintdon qurtarmaga calismaqla
kegiririk. Bir coxumuz bunu bacaririq da, lakin bir miiddatdon
sonra tokrar eyni toloyo diisiiriik.

Mon 6mriimiin otuz ii¢ ilini labirintin ¢ix1s yolunu ax-
tarmagqla kecirdim. Biitlin tiryakilor kimi vaziyystdan heg ciir
¢ixa bilmirdim. Nohayat, 6ziims totbiq etdiyim qeyri-adi
sortlor sayasindo bunu bacardim. ©Ovvallor siqareti burax-
maqda niya bu qadar vahimali bir ¢atinlik ¢okdiyime, onu at-
digda iso bunun noinki asan, hatta ayloncali bir is olduguna
hals do heyratlonirom.

Siqareti atdigim vaxtan indiys qador onun sirlorini ¢6z-
moayi avvalco hobbi, sonra iso moagsad olaraq garsima qoy-
dum. Siqaret sehr kimi sirrinin acilmasi1 miimkiinsiiz olan, qa-
risiq vd dafsunlu bir tapmacaya bonzoyir. Lakin sabr tolob edon
biitiin qarmaqarisiq oyunlor kimi onun da cavabi ¢ox sadadir.
Man sizi labirintdan ¢6l5 ¢ixarib bir daha oraya diismayacayi-
nizi tomin edacoyom! Bir sortlo ki, «tolimatlarimi» yering yeti-
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rin. Unutmayin ki, sohv edib birco tolimatimi yaddan cixarsa-
mz, digar tolimatlar: tatbiq etmayin bir monasi olmayacagq.

Bir daha vurgulamaq istoyirom ki, siqareti hor kos
asanligla buraxa bilor. Yalniz avvalco ger¢ok sobablori Gy-
ronmoak lazimdir. Xeyr, mon qorxu yaradan gergoklori de-
mirom, onlar1 6ziiniiz ds bilirsiz. Sigaretin dogurdugu pis fa-
sadlar barado hor kos kifayst qodor molumathdir. Lakin
bunlar sizin siqaretdon vaz ke¢cmayinizs yetorli olsaydi, ¢ox-
dan onu atmisdiniz. Gergokliyi 6yronmok dedikds mon siqa-
reti atmaga no l¢ilin bu goadar ¢atinlik ¢okmenizin cavabini
tapmagi nozords tuturam. Bu suala cavab vermok tiglinsa
niyo indiys godor siqaret ¢gokmonizin asil sobabini tapmaniz
lazimdir.
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_5_

NiYO HOLO DO SiQARET COKIRiK?

izim hamimiz sosial tozyiqlor vo yoldasliq miihiti

kimi uydurma sobablar iiziindan sigarets baslayiriq.

Yaxsi, bos tora diisdiylmiizii dork etdikdo niys
yena siqaret ¢gokmaoys davam edirik?

Siqaret ¢okon adi bir insan niys ¢okdiyinin sabobini bil-
mir. Bilsoydi onu atardi. Seanslarimda minlarls tiryakiden niys
siqaret ¢okdiklorini sorusanda haqiqi sebablar {izarinds diigiin-
mokdonso on miixtolif cavablar verirlor. Bu seanslarimin on
giilmali vo eyni zamanda, an aciqli oldugum hissosidir.

Siqaret ¢okon hor kas galbinin darinliklorindo agilsizhq
etdiyini, yoni, tora diismozdon qabaq siqaret ¢cokmoyd ehtiyac
duymadigim bilir. Bir ¢ox tiryaki ilk siqaretin dadimin na go-
dor iyronc oldugunu vo ona alismagq ii¢iin nd qador say gostor-
diyini belo xatirlaywr. Vo onlar sigaret ¢okmayonlorin heg bir
sey itirmadiklarini bildiklori iiciin niys 6zlori- 6zlorini bu gadar
doladiglarmma ¢ox hirslonirlor.

Tiryakilorin oksari montiqli vo agilli insanlar olduqlarin-
dan saglamliglari ilo risq etdiklorini vo hayatlar1 boyunca si-
garets boyiik bir sarvet xorcladiklorini bilirlor. Buna gors do
sigaret ¢cokmolorine haqq gazandirmagq ii¢iin montiqli bir so-
bob tapmagq ehtiyaci duyurlar.

Tiryakilorin sigareto davam etmolorinin asil sobabi garsi-
daki iki bélmads izah edacoyim bu faktorlarin birlosmasidir:

1.  Nikotindon asilihq.

2. Beyin pozgunlugu.
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—6—

NiKOTIN ASILILIGI

iitiiniin icindoki rongsiz, yagh garisig1 olan nikotin

Ttiryekini siqaretd alisdiran uyusdurucu maddadir. Bu

bosoriyyota malum olan uyusdurucu maddslorin hami-

sindan daha siiratlo insam 6ziino baglayir. Birca siqaret do ona
baglanmagq iiciin yetorlidir!

Hor dofo siqaret tiistiisiinii ciyarloro c¢okdikco beyina
miidyyon dozada nikotin dasimr va bu doza iynaylo damara
vurulan heroindon daha tez tasir gostorir!

Insan bir siqaretdon orta hesabla iyirmi qiillab ¢okoarso,
iyirmi doza uyusdurucu madds almis olur!

Nikotin tez tasir gostoron uyusdurucu maddadir vo qan-
da nikotinin miqdan siqaret ¢okdikdon yarim saat sonra ya-
riya, bir saat sonra iso dorddo birs diisiir. Bir ¢ox tiryokinin
nayd gora giinds toxminon iyirmi dond siqaret ¢okmasinin so-
bobi dd budur. Yoni, ¢okon adam sigareti sondiiron kimi niko-
tin siiratlo badoni tork etmoya baslayir vo o, nikotinin azalma
simptomlarimin yaratdigi narahathq iiziindon yenidon ¢cokmok
istoyir.

Bu moagamda tiryakilords nikotin ¢atismazlhiginin ya-
ratdigi geri ¢okilmo spazmalari barssinds yayilmis bir sohvi
diizoltmok istoyiram; tiryokilor nikotin ¢atismazlhiginin yarat-
dig1 agrilarin sigareti buraxmaga ¢alisarkon hiss etdiklori o
gorxunc sarsint1 (travma) oldugunu zann edirlor. 9slinda, bu
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hasrat duygusu on avval aqli bir isdir, yani, tiryaki zévq, ya-
xud da dastok adlandirdigi seydon mohrum oldugunu diisii-
niir. (Bu masaloni sonra daha tofarriiatiyla izah edacoyam).

Nikotin catismazhigindan yaranan haqiqi hosrat duygusu
o godoar zoifdir ki, oksar tiryakilor uyusdurucu maddonin asiri
oldugunu bilmadon hayatlarim basa vururlar! Nikotindon asihi-
hq dedikds pis bir vordiso baslanmasim nazords tuturuq. Tir-
yakilorin coxu uyusdurucu madds adi esidondo dohsatli dora-
cado gorxurlar, halbuki, 6zlori uyusdurucu madds diiskiinii-
diirlor! Allaha siikiir ki, o qurtulmasi asan olan bir uyusduru-
cudur, lakin avvalca insan ondan asihihigim dork etmolidir.

Nikotini kosmok he¢ bir fiziki agr1 vermir. Yalniz no-
yinsa ¢atismazhigini xatirladan narahatliq duygusu hiss olu-
nur. Buna gors do bir ¢ox tiryaki asobi, gorgin, inamsiz va
hassas vaziyyoata golir. Bu eynilo ac galmaq kimidir. Amma
yemaoya yox, bir zohors - nikotino olan acliq! Bir siqaret
yandirdigdan yeddi saniya sonra badons yeni nikotin daxil
olur vo hasrat sona catir. Beloliklo ds sigaretin tiryskiyo ver-
diyi rahatliq va giivanc hissi tomin olunmus olur.

Sigareto basladigimiz ilk giinlords siqaret ¢atismazligi-
nin yaratdigi hasrat hissi ils sigaretin verdiyi rahatliq hissi o
gadar incadir ki, forqine belo vara bilmirik.

Miintazom olaraq siqaret ¢cokmoyo basladiqda, ya siqa-
retdon dad aldigimzi, ya da «vardis» etdiyimizi diisiiniiriik.
Isil haqigoat isa budur ki, taloys diisiiriik. Forqino varmasaq
da, o Kkicik nikotin canavar artiq icimizdo yasayir vo onu bos-
lomayimizi talob edir. Vo az da, cox da ¢oksok, bunun asil s3-
babi o canavar1 baslomokdir!

Bir s6zls, bu mévzu uzun bir masalodir. Mona goro si-
garetin on agrili cohati siqaret ¢okon adamin ondan aldig
«lazzatlo» sanki siqaret ¢okmozdon avvalki vaxtlarinda duy-
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dugu rahathq, sakitlik vo 6ziinagiivanc hisslorini barpa et-
mays caligmasidir.

Neca ki, qonsunuzun zangi biitiin giin ¢alinir, bu sizi
bir miiddat narahat edir vo birdon-bira sos kasilir. I¢inizi ra-
hatliq va sakitliklo dolu bir hiss qaplayir. Lakin bu rahathq
hoqiqi rahatliq deyil, yalniz narahatligin sona ¢atmasidir.

Nikotinin ¢ongind kecmoazdon avval bizim heg bir fiziki
catismazhigimiz olmur. Birdon badonimizs nikotin qobul et-
moayd baslayiriq. Har siqareti sondiironds nikotinin tasiri itir
va badonimizds bir anormalliq hiss edirik; bu fiziki agr deyil-
dir. Biz ona shomiyyot vermirik, amma o badonimizin i¢indo
suyu damcilayan bir kran kimidir. Stiurumuz isd bunu qavraya
bilmir va qavramaq da istomir. Bildiyimiz birco sey vardir; biz
siqaret istayirik. Siqareti yandirib umsuqlugumuz gedans qo-
dor ¢okandon sonra 6ziimiizii xosboxt va giivancli hiss edirik,
eynilo siqareto baslamazdan 6ncaki kimi. Lakin bu doygunluq
miivaqqatidir, artiq tosnoliyimizi sondiirmak ii¢iin miintozom
olaraq daha ¢ox nikotin gqobul etmays macburuq. Ciinki hor si-
qareti sondiirdiikdo achq yenidon baslaywr vo bu bohrasiz is
davam edir, ona «dur» demoyinco hayatimiz boyunca tokrar
olunur. Siqaret ¢okmak ayaqdan ¢ixaranda rahathq duygusu
hiss etmok iiciin geyilon dar ayaqqabiya banzayir!

Tiryakilorin hadisonin gercok torafini gérmomasinin ii¢
asas sobai vardir:

1. Hoyatimiz boyunca basimiza bir yigin monasiz fikirlor
dolaraq aghmzi azdirir. Naticoda bizds belo bir yanhs qonaat
yaranir ki, giiya siqaret ¢okonlor ondan fovgalads bir lozzot
alirlar vo siqaret ¢otin anlarda adama taskinlik gatirir. Bunun
bels olub-olmadigin iss bir adamdan sorusmurlar. Niys dJ so-
russunlar ki? Siqaret zororli olsa, bu gadar insan ona bu gadoar
pullar1 havay1 xarclomaz ki!
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2. Nikotin gabul edonds badands eld bir xiisusi agr1 hiss
olunmur. Eynils acliq va ya stressdo oldugu kimi 6tari bir duy-
gu yaranir.

3. Hor sey torsino bas verdiyindan siqaret ¢okonlar bu to-
Ionin hogqiqi iiziinii goro bilmirlor. Siqaret ¢okmadiyimiz za-
manlarda nd isd bir bosluq hiss edirik. Amma ilk giinlords tora
cox yavas-yavas v gizli diismoyimiz, hom dd boslugun achq
vo stress duygularina banzomasi iiziindon bunu normal gobul
edirik vo asl sobabkarin siqaret oldugunu basa diiso bilmirik!
Siqareti yandirdigumz anda isa bir az giiclonib rahatlandigi-
mizi, garginliyin azaldigim hiss edirik vo bunu siqaretin miis-
bat tosiri kimi qobul edirik. Oslinds iso har sey torsino bas
verir. Insan siqaret ¢cokmayanda yaranan bosluq hissini siqare-
tin yaratdigim anlamir va bir siqaret yandirar- yandirmaz ra-
hatlanir. Buna gora do sohvon siqaretin ona giic verib sakitlos-
dirmoasi gonaatinog galir.

Bu magamda sigaretlo bagli boazi yanlis fikirlora diizalis
vermok zorurati yaranir; siqaret ¢okmok bir «vordis» deyil,
bir UYUSDURUCU MADDOYO ALISQANLIQDIR. Si-
garets baslayanda 6nca onu ¢okmoyi 6yronmak va na ciir bir
sey oldugunu anlamaq lazim oldugu halda, biz yalniz miin-
tozom sokilda siqaret almaqla kifayatlonarak ona davamli eh-
tiyac duyuruq. Siqaretimiz olmadiqda iso tolaslanir vo get-
dikco daha ¢ox siqgaret ¢okirik.

Siqareti coxaltmagimizin sabobi badanin digor uyusduru-
cular kimi nikotindon asili voziyyoatos diismasi vo getdikco ona
daha cox ehtiyac duymagimzdir. Siqarets baslayandan qisa
bir vaxt kecdikdon sonra ona achq hissi davamh sokil almaga
baslayir; els bir sokil ki, bir siqaret yandirib 6ziimiizii bir an
avvalkino nisbaton daha yaxsi hiss etdiyimizo baxmayaragq, si-
qaret cokarkon da ¢okmoadiyimiz zamanlardakindan daha asabi
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va gorgin oluruq. Siqaret ¢cokmak dar ayaqqab1 geyinmokdan
do agilsiz isdir. Baxmayaraq ki, ayaqqabim ¢ixardiqdan bir
miiddot sonra da agr1 davam edir.

Sigaretds isa vaziyyat daha pisdir. Ciinki nikotin badan-
don ¢ox tez- sigaret qurtarar-qurtarmaz ¢ixmaga baslayir.
Insanlarin sixintil vaxtlarinda bir siqareti sondiiriib o birini
yandirmalarinin sabobi do bax budur!

9vvalca geyd etdiyim kimi, siqaret ¢gokmok «aligganlhig»
deyildir. Tiryakilorin siqareto davam etmoalorinin haqiqi so-
babi iglorindoki kicik canavardir ki, onu miisyyan anlarda
baslomak macburiyystinda galirlar. Tiryaki bu ani, yani ca-
navari na zaman baslomok lazim oldugunu dord vaziyyatdan
birinds vo ya bu vaziyyatlorin bir arada oldugu anda segir.
Homin voziyystlor asagidakilardir:

Can sixintis1 vo konsentrasiya-iki zidd voziyyat;

Stress vo rahathgq - iki zidd vaziyyot.

Hans1 sehrli uyusdurucu madds iyirmi daqigs 6ncs ya-
ratdig1 tosiri tam torsind doyise bilor? Bu suala cavab axta-
randa goz Oniino yuxaridaki dord vaziyystdon basqa bir sey
golmir. Oslinds siqaret no can sixintisini, stressi apadan qal-
dirir, no do daxili tarazliq vo rahathig tomin edir. Bunlarin
hamisi sadaca, uydurmadir.

Nikotin yalmz uyusdurucu bir madds olmayib, eyni za-
manda, zararli bocoklora qarsi istifada edillon ¢cox giiclii tasirs
malik bir zohardir (ensiklopediyaya baxa bilorsiz). Bir siqare-
tin torkibinda olan nikotinin migdar1 birbasa damara yeridilor-
s3 insam oldiiror. Ciinki tiitiiniin torkibindo karbonoksid do
daxil olmagla bir ¢cox zohaorli maddslor vardir vo tiitiin bitkisi
«oldiiriicii bitkilor» sinfino aiddir.

Ogor siz siqaretdon golyana, yaxud, tonbakiya (pipo vo
puroya) ke¢moyi disiiniirsiizsa, geyd edim ki, bu kitab tiitii-
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niin hor noviinii vo torkibinds nikotin olan haor seyi (saqqiz-
lar, badons yapisdirilan lentlor, miixtalif spreylor va.s) hadofa
almusdir.

Insan bodeni yer iiziinde on miirokkob vo basacilmaz
organizmdir. Amdblor vo sogulcanlar da daxil olmaqla heg
bir canli qida ilo zohor arasindaki forqi duymadan yasaya
bilmaz.

Minillorco davam edon tobii se¢cim prosesindo insanin
badoni va beyni qgida ilo zahoari bir-birindon ayiraraq zohari
bayira ata bilocok sistemlori vasitolori inkisaf etdirmisdir.

Asililiq yaranmazdan ovval tiitiiniin qoxusundan vs da-
dindan he¢ kimin xosu golmir. Bir usagin vo ya heyvanin
iziino (tobii ki, onda da asililiq yaranmayibsa) tiitiin tiistii-
siinii tfladikds darhal 6skiirmays va tiiplirmays baslayir. Bi-
zim Gskiirmayimiza sobab siqaret ¢okorkon tiistiisiinii igimiza
¢okmoyimizdoair. Cox ¢okdikdo basimiz firlanir vo 6ziimiizi
pis hiss etmoays baslayiriq. Badonimiz bu yolla bizo «mona
zohar verirson, vermo» deyir. Tiryaki olub-olmamagq, bax elo
bu mogamda moalum olur.

Sigareto baslayanlarin asason fiziki va ruhi cohoatdon zaif
insanlar olmasi fikri dogru deyildir. Ilk siqaretdon ona nifrot
edonlor ¢ox sansh insanlardir. Ciyorlori siqaret tiistiisiino
dézmoyonlorin, yaxud, bu ¢atin prosesi- tiistiinii i¢ino ¢ok-
moayi Oyrans bilmayanlarin ds hayatlar: xilas olur.

Mobono gors, siqaret masalosindo an dohsatli cohat taloyo
diismok iiciin soy gostormoyimizdir. Gonclori qorumaq da
buna gors cotindir. Siqaret ¢cokmayi 6yronma marhslasinds ol-
duglarna gors haldlik siqaretin dadi onlara iyranc galir vo belo
hesab edirlor ki, no zaman istasalor siqareti ata bilocoklor. Bos
gorason, onlar niys bizdon éyronmirlor? Va biz niys valideyn-
lorimizdon 6yronmadik?
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Bir ¢ox tiryaki bela hesab edir ki, tiitiiniin dadindan va
qoxusundan haqiqaton do lozzot alir. Bu yanlis gonastdir.
Osil gergoklik budur ki, sigareti ¢okmoyi 6yrondikco bodoni-
mizi nikotin gobul etmays va pis dada garsi reaksiya vermo-
maya Oyradirik, eynils 6zlorins iyns vurmaqdan hozz aldiqla-
rin1 zann edan heroin istifadagilori kimi. Heroin ¢atismazligi-
nin omolo gotirdiyi geri ¢okilmo spazmalar1 olduqca siddatli-
dir vo istifadagilorin hagigoaton zovq aldiglar1 yegans sey bu
agrinin dayanmasidir.

Tiryaki nikotine qovugsmagq ii¢iin beynins pis dad va qo-
xunu gabul etmayi 6yradir. Hatta tiryakilor homisa ¢okdiklari
sigareti tapmadiqda, heg¢ bir sey ¢okmomokdoanss hatta koh-
no ¢otono kondirlorini belo siqaret ovozino ¢okirlor.  Yoni,
biikkmo sigaret, mentollu sigaret, tonbaki vo ya goalyan heg
farq etmoz. Tazo baslayanda dadi iyronc galsa do, bir az inad
gostororok onlar1 da ¢okmoyi Oyronirlor. Tiryakilor soyuq-
doymao, qrip, bogaz agrisi, bronxit hallarinda bels sigaret
¢okmoys davam edirlor. Bunun iso zévqloa he¢ bir olagasi
yoxdur. 9gor olsaydi, he¢ kos bir donadon artiq siqaret ¢ok-
mozdi. Sigareti tork etmis minlorlo insan hokimlorin verdiyi
o iyranc nikotinli saqqizlardan asilidirlar , bir ¢oxu halo do
sigaret ¢okdiyi halda...

Seanslarimda bazi tiryakilor uyusdurucu osiri olduqla-
rinm1 bilonds panikaya disiirlor, qorxurlar ki, bu vaziyyastlori
sigareti buraxmlarim1 daha da ¢oatinlogdiracok. Oslindo, ger-
¢ok vaziyyat iki sobaba gora o gqodar do pis deyil.

1. Siqaretin zararlorinin xeyrindon ¢ox oldugunu bilmayi-
miz3 baxmayaraq, bir coxumuzun siqaretd davam etmoyimizin
sabobi, siqaretin haqiqoton do bizo xeyir verdiyind, yaxud,
miidyyan qador komok etdiyino inanmagmmzdir. Diisiiniiriik
ki, siqgareti atsaq bir bosluq yaranacaq va hayatimzin miioy-
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yon gismi bir daha avvalki kimi olmayacaq. Bu bir sohvdir.
Hoqiqat odur ki, siqaret bizo he¢ nd vermir. 9ksina, bizdon
alib aparir vo tokrar sohv etmoyimizdon 6trii ancaq gisman na-
yisa geri qaytarir (bunu sonra basqa bir bélmada toforriiati ilo
izah edacoyom).

2. Nikotin ¢ox qisa miiddat arzindo asihhq yaratdigina
gory diinyada on giiclii uyusdurucu kimi taminsa da, asilihq
doracasi o gadar do yiiksak deyildir. Tez tasir edon bir madds
oldugu iiciin nikotinin yiizdo doxsan doqquz faizini badonimiz-
don ii¢ hofto miiddoatinds ata bilirik vo nikotin ¢atismazhgmin
tosirlori o qador yumsaq olur ki, bir ¢oxlar1 bu miiddati hotta
agrisiz kegirir.

Cox haql olaraq sorusa bilarsiz: «Bu halda bir ¢ox tir-
yaki sigareti atmaqda niys bu godar ¢atinlikls iizlasir, aylar-
ca aziyyat ¢okir vo hoyatinin sonraki dévriinds do ara-sira si-
gareta xiffot duyur?». Veracayim cavab, eyni zamanda, siga-
ret gokmoyimizin ikinci sobabins do aydinliq gotiracok; - mi-
tomadi olaraq aglimizi xarab eloyon yanlis qonastlor {iziin-
don. 9gor bu yanlis gonaotlor olmasa, kimyovi maddoyo var-
dislo miibarize aparmaq asandir.

Bir ¢ox tiryaki geco oyanmadan sahars goder siqaretsiz
ke¢ino bilir. Boazilori siqaret yandirmazdan ovval otagdan
¢ixir, bazilari avvalca gahvaalti elayir, bozilari iso iso gedono
godar goézlayir. Yoni, tiryaki rahatligla geco on saat sigaretsiz
gala bilir, amma giindiiz on saat siqaret ¢okmoaso daliys
donor.

Bir ¢ox tiryoki yeni aldigi masininda sigaret ¢okmir.
Bir ¢oxu teatra, supermarkets, moscido va s. yerloro gedor-
kon o yerlords siqaret ¢oko bilmodiklorindon narahat olmur.
Metro istifadagilori belo indiys gadar bu sababa gors iisyan
etmomislor. Tiryakilor siqaret ¢cokmok imkanlarinin mohdud-
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lagdirilmasindan demoak olar ki, sevinirlar; «6ziim-6ziimls ba-
carmiram, bari, heg olmasa bu mohdudiyyat sayasinds siga-
ret ¢cokmoyim.»

Bu giin bir ¢ox tiryaki siqaret ¢okmoyan adamlarin evls-
rinds vo ya hardasa onlarla birgs oldugda bdyiik bir sixinti
¢okmoadon siqaretsiz kegina bilir. Oslinda, tiryokilorin goxu
ciddi oziyyat ¢okmadon uzun miiddst sigaretsiz qala bilor.
Hotta mon 6ziim da biitiin axsam1 xosbaxt bir halda siqaret-
siz qala bilirdim. Alisganligimin (no qador giiliine bir ahsqan-
l1ig) son illerinds axsam olsun, miivaqqgati do olsa 6ziimii zohar-
lomokdan qurtulum» - deyas gézloyirdim.

Ara-sira sigaret ¢okon minlorlo adam uzun miiddat si-
garetsiz qala bilir, amma aslinds, onlar da miitomadi ¢okon-
lar godar sigaretdon asilidirlar.

Sigareti buraxib ancaq ara-sira tonbaki ¢okon kohno tir-
yakilor do vardir ki, onlarda indi do tonboki asililig1 yaranir.

9vvallor do qeyd etdiyim kimi, asl masalo nikotino bag-
liiq deyil. O, aglhmiz1 qarigdiraraq (basimizi xarab eloyon
osassiz (onastlor) asas problemi basa diismoyimizo mane
olan bir katalizator rolu oynayir.

Omru boyu gati tiryoki olan adamlar siqareti ara-sira ¢o-
konlor gador 6zlorinin do onu asanligla buraxa bilocoklorini
oyrondiklori zaman hardasa bir az tesalli tapirlar. Onlarin
vaziyyati miioyyon monada daha asandir. Yoni, sigaret ¢gok-
moys davam etdikco daha pis vaziyyato diisiir, buraxdigda
iso daha ¢ox gqazanmuis olurlar.

Siqaretin zorori barodo camaat arasinda da coxlu
sayiolor (mosalon, «bu yapisqan zibilin badoni tork etmaosi
yeddi il ¢okir vo ya hor ¢okilon sigaret insanin émriindan bes
daqiqgs kasir») dolasir.
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Elo bilmoyin ki, siqaretin manfi tosirlori sisirdilir. Bunlar
sisirtmd deyil, oksino holo azdir. Yoni, siqaret hagqinda bu
soylonanlor- «yeddi il», vo ya «bes doqiqo» masalosi kobud bir
toxmindir. 9slinds isd, «o yapisqan zibil» bodoninizi he¢ za-
man tamamils tork etmir. Hotta atrafda kimlorsa sigaret ¢o-
kandds ¢okmayanlor do zibilli havadan 6z paylarim alirlar!

Bununla bels, insan badeni févgolado bir masindir vo
¢arasiz bir xastaliys tutuldugu halda bels 6z-6ziinli miialico
edo bilacak boyiik bir giico malikdir. No zaman siqareti atsa-
niz, badoniniz bir ne¢a hafts iginds sanki he¢ siqaret ¢gokmo-
yibsiniz kimi dincalaocok.

«Siqareti buraxmagq iiciin cox gecdir» deyd diisiinonlora
deyirom ki, beld bir sey yoxdur. Man slli- altmis yasina ¢catms
bir ¢ox tiryakiloro komok etmisom, hatta onlarin bazilori yet-
mis- soksan yasinda idi. Bir dofs klinikaya doxsan bir yasinda
olan gadinla altmis bes yasindaki oglu goaldi.

Qadindan, siqareti niys buraxmaq gorarma goldiyini so-
rusanda dedi: «Ogluma 6rnak olmaq iiciin». V3 alti ay sonra
monimls slagoe yaradib 6ziinii gonc qiz kimi hiss etdiyini soy-
Iadi.

Sigaret ¢okmok sizi no qador asagi dartirsa, onu burax-
digdan sonra rahath@miz da bir o gadar yiiksalir. Soxsan
mon sigareti buraxanda- adoton giinds ¢okdiyim sigaretin
say1 birdon-biro YUZDON SIFIRA diisondo belo yeniden
ona istok duymadim. Hbotta sigaretsizliys alisma middastin-
don z6vq aldim. Vacib olan ancaq illordon bari basimiza ye-
ridilon yalanlarin izlorini silmokdir.
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igaretas neco vo niya baslayiriq? Bunu tam anlamagq
Sﬁgﬁn stiuraltinin, yaxud, menim tobirimlo desak, «ya-
tan partnyorumuzun» qeyri-adi giiciinii 6yronmok la-
zimdir. Adoston, hamimiz 6ziimiizii hayat yolumuzu 6ziimiiz
miioyyanlosdirs bilon agilli, uca varliglar hesab edirik. 9slinda
iso hoyatimizin yiizds doxsan doqquz faizi avvalcadon miioy-
yonlagdirilmisdir. Biz i¢inde yasadigimiz comiyystin mohsulu-
yuqg. Neca geyinacayimizi, na clir evlorde yasayacagimizi, hoyat
torzimizi, hatta farqli cohatlorimizi belo (masalan, siyasatds mii-
hafizokar vo yaxud, liberal diinyagériislii olmamizi) comiyyat
miioyyanlosdirir. Verdiyim sonuncu drnak tosadiifls deyil, man-
sub oldugumuz siniflo slagedardir. Bizim {izorimizds siiuralti-
nin tasiri ¢ox bdyiikdiir vo hotta inkarolunmaz haqigoatlor mo-
solosinda belo milyonlarla insani gasdira bilor. Masalon, Ko-
lumbun diinya soyahstindon ovval oksariyyot yer kiirasinin
diimdiiz olduguna inanird1. Bu giin iso bilirik ki,o bir kiira sok-
lindadir. Buna goro do man bir y1gin kitab yazib sizi yerin kiira
soklinds deyil, diiz olduguna inandirmaq istesom do, buna nail
ola bilmoram. Yaxsi, bels isa bizim negamiz kosmosa ¢ixib diin-
yanin kiirs soklinds oldugunu 6z goézlorimizlo gérmisik?

Yerin otrafini toyyars vo ya gomiyls dolanmis olsaq bela,
diiz bir soth tizorindo dévra vurmadigimizi hardan bilirik? Rek-
lamgilar siiuraltimin yonlondirme giiciinii ¢ox yaxsi bilirlor. Buna
gora do yollar, kiigolor bizi addim-addim taqib edon reklam l6v-
halari ilo, gazetlorin sohifalari iss elanlarla doludur.
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Elb bilirsiz bu islors o godor pullar1 havay1 xorcloyirlor? Dii-
siiniirsiiz ki, o reklamlar sizi siqaret almaga tasviq etmir? Yami-
hirsiz! Bunu 6ziiniiz sinaymn! Soyuq bir giindd bir bara va ya resto-
rana getdikdo yammzdaki adam sizdon na icmok istodiyinizi so-
rusdugqda «viski» (ya da hor hansi bir icki) avozino, siz ona «iirs-
yim bu giin n? istayir, bilirsanmi?- viskinin verdiyi o miilayim isti-
liyi»- deyin. O zaman viski icmak istomayon adamin da sizy qo-
suldugunu goracaksiz.

Usaqhqdan har giin biz siqaretin qiymatli bir sey oldugunu,
adamm sakitlosdirib casarat verdiyini, 6ziino inam artirdigm tal-
qin edirlor. El9 bilirsiz miibaligs edirom? Filmlordoki edam sshno-
lorindo edam edilonlorin on son arzular1 nadir? Bir siqaret ¢ok-
mak. V3 bunun bizds buraxdigi tasir cox dorindir. Stiurumuz far-
qind varmasa da, «yatan partnyorumuz» moment tapib mesaji
gobul edir. Homin mesajin iso magzi belodir: «Diinyada an qiy-
matli sey, oan son istayim va an sonda etmoak istadiyim sey bir siqa-
ret cokmokdir.» Vo buna gora da biitiin savas filmlorindo agr
yarahlara ¢cokmok iiciin siqaret verilir.

Siz elo bilirsiz ki, son zamanlarda bu voziyyat doyisib?

Xeyr, boyiik-boyiik reklam lovholari, gozet elanlar1 usaqla-
rimizin beynini korlamaqda davam edir. Guya ki, televiziyada si-
qaretin reklam olunmasi qadagandir. Halbuki, televizora an cox
baxilan vaxtlarda gostorilon filmlordoki artistlorin boyiik lozzatlo
siqaret ¢okdiklorini hor kas goriir. Bu giin reklam¢iligin on hiyls-
gor cohotlorindon biri do siqareti idman xoaborlori ilo bir arada
toblig etmokdir. Tabii ki, bunu tiitiin «ojdahlarp maliyyslosdirir.
Yaris masinlar:1 model vo adlarim siqaret markalarindan gotiiriir.
Yaxud, da tam torsino, ¢ilpaq bir ciitlityiin seksdon sonra yataq-
da bir siqareti paylasaraq ¢okmolori reklam olunur. Bu ciir seyls-
rin insam ndyd sasladiyi iso molumdur. Moni heyratlondiron ma-
salonin zahiri torafi deyil, kampaniyalarin bu isi oldugca miikom-
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mal bir ustaliqla hoyata kecirmasidir. Filmlorin hamisinda kimso
oliim vo ya folakatls iiz-iizodir; birindd hava sar1 yamir vo sarda
ucan adam yers diismok iizradir, digorindo motosikl bir caya
uciir, bir basqasinda Kolumb gérkomindo olan birisinin gomisi
diinyanin qurtaracagindan asagi yuvarlanmagq iizrs... Heg birin-
dd do damsiq yoxdur. Yalmz xafif musiqi ¢calimr. Qurbanhgq siqa-
ret yandirir vJ sifotino sonu ¢atmis bir adamin ifadasi qonur. Bol-
ka dd sigaret ¢okon adam bu reklamin forqino varmir, amma «ya-
tan partnyor» mogsadi aciqca balli olan reklanmu sobrlo siiura ye-
ridir.

Tobii ki, digar torafds do oks reklamlar g¢okilir; xorgang
tohliikasi, kasilmis ayaglar, pis iy veran nafas va s. mantiglo fi-
kirlogsok, insan gorok bundan sonra sigareti atsin, lakin bu
reklamlarin heg biri sigaretdon imtina etdirs bilmir. Bu ciir
reklamlar hoatta gonclorin siqareto baslamasina belo mane ola
bilmir. Indi fikirlosirom ki, siqaret ¢okdiyim illorde ag ciyar xor-
¢oanginin birbasa siqaretls slagadar oldugunu bilsoydim, gatiy-
yan siqarets baslamazdim.

Bu giin do he¢ no doyismayib. Tohliika diinan necaydisa,
bu giin ds oldugu kimi qalir. Sigaret sleyhins kegirilon kampa-
niyalar iso sadaco, aglimizi qarigdirir. Hotta sizi i¢indokini ¢ok-
maya tohrik edon o pariltili sigaret qutularinin tizorinds do xo-
bordarhq vardir. Amma hansi tiryaki o yazilari oxuyub natica
cixarir?

Moan hesab ediram ki, gabagqcil sigaret firmasi o xabardar-
liq yazilarindan belo 6z moahsulunu satmaq tgln istifads edir.
Reklamlarin ¢oxu horiimgaklar, iri bocaklor vo milgok toru
kimi qorxunc seylarlo doludur. Xobordarliq yazilar artiq o qo-
dor boyiik vo diggat ¢okandir ki, bunu gérmomok miimkiin
deyil. Lakin bu halda da parlaq sokilli sigaret qutular1 qorxuya
istiin galorak bizi idars edib istigamatlondirir.
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Beyinin bu ciir xarab edilmasinds on tasirli faktor tiryokinin
ozidiir. Sigaret ¢okon adamlarin zaif iradali, zsif badonli olma-
lar fikri dogru deyildir. O zohoarls bacarmaq iigiin bdyiik giic to-
lob olunur. Tiryakilor sigaretin insanin saglamligina vurdugu
zarari oks etdiron statistik molumatlari da bu sababdon qula-
qardma vururlar. Har kasin giindd iki qutu siqaret ¢okorok omrii
boyu xastolonmayan va sokson yasina catan bir omisi-dayis1 var.
Amma kimss gonc yaslarinda 6lon yiizlorls tiryokini vo siqaret
cokmasaydilor omi-dayilarmin halo da yasaya bilacoklorini aghna
da gotirmir.

Yoldaslarimiz arasinda kigik bir anket sorgusu aparsaq,
tiryakilorin ¢oxunun giiclii soxsiyyastlor oldugu ortaya ¢ixar.
Onlarim oksariyyati sarbast igloyan, rohbor vazifslor tutan vo ya
hokim, vakil, polis, miisllim, tibb bacisi, katiba kimi miioyyan
tohsil vo qabiliyyat tolob edon peso adamlaridir vo hamisinin he-
yatlari stresslo doludur.

Vo tiryokinin on bdyiik sohvi siqaretin stressi yiingiillogdir-
masing inanmasidir. Bu sobabdon siqaret no mosuliyyatli v
stressli, no do rahat vo heyranedici hoyatdan asili olmayaragq,
biitiin insan tiplorini 6ziine baglaya bilir. Sixint1 va ¢atinliklar si-
garetin ikinci sobabi kimi gosterilir va islori, hoyatlar1 yeknasoq
olan insanlar bu qrupa daxildir. Amma mon qorxuram ki, si-
qaretin sixintini aradan qaldirdigi da bir yanlighqdir.

Bir s6zlo, aglimizi ¢agdiran aldadici fikirlor oldugca ¢ox-
dur. Comiyyatimiz olif kimi ugucu madds va heroin gabul
edonlori daha ¢ox tohnizloyir, halbuki, slifdon 6lanlorin say1 ildo
ona, heroindon 6lonlorin say1 iso yiizo ¢atmur.

Lakin nikotin adinda basqa bir uyusdurucu vardir ki, yiiz
adamdan altmis1 birco dofo qobul etmaklo ona ahsir vo omrii
boyu gazanclarmin bdyiik qismini buna xarclayir. Va siqaret hor
il minlorle adamin hayatim mohv edir. Qarb 6lkalarinds yol qoza-
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lar vo yangnlar da daxil olmaqla 6liimiin bir némrali sabobi si-
qaretdir!

Boyiik sorvat xorclonon vo bizi hagigoton mohv edon bu
uyusdurucu bir miiddat avvalo godor comiyyat tarafindon normal
bir sey kimi gabul edildiyi halda, n iiciin heroini boyiik bir dord
kimi qobul edirik? Son illordo siqareto miinasibat xeyli dayisib
vo o insan saglamligina zorar veran antisosial bir vordis kimi
qiymatlondirilmays baslayib. Buna baxmayaraq, halo do hor
marketds, bufetds ganuni sokilds siqaret satis1 davam edir. Bu
isdon an ¢ox monfost gotiiran ise dovlotdir. Sigaret ¢okonlorden
trilyonlarla tiitiin vergisi alinir vo tiitiin sonayesi tokco reklam
tiglin ild9 yiiz milyonlarla pul xarcloyir.

Bir pavilyonda sldon diigmiis bir magin alarkon pavilyon
sahibini nozakotlo dinloyib, amma dediklorinin bir kalmasina
belo inanmadiginiz kimi, sigaret haqqinda beyninizs yeridilon
bos fikirlors do etiraz etmayiniz lazimdir. Dvvaled o pariltih qu-
tularm icino baxib orda nd qodor zohar vo zibil gizladildiyino
baxin. Biillur kiilgabilari, qiz1l caxmaglar1 vo milyonlarca alda-
dilmus insanlar goriib siz do aghmz1 qagirmayin va 6ziiniizo bu
suallar1 verin: Mon niya siqaret ¢okirom? Hoagqiqotonmi siqaret
¢okmaya macburam?

XEYR, TOBIii Ki, COKMOY® MOCBUR DEYIL-
SiZ! Beyninizi xarab eloyan asassiz inanclarin izah etmokds on
¢ox cotinlik ¢okdiyim torofi hor cohatdon mantigli, agillh bir
adamin alisqanhq iiziinden bu qodor agilsizliq etmosidir. isto-
moasom do, etiraf etmoliyam ki, vardislorindon al ¢okmalari tigiin
komoklik gostordiyim insanlarin i¢indo on agilsizi vo axmagi
mon 6ziim idim.

Boazon giinds yiiz dona siqaret ¢okirdim. Atam da ifrat si-
garet ¢akon, boylu-buxunlu, giiclii bir kisiydi. Lakin ta gonclik
illorindan siqaret ¢okdiyi ligiin siistlosmisdi. Balaca usagkon
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atamin 6skiiriib balgam tiipiirdilytinii xatirlayiram. Gortirdiim
ki, o da 6z vaziyyatindon razi deyil. Diistiniirdiim ki, yaqin pis
bir ruh atami 6z tesirine salib. O zaman anama «g6z-qulaq ol,
icazo verma ki, man da siqaret ¢okim» dediyimi indi ds xatirla-
yiram.

On bes yasim olanda idman azarkesi idim. Biitiin hayatim
idmana bagliydi vo 6ziino giivonon hayatla dolu bir insan
idim.O zamanlar biri desoydi ki, man giinds yiiz siqaret ¢okoco-
yom, émiir boyu gazandigim pullar1 onunla morco qoyardim
ki, bu he¢ zaman ola bilmaz.

Qirx yasima ¢atanda fiziki va zehni ¢atinliklor tiziindon si-
qaretin asirina gevrildim. Artiq heg bir fiziki isi vo diisiinca tolob
edon omoliyyati bir sigaret yandirmamig yerina yetiro bilmir-
dim. Bir ¢ox tiryaki stress zamani o saat siqareta al atir. Maso-
lon, telefonun zangi ¢alanda va ya goalobalik iginds yeriyands ol-
dugu kimi. Man iss artiq sigaret yandirmamis na televizorun
kanalini, na do elektrik lampasini dayisdira bilirdim.

Bilirdim ki, sigaret moni 6ldiiriir. Bu masolods 6ziimii al-
datmagim miimkiin deyildi.

Amma heg ciir basa diigo bilmirdim ki, niys avvaldon siga-
retin moni bu vaziyyate saldiginin farqine varmamisam. Isin on
giiliinc torafi odur ki, bir gism tiryaki siqaretin bir keyf manbayi
olduguna inanir. Mon heg¢ vaxt belo yanlhs fikro diismadim.
Moan sadaca, siqaretin asablorimi sakitlosdirdiyine vo miivazins-
timi saxlamaga kémok etdiyino inanmigdim. Artiq siqaret ¢ok-
mirom vo hoyatimin bir hissesini sigaret ¢gokmoklo kegirdiyimo
do inana bilmirom. Bu sanki bir kabusdan qurtulmaq kimi bir
seydir. Hom do neco kabus! Nikotin insanin dad v iybilmo
duygularini da keyloagdiran uyusdurucu bir maddadir. Sigaretin
on pis torafi saglamhiga vo pul kisasine verdiyi zorardon ¢ox, in-
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sana psixoloji tosiridir. Insan siqareto davam etmok iigiin on
miixtalif bohanolor axtarir.

Siqareti buraxmagq iiciin etdiyim bir cohd ugursuzlugla
basa catandin sonra - bolka bunun zorari daha az olar, deys qol-
yana kecdiyimi xatirlayiram.

Qolyan tiitiinlorinin bazi novlari haqgigaten iyroncdir. Balko
do iyi ¢ox xos ola bilor, amma onu ¢okmok bir falakatdir. Dili-
min ucu ii¢ ay yara bagladi. Qalyanin miistityliniin ucunda qoah-
vayi rongli su yigihir. Adam bilmadon o murdar suyu udanda
irayi bulanir vo qusmagq istayir.

Qolyan ¢okmoyi dyronmoyim diiz {i¢c ay ¢okdi. Anlamadi-
gim sey yalniz budur ki, niys {i¢ ay orzinds birco giin oturub
6zlim-6ziima bu suali vermamigsom: Niya 6ziimo bu ciir isgonca
verirom?

Qalyan ¢okmoyi Gyrenan siqaret tiryokisi 6ziini diinyanin
xosbaxti sayir. Bir ¢oxu hesab edir ki, qolyan1 dadini sevdiyi
ticlin ¢okir. Bas avvallar galyansiz da ¢ox xosbaxt bir hoyat ya-
sadig1 halda, bu «zévqii» 6yranmak {igiin niys bu gador aziyyat
¢okirlor? Ciinki nikotino alisar-alismaz beynimizi xarab eloyan
bos- bos fikirlarin tesiri iki gat artir.

Insan siiuralt1 olaraq i¢indoki kigik canavarin boslonmo-
sino ehtiyac duyur vo digor hor seyi aglindan ¢ixarir. 9vval do
geyd etdiyim kimi, insanlarin siqaret ¢okmoys davam etmaolori-
nin sababi, badondaki nikotinin migdarinin azalmasimdan yara-
nan c¢atismazligdan va 6zlorina inamsizhigdan qorxmalaridir.
Bu gorxunun farqins varmamaq o demok deyil ki, qorxu ara-
dan qalxmugdir. Pisik ti¢iin yasadigi yerin isti olmasi asas sort-
dir, yerin altindaki istilik borularinin haradan ke¢diyini bilmo-
sina isa garak yoxdur. Va eyni sokilds siz do bu mexanizmi bil-
mays macbur deyilsiz.
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Sigareti atmagimiza mane olan baslica faktor bagimizi xa-
rab edon osassiz inanclardir. Yasadigimiz comiyyastin beynimizo
yeritdiyi bu inanclara dost-taniglarimizin tolqin etdiklori yalan-
lar da olavs edilmolidir.

Siqareto baslamagmmzin yegana sababi digor insanlarin da
siqaret ¢okmaloridir. Diisiiniiriik ki, agor biz do ¢okmasak, hor
seydon mahrum olacagiq. Di gal ki, siqarets ahsmaqdan 6trii bo-
yiik zohmoat ¢okdikdon sonra o mahrum oldugumuz seyin ns oldu-
gunu he¢ kos miidyyanlosdira bilmir. No vaxt siqaret ¢okan bir
adam gorsok, «miitloq bir sabob vardir, yoxsa bu adam sigaret
¢okmazdi» deys diisiiniiriik. Siqareti buraxdiqda qonaqhqda vo
ya iclasda kimins? siqaret yandirdigim goriinco golbimizi mohru-
miyyat hissi biiriiyiir. «O siqaret ¢okdiyi iiciin 6ziind belo inamh-
dir» deya qisqanir vd yenidon sigaretd baslayiriq.

Bu tohrikei faktorlarin giicii shamiyyatsiz sayllmamahdir.
Miiharibodon sonra radioda verilon «Paul Templ» adli polis
serialini xatirlayiram. O vaxtlar ¢ox sevilon bir serial idi. Bir bo-
liimiinds «ot» kimi taninan marixuana vardigsindon bohs edilir-
di. 9yri iglorlo moaggul olan adamlar siqaretlorin iging gizlico ho-
min «ot»dan qoyub satirdilar. Lakin bu siqaretlorin he¢ kima
hor hansi bir zarari olmadi v insanlar vardis edib o siqaretlor-
don almaga davam etdilor. (Seanslarimda istirak edon yiizlorlo
adam da etiraf edib ki, onlar da no vaxtsa «ot» ¢okmayi sina-
yiblar. Lakin bu sinaq heg birinds vardiss ¢evrilmayib). Man o
radioprogrami dinloyonds yeddi yasim vardi vo bu monim
uyusdurucu diskiinliiyti hagqinda alds etdiyim ilk malumat idi.
Diiskiin olmaq, davamli olaraq uyusdurucu gabul etmaya mac-
bur qalmaq mani o gadar dohgato gatirmisdi ki, bu giin «otun»
nisboton az asilihq yaratdigindan omin olsam da, marixuana
¢okmays heg vaxt casarat eds bilmoram. Va uyusdurucudan bu
daracads qorxdugum halda, illorce diiskiinliik yaradan bir ném-
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rali uyusdurucunun asiri olmagim neca das ziddiyyatldidir! Kas,
o vaxt Paul Templ siqaretin tohliikasi barodo moni xabardar
edoydi!

Qurx il sonra tababot xargong xastoliyinin todqigine mil-
yardlarla pul xorclorkon, digor torafds saglam gonclori iyranc si-
gareta tohrik etmok tgiin trilyonlar xarclonir va bu isdon alda
olunan galirin an ¢oxu dévlatin Xozinasing girir.

Xiilasa, basimzi xarab eloyan o yanhs inanclar1 aghmizdan
cixarmahyiq. Bilmoliyik ki, nadonso mohrum olan siqaret ¢ok-
mayam adam deyil, zavalh tiryokidir. Vo onda biitiin hoayat1 ar-
zindd asagidaki seylor tiikonir:

Saglamhq

Eneriji

Mbéveudluq

Daxili rahathq

Oziind inam

Casarot

Oziino hérmot

Xosboxtlik

Sarbastlik

Bas bu itirdiyi seylorin avazinda nd qazanir?

Sigaret ¢okmoyon adamlarin daimi rahathq vo 6ziinsinam
hissina qovusmaq xoyalindan basqga QOTIYYON HEC BiR
SEY!
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_8_

NIKOTININ NOTICOLORININ
YUNGULLOSDIRILMOSI

undan avval do geyd etdiyim kimi, tiryskilorin ¢oxu

bels hesab edir ki, sigareti lozzat, rahatliq vo digor

x0s sabablara gora ¢okirlor. Bu yanlishqdir. Iinsanla-
rin sigaret ¢cokmolarinin haqiqi sababi nikotin ¢atismazligin-
dan dogan sixintini aradan qaldirmaq mocburiyyatidir.

Siqareto ilk baglayanda onu comiyysato uygunlagmaq
tciin ¢okirik. Biza elo golor ki, onu istediyimiz zaman ¢okar,
istadiyimiz zaman da c¢okmorik. Oslinds iso siqaretin bizo
keyf verdiyini stiuralt1 olaraq duymaga baslayir va artiq ona
xalvati baglaniriq.

Uyusdurucuya no gador baglanirigsa, nikotinin bodoni-
mizdon azalma sixintilarim1 ortadan galdirmaq ehtiyacimiz
da bir o gadar artir. Belalikla, sigaret bizi getdikco daha ¢a-
rasiz bir vaziyyats saldigr halda, bunun tam oksini basa diisi-
ritk. Ciinki hor sey o qodor yavas gedir ki, forqine belo vara
bilmirik. Bir giin avval na hiss edirdikso, ertasi giin do eyni
seyi hiss edirik. Bir ¢ox tiryoki asili oldugunu ancaq siqareti
buraxmaga cohdlor etdiyi zaman anlasa da, bunu etiraf et-
mok istomir. Agillarin1 qumda basdirmig belo inadgillar ham
6zlorini, hom do basqalarini sigaretin keyf vermosins inan-
dirmaga calisirlar.

Yiizlorlo gonclo taxminan bu ciir séhbat etmisik:
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Mon: - Siz bilirsizmi ki, nikotin bir uyusdurucudur vo siqa-
ret ¢cokmoyinizin yegano sabobi onu buraxa bilmomayinizdir?

Gonc:- Bu uydurmadir! Moan zévq aliram va agar zovq al-
masaydim, istadiyim zaman siqareti buraxardim.

Moban:- Bir halda ki, beladir, onda bunu siibut etmak iiciin
birca haftaliyina siqareti buraxin.

Ganc:- Ehtiyac yoxdur, z6vq aliram, istosom buraxaram.

Man:- Axi, asihi olmadigimiz1 siibutlamaq lazimdir.Bir hof-
tolik siqareti atin do.

Goanc: -Niyo atiram ki? Axi, xosuma golir.

Dediyim kimi, tiryokilor stress vo sixintiya diisdiikda, 06z-
lorini sofarbor etmok vo sakitlogsmok istadikds va ya bu faktor-
larmn bir necasi bir arada olduqda, badonlorindaki nikotin ca-
tismazh@gm aradan qaldirmaq istoyirlor. Bu masaloni qarsi-
daka boliimlords tafarriiatiyla izah edocoyom.
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_9_

STRESS

tress deyando, yalniz miixtalif faciali hadisalori deyil,

hatta adi telefon danisiglarini vo ya ananin usaqlari

tiziindon diisdiiyli stressli vaziyyatlori nazords tutu-
ram.

Misal iiciin, gotiirok telefon damsiqlarni.

Insanlarin coxu, xiisusilo is adamlan telefon damsiqgla-
rim Yyiingiil stress hadisasi kimi gobul edirlor. Ciinki telefon
zonglorinin ¢oxu razi qalmis miistorilordon vo ya sizi tobrik
etmak istayan sefinizdon deyildir. Umumiyyatla, ya bir prob-
lem vardir- no isa bir is diiz olmayib,- ya da kimsa nosa istoyir.
Siqaret ¢okon adam, o anda agzinda siqaret yoxdursa, bir
dond siqaret yandirir. Lakin siqareti niys yandirdigim bilmir.
Elb bilir ki, 6ziino nasa bir komoklik gostarir.

Oslindo, iso o, forqine varmadan stress voziyyatine gol-
migdir. Bir miiddat ¢okmadiyi ii¢lin siqaretin hasratini ¢okir.
Ona qovusduqda iso stress azalir vo insan rahatlanir. Homin
andaki rahatliq aldadici deyil. Ciinki siqaret yandiran tiryoki
6ziini bir qador avvala nisbaton ger¢okdon daha yaxsi hiss
edir. Lakin o siqaret ¢okorkon bels, sigaret ¢cokmoyan adam-
dan daha gorgin olur, ¢iinki baglilhigr artdiqca voziyyati ¢ars-
sizlosir va sigaretin verdiyi rahatliq duygusu getdikco azalir.

S6z vermisom ki, sizo sok miialicasi totbiq etmoyacoyom.
Asagidaki misalla da sizi soka salmaq niyystim yoxdur, yal-

67



Siqareti atmagin asan yolu

niz sigaretin asablari sakitlasdirmok avazine, onu xarab etdi-
yini vurgulamagq istoyirom.

Tasovviir edin ki, voziyyatiniz pisdir vo hokim sizs siqareti
buraxmasamz qiclarimmizin kasilocoyini bildirir. Bir oturub qic-
siz yasamagin necd olmasi barads fikirlasin. Vo 6ziiniizii, bu
xabardarhga mohal qoymayib siqaret ¢cokmoys davam edon vo
naticado qi¢lar: kasilon bir adamin yerina qoymaga cahsin.

Vaxtilo mon 6ziim do bels seylori ¢ox esidir vo monasiz
hesab edirdim. Disiiniirdiim ki, kas, bu s6zlori mons zama-
ninda deyaydilor. Ciinki artiq mon yalniz qiglarimin kosilmo-
sini deyil, beyin gqanaxmasina moaruz qalacagimi vo hoyatimi
itirocoyimi gozloyirdim. Oziimii doli kimi gérmosom do, agir
bir siqaret tiryokisi kimi goriirdim.

Demok istoyiram ki, bu ciir misallar sadaca bos sozlor de-
yil, uyusdurucu maddonin insanin basina nalor gotira biloce-
yini gostoron hoqiqgatlordir. Sigaret illor ke¢dikco sistemli bir
sokilda enerjinizi va casaratinizi alinizdon alib ogurlayir vs o,
cosaratinizi aldigca siz sigaretin tamamilo bunun aksini etdi-
yini diistiniirsiiz. Axsamlar bir yers gedorkon birdon sigaret-
lori qurtarar deys tiryakilorin ondigelondiklorini hamimiz
gormiisiik. Sigaret ¢okmoyonlor bunu bilmoazlor, ¢inki bu
hisslori siqaret yaradir. Sigaret tokcs enerjinizi ogurlamaqla
kifayotlonmir, eyni zamanda, giiclii bir zohaor oldugu igciin
getdikco saglamligimiza da zoror verir. Tiryaki iso nikotin
liztindan gergak 6liim saviyyasina ¢atanda bels, sigaretin ona
giic verdiyini vo sigaretsiz yasaya bilmoayacoyini sanir.

Artiq bunu anlaym ki, siqaret sinirlorinizi sakitlosdirmok
9vaziny, onu yavas-yavas, amma qoti sokilds 6lazidib yox edir.
Demali, siqareti buraxmagimizin an boyiik qazanclarindan biri
golocayo vo 6ziiniizo olan inamimzin geri qayitmasidir.
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~10-
CAN SIXINTISI

iqaretlo olagodar basqga bir yanligliq onun can sixin-

Stlsml aradan qaldirmas: fikridir. Siqaret c¢okorkon

daima sigaret ¢okdiyinizi fikirlogmirsiz. Yalniz uzun

zaman siqaretsiz qaldiqda, onu azaltmaga calisdigda vo ya-

xud buraxmaga soy gostorib miisbat natica alds eda bilmaye-
rok yenidon siqareto basladiqda bu barados diistiniirsiiz.

Oslinds, vaziyyat beladir; nikotins vardis etmisizso vo ar-
tiq sigaret ¢okmirsizso, o zaman bir ¢atismazliq hiss edirsiz.
Oziiniizii gdzloyib stressa diismosoniz uzun miiddat nikotin
catismazligi duymadan dayana bilarsiz, lakin caniniz sixilan-
da beyninizi masgul edon he¢ no yoxdursa yenidon canavari
baslomays baglayirsiz. O anlarda ¢ox diiskiinsiiniizsa (yani,
sigareti buraxmagi va ya azaltmag fikirlogsmirsizsa) geyri-ix-
tiyari siqaret yandirmaginizin belo forqine varmirsiz. Qslyan
¢okonlor va kagiza tiitiin biikenlor do els bu ciir, yani, mexa-
niki olaraq hazirhq goriirlor.

Tiryaki giin orzinds na qadar siqaret ¢okdiyini xatirlama-
ga calisdigda yalniz bir negosini yadina sala bilir. Masalon,
birinci, yaxud da yemokdon sonraki sigareti.

Siqaret aslinda, dolay yolla can sixintisim artirir, ¢iinki o
insam tadricon uyusuq bir voziyyato salir. Bununla bels, siqa-
ret ¢cokonlor enerji veran aktiv seylora vaxt ayirmaqdansa, ni-
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kotin c¢atismazhgmin yaratdigi sixintim yiingiillosdirmaya
cohd edirlor.

Sixint1 zamani siqaret ¢cokmoyo meylli oldugumuzdan vo
doguldugumuz giindon siqgaretin sixintin1 aradan qaldirmast
fikri beynimizs yeridiyindon bunu ¢ok-cevir etmirik. Eyni so-
kilds, saqqizlarin sakitlosmoya komok etdiyi fikriylo do bey-
nimizi doldurmuslar. Bu hoqiqatdir ki, insanlar stress i¢inda
olarken dislorini sixirlar. Saqqizin yegana rolu dislori sixmaq
liclin moantiqgli bir asas vermasidir. Bir dofs saqqiz ¢eynayan
birisini yaxindan miisahids eloyin vo onlarin rahatmi, yoxsa
gorginmi goriindiiklorini tohlil elayin. Elaco da canlar1 sixil-
digr1 tgiin sigaret ¢okonlori miisahids eloyin. Goracaksiz ki,
hals do sixintilart kegmayib. Cilinki siqaret sixintini1 aparmuir.

Qat siqaret tiryJkisi (agir siqaretdon asili olan) olan bir
adam Kimi sizi inandiriram ki, hoyatda Allahin verdiyi hor gii-
nii iyranc sigaretin birini yandirib, birini séndiirmakdan daha
cansixici bir is yoxdur!
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-11 -

FiKRIN COMLONMOSI
(KONSENTRASIYA)

iqaret soforborliye komak etmir, bu da sadoco olaraq
bir yanhishqdir.

Fikrinizi bir yonds comlosdirmak istadikds sizi
basga samta ¢okon seylordon avtomatik olaraq gagmaga ca-
lisirsiz, masalon, lisiidiiylintiziin, yaxud, istidon narahat oldu-
gunuzun forqine varmaq istomirsiz. Siqaret ¢okonlor isa bu
zaman hagqigoton iztirab ¢okirlar, ¢iinki iglorindaki kigik ca-
navar nikotin istayir. Ozlorini sofarbar etmok istadikdo dii-
sinmoadon, avtomatik olaraq sigaret yandirir vo beloaliklo,
ehtiyaclarinin bir qismini 6dayirlor. Yalniz bundan sonra
gormoali olduglari igi goriirlor vo bu zaman siqaret ¢okdiklori-
ni belo unudurlar.

Siqaret sofarbarlik qabiliyyatini artirmur, aksina, yox edir.
Ciinki bir miiddot siqgaret ¢okdikdon sonra da ona olan ehtiyac
tiilkonmir, tiryaki getdikco daha ¢ox siqaret ¢okir vo problem
artir.

Sofarborliyi azaldan bir basqa faktor is3 yavas-yavas dol-
durdugumuz zohorlo damarlarmmzin tixanmasi vd naticada
beynimizin kifayat godor oksigen ala bilmomoasidir. Bu amaliy-
yat1 askino cevirdikdo soforborlik giiciimiiz vo toxayyiiliimiiz
ohamiyyatli sokilds artacaqdir.

71



Siqareti atmagin asan yolu

Monim siqareti «irado metodu»yla buraxmaq soylorim
soforbar ola bilmomayim iiziindon miivoffaqiyyatsizliys ugra-
yirdi. Goarginliya vo halimin xarab olmasma dézs bilirdim,
amma shomiyyatli bir seya sofarbar olmaq istadikds sigareti
¢cox axtarirdim.

Yaxs1 yadimdadir. Miihasibatg¢iliq kursuna imtahan ve-
ronds siqaret ¢oko bilmayacayimi 6yronib panikaya diismiis-
diim. Buna go6ra siqareti bir-birinin oduna yandirirdim vo
moano elo goalirdi ki, ii¢ saat siqaretsiz qalsam fikrimi comloya
bilmoyacom. Buna baxmayaraq, imtahanlarin hamisindan
ke¢dim vo bu miiddatds bir dafs do olsa sigaret ¢okmok ba-
rodo diisinmadim. Demali, macbur qalanda siqaretsiz do is
g0rs bilirommis.

Sigareti buraxmaga calisan tiryakilorin 6zlorini soforbor
etmok ¢otinliyi nikotin ¢atigmazligindan asili deyildir. Siqga-
ret ¢gokon adam beyni islomadiyi zaman na edir? Tabii ki, ilk
andaca bir siqaret yandirir. Lakin bu sokilds do problemi
¢6zo bilmir. Bas bu zaman ns edir? Etmoli oldugu seyi; siga-
ret ¢cokmoyon insanlar kimi problemi adi qaydada hall et-
moaya yollar axtarir. Tiryaki he¢ zaman giinahi siqaretin iistii-
nd atmur. (Hatta belo bir mosal do yaramb ki, «tiryakilor siqa-
retdon deyil, iisiidiiklorindon oskiiriirlor.») Siqareti atar-at-
maz tars gatiran biitiin islorinin siqaret ¢cokmamasi iiziindon ol-
duguna inanir vo beyni islomayoands «bir siqaret ¢oko bilsoy-
dim, problemim hall olunard1», deys diisiiniir. Vo ordaca siqa-
reti buraxdig iiciin 6ziinii mozommoatlomaya baslayir.

Ogor siz dogrudan da siqgaretin sofarbarliyi artirdigina
inanirsinizsa, o zaman heg¢ bir halda siqaretsiz saforbar ola
bilmayacaksiz. Anlamalisiz ki, problemin sababi nikotin ¢a-
tismazhiginda, fiziki bir seyds deyil, siibho etmokdadir. Unut-
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mayin ki, siqaretin yoxlugunu sigaret ¢okonlor hiss eloyir,
¢cokmoyanlor yox.

Soxson man sonuncu sigqaretimi sondiiriib, giindslik ¢okdi-
yim siqaretlorin saymm bir sutkada yiizdon sifira endironds so-
forbarlikla bagh hec bir ¢otinlik ¢okmadim.
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_12_
RAHATLANMAQ

iryokilorin ¢oxu inanir ki, sigaret onlar1 sakitlogdi-

Trir. Halbuki, nikotin kimyavi bir xobardarliq mad-

dosidir. Iki dons siqaret ¢okondon sonra nobzinizi
yoxlasaniz, oniin necs yiiksoldiyini géracoksiz.

Coxlar1 yemokdon sonra siqaret ¢okmoyi sevirlor. Adi in-
sanlar siifro arxasinda oturaraq yeyib-igir, dincalir, hor co-
hotdon rahatlanib sakitlasir. Zavalli tiryoki iso sakitlogo bil-
mir, ¢iinki o basqa bir acligin1 da doyurmaq moacburiyyastin-
dadir. Buna gors do tortun kremi gozlorine siqaret soklinda
goriiniir. 9slinds iso o kigik canavar baslonmok talob edir.

Siqaret ¢cokon adam heg bir zaman tamamils rahat ola bil-
mir vJ illor kecdikeod vaziyyoti daha da pislosir.

Bu diinyada on gorgin adamlar siqaret ¢okmoyonlor de-
yil, alli il ara vermadon siqaret ¢okon, tez-tez Gskiiran, bal-
gom tiipiiron, yiskok tozyiqli vo daima gorgin olan soxslordir.
Ela bir magam yetisir ki, siqaret 6ziiniin yaratdigi achigi artiq
doyura bilmir.

Holo gonc miihasib olarken ailo qurmusdum. Usaqla-
rimdan biri ness yanlis bir is tutanda bark asabilosirdim.
Halbuki usagin etdiyi yanlis bu godor asoba doymozdi. Sanki
moni seytan fitnoloyirdi. Indi mona malum olur ki, o seytan
sigaret imig, o problemloari yaradan kigik nikotin canavariy-
mig. O zaman elo hesab edirdim ki, diinyanin biitiin yikiini
¢iyinlorimds dasiyiram. Bu giin doniib kegon giinlorims ba-
xanda basa diiso bilmirom ki, o bdyiik stresslor nadon amaola
golirmis. Hoyatimdaki hor sey monim nozarotim altinda ol-
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dugu halda, siqaret do moni 6z noazarati altina almigdi. ©n
¢ox ona lziilirom ki, bu giin do usaqlarimi o gorginliyin ss-
bobinin sigaret olduguna inandira bilmirom. No zaman esit-
salar ki, bir tiryaki sigaret ¢okmasine haqq qazandirir, dorhal
moni sancirlar: «Ohh, siqaret moni o qador sakitlesdirir, o
godoar rahatlagdirir kil».

Bir nego il 6nca Ingiltoradoki 6vladhiga usaq gotiirma bii-
rolart tiryakilori 6vlad gétiirmelarinin garsisini alacaqlar ilo
hadaloyands hirsli bir adam zong etmisdi: «Boyiik xota edir-
siz. Mon usagkeon anama onu 6ziindon ¢ixaracaq bir mosolo-
ni agmagq istoyonds gozloyirdim ki, 6nco bir siqaret yandir-
sin, ¢iinki 0 zaman moani daha sakit dinlayirdi»- dedi. 9caba,
bos goroson, o adam anasiyla niyo siqaret ¢okmadiyi bir
vaxtda danisa bilmirmis? Tiryokilor bir restoranda goézal bir
nahardan sonra belo sigaret ¢okmasalor niys o qadar gorgin
olurlar? Niyo onlar sigaretsiz sakitlogo bilmirlor? Bas sigaret
¢okmoayanlaor niys imumiyyatlo sakitdirlor? Marketds usagi-
na aciglanan ganc bir ananin bayirdaki davranigini izloyin.
Goracaksiz ki, esiya ¢ixar-¢ixmaz bir siqaret yandirir.

Yaxud, tiryokilori xlisuson sigaret gadagan edildiyi yer-
lards miisahids eloyin. Yaxinlari ils sllorini oynada-oynada
danisacaq, barmagqlar1 vo saglariyla oynayacaq, ayaqlarini
ritmlo yers doyacak, yaxud da agizlarmi agib bir kolmo do
danmismayacaqlar. Ciinki sakit deyillor vo tam sakitliyin na
oldugunu da yadlarindan ¢ixariblar. Sizi gézloyon c¢oxlu
«keyflordon» biri do bax, budur!

Xiilasa, bu siqaret shvalatim1 mil¢oyin ot yeyan bitkinin ¢i-
¢ok kasacigina girmosiylo miiqayiso etmok olar. 9vvalco mil-
¢ok cicayin sirasini ¢okir, sonra isd gozlonilmodan cicok milgo-
yi yemoyad baslayir.

O talo-cicokdon qagmagin zamam deyilmi?
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~ 13-

«HOR DORDO, DORMAN» SIQARET

Xeyr, kombinasiyali sigaret, iki va daha ¢ox siqareti
eyni anda ¢okmoak deyildir. Basiniza belo bir is go-

lorso, birinci siqareti no zaman yandirdiginizi 6zii-
niizdon sorusarsiz. Bir dofo sigareti agzima almagq istoyirdim,
lakin agzimda holo do yanan basqga bir sigaret oldugu {igiin
olimin arxasini yandirdim. Bu disiiniildiiyti godor do sads bir
axmaqhq deyildir. Onca do geyd etdiyim kimi, bir miiddot-
don sonra sigaret 6ziiniin yaratdigi boslugu doldura bilmir
va buna gors tiryaki siqaret ¢okonds do bir ¢atismazliq hiss
edir.

Dalbadal siqaret ¢okmoyin sinirlori mohv edoan cohati do
budur. Tiryoki no zaman bir dostoys ehtiyac duysa, homin
anda siqareti agzindadir vo agir tiryakilorin ¢coxu bu sababdon
basqa uyusdurucu madsllor vo alkoqol da qobul edirlor. No
isa...movzudan konara ¢ixmagq istomirom.

Kombinasiyali sigaret bizi qiciglandiran bir nec¢a sababin
ist-listo golmasi naticosinda ¢okilon sigareto deyilir. Moasalon,
iclaslar, qonaqliglar, toylar, konarda yeyilon yemoklor. Belo
vaziyyatlor adamu bir tarafdon sakitlosdirss da, bir tarafdon
da stresllo dolu olur. Balks da bu ziddiyyst kimi goriins bilor,
amma aslinds bels deyil. Basqa insanlarla, hotta dost-tanisla
birgs olmaq belo bazan stressa sobab ola bilir. Eyni zaman-
da, hom ds aylonmok vo rahatlanmaq istoyirsiz.
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Ela vaziyyatlar da olur ki, dérd sobab eyni anda 6z tasiini
gostorir. Buna masin siirmoyi niimuns géstormok olar. De-
yak ki, gorgin bir situasiyadan, hokimdon tozacs ¢ixib rahat-
lanmagq istoyirsiz. Bu torafdon do noqliyyatin sixligi stress
faktorunu yenidon aktivlesdirir. Hoyatiniz tohliikodadir, dig-
gotinizi toplamaq lazimdir. Balka do homin anlarda son iki
faktorun forqinds deyilsiz, lakin bu o demok deyil ki, onlar
moveud deyil. Yolda tixac yaranibsa va qarsinizda uzun bir
yol durursa avvalki gorginliyinizo sixinti faktoru da slava
olunur.

Basqa bir klassik niimuns iss kart oyunlaridir. Brig, Ro-
ker kimi oyunlar digqgst tolob edir. Uduzdugunuz zaman st-
resso diisiirsiiz. Olinizo uzun miiddat igo yarayan bir kart gol-
moayands sixilirsiz. Va biitiin bu hallar rahatlanmagq istodiyi-
niz zamanlarda, yoni, bos vaxtlarinizda bas verir. Kart
oyunlar1 zamani, ara-sira siqaret ¢okonlor do daxil olmagla,
biitiin oyungular istoklori olmasa da, dalbadal siqaret ¢ok-
moya baslayirlar. Kiilgabilar1 tez-tez dolur. Oyungularin
basi tizerinds qalin bir sigaret dumani yaranir. Bu zaman si-
garet ¢okonlordon birinin ¢iynine toxunaraq sigaretdon zévq
alib-almadigini sorussaniz, toxminon belo cavab alarsiz: -
«Moani alo salirsan?» Va belo gecalordon birinin sahori ada-
min agzinda kiilgabindakini xatirladan bir dad olanda siqa-
reti atmagi qorara alir.

Hesab edirik ki, belo kombinasiyali sigaretlor ¢ox dayar-
lidir va siqareti atanda an ¢ox onun hasratini ¢akacayik. Ciin-
ki hoyatdan istadiyimiz kimi lozzat ala bilmoyacoyik. Oslinda
iso eyni qayda yena qiivvadadir; yoni, kombinasiyal siqaret-
lor do sadaco, sigaret hosratini aparir. Bazi hallarda iso bu
hasrati aradan qaldirmaq ehtiyacini daha da artirir.
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Artiq bu masalaya bir aydinhq gatirmayin zamamdir: 9sas
sigaret yox, yasanan hadisadir. Siqaretdon qurtulan kimi icin-
do yasadigimiz hadisalordon daha ¢ox zovq alacaq vo daha az
stressa diisacayik. Qarsidaki b6lmods bunu tofarriiatiyla izah
edacoyom.
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_ 14—
VAZ KECDIiYIN SEY NODIR?

OTIYYON HEC BiR SEY! Siqareti buraxmagi-

mizi1 ¢atinlogdiron bir sey varsa, o da qorxudur. 9y-

loncomizi va ya biza dastok olan seyi itirmak qorxu-
su. Bozi keyfli anlarin avvalki kimi gézsl olmayacagi qorxu-
su. Stresslo bacarmamaq qorxusu.

Basqa ciir desok, zaifliyimiz, gorokli bildiyimiz har seyin
sigaretdon asili oldugu va onu buraxdigda bir bosluq yara-
nacag fikri aghmizi ¢agdirmigdir.

Nohayat, basa diisiin:

SIQARET BOSLUQ DOLDURMUR, YARADIR!

Yer tiziindoki on milkommal varliq insan badonidir. Han-
sisa bir yaradanami, bir tokamiilomi, yaxud da hor ikisinomi
inanirsiz, bilmirom. Man onu bilirom ki, badanlarimizi yara-
dan o Varliq va ya sistem insandan min qat tstiindiir. Gor-
mo, esitmo kimi duygu orqanlarimi, nasil artirmagi, gan dov-
ranini va ya beyin mociizalorini bir konara qoyaq, insan an
kigicik bir canli hiiceyroni bels yarada bilmoz. Yaradici qiiv-
va bizim siqgaret ¢okmoyimizi planlagdirmis olsaydi, o zaman
miitlaq badonimizi zohardon qoruyan bir filtrimiz vo ya na
cilirss bir bacamiz da olardi.

79



Siqareti atmagin asan yolu

Oslinds, bizim badonimiz heg vaxt shomiyyat vermadiyi-
miz 6skiirak, bag gicollonmasi, mads bulanmasi va s. kimi xa-
bardarliq va tohliikasizlik sistemlari ils tachiz olunmusdur.

Hoqigat budur ki, siqgareti buraxmagqla he¢ bir seydon
vaz kegmok maocburiyyatinds galmirsiz. Badoniniz kigik ca-
navardan, agliniz, beyniniz yanlis inanclardan qurtulduqda
sigareti no arzulayacaq, na do ehtiyac duyacaqsiz.

Siqaret yemoklorin xeyrini artirmir, onlar1 faydasiz hala
salir. Insanin dadbilmo va qoxu duygularini mohv edir. Res-
toranda yemok vaxti sigaret ¢okon tiryakilora bir nazor salin.
Gozal yemaklordon bels z6vq almadan, sigaret gokmalarina
ongal olan bu naharmn bitmasini dordgézle gozlayirlor. Bir
coxlart hotta otrafdakilarin narahat olduglarimi bils-bilo
yeno siqaret ¢okirlor. Oslindoa, tiryakilor diisiincosiz adamlar
deyillor, sadaco, siqaretsiz qaldiqda 6zlorini pis hiss edirlor.
Vo bu zaman iki tohliike arasinda qalirlar; ya siqaret ¢okmo-
diklori tigiin 6zlarini badbaxt va ¢arasiz hiss edirloar, ya da si-
garet ¢okib basqalarini narahat etdiklorina gora 6zlorini sug-
lu hesab edirlor.

Tiryakilori rosmi tadbirlordo sonu goriinmayon ¢ixislarin
bitmasini vo alqis magammmin golmosini gozlorkon miisahida
eloyin. Coxu tualet bohanosiyla gizlico siqaret ¢okmoak iigiin
bayira c¢cixir. Bely vaziyyotlordo onun siqaret xastasi oldugu
balli olur. Tiryakilor siqareti keyf aldiglarn ii¢iin deyil, sigaret
¢okmoyonda 6zlorini borbad hiss etdiklori iiciin ¢okirlor.

Bizim ¢oxumuz sigarets hoalo utancaq bir gonc iken qo-
naqliglarda, dovatlords basladigimiz ii¢iin no zaman bir goa-
bulda, iclasda, maclisds istirak etsok, siqaretsiz lozzot ala
bilmayacayimizi diisiintiriikk. Bu ¢ox yersiz fikirdir. Oslinds,
tlitlin 6ziimiizo olan inamimizi alimizdan alir. Sigaretin ya-
ratdig1 gorxunun on bariz siibutu qadinlarda yaratdig: tosir-
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don do goriiniir. Biitin qadinlar xarici gorkomlorine xiisusi
diggat yetirir, rosmi iclaslara qiisursuz, sux geyimlor vo gézal
bir qoxuyla getmok istayirlor. Fogoat, nafaslorindon kiilgabi
goxusu golmoasino shomiyyst vermirlor. Oslinds, o murdar
goxu onlar1 ¢ox narahat eloyir. Coxlar1 saglarimin va paltari-
nin siqaret goxumasina nifrat eloyir, amma yens da siqaret-
don ol ¢okmirlar. Sigaretin insanda yaratdigi qorxu, bax, bu
godor boyiikdiir.

Sigaret ictimai miihitdo bizo kémak etmir, aksina, angal
yaradir. Bir olinizds i¢ki qodohi, o biri alinizds ds sigaret tu-
taraq, siqaretin kiiliinii tokmoys, yaxud, koétiyiini atmaga
yer axtara-axtara, siqaretin tiistiisini misahibinizin {iziino
iiflomomayas ¢aligirsiz. Bir torafdon do 6z-6ziiniize bels bir su-
al verirsiz: «Go6roason, o, agzimdan golon pis qoxunu hiss
edirmi, diglorimdoki sar1 lakolori goriirmii?»

Aksor halda tiryoskilor saglamliq, pul vo comiyystdo mo-
tobor goriinmok {igiin sigareti buraxmaga qorar verirlor.
Tobii ki, bunlar shomiyyatli vo tosirli soboblordir. Soxson
moan isa hesab ediram ki, on béyilik qazanc psixoloji torafdon-
dir. Habels, asagida geyd etdiyimiz maqamlar da bura slava
olunmalidir:

1. Oziina inam vo casaratin geri qayitmasi;

2. Sigaret asaratindon qurtulus;

3. Aglmzin bir kiinciinds qalmis gara lokalorin tomizlon-
masi, strafimzdaki insanlarin artiq sizi saymasi vo 6ziiniizo
hormat hissinin yenidon barpa olunmasi.

Sigaret ¢okmoyon bir insan kimi hom daha yaxs1 bir ho-
yata qovusacaq, hom do daha ¢ox zovq alacagsiz. Yoni, de-
mok istoyirom ki, tokco saglam vo daha enerjili deyil, hom do
daha xosboxt vo daha nosali olacagsiz.
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Siqaretdon qurtulmagin daha bdyiik xeyirlorini iso son-
raki bélmolords izah edacoyom.

Bozilori «boslug» masalosini basa diismokda ¢atinlik ¢okir-
lor. Bolko asagidaki miiqayiso problemi anlamaga koémok
eloya:

Tasoavviir eloyin ki, dodaqlarimz mucuqlayib. Manda ¢ox
tasirli bir krem var va sizo bunu da smmamag toklif edirom.
Kremdon istifads edirsiz va yara tezlikls yox olur. Bir-iki hafto
sonra problem yenidon yarandiqda siz, o kremdon yeno var-
m1?- deys sorusursuz. Man do,- gotiiriin, qoy tiibik sizds qal-
sin, balkd yend ehtiyacimz oldu- deyirom. Siz kremi siirtiirsiiz
va fokus- mokus! Yara bitisir, amma yenidon vo daha tez-tez
cixmaga, iistalik, get-geds boyiiyarok bark agr1 vermoayo bas-
layir. Naticado, biitiin sifotiniz yara baglayir vo agridan qivri-
lirsiz. indi hor yarim saatdan bir yeni yara ¢ixir. Siz kremin
miivaqqati tasir gostordiyini bilir va andisolonmoays baslayirsiz;
yaralar yaxin giinlords badaninizs ds yayilacagnm? Na vaxtsa
bu yaralardan qurtula bilocoksizmi? Hokima gedirsiz, o da ya-
ram miialica edos bilmir. Basqa ¢arslori sinayirsiz, amma o se-
hrli kremdan basqa heg bir seyin xeyri olmur.

Noticoda, hamin kremdon tamamilo asih vaziyyoato diisiir-
siiz. Yanimzda krem olmasa he¢ bir yera getmirsiz. Soyahato
cixanda 6ziiniizlo bir necd ehtiyat krem gétiiriirsiiz. Vo indi
yalmz saglamliq baximindan deyil, hom do maddi baximdan
tolaslanmaga baslayirsiz. Ciinki sizdon hor tiibik iiciin 100
manat istayirlor. Vo bu pulu 6domakdon basqa yolunuz galmur.

Els bu vaxt gazetlorin birinds yalmz sizin deyil, bir ¢ox
basqa insanlarin da homin xastalikdon aziyyat ¢okdiyini oxu-
yursuz. 9czacilar is9 o kremin yaralari sagaltmaq avozina,
dorinin altina kegirdiyini va aslindo yaranin ¢coxalmasina sabob
oldugunu Kkosf etmislor. Demoli, boladan qurtulmaq ii¢iin
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kremdon imtina etmoniz kifayatdir vo bir miiddst sonra yara-
lar 6z-6ziind yox olacaqdir.

Siz bu halda yena kremdon istifado etmoys davam edorsiz-
mi?

Vo homin kremdan istifado etmomok iiciin irads lazimdir-
m?

Qozetdoki molumata tam inanmamisizsa, bir nego giin
kremdon istifads edib-etmomaok barads toraddiid edirsiz. Bu
arada yaralar kremsiz yaxgilagmaga baslayir vo bunu goriin-
co ondan istifads etmays do ehtiyac galmur.

Badboxtmi olursuz? Tabii ki, xeyr. 9Dlac tapa bilmadiyiniz
bir probleminiz var idi. Artiq onu hall etmayin yolunu bilirsiz.
Yaralarin tam qurtarmasi bir il ¢okso do, hor giin yaxsihiga
dogru getdiyini goriib: ah, no gézoldir, 6lmoyacom, tezliklo
yaxsilasacam - deyad sevinirsiz.

Bax, mon o son sigaretimi sondiirdiiyiim zaman gergoklo-
son mociizo buydu! Yaralar vo kremlo bagli mosoloys bir
olava do etmok istoyirom; bu yara agciyar xor¢ongi, damar ti-
xanmasli, anfizema, angina, xroniki astma- bronxid, ya da
irok xastoaliyi deyil. Onlar 6z yerinds. Xorclodiyimiz milyon-
larca manat (dollar, yevro va s.) dmriimiiz boyu bizi mii-
sayiat eloyon pis qoxulu nofos, saralmis dislor, siistliik, skii-
rok, nofos daralmasi, 6ziimiizii zoharloyarok kegirdiyimiz vo
«kas ki, belo yasamayaydim»- deys toassiiflondiyimiz o illor
vo siqaret ¢oko bilmadiyimiz {igiin hagigoton agr1 ¢okdiyimiz
anlar da deyil. Omrii boyu otrafdakilar torofindon asagilan-
magq va an pisi, 6ziimiizo hérmatimizi itirmak da deyil. Bun-
lar da 6z yerindo. Maonim ¢okdiyim misaldaki yara, biitiin
bunlar1 gormoyimizs angsl olan panika vo bizo «bir siqaret
istoyirom» dedirdon duygudur. Sigaret ¢okmayanlor bu duy-
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gunu anlamazlar. Bax, tiryokinin on ¢ox iztirab ¢okdiyi sey
bu qorxu, an bdyiik gazanci isa bu qorxudan qurtarmaqdir.

Sanki basimin istiindon gati bir duman birdan-bira ¢o-
kilib getmisdi. Basa diigmiisdiim ki, siqareto olan o ¢ilgin is-
toyim no zoifliyimden, na do siqaretin igindoki sehrli seydon-
dir. San dema, o ¢1l@in istak ilk ¢okdiyim siqaretlo mona asi-
lanmis va ¢okdiyim har siqaretlo yox olmaq avazina, getdikco
artmigdi. Eyni zamanda, biitin «xosboxt tiryokilorin» do
monim kimi eyni kabusla iiz-lizo galdiglarim1 anladim. O
«xosbaxtlorin» ki, monim qador olmasa da, hamisi1 agilsiz ho-
rokatlorine haqq qazandirmaq tii¢lin bos-bos soboblor tap-
maga cohd edirlor.

HALBUKI, AZAD, SORBOST OLMAQ O QODOR
GOZOLDIR Ki!
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_ 15—

OZUNU OSIR ETMOK

u gorxunc uyusdurucunun bir tohliikkesi do yanlis

Binanclar tiztindon 6ziinli ona konilli osir etmokdir.

Kegon oasrdo bagoriyyat kolalikdon qurtulmaq
ticlin boyiik miibarizo yolu ke¢diyi halda, tiryskilor 6zlorini
Omiirlari boyunca asarato mohkum edirlor. Onlar hoatta siqa-
ret ¢okmok istamoyonda bela, bu istoklorini iglorinds bogur-
lar. Cox zaman siqaretdon zovq almaq bir yana, ¢okdiklori-
nin bels forqinds olmazlar. Yalniz bir miiddat siqaretsiz qal-
digdan sonra, masalon, sohar vo ya yemokdon sonra ¢okilon
ilk sigaretdan z6vq aldiqlar1 barads yanlis fikrs diisiirlor.

Siqaret onu azaltmaq vo ya buraxmagq istadikdo, yaxud
da ictimai yerlordo (xastoxanalarda, supermarketlorda, teatr-
larda, ibadot yerlorinda vo s.) qadagalarla iizlosorkon daha
cox dayor qazanir.

Qat tiryakilor siqaret qadagasinin getdikco daha da yayi-
lacagim bilmolidirlor. Yoni, bu giin metrolarda qiivvods olan
qanun sabah biitiin ictimai vo rosmi yerlords totbiq olunacaq-
dir.

Siqaret ¢cokan soxsin bir bagqasinin evindd, siqaret ¢oksom
narahat olmazsiz ki?- deys sorusdugu zamanlar artiq kecmis-
do qahib. Bu giin zavalh tiryaki yad bir adamin evinds olarkan
sigaretinin kiiliinii tokmok, yaxud da kotiiyiinii atmaq iigiin
carasizlikls kiilgab arayir. Kiilgab1 tapa bilmasa birtohar si-
qaretsizliyo dozmays calisir. D6z3 bilmass, ¢okmok iiciin ica-
zd istomok macburiyyotindo qalir vo bu zaman- «dayana bil-
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mirsizss, ¢okin», yaxud da; «cokmasoniz daha yaxsi olar, ciin-
ki iyi uzun miiddat otaqdan c¢okilmir» kimi mazommatloyici
cavablara moruz qalir. Onsuz da 6ziinii pis hiss edon zavalh
tiryoki o anda utandigindan yerin dibina girmoak istoyir.

Sigaret ¢okdiyim zamanlar kilsoys getmok monim iiglin
bir azab idi. Hotta qizimin toyunda belo qiirurla maclisda
oturmali oldugum halda, narahatligla toyun bitmasini gozlo-
yirdim ki, bayira ¢ixib bir sigaret yandirim.

Bels vaziyyatlords tiryakilori miisahids etmok ¢ox marag-
lidir. O daqigs bir yers toplasaraq ortaya bir deyil, balke do
lyirmi qutu sigaret qoyurlar.

Sohboatlori do adatan bu ciir olur:

- Cakirsizmi?

- Bali, buyurun, monim siqaretimdon yandirin.

- Sonra bir dons do mon sizdon alaram.

Siqaretlorini yandirib tiistiisiinii dorindon iglorine ¢oko-
¢oka 6zlarinin na yaxsi ki, bela bir sansla miikafatlandirildig-
larini, ¢okmoyonlorin iso miikafatdan mohrum olduglarini
diisiintirlor.

Halbuki, sigaret ¢cokmoyan «zavallinin» belo bir «miika-
fata» ehtiyaci yoxdur. Bizim badonimiz ona gors yaradilma-
y1b ki, onu miitomadi sokilda zoharloyak. Bu ac1 bir hagigat-
dir ki, tiryokilor sigaret ¢okarkon belo, ¢cokmoyanlorin daim
malik olduglar1 daxili sakitliys va 6ziino inama sahib deyil-
lar. Sigaret ¢cokmoyan adam ibadat evinds oturub sixila-sixi-
la vaxtin kegmoyini gozlomir, oksino, vaxtini monali kegirir.

Qs aylarinda salonda bolding oynayarkan tualet boha-
nosiylo tez-tez bayira ¢ixib sigaret ¢okdiyim yadima diisiir.
Halbuki, o zamanlar man on dérd yasinda moktabli gonc de-
yildim, qirx yasli, taninmis bir maliyys miitoxassisi idim.
Neco agrili giinlor idi! Geri gayidib yeniden oyuna baslayan-
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da da z6vq ala bilmirdim. Bu an sevdiyim hobbim olsa da,
yenidon sigaret ¢okmok {igiin sabirsizliklo oyunun bitmasini
gbzloyirdim.

Monim ii¢iin sigaret ¢okmomoyin an bdyiik xosbaxtliyi,
omrimiin yarisimi siqaret achigr ilo kegirmok vo ¢okonds do
«kas ki, ¢okmoyaydim» deyo toassiiflo diisiinmakdanss, ha-
yatdan z6vq almaq va bu uyusdurucunun kolsliyinden qur-
tulmagq oldu.

Tiryokilor unutmamahdirlar ki, sigaret ¢okmoyan soxslor-
I3 bir yerds olanda onlar1 zavalh voziyyato gotiron o adamlar
deyil, iclorindaki «kicik canavar»dir va o «canavar» iiziindon
aylancalorindon mohrum olurlar.
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HOFTODO... MANAT XORCLOYIROM

igareti buraxmagq ii¢lin qarsilasdiginiz ¢otinliys dur-

madan basiniza doldurulan yalanlarin sabab oldugu-

nu va bu yalanlardan na gadar caninizi qurtarsaniz,
moqsadinizo o godar asan catacaginizi déno-déns tokrarla-
maqgdan usanmayacagam.

Bazon gati tiryaki kimi xarakterizo etdiyim soxslorlo mii-
bahisolor edirom. Qati tiryaki deyands, sigaret almaga pulu
olan, sigaretin saglamligia zoror verdiyine inanmayan va co-
miyyatin nozorinds etibardan diismolorine etina etmoyon
adamlar (artiq beloalori ¢ox qalmayib)nazords tuturam.

Goncloara deyands ki, xarcladiyiniz bu qadar pula heyfiniz
golmodiyino inana bilmirom,- gézlori parildamaga baslayir.
Balkos do saglamliq va ya comiyyatdaki yerlorindon s6z agsay-
dim 6zlorini pis hiss edardilor, amma pul séhbati olduguna
goro 6zlindonrazi cavablar verirlor: «Pulum var, xarcloyirom,
bir do hoftads 3-5 manat xarclomoklo na olasidi ki? Yegana
aylancam va yegans giinahim olan bir seys bu qodar pul xarc-
lomoays doyar.» hor halda, man giinds bir qutu sigaret ¢okon
adamin ona 6miir boyu filan gador pul sorf etmasina oho-
miyyat vermadiyini basa diigs bilmirom. O adam bu ciir ¢ok-
moya davam etso, sigareto hayati boyunca toxminan 30.000
manat ( yaxud dollar, avro va s.) xarclomalidir. Bu gadar
pul niys havaya sovurulur? Bundansa o pulu kiigoys atmaq
daha yaxsi olardi. Bu gadar pulu saglamliga sistemli sokilda
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Zorar veran, enerji vo 6ziino inam1 moahv edan bir seys xarclo-
mok onlar1 hegmi narahat etmir?

Mblum olur Ki, ganclor sigaretin 6miir boyu boyiik bir ma-
liyya tolob edacayini o qador do dork etmirlor. Bir ¢ox tiryaki-
Iar iigiinsa bir qutu siqaret do kifayat qodor bahahdir. Hordon
sigareto haftado no qodar pul xarclodiyimizi hesablayanda or-
taya sanballl bir rogom cixir. Nadir hallarda (yalmz siqareti
buraxmaga qorar verdiyimiz zaman) illik xarcimizi hesabla-
yanda iso daha qorxulu rogomls iizlasirik. indi 6miir boyu
xarclonan pullar1 da bunun iistiino galin. No godor inanilmaz
bir ragom!

Miibahisslor asnasinda yena qati bir tiryoki «monim ki-
fayoat godor pulum var, 6zii do bu hoftods yalniz filan qador
YTL (kigik bir mobloag géstorir) tutur» deyonds séziini kos-
dim: Sizo imtina eds bilmoyacayiniz bir toklifim var; bu saat
mons 500 manat verin, mon sizi démriiniiziin sonuna godar si-
garetls tomin edim.»

Ogor ona 500 manat miiqabilinde 30.000 manat kredit
vermayi toklif etsoydim, yaqin ki, séziimii bitirar-bitirmoz
imza atardi. Lakin hotta qati tiryokilordon belo he¢ kim
(unutmayin ki, sizin kimi siqareti buraxmaq istoyenlorden
deyil, buna gatiyyan niyyati olmayanlardan séhbat gedir) bu
toklifimi qobul etmoadi. Gorason niya?

Seanslarimda bu néqtays goldikdo tiryokilor bozon isin
maliyys torafinin onlar1 maraqlandirmadigim séyloyir. 9gor
siz do bu ciir fikirlasirsizso onda 6ziiniizdon bunun sobabini
sorusun; basqa seylora pul xarclomomoys ciddi say gostorarak,
ordan-burdan kasib pul topladigimz halda, necd olur ki, 6zii-
niizii zohorlomak ii¢iin bu qadoar pul xarcloyir vo homin pullara
oshomiyyat vermirsiz?
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Bu suallarin cavabi beladir: Hayatiniz boyu yaxsi-pis to-
roflorini gotiir-qoy edib verdiyiniz gerarlar yanlis da olsa,
moantiqli bir fikra asaslanir. Amma tiryaki sigaretin yaxsi vo
pis cohatlorini min karas 6lgiib-bigir vo min korasinda do eyni
noticoya golir; «Axmagin biri axmaq! Artig, burax bu zohri-
mar1» Demok istoyirom ki, tiryoakilor istodiklori, yaxud da
¢okmoyi qorara aldiglari ti¢iin deyil, buraxa bilmayacoklorini
disiindiiklori tigiin siqaret gokirlar va haqigate g6z yummag-
dan basqa caralori galmur.

Nodondir bilmirom, tiryskilor bir-birilorini borkitmok
tiglin 6z aralarinda belo bir sort qoyurlar: «Kim siqareti bi-
rinci buraxsa, basqalarmma 50 YTL veracok.» Goriiniir, on-
lar sigareti buraxmagqla o gadar pul xorclomokdon canlari
qurtaracagim heg fikirlogmirlor. Vo bunlarin hamisi tiryoki-
larin baslarini bos-bos gonastlolro doldurmalarinin naticasi-
dir.

Bir anhga gozlorinizi acin. Siqaret ¢cokmok, insam homiso-
lik 6ziiniin asirina ¢eviran zancirvari bir reaksiyadir. O zanciri
qrmasamz, omriiniiz boyu bir tiryaki olaraq qalacagsiz. indi
hoayatimzin sonuna gadar ¢okdiyiniz siqareto xorclodiyiniz pul-
lar1 xayahmza gatirin. Tobii ki, bu moblog kimin na qadar
cokmoyindan asili olaraq har kos iiciin miixtalif ola bilor. Mi-
salciin, deyok ki, 10.000 manat(dollar,evro vas. ).

Bunu bilands yaqin ki, son sigaretinizi ¢okmays garar ve-
racoksiz. Amma liitfon hoalo bunu etmoyin, kitabin avvalinda
verdiyim tolimati yadda saxlayin; sigaret ¢gokmayan bir insan
olaraq galmagq istayirsizsa, calisin ki, tokrar toloys diismayoe-
siz. Yoni, o ilk sigareti bir daha agziniza almayin. Coksaniz,
bilin ki, o siqaret sizo 10.000 manata basa golacak.

Masaloya bu sokildo baxmag: diizgiin hesab etmirsizsa,
demoli, halo do 6ziiniizi aldadirsiz. O ilk siqareti ¢okmasoydi-
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niz, bu giinacon na qador pul xorclomokdon qurtulmusdunuz,
onu hesablayin.

Yuxaridaki hesablarin dogruluguna inanirsinizsa, sohor
¢agl gapinizin 6niinds 10.000 manathiq bir ¢ek tapsaniz no
edoacayinizi diigiiniin! Yaqin ki, sevincinizdon oynayarsiz! Elo
isa oynamaga baglayin! Siz bu qador pula qgovusmagq iizrasiz
va bu sizi gézloyon méhtagsom hodiyyslordon yalniz biridir.

Ola bilsin, sigaretsizliys alisma dévriinds son dofa bir si-
garet ¢okmoays cohd edssiz. Bunun sizo 10.000 manata (ya
da sizin toxmin etdiyiniz mablogs) basa golocayini xatirlasa-
niz, fikrinizdon asanliqla dénacoksiz.

Bir az 6ndo qeyd etdiyim toklifi (mono boribagdan 500
manat veran soxsi omriiniin sonunadok siqaretlo tomin et-
moyi) illarco radio vo televiziya proqramlarinda da saslon-
dirdim.Hbols do inana bilmirom ki, bir nafor tiryaki belo tokli-
fimi qobul etmadi. Qolf klubundak:i yoldaslarim sigaretin
qiymatinin artmasindan naraziliq etdikco mon hals do onlari
toklifimls hirslondirirdim. Bir torafden ds qorxurdum ki, ¢ox
iistalosam, bir giin onlardan biri émiirliik ¢akacayi siqaretin
xorcini mona 6dotdira bilor. O zaman mon bdyiik bir sarvet
itirmis olardim.

Ogor siz sigaret gokmoayi boyiik bir zovq hesab edon nago-
li, xosboxt tiryakilor taniyirsizsa, onlara deyin ki, bir illik si-
garet pulunu baribasdan 6dasalor, bir dali onlar1 6miir boyu
sigaretlo tomin edacak. Beloaliklo, monim toklifimii qobul
edon adami balks siz tapdiniz.
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SOHHOT

iryakilor siqaretin saglamliq ii¢iin boyiik risk yarat-
masinin farqginds olduglarini zonn edirlor. Amma
yanilirlar.

9vvollor mon do bels fikirdoydim. Beynimin igindo har
an nayinsa partlayacagini gozloya-gozloys, yaranacaq vaziy-
yata d6zs bilocayima da inanir vo bununla da 6ziimii aldadir-
dim.

O giinlords qutudan sigaret gotiirarkon qeybdon bir qir-
miz1 is1q yansa vo bir sas mona- «bali, Allen, bu siqaret bar-
dag1 dagiran son damla olacaq. Baxtin onda gatirib ki, basi-
na golo bilocok seylor barodo 6ncoden xobordar edilirson. In-
diyacon yaxsi qurtardin, amma daha birco dona do siqaret
¢okson, beynin géys ugacaq!»- deys xobordarliq etsoydi,
sizca, na olardi1? O saat bir sigaret axtarardim.

Buna siibhaniz varsa, nagliyyatin six oldugu bir ana yola
¢ixin. Va yolun konarinda dayanaraq siqareti atmaqla gozii-
bagl vaziyyatda yolu o biri torafs kegmok arasinda bir segi-
mo macbur qaldiginizi tosovviiriiniizo gotirin.

Iki yoldan hansini segocayinizo baribasdan ominom. Mon
do hor bir tiryokinin hayati boyu etmok istadiyi seyi etdim;
bir sohar yuxudan oyanib sigareta nifrat etmoak iimidiyls bii-
tlin olacaglar1 g6zaltina aldim...
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Tiryakilor siqaretin saglamhq iiciin boyiik risq yaratdi-
g fikirlosmirlar, fikirlogsaydilor, «alisqanhqdan» lozzat al-
magq kimi yanhs gonaatdon ¢okilardilor.

Siqaret xorcong basda olmagla bir ¢ox xastaliklorin asas
sababkaridir!

Belaliklo, sok tasiri yaradan, siqaret oleyhina ¢okilmis
kampaniya xarakterli filmlorin niys bu qodar tasirsiz qaldigi
molum olur. Ciinki bu ciir filmloro ancaq siqaret ¢cokmoyon
adamlar baxir. Bu, eyni zamanda, tiryakilorin giinds qirx do-
no siqaret ¢okib sokson il yasayan omi-dayilarini xatirlama-
sina, gonc yaslarinda nikotindon 6lon minlorco insani iso
veclorino almamalarina da bir aydinliq gatirir.

Hoftads toxminan alt1 dofs vo asasan ganclarls bu ciir s6h-
bot apariram:

- Siqareti no iiciin buraxmagq istoyirson?

- Pul ¢atdira bilmiram.

- Bos saglamhiginla bagh narahat olmursan?

- Xeyr. Giinii sabah masin altina da diiso bilorom.

- Bilo-bilo 6ziinii masin altina atarsan?

- Tabii ki, yox.

- Kiiconi kecarkan saga-sola baxirsan?

- Olbatta.

Eynilo hamida oldugu kimi! Tiryakilorin masin altinda
galmaq ehtimali yiiz minds bir oldugu halda, bu masaloda
¢ox digqgatlidirlor. Amma sahhats zarar vermos ehtimali yiizda
yiiz faiz olan nikotinin risqini veclorins almir va bu zorori qu-
lagardina vururlar. Beyinin yanlis inanclarla dolmasi, bax,
bu gador tasirlidir.

Yadima mashur bir ingilis Qolf oyuncusu diisiir. O toy-
yaradon qorxdugu iiciin Amerika turneloring getmozdi, amma
Qolf meydanina dalbadal bir ne¢o siqaret ¢okdikdon sonra ¢i-
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xardi. Qaribadir, deyilmi? Toyyaranin qoza ehtimal yiiz min-
dd bir oldugu halda, kicik bir texniki nasazliqdan siibhalonib
ona minmokdan qorxuruq. Siqaretin hoyatimiza dérddo bir
nisbatindo yiiksok risk yaratdigim isd vecimiza almiriq. Yaxsi,
bas tiryakilarin bu isdon qazanclari nadir?

QOTIiYYON HEC BiR SEY!

Sigaret barads yayilmig bir ofsana do &skiiroklo baghdir.
Moanos miiraciat edon ganclarin ¢oxu dskiirmoadiklari {igiin soh-
hotlorindon narahat deyillor. 9slindo, voziyyst tamamilo ok-
sinadir. Oskiirok orqanizmin alismadig1 yad maddolori ag ci-
yardon xaric edon tobii miidafio sistemidir. Yoni, dskiiroyin
0zii bir xastalik deyil, sadaca, xastaliyi balli edon haldir. Vo
siqaret ¢okonlor ciyarlorinds xor¢ong omols gatiron gotranla
dolu zohorli maddalori canlarindan xaric etmoak {i¢iin dskii-
riirlor.

Belo bir sey fikirlosin: G6zal bir masininiz olsa va onu
heyfsilonmodon paslanmaga qoysaniz, tezliklo pasli domir-
diimiir yiginina g¢evrilocok. Buna yol versoniz, tobii ki, ax-
magqliq olardi. Amma yeno do diinya dagilmaz. Pulunuz var-
sa, yenisini alarsiz.

Badonimiz do bizi dmiir boyu gozdiren bir vasitadir. Ha-
mimiz saglamligin on sirin nemat oldugunu bilirik. Bunun na
godor vacib oldugunu biitiin xasto milyarderlor do tasdiqle-
yir. Coxumuz keg¢misds ilizlosdiyimiz bir xastolikdon va ya
gozadan yaxsilagmagimiz iiciin ¢ox dua etmisik. (Bas no tez
unuduruq o giinlari?!) Sigaret ¢okmoakls alimizds olan yasa-
maq ligiin 0 yegana vasitoni paslandirmaqla kifaystlonmayib,
hom dos sistemli bir gokilds yox edirik.

Aglimz1 basimza toplayin! He¢ kos sizi siqaret ¢okmoyo
mochur etmir va onun sizd heg bir faydasi yoxdur!
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Bir doqigoaliys basinizi basdirdiginiz qumdan ¢ixarib 6zii-
niiza bels bir sual verin: Bundan sonra ¢okocayiniz ilk siqare-
tin badoninizds xor¢ong yaradacagini bilsoniz, o sigareti ¢o-
karsizmi? Yaxsi, xastaliyi bir torafa buraxin (tobii ki, bu ¢ox
¢otindir, amma yeno da), xor¢ong klinikasia getdiyinizi vo o
gorxunc yoxlama testlarini-corayan goabulu va s. - goziiniiziin
gabagma gotirmoya c¢alisin. Artiq siz hoyatinizin gerisini
planlasdirmisiz, 6liimiiniizii planlasdirir vo sizdon sonra ails-
nizin, sevdiklorinizin necs olacagini diisiiniirsiiz?

Xorc¢ongo tutulmus xostolori tez-tez goriirom. Basmna belo
bir is galocoyini coxu he¢ aghna da gotirmirmis. Masalonin an
agrili cohati budur ki, insan xarcongin 6z-6ziino peyda olmadi-
g1, vo sahhatina bigansliyi iiziindon bu qorxunc xastaliys tu-
tuldugunu basa diisiir. Siqaret ¢okdiyimiz miiddat oarzindd elo
hey deyirik: Sabah siqareti buraxacagam! Nohayot, éziiniizii
haqgiqgaton siqareti buraxan insanlarin yerino qoymaga calisin.
Onlar iiciin bu problem artiq bitmisdir. indi onlar uyusdurucu
alisqanh@imin insam hansi tohliikalors moruz qoydugunu tam
mahiyyati ilo anlayir vo uzun illor badonlaini zohorladiklori
iiciin toassiiflonorok itirdiklori zamam geri qaytarmaga cal-
sirlar.

Kitabin avvalinds s6z vermigsdim ki, sok mialicasi totbiq
etmoyocom. Ogor siqareti atmaga gorar vermisizss, asagida
izah edacoyim sey artiq sizdon Otrii sok olmayacaq. Yox,
hals 6ziiniizo amin deyilsizss, onda bu bélmenin gerisini oxu-
mayin vo istasoniz, burda yazilanlara kitabi bitirdikden son-
ra da baxa bilorsiz.

Siqaretin saglamliga zorori barasinds statistik molumat-
lar ¢coxdur. Lakin tiryakilar sigareti buraxmadigca bu malu-
matlarla maraqlanmir, ananavi xabardarliq yazilarini oxu-
mag1 belo vaxt itkisi hesab edirlor. Ciinki orda deyilonlors bi-
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gano yanasirlar. Tasadiifon oxuduqda bels ilk iglari bir siga-
ret yandirmaq olur.

Tiryokilor siqaretin do eynon mina kimi oldugunu, yoni,
kimiys ziyan verib, kimiys do vermadiyini diisiiniirlor. Bunu
aglimizdan ¢ixarmayin ki, hor dofs sigaret tiistiisiinii i¢inizo
¢okdikca (agar halo do ¢akirsizsa) ciyarlorinizi xar¢ang tors-
don gotranli maddalorlo doldurursuz. Ozii do nikotinin yol
agdig1 on pis xastalik yalniz xargong deyil, iirok xastaliklori,
arterial damar tutulmasi, amfizema, angina, trombioz, xro-
niki bronxit vo astma da bu siraya daxildir.

Tiryakilords belo bir sohv fikir do var ki, guya siqaretin
gorxunc fasadlar cox sisirdilir. Amma gatiyyan bels deyil. Si-
qaret 6liimiin bir nomrali sobabidir vo buna hec bir siibha ola
bilmaz. Sadaca, bir ¢cox 6liim hadisalorino sigaretin sobab oldu-
gu va yaxud gismon tosir etdiyi statistik molumatlarda qeyd
olunmur.

Taqribi hesablamalara gors, evlordaki yanginlarin da yiiz-
do qirx dordii siqaret iiziindon bas verir. Bas gorason, bir an-
hga goziinii yoldan ¢okib siqaret yandiran siiriiciilorin torat-
diyi qoza neco faiz toskil edir?

Mon 6ziim diggstlo masin siiriirom. Amma bir dofo ma-
sin siiro-siiro siqaret biikmok istodim vo omriimdo ilk dofo
6liimiin birco addimliginda dayandim. Masin siirarkon oskii-
rok iiziindon agzimdan diison- torslikdon homiso do otura-
caqlarin Ustiino diisordi- anlar1 iso yada salmaq belo istomi-
rom. Ominom ki, basqa tiryokilor do masin siirorkon eyni xo-
talar1 eloyir; bir olloriylo yanmagqda olan siqgareti, digoriylo do
stikani tutmaga c¢aligirlar.

Beynimizi dolduran yanlis gonastlor {iziindon mantiqimiz
yiiz martabali binadan yixilan adamin mantiqins oxsayir.Y1-
xilaraq bir anda ollinci mortabaya ¢atan o badbaxt «balka do
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bir sey olmad» deyorok noyaso timid etdiyi kimi, tiryoki do
«indiys qadar sigarets gérs mana bir sey olmayib, yaqin bun-
dan sonra da olmazy,- deys diisiiniir.

Masalaya torsing do baxmaga calisin. Goracaksiz ki,«alis-
ganliginiz» hoyatiniz boyu sizi miisayist edon bir zoncirdir vo
yandirdigimiz har sigaret basqasini ¢okmoyas macbur edir. Si-
gareto baslamaqla ucuna bomba baglanmis bir ips od vur-
mus olursuz vo ip nd qador uzun olsa da, har sigaretlo o
bombaya daha bir addim yaxinlasirsiz.

VO HARADAN BILIiRSiZ Ki, YANDIRDIGINIZ
SONRAKI SIQARETL® O BOMBA PARTLAMAYA-
CAQ?
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ENERJI

iryakilorin ¢oxu ciyarlorini gotranla doldurduqlarini

bilsolor da, sigaretin {imumi siistlilyo sobab oldugu-

nu bilmirlor. Vo yalniz ciyarlerini deyil, eyni zaman-
da, damarlarin1 da nikotin, karbonoksid kimi zoharli mad-
dalorle yavas-yavas doldururlar.

Oksigen ciyarlor va qan dévran vasitasilo badonin miix-
tolif organ va azolalorine dasinir. Sigaret ¢okon adamlar iso
azalo va organlarim getdikca oksigendon daha ¢ox mohrum
edirlor. Hor giin 6tdiikco bodonlorinin faaliyysti daha gox
mohdudlasir vo siistlosmoya baslayir. Ustalik, badonin digor
xastaliklora qarst miiqavimati do azalir.

Biitiin bu proses ¢ox yavas-yavas getdiyindon tiryokilor
hec nayin farqino varmurlar. Ozlorini har giin avvalki giinlordos
oldugu kimi hiss edir vo hor hans1 bir xostoliklori olmadig:
iiciin siistliiklorinin sobobini yaslasmalarinda goriirlor.

Siqaret talasinin an gizli xiisusiyyatlorindon biri onun fizi-
ki va zehni tasirlorinin oldugca yavas getmasidir. Ona gora do
monfi tasirlori dorhal duymur vo har seyi normal garsilaymriq.
Bu hardasa geyri-normal gidalanmanin tasirlorino ¢ox oxsa-
yir. Qarmmmiz o gadar yavas-yavas boyiiyiir ki, panikaya diis-
miiriik. Vo yekaqarm adamlar1 gorands taocciiblonirik ki, ne-
¢d olub da, bu vaziyyato catana godar golib vo bunun gqarsisim
almaq iiciin tadbir gormayiblor!
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Lakin forz edin ki, biitiin bunlar bir geconin iginds bas
verir. Muskullu, piysiz, nazik vo atletik bir bodanlo yataga
girib piyli, haddan artiq kékalmis, yekagarin bir adam kimi
galxirsiz. Dincalib enerjiylo qalxmaq avazina, barbad va yor-
gun qalxir, goézlorinizi ¢otinliklo agirsiz. Qorxuya diisiib o ge-
€o nasa bir xastaliys tutuldugunuzu fikirlagirsiz. Amma ma-
hiyyat avvalkinin eynidir. Sadaca, o vaziyyato ¢atmaq 20 il
¢okdiyi ti¢lin forqine varmirsiz.

Siqaret ¢okando do eyni sey bas verir. Sadaco 3 hoftoliys
siqgareti buraxsamz, éziiniizii neca hiss edacoyinizi sizi basa sa-
la bilsoydim, daha basqa vasitoys ehtiyac qalmazdi.

Goncliyimda ¢ox ¢evik bir badons sahib olsam da, otuz
ildon ¢ox bir zaman arzindo daima yorgunluq hiss etmigom.
Sohar saat 8-do yataqdan siiriina-siiriine qalxirdim. Axsam
yemoyindon sonra televizorun qarsisinda yatib qalirdim.
Atam da eynilo monim vaziyystimds olduguna goére bunu
normal sayirdim. Disiiniirdiim ki, yalniz usaqlar vo gonclor
enerjiylo dolu ola bilarlor. Siqaretls vidalasdigdan qisa miid-
dot sonra siistlityiim da, 6skiiroyim ds yox oldu. O zamandan
astma vo bronxit problemim ds bitdi. Ovozinds gbzlomadiyi-
m ola bir sey bas verdi; sohor saat 7-do dincalmis vo enerjili
bir voziyatds yuxudan oyanmaga basladim. Yenidon idmana
basladim. 48 yasimda 1 km. yolu ¢atinliklo yeriyirdim va ye-
gans idmanim bolding idi. Amma 65 yasimda giinds 5 km.
yeriyirom, hoayat monbaoyi olan enerjimi yenidon gazanmi-
sam vo na yazdigimi da bilirom.

Bodonin enerjisindon pis istifads etmok vo enerji catigma-
zlig1 iso  ¢oxlu neqativ hallara sobab olur. Buna baxmaya-
raq, tiryakilor badani aktivlosdiron idmandan vo hobbilordon
uzaq duraraq, meyllorini yemays va igkiys salirlar.
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Toassiif ki, mon sizin beyninizin i¢ina girib siqareti atdig-
dan 3 hofto sonra nalor hiss edacoyinizi gostors bilmirom.
Amma bunu 6ziniiz do eds bilorsiz. Tabii ki,iirayinizin an
dorin kiinciindo ds olsa, sizo sdylodiklorimin dogru olduguna
inanirsizsa. Vo siza yalniz bu is qalir:

TOXOYYULUN GUCUNDON iSTIFADO ETMOK!
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— 19—

«SAKITLOSDIRIR VO OZUNO
INAM YARADIR»

en pis yanlis da budur. Manim iigiin bu yanlsdan
qurtulmaqla, siqaret osaratindon qurtulmaq eyni
ohomiyyato malikdir.

Tiryakilor geca vaxti ¢6ldo-bayirda siqaretlori azalanda
6zlorini inamsiz hiss edirlor vo bu hisslors sigaretin sobab ol-
duguna inanmagq istomirlor. Siqaret ¢okmoyonlor isa beloa
hisslorin no oldugunu bilmirlar, ¢linki bu duygunii tiitiin ya-
radir.

Sigaretdon qurtulmagin ustiinliikklorinin ¢oxunu mon
6ziim do uzun zamanlardan sonra- seanslarimda anlamaga
basladim.

Oziimii miiayino etdirmok iiciin 25 il israrla hokimo mii-
raciot etmadim. Hatta hoyatimi sigortalamagq istoyonds do hoki-
mo getmadim va buna goérs artiq pul 6dadim. Xastoxanaya, can
hokimine va dis hokimina getmays nifrat edirdim. No vaxtsa qo-
calib taqaiids ¢ixacagimu fikirlogonda tirayim sixilirdi.

V3 bunlarin heg birinin siqaret iiziindon oldugunu aghma
gotirmirdim. Elo ki, siqareti buraxdim, dorhal bu kabusdan da
xilas oldum. Artiq har yeni giiniimii hoyacan vo son ahval-ruhi-
yyo ilo gozloyirom. Tobii ki, hayatimda xosagolmaz hadisalor
do bas verir vo hamm kimi man do stress vo garginliklo iizlosi-
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rom. Lakin bunlara sind gormoyo 6ziimdo yetorli inam hiss
edirom vo belo bir inamin olmasi ¢ox gozal seydir. Fiziki ca-
hatdan saglam, enerjili olmagin va 6ziino inam hissinin hozzini
ds insan o zaman daha cox basa diisiir.
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~20-

O GiZLi, QARA LOKOLOR

igareti buraxanlar bir do ona gora xosboxtdirlar ki,
beyinlorinin bir kiinciinds gizlonmis o qara lokalor-
don xilas olurlar.

Biitiin tiryakilor agilsizliq etdiklorini bilsolor da, siqaretin
monfi tasirlorini, zororini anlamaq ii¢iin baslarini igslotmok is-
tomirlor. Daha dogrusu, 6zlorini bilmomazliys vururlar. Bo-
yiikk oksariyyat siqareti diisinmadon, mexaniki olaraq ¢okir
vo bu zaman o qara lokalor aglimizin bir kiinciinds pusquda
durub gozlayir.

Siqaret ¢okdiyimiz dovrdo hamin qara lokoalor asagidaki
anlarda iizs ¢ixur:

- Siqaret qutularimn iistiindoki xobardarhq yazilarim oxu-
duqda;

- Xarc¢anglo alagadar bir sey esitdikdo;

- Siqaret aleyhino kampaniyalar basladiqda;

- Oskiirok tutduqda;

- Urokdo agn olduqda;

- Usaqlarimizdan, yoldaslarimmzdan vo ya yaxilarimz-
dan biri bizs acigh-acigh baxdiqda;

- Siqaret cokmoyon bir adamla damsarkon nafasimizin no
qadar pis qoxudugunu va dislorimizin no qador 1akali oldugunu
basa diisdiikdo;
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- Siqaret iiziindon ictimai etibarimiz itirdikds.

Hotta bunlarin forqinds olmasaq bels, o qara lakalor ag-
limizin bir kiinciinds pusquda gézlayir va siqaretdon asililigi-
miz artiqgca bizi 6ziina toraf ¢okmoys calisir. Va bu ¢okismo
ancaq o zaman sona catir ki, iyranc asililigdan qurtulmaga
gorar veririk.

Bu qara lakolar olmadan vo bir daha siqaret ¢gokmaya eh-
tiyac duymayacagimizi bilorok yasamagin zévqiinii no qador
vurgulasam azdir.

Son iki bélmads man siqaret ¢okmomoyin faydalarindan
bohs etdim. Qarsidaki bolmads iso tarazliq yaratmaq ig¢iin
sigaret ¢okmoyin faydalarini sadalamaq istayirom.
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_21—

SIQARET COKMOYIN
MUSBOT TOROFLORI
(QAZANCLARI)

Qeyd: Bu sohifo gasdon bos buraxihib. Ciinki
sigaret ¢okmoyin he¢ bir miisbat torofi, he¢ bir
qazanci yoxdur.
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—22—

SIQARETIN «iIRADO GUCU» METODU
Lo
BURAXILMASI

omiyyatds siqareti buraxmagin ¢ox ¢otin olmasi fik-

Cri genis yayilib. Hotta tobligat kitablar1 da bu isin

na gador ¢otin olmasi il baslayir. Oslinds isa siga-

reti buraxmaq o qador asandir ki. Bilirom, bu séziims siibha

ilo yanasirsiz, amma yena do masalonin mahiyyatina yaxsica
varin.

Iki kilometr mosafoni dord doaqiqoys qagmagi nozorda
tutsaniz, magsadinizo ¢atmaqda ¢atinlik ¢okorsiz. Bu hadafa
¢atmagq ii¢iin illorco gorgin hazirlasmaniz lazimdir vo hotta o
zaman da fiziki cohotdon bunu bacarmaya bilarsiz. Cilinki bi-
zim reallagdira bilocoyimiz seylori toxayyiiliimiiz miioyyanlos-
dirir. Cox maraqlidir, elo deyilmi? Bannister dérd doaqiqa ar-
zindo bu masafoni got edons godar belos bir rekordun miim-
kiin olmadigini zonn edirdilor. Bu giin iso homin natice ¢ox
normal bir sey hesab olunur.

Siqareti buraxmagq iiciin gérmoli oldugunuz yegans is si-
qaret cokmomokdir. Heg kas sizi siqaret ¢okmys macbur etmir
(tobii ki, oziiniiz istisna olmagla). Yasamaq iiciin yemayo, ic-
mays macbur oldugunuz halda, sigaret ¢okmaya macbur deyil-
siz. Buraxmagq istoyirsizss, niya ¢otinlik ¢okirsiz ki? Burda qo-
tiyyan cotin bir is yoxdur. Tiryakilor siqareti «irads giicii»
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metodu ilo buraxarkon masaloni ¢ox cotinlosdirirlor. Belo iso
golin, bir qadar fadakarhq tasiri bagislayan bu metodu nazor-
don kegirak.

He¢ birimiz siqareto homigolik baglanacagimizi nozordo
tutmuruq. Ik dofs onu yalniz stnamagq iigiin, osasen do dost-
tanigla bir yerds olanda ¢okir va iyranc dadi oldugu iig¢iin is-
tadiyimz vaxt ata bilocoyimizi zonn edirik. Sonra iso no oldu-
gunu hoalo dogru-diiriist basa diismodon davamli olaraq si-
garet alib ¢cokmoya baslayiriq va o hayatimizin bir tarkib his-
sasing ¢evrilir.

Adaton, alisdigimizi dork etmoyimiz uzun ¢okir, ¢iinki
sohvon bels basa dustirik ki, tiryakilar siqareti ehtiyac duy-
duglan tgiin yox, zovq aldiglar ii¢iin ¢okirlor. Demali, biz
z6vq almirigsa (onsuz da siqaret he¢ zaman z6vq vermir) is-
todiyimiz zaman ata da bilorik.

Umumiyyatla, yalniz siqareti buraxmaga soy gostorando
belo bir problemls iiz-iizo qaldigimiz1 basa disiiriik. Tk soyle-
rimiz hoals siqarets tozo basladigimiz zamanlarda olur, oksor
hallarda da pul ¢atinliyi (gonc bir oglan bir qizla tanig olur,
birgs hoyat qurmagq iigiin pul yigmagq istoyir), yaxud da soh-
hat iiziindan (halos faal bir idmang1 olan gonc goriir ki, tong-
nafas olur). Sebab no olur-olsun, istonilon halda stressli bir
voziyyat gozlonir. Siqareti atan kimi «ki¢ik canavar» baslon-
moak talab edir. Belaca, tiryakinin iirayi siqaret istayir, ¢okma-
yanda isa stressi artir. Bels vaziyyatlords ona «dastok olacaq
yardimgis» olmadigindan tigqat aziyyat ¢okir. Bir miiddot is-
gonca ¢okandan sonra ya 6ziins giizasto gedib «daha az ¢ok-
mok» niyyatino diisiir, ya da «miinasib vaxt» se¢madiyini
zonn edorok «daha az stressli bir zaman» gozlomoayi qorara
alir.
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Miinasib vaxt iso he¢ vachlo golmir vo hoyatimizdaki
stresslor azalmaqdansa daha da artir. Ciinki valideyin hima-
yasindan ¢ixib 6zlimiizo ev qurur, borc aliriq, 6vladimiz diin-
yaya golir, isimizdoki mosuliyyat artir va s. Tiryakilorin st-
resslori iso he¢ vaxt azalmir, ¢ilinki stresso sobab sigaretdir.
Bodana gobul edilon nikotinin miqdar1 artdigca ham stress
¢oxalir, hom do sigaretin vacib olmasi fikri méhkomlonir.

Yas artdiqca stressin artmasi fikri do yanlisdir vo bu
yanlis1 da sigaret dogurur. (28-ci bélmads bu masalo iizarin-
do daha otrafli dayanacagam.)

Tiryaki avvallar gostordiyi saylor miivaffoqiyyatsizliys ug-
radigdan sonra bir sohor yuxudan oyanib goriir ki, iiroyi si-
qaret istomir. Daorhal i¢indo bir imid yaranir. Lakin bu
iimid, osasan sigareti buraxmis diger adamlardan esitdiyi ah-
valatlarin tesirindon irali golir (masalon, kimss deyir, qrip ol-
musdum, yaxsilasdigdan sonra iiroyim sigaret ¢okmok isto-
madi va s).

Oziiniizii aldatmayin. Man belos seylari cox aragdirdim vo
mosolonin konardan goériindiiyii kimi sado olmadigini basa
diisdiim. Bu genast onunla slagadardir ki, artiq 6ziinii siqa-
reti buraxmaga hazirlamis tiryaki qripden yalniz bir bohana
kimi istifada edir. Soxson moan 6ziim ds na zaman qripa yo-
luxsam, sigaret ¢okmoyima ongsl oldugu iiciin dérdgézle
yaxsilasmagimi gozloyirdim.

Sigareti «birdon-biro» buraxanlarin ¢oxu hansisa bir
sokdan sonra buna miivoffoq olur; ya yaxin bir qohumlari
siqaretdon oliir, ya da sohhotlorinds problem yarandig: iigiin
gorxuya diisiirlor. Ona gora do «moan ¢ox giiclii adamam, bir
giin gofildon sigareti buraxmagi gorara aldim» -demok ¢ox
asandir.
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Oziiniizii aldatmagi boslaymn! Bels bir sey 6z-6ziino bas
verd bilmaz va sizin da bir az harokat etmayiniz lazimdir.

Indi golin, Irade Giicii metodu ilo siqareti buraxmagin
niya bu qoadar ¢otin oldugunu hartorafli nozordon kegirok:

Bozon hansisa bir soboba goraso (sohhat, pul problemi,
ictimai niifuz, yaxud son zamanlardaki tongnafaslik vo s.) si-
gareti buraxmaga soy gostoririk. 9slindo iso artiq siqaretdon
zovq almadigimizi dork etmisik. Sobab na olursa-olsun, géz-
larimizi agib sigaretin miisbat- monfi toraflorini toraziys qo-
yub ¢okmoaya baslayir vo aslinds, bizo avveldon moalum olan
maontiqi naticays golirik:

Siqareti buraxmaq!

Oturub belo bir tacriibo aparin; siqaret ¢okmoyin iistiin-
liiklorini v siqareti buraxmagin iistiinliiklorini bir kagizda
geyd eloyin. Hor bondi 10 balla giymotlondirin. Sonra ayri-
ayriligda hor iki tarafin ballarim toplaymn va goriin, hans: torof
cox bal y1gacaq. Tabii ki, siqareti buraxmagn iistiinliiklori.

Tiryaki sigaret ¢gokmosa daha yaxs1 olacagin bildiyi hal-
da, onu atarkon fodakarliq etdiyini diistiniir. Hor¢and ki, bu
bir yanhigdir, amma ¢ox tasirli yanligdir. Sababini bilmasa da,
o inanir ki, sigaret hoyatinin hom pis giinlorinds, hom do
yaxsi giinlorindo ona yardimg1 olur. Ciinki hals siqareti bu-
raxmazdan 6nca hom comiyyatin agiladigi, ham do 6z asilili-
ginin yaratdigi bos inanclari beynino yerlosdirmisdir. Usto-
lik, bunlarn istiino siqareti buraxmagin ¢ox ¢otin olmasi ba-
radoki tosirli yalanlar da slavo olunur.

O, aylarca ¢okmadiyi ligiin sigaret deya-deya 6lon tiryo-
kilor hagqinda esidir (Belolori xosboxtliyin na oldugunu bil-
moyon insanlardir. Dvvalca sigareti buraxir, sonra da émiir-
lorini onun xiffatiylo kegirirlor). Illorca sigaret cokmayib xos-
baxt bir hayat siiran vo bir giin bir sigaret ¢okib yenidon ona
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baglanan tiryokilori do tamiyir. Getdikca xastaliklori amalli-
bagl artan, 6zlorina agig-aydin sokilds zorar veran vo siqaret-
don zévq almadiglar balli olan tiryokilori do taniyir. Ustalik,
0zii da bu ciir vaziyyatlors diismiisdiir. Amma yens do siqaret
¢okmaoys davam edir.

Vo «moan daha sigaret gokmayacoyom» deyarak iso bas-
lamaq ovazina, sanki Everest zirvasino qalxan adam kimi si-
xintili hisslora qapilib 6z taleyino hirslonir. Ciinki bir koro
«ki¢ik canavarin» tolasino diisonin ordan qurtula bilmoya-
coyi genaotindadir. Hotta bozilori togobbiisa baslamazdan
onco yaxinlarindan, dostlarindan iizr istoyarok deyirlor: «Si-
qareti buraxmaga baslayiram. Yaxin hoftalords gorgin voziy-
yatds ola biloram, xahis edirom, o zaman moni basa diismo-
ya ¢alisin va tUziirlii hesab edin.» Lakin bels tagobbiislor bas-
lamazdan miiveffaqiyyatsizliys ugrayir.

Tutalim ki, tiryoki bir ne¢o giin siqgaretsiz doziir. Qisa
vaxtda ciyarlorindoki tixanma yox olur. Bir neg¢o giindiir ci-
binds pulu da var. Vo siqareti buraxmagq istomasinin sabab-
lori do elo bu vaxt yadindan ¢ixir. Bu, magin siirorkon agir
bir gqozayla rastlasmaga bonzoyir. Maginimizi bir miiddst ya-
vag-yavas suriir, lakin tacili bir isimiz ¢ixanda dearhal har seyi
unudub yenidon gazi basiriq.

Digor torofdon, garnimizdak: «kicik canavar» nikotinsiz
galmisdir. Bir soyuqdoyms iiziindon narahatligla qarsilas-
saydiq no isdon qalar, no do depressiyaya diisordik. Yoni,
olacagl adi qaydada otiisdiirardik. Lakin tiryakini ancaq si-
garet distiindiriir. Bunun niys bu gadar shomiyyatli oldugu-
nu 6zii do anlaya bilmir. Bilmir ki, qarnindak: «kicik cana-
var» beynindoki «bdyiik canavary oyandirir vo bir negs sa-
at, yaxud, bir giin avval siqareti atmagin soboblorini sadala-
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yan adam ona yenidon baslamaq ti¢iin bu qabil bahanalor
tapmaga caligir:

1. Omiir cox qisadir. Sabah bir bomba partlamasindan
olor, ya da bir masimin altinda gala bilorom. Onsuz da ¢coxdan
cokirom. Bir do artiq son zamanlar deyirlor ki, tokca siqaret
yox, har sey xarcong amalo gatirs bilor.

2. Goriiniir, miinasib vaxt secmamisom. Yeni ildon- stress
dovrii kecondon sonra baslasam daha yaxsi olar.

3. Oziimii soforbar eds bilmirom. Garginlasirom, shvalim
pozulur. Dogru-diiriist isloys bilmirom. Dost-tamsim vo ailom
do> artiq moni sevmir. On dogru yol haminin xeyri ii¢iin yeni-
don siqareto baslamaqdir. Ciinki man artiq siqaret diiskiinii-
yam vd goriiniir, siqaretsiz xosboxt olmagim miimkiin deyil
(Mbanim otuz ii¢ il siqaret ¢cokmayimin sobobi do mahz bii ciir
diisiinmoyim idi).

Tiryski bu magama golonds taleyi ilo barisib bir siqaret
yandirir. Acligin1 aradan qaldirib o «ki¢ik moxluqu» doyur-
dugu tg¢iin boyiik bir rahathiq hiss edir. Lakin uzun zaman
sigaret ¢okmaoyibsa, indi onun dadindan iyronir va heg ciir
basa diigo bilmir ki, bu iyranc seyi niys ¢akir. Noaticods irads-
si catigmadigina inanmaga baslayir. 9slinds isa heg bir ca-
tismazliq yoxdur. O, sadaca, gorarini doyisib va yeni gqonaat-
larino soykenorak tamamils basqa bir moantiqi gorara goalib;
insan 6zini parisan hiss edondon sonra saglamligin ns mo-
nasi qalir ki? Xosbaxt deyilsanso, saglam olub na edocokson?
He¢ no. Bundansa qisa, amma ayloncali bir émiir, uzun vo
monasiz dmiirdon daha yaxsi deyilmi?
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Vo no yaxsi ki, bunlar gatiyyon dogru deyil. Dogru olsay-
d1, man haly do siqaret ¢cokmoli, daha daqiq desam, 6lmoali ola-
caqdim!

Tiryakilorin ¢akdiklari aziyyatin sigaretls bir alagasi yox-
dur. Hor¢ond ki, bu aziyystin baslamasina siqaret sabab
olur, amma osil iggonco insanin beyninds yaranir vo buna
stibhoyls sobrsizlik yol acir. Tiryaki ovvoldon fadakarliq etdi-
yini fikirlasdiyindan bir miiddat sonra mahrumluq hisslorina
gapilir ki, bu da bir ndv stressa sabab olur. Beyni no zaman
«bir siqaret yandir» amrini veran kimi stresso diistir. Lakin
sigareti buraxdigi ii¢iin ¢okoa bilmir. Bu vaziyyat onu depres-
siyaya salaraq siqaret ¢cokmaoyo tohrik edir.

Sigareti buraxmag ¢otinlogdiron amillorden biri do naso
olahidds bir sey bas vermosini gozlomokdir. Siiriiciiliik vosi-
gesi almagi garsiniza mogsad qoymusuzsa imtahan veran
kimi mogsadinizo ¢atmis olursuz. «irade giicii» metoduyla si-
gareti atmaq istoyanado isa bu hal igo yaramir, hovasiniz yal-
niz o zaman Oliir ki, uzun miiddat siqaretsizliys tablaya bilir-
siz.

Bas mogsads ¢atdiginizi nadon bilocoksiz? Nosa bir sey
bas versin, deya gozlayirsiz, lakin he¢ no bas vermir. Ciinki
sonuncu siqaretinizi sondiirditkden sonra sigareti buraxmis
oldunuz. 9gor naso bir sey gozloyirsizsa, bu yalniz siqaretsiz-
liya na goadar déza bilacayinizi gézlomakdir.

Daha ovval do geyd etdiyim kimi, tiryokilorin ¢okdiyi
oziyyat zehni-psixoloji bir seydir vo o6ziino inamsizligdan
omolo golir. Yoni, fiziki agr1 olmasa da, tosir ¢ox giicliidiir.
Bu tosir insanda periganliq vo 6ziino inamsizliq yaradir. Si-
gareti unutmagq bir yana qalsin, tiryaki siqaretdon qeyri heg
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na diistine bilmir. Giinlarls, hatta haftalorls depressiyaya dii-
slir, canini andigo vo qorxu biiriyiir:

- Bu dali istok no zamana godar davam edacok?

- Bir doa xosbaxt ola bilocoyommi?

- Bir do yuxudan oyanmagq istoyocommi?

- Bir do yediyim yemoklordan z6vq ala bilocoyoammi?
- Galacakds stresslo neca miibarizo aparacagam?
- ictimai miihitdo bir do rahat ola bilocoayammi?

Tiryaki har seyin tez iralilomasini istayir va haqigaton da
icinda naso bas verir. Lakin bunun forqino varmir. Ug hofto
boyunca tamamils nikotinsiz qaldigdan sonra badonin niko-
tino ehtiyaci da galmir. Lakin avval do geyd etdiyim kimi,
nikotin ¢atismazligindan yaranan ehtiyac o qoadar xofifdir ki,
forgine varmaq belo ¢otin olur. Tiryakilorin ¢oxu toxminan
ti¢ haftadon sonra sigareti buraxdigini diisiiniir. Buna omin
olmagq ii¢iin bir siqaret yandirir. Badonins tokrar nikotin qo-
bul etdiyi {i¢iin sigaretini sondiiron kimi nikotinin miqdari
azalir va i¢indon bir sas «bir dons ds istayirom» demoys bas-
layir. Va belaliklo, tam qurtulmuskeon tokrar asili vaziyyoata
diistr.

Bundan sonraki ilk siqaretini adoton, o saat yandirmur.
«Yenidon bu zohrimara baglanmaq istomirom»- deyo diisi-
narak bir az vaxt kegmosini gézlayir. Boalka bir ne¢o saat, bal-
ko bir nego giin, balke do bir ne¢o hofto gozloyir. Nohayat,
tokrar baglanmayacagina amin olaraq ikinci siqareti ¢okma-
sinda elo bir qorxu gormiir va avvalki toloys yenidon disiir.
Lakin farqins varmir ki, ¢ox siiriigkan bir ip istiinds yeriyir.

Siqareti irado Metoduyla buraxmagi bacaranlar basla-
rin1 doldurmus o yanlis inanclar iiziinden bu miiddst arzinda
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sixilir vo ¢atinlik ¢akirlor. Cismani bagliliq sona ¢atdigdan
cox sonra bels tiryaki halo do siqaret hasratindon yanib-yaxi-
lir. Kifayot godor d6zs bilss bir do siqareto baslamayacagina
inanir. Beloco, yanib-yaxilmagi sona ¢atir vo sigaretsiz do ya-
samaq miimkiin oldugunu vo hatta belo hoyatin insana zévq
verdiyini gobul edir.

Bir ¢ox tiryoki mohz irado Metodu noticasindo siqareti
buraxmaga miivaffoq olmusdur. Lakin giic vo zohmot talob
edon bu yol miivaffaqiyystdon daha ¢ox miivaffaqiyyatsizlik-
la sona c¢atir. Ugur qazananlar belo 6miirlori boyu siqaret
masalosing hossasligla yanasirlar. Ciinki haqigots uygun ol-
mayan o yanlig inanclar holo do miisyyon qodor tesirini sax-
layir vo sigaretin pis- yaxst zamanlarda insana yardimet ol-
duguna inanirlar (Sigaret ¢cokmoayan bir ¢ox insanlar da bu
yanliglara inanir, ¢linki onlarin da beyni doldurulmusdur.
Lakin ya sigaretdon «zdvq almagi» 6yrons bilmodiklsrindon,
ya da xosbaxtlikdon bundan gaga bilmiglor.)

Bozilori sigareti buraxdigdan sonra hordonbir «xiisusi
miikafat» olaraq bir tonboki, ya da siqaret ¢okir. Dadi iy-
ronc tosir bagislayir, lakin sigareti sondiirdiikde bodondoki
nikotinin soviyyesi azalir va igindaki sos «bir dona das istoyi-
rom» demaya baslayir. O bir donani yandiranda dadi yena
iyronc galir va 6ziinii tobrik etmays baslayir: «Ura! Yaqin ki,
z6vq almiramsa, tokrar alisqanliq da yaranmaz. Insallah,
yeni ildan birdafalik buraxaram»- deys sevincls diisiiniir.

Amma ¢ox gecdir! Tiryoki yenidon sigareto baglanmis va
ilk dofs diisdiiyii toloya yenidon diismiisdiir.

Hor zaman deyirom: z6vqiin bununla bir slagesi yoxdur
vo he¢ zaman da olmayib. Ogor siqareti zovq ligiin ¢oksay-
dik, kimso Dbirinci siqaretdon sonra ikincisini ¢okmozdi.
Amma z6vq almadigimiz halda, belo bir axmaq islo mosgul
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oldugumuza da inana bilmir vo onun bizo keyf verdiyini
zonn edirik. Sigaret ¢gokmoak istoyi, bax buna goro ¢ox vaxt
stiuralt1 olaraq gergaklosir.

Cokdiyimiz hor siqaretlo ciyarlorimizi zibillo doldurdugu-
muzu fikirlogsok vo 0z-6ziimiizo: «Bu is mona 50.000 manata
(dollar, avro...) basa galir vo bu daqiqo ¢cokdiyim siqaret ciyor-
lorimdo xar¢angs sobab ola bilor»-deys diisiinsok, beynimiz-
daki zovq almagq illiiziyas1 da yox olub gedor.

Sigaretin pis naticoalorini unutmagqla agilsizliq etdiyimizi
anlayir vo o naticalari fikirlegsdikco 6ziimiizo yer tapa bilmi-
rik. Ictimai yerlordls tiryokilors fikir versoniz gérarsiz ki, on-
lar tokbasina siqaret ¢okdiklorinin forqinde olmadiqglar za-
man 6zlorini xosbaxt hiss edirlor. Bunun forqins vardigda isa
narahat olur va ol-ayaga diigiib lizrxahliq etmok istoyirlor.

Insan sigareti «kicik canavarp baslomok iiciin ¢okir. «Ki-
¢ik canavar» bodoninizdon, «boyiik canavar» da aghmzdan
cixardigimiz an siqaret ¢cokmoya no ehtiyac qalacaq, na do onu
arzu edacoksiz.

115



Siqareti atmagin asan yolu

_23—

SIQARETI AZALTMAQ?
AMANDIR, DiQQOTLi OLUN,
TOLODIR!

iryokilorin ¢oxu siqareti ya buraxmaga hazirhq
Tﬁgﬁn, ya da «kigik canavar» nozarstdo saxlamagq
tictin azaldirlar. Bunu bir sira hokimlor va kitablar

da maslohat goriirlor.

Tobii ki, no qadar az ¢oksoniz, o godar yaxsidir. Lakin si-
gareti get-gedo azaltmaq yoluyla onu tamam buraxmaq bir
isgoncadir. Ciinki siqareti azaltmaq soylari dmiir boyu taloda
galmaga sobab olur.

Umumiyyatla, siqareti azaltmaq soylori onu buraxmagq
soylori bir natico vermoadikds ortaya ¢ixir. Tiryaki bir nego
saat vo ya bir giin siqaretsiz qaldigdan sonra 6z-6ziins fikir-
lasir: «Tamamils siqaretsiz qala bilmayacom. Bundan sonra
yalniz an xogsuma golon sigareti, ya da giinde ancaq on dono-
sini ¢gokacoyom. Bunu bacarsam, elo bu soviyyads do qalar va
ya daha da azaldaram.»

Lakin facisli seylor bas verir:

1. Tiryaki gora bilocayi oan pis isi goriir. Nikotindon asili-

hig1 davam etmokla, sadaca badonindoki «canavary» deyil, bey-
nindaki «boyiik canavar» da yasadir.
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2. Omrii névboti siqareti cokmok diisiincosiylo kecmoaya
baslayir.

3. Siqareti azaltmazdan avval, iirayi no zaman istasa bir si-
qaret yandirib istoyini qismon do olsa tomin etdiyi halda, indi
hoayatinin tobii stress vo sixintisina nikotin ¢atismazhgindan
yaranan hasrat da dlavo olunur. Bununla da 6ziiniin 9sabi v
parisan olmasina sabab olur.

4.Istoyina tabe olaraq ¢okdiyi siqaretlorin coxundan zévq
almir, hatta ¢okdiyinin belo forqindo olmurdu. Har sey mexa-
niki bir vordislo bas verirdi. Keyf aldigina inandig1 siqaretlor
yalmz bir miiddat siqaretsiz qaldigdan sonra ¢okdiyi siqaretlor
idi (masalon, giiniin ilk siqareti, hazm iiciin ¢okdiyi siqaret vo
s.). Indi isa har bir siqareti miioyyon fasilolorlo ¢cokmali olur.

Artiq ¢akacayi har sigaret {igiin bir saatdan ¢ox gozlodi-
yindon hamisindan «zévg» almaga baslayir. Vo ona elo golir
ki, no qadar ¢ox gozlaso, aldigr «zévg» da bir o gadar ¢oxa-
lir. ©slinds, bu «zdvqa» siqaret yox, gozlomo miiddatindoki
gorginliyin sona ¢atmasi sobab olur. Homin goarginlik iss ni-
kotin ¢atismazligindan va insanin zehnindoki hasrat hissin-
don irali golir.

Siqareti azaltmaq istoyonlorin halina acidigim qodor heg
kimo acimamigam. Onlara elo golir ki, siqareti daha az ¢ok-
solor, iiroklori do az-az istoyacok. Oslinds, voziyyot tam torsi-
nadir. Siqareti azaltdiqca ona olan istoklori do artir. Sigaret-
don aldiglar1 «zévqg» artdigca dadi daha iyranc tesir bagisla-
yir. Lakin bu onlara siqareti buraxdira bilmir vo bu maso-
lods siqaretin dadi heg vaxt kara golmir. Tiryakilor siqareti
dadina goroa ¢okmis olsaydilar, heg kos bir donodon artiq ¢ok-
moazdi. Buna inanmagq ¢atindir? Bels isa golin, miibahisa elo-
yak.
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On pis dadi olan siqaret hansidir? Tabii ki, giintin ilk si-
gareti. O siqaret dskiiriib (xiisusan do qigda) balgom tiipiir-
moayimiza sabab olur. Bas tiryakilorin an ¢ox sevdiklori siga-
ret hansidir? Giniin ilk siqareti! Indi deyin goriim, o ilk siqa-
reti dad va qoxusunun ¢ox gbézal oldugu ii¢iin ¢okdiyinizs ho-
gigatonmi inanirsiz? Yoxsa, o siqaretin dogquz-on saatliq si-
qaret hosrotini aradan qaldirmasini daha montigli hesab
edirsiz?

Son siqaretinizi sondiirmozdan 6ncs sigaret barasindaki
biitiin yanlig tesovviirlor beyninizden silinib yox olmalidir.
Ciinki o6nca boazi siqaretlorin dadinin xos olmasi illiziyasin-
dan xilas olmasaniz, tokrar taloys diisacaksiz. Dgor bu anda
¢okmirsizsa, dorhal bir donssini yandirin. Vo o istiin keyfiy-
yatli titiiniiniizdon ciyarloriniza 6 dorin qiillab ¢okdikdon
sonra dadinin goézal olub-olmamasini 6ziiniizden sorusun.
Balka sadaca, bazaon sigaretin (tutalim, yemokdon sonraki si-
qaretin) dadinin g6zal olduguna inanirsiz? 9gor beladirso,
ondan sonrakilart niys ¢akirsiz? Diisiiniirsiiz ki, ona aligmi-
s1z, elomi? Dadi nainki gbzal, hotta pis olan siqarets niys ali-
sirsiz ki? Gilinorta yemoyindon sonra eyni siqaret qutusun-
dan ¢okdiyiniz siqaret sshorkindon neco forqli dada malik
ola bilor? Va yaxud, yemoyin dadi siqaretdon sonra doyis-
mirsa, siqaretin dadi yemokdon sonra neca doyiso bilor?

Yaxst olar ki, monim dediklorims inanmayimn va bunu
6ziinliz do sinayin. Yemokdon sonra «siiurlu» olaraq bir si-
garet ¢okin vo forqli dad1 olmadigini basa diisiin. Yemokdon
sonra va ya hansisa bir maclisda i¢ki ila barabar ¢okilon siqa-
retin dadinin gozol tosir bagiglamasinin sababi, sadaca, ha-
min zamanlari hor kos {iglin xosbaxt anlar olmasidir. Bu-
nunla bels, sigarets alisan adam i¢indoaki nikotin canavarini
tomin etmozso, o anlarda da keyf alib xosbaxt ola bilmaz.
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Demoak istayiram ki, sigaret ¢okonlorin guya yemokdan sonra
siqaretdon gozol dad almalar1 yanlis diisiincadir. Titlind ye-
mirsiz ki, dadla slaqgasi olsun? Demali, siqaret ¢gokmaklo ¢ak-
momoak arasindaki forq badboxtliklo xosboxtlik arasindaki
forq kimidir. Buna gors do bels soraitds ¢okilon sigaret ada-
ma lozzatli galir. Halbuki sohar yuxudan duran kimi ilk isi si-
garet ¢okmoak olanlar, ¢oksolar do, ¢okmaosalar do yaxsi shval-
ruhiyyads olmurlar.

Siqareti azaltmaq soylori hom ugursuzluga mohkumdur,
ham doa bdyiik bir isgancadir. Ugursuzdur ona goérs ki, tiryaki
daha az ¢okmoays aligdiqca bels bir sohv fikra diisiir ki, bun-
dan sonra tiirayi do siqareti az-az istoyacok. Lakin masala
alismaqda deyil, asiiligdadir vo asililigin kokiinds getdikca
daha ¢ox istomok tolobati dayanir. Tiryaki sigareti azaltmaq
liclin dmrii boyu irade gostormali vo nizam-intizama tabe ol-
malidir.

Xiilasa, siqareti buraxmagin catinliyi nikotino olan kimyo-
vi baghhqda deyil. Bununla bacarmaq asandir. Catin olan, si-
qaretin insana zoévq vermosi barado yanhs tasovviirlordon qur-
tulmaqdir. Siqareti azaltmaq tiryokinin diisdiiyii bu sohvi elo
bir vaziyyata gatirir ki, siqaret hayatim tamamilo 6z nozarati
altina alir vo o «sonraki siqaretin» diinyada an gozal sey oldu-
guna inanmaga baslayir.

Dediyim kimi, siqareti azaltmaq he¢ vaxt miisbat natico
vermir, ¢linki o 6miir boyu irads va nizam-intizam talab edir.
Sigareti buraxmaga iradeniz yoxdursa, demali, azaltmaga
he¢ yoxdur, ¢linki siqareti buraxmaq azaltmaqdan daha
sado vo agrisizdir.

Mon siqareti azaltmaq cohdlorinin ugursuzlugu barads
minlorlo ohvalat esitmisom.
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Bunu da esitmisom ki, bazi cohdlar qisa bir miiddatdon
sonra ugurla naticalonmis v tiryoakinin sigareti tamamils bu-
raxmasi ila bitmisdir. Oslinds iso bu ugurun sabobi sigareti
azaltmaqda deyil. Insan siqareti azaltmagqla yalniz ¢okdiyi
aziyyati artirir. Sigareti atmagq tiglin gostordiyi ugursuz cohd-
don sonra tiryokinin asoblori pozulur vo asililiginin émriiniin
sonuna qador davam edacoyino inanmaga baslayir. Vo bu
vaziyyet siqareti atmaq ticiin novbati togobbiis edona qador
davam edir.

Secim sizindir:

1. Getdikco daha az siqaret ¢okmok. Bu, 6ziiniizo totbiq
etdiyiniz bir isgoncadir vo har neco olsa da, bacara bilmayacok-
siz.

2. Oziiniizii getdikco daha cox zoharlomok. Bunun bir an-
lami varmm?

3. Oziiniizo yaxsihq edib sigareti buraxmagq.

Siqaret ¢okmak, ondan birdofalik qurtulmaga geyrat gos-
tormasaniz, émriiniiz boyu davam edocak zoncirvari bir prob-
lemdir.

UNUTMAYIN: SIQARETI AZALTMAQ SiZi DAHA
PiS VOZiYYOTO SALIR.

120



Allen Karr

_24 _

YALNIZ BiRCO SiQARET

u fikri aglinizdan ¢ixarin.Ciinki bu bir xayaldir.
B Yalniz birca sigaret do ona tokrar baslamaniz
ticiin kifayatdir. Catin voziyyatlords dastak, xiisusi mo-
gamlarda iso miikafat hesab etdiyiniz sigaret onu buraxmaq
ticlin gostardiyiniz saylari hec¢a endirar.

Yalniz bircs siqaret onun asarotindon qurtulanlar belo yeni-
don toloyo salir.

Yalniz birco siqaret ¢okmak fikri belo insani oksor hallarda
siqareti buraxmaq istoyindon dasmndirir. Sohar tezdon vo yaxud,
yemokdon sonra birca sigaret ¢okmok fikrini aghmzdan ¢ixarm.
Sigaret ¢okmok zincirvari bir seydir, agar siz 0 zanciri qirmasa-
niz, dmriiniiz boyu davam edacak.

Sigaret ¢okmok barads diistinarkan 6ziiniizs fiziki vo monovi
zarar verib sigaretin asiring ¢evrilmonizi, daima agzimizdan golon
murdir qoxunu va bunlar ti¢iin boyiik sorvat xorclodiyinizi da
disiiniin.

Toassif ki, sigaret kimi yaxsi vo pis glinlorinizds sizo destok
olan va ya z6vq almagq {igiin istifads eds bilacayiniz basqa bir sey
yoxdur. Amma aglinizdan ¢ixarmaymn ki, sigaretin do belo bir
moziyyati yoxdur. Siqaret bir folakotdir vo istosoniz bu folakati
omriiniiz boyu c¢okar, istamosaniz ¢cokmozsiz. Cox gozal badam da-
dr verdiyi iiciin sianid i¢cmayi yoqin ki, aghmza gotirmazsiz. Hor-
donbir ¢okilon siqaret vo ya tonboki da elo o sianid kimidir vo de-
moli, onu aghmzdan ¢ixarmamz lazimdir.
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Bir tiryokidon «siqarets baglanmazdan oncoki vaziyyato qayit-
maq sansimz olsaydi, yend siqaretd baslayardiznm?- deys sorussa-
mz, «monimlo zarafat edirsiz?» cavabim alarsiz. Halbuki, onlar
omiirlorinin har giiniinds belo bir secim sansina malikdirlor. Onda
bas na liciin diizgiin gorara galo bilmirlor? Ciinki qorxurlar. Bura-
xa bilmayacaklorindon gorxurlar. Elocs do qorxurlar ki, siqaretsiz
qalsalar hayatlar1 avvalki kimi olmayacagq.

Oziiniizii aldatmag boslaym. Bacara bilorsiz. Vo har kas ba-
carar. Ozii do bu tasavviir edo bilmoyacayiniz godor sado bir isdir.
Vo mosaloni daha da sadalosdirmok iiciin bazi niianslar da bilma-
niz vacibdir. indiys qodar biz o niianslardan iiciinii nozordon kegir-
dik:

1. Siqareti atmagla he¢ na itirmirsiz, oksino, cox sey qazanirsi-

2. «Yalmz birca siqaret» diisiincosini aghmzdan ¢ixarmn. Belo
bir sey yoxdur, yalmz iyranclik va xastalikls dolu bir hayat var.

3. Sizin bagqalarindan heg bir forqiniz yoxdur. Hoar bir tiryoki
sigareti asanliqla buraxa bilor.

Sigaret ¢okanlarin ¢oxu 6zlorinin ya gati tiryaki olduglarini,
ya da artiq asih vaziyyats diisdiiklorini zonn edirlor. Sizi omin
edirom ki, belo bir sey yoxdur. Taloya diismozdon 6nca heg
kim sigaret ¢gokmok macburiyyatinds olmur. Sizi taloys salan
soxsiyyatiniz vo ya xarakteriniz deyil, uyusdurucu maddadir.
Noyasa diiskiin olmaniz gonaatini do sizdo mohz o uyusdurucu
yaradir. Buna goro do bu yanhsdan dorhal azad olmalsiz.
Ciinki agor nikotino ehtiyacimz olduguna inansamz, badoni-
nizdoki «nikotin canavary» 6ldiikdon sonra da nikotino ehtiyac
hiss edacoksiz. Demoli, oan ohomiyyatli masalo yanhs tasavviir-
lordan qurtulmaqdir.
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_25_

ARABIR SIQARET COKONLOR,
GONCLOR VO SIQARET COKMOYON-
LOR

doton, ¢ox siqaret ¢okonlor, arabir ¢okonlora qibto

edirlor. Amma qibtoys lizum yoxdur. Ciinki ba-

xanda goriirsen ki, saglamliqg baximindan daha az
risk etsalor da, nisbaton az pul xarclasalor da, onlar daha aci-
nacaqli vaziyyatdadirlar.

Unutmaym ki, tiryokilorin he¢ biri sigaretdon zovq al-
mir. Onlarin yegans z6vqii sigareto olan istoklorini tomin et-
mokdir. Buna goro do bazon bir-birinin ardinca siqaret ¢gok-
moaya baglayirlar.

Onlarin aramsiz ¢okmoyinin garsisim alan ii¢ bashca so-
bab vardir:

1. PUL: tiryakilorin ¢coxunun pulu olmur

2. SOHHOT: tiryaki siqaretd olan giiclii achgim 6domok
iiciin badonini zoharlomoys macburdur. Badonin zohara qarsi
miiqavimati isd saglamhigdan asihdir vo bu voziyyat hor kasin
orqanizmind gors doyisir. Bu isa siqaret ¢cokmayi istor-isto-
moaz, mdhdudlasdirir.

3.NiZAM-INTiZAM: intizam sovq-tobii olaraq comiy-
yot, is yeri, dost-tamslar, yaxinlar vo daima insanin basinda
dolasan ziddiyyatlor iiziindon yaranir.
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Bu moqamda bozi istilahlara qisa sorh vermays ehtiyac du-
yuruq:

SIQARET COKMOYONLOR: Bunlar hec¢ vaxt taloya
diismayon, buna gors do dyiinmok iiciin elo bir asaslari olma-
yan, sadaco, Tanrimn liitf etdiyi adamlardir. Belolori ara-sira
bir siqaret ¢coksalor dJ, siqareto hamisolik baglanacaqlar1 hec
kimin aghna galmoz.

ARABIR SIQARET COKONLOR:
Bunlar iki qrupa béliiniir:

1. Bilmadoan talays diismiis tiryokilor. Onlara qibto etmayoa
doymaz. Ciinki artiq nardivann ilk pillasine ayaq basmslar vo
cox ehtimal ki, yaxinda qat1 tiryoki olacaqlar.

Biitiin alkoqol diiskiinlorinin ickiys arabir icmokls basla-
diglarim yadimza salin. Siqaret ¢cokonlor dd eynilo, arabir si-
qaret ¢cokmoklo tiryakiyo cevrilirlor. Vo yadimza salin ki, siz
oziiniiz do arabir siqaret cokmoklo baslanmsdimz.

2. O9vvallar ¢ox siqaret ¢okan va siqareti tamamilo buraxa
bilmayacayini diisiinonlor. 9n acmacaqh voziyystds olan da
beloloridir vo onlar 6zlori ds yarim qruplara béliiniirlor ki, har
birinin iizorinds ayri-ayr1 dayanmaq lazimdar.
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GUNDO BES DONO SiQARET COKONLOR:

Belolari ii¢lin sigaret hoaqigoton bir z6vq menbayidirsa,
gorason, niya yalniz bes dona ¢okirlar? Bu bir bagliliq deyilsa
vo asanligla siqareti buraxa bilirlorsa niys ¢okmoys davam
edirlor? Unutmayin ki «aligqanlig» insanin basini divara
vurmasina bonzayir va agr1 gecdikdon sonra bir rahatliq hissi
yaranir. Giinds yalniz bes dono siqaret ¢okon tiryaki, siqaret
istoyindon yaranan stressi giinds bir saat belo azalda bilmir.
Giiniin sonrasini va eloca do hayatinin boyiik bir hissasini for-
ginds olmadan «bagimi divara vurmagqla» kegirir. O, pulu
catmadigina gors va sohhatini diisiindiiyii ii¢iin yalniz bes do-
no siqaret ¢okir. Qati tiryakini sigaretin zoévq vermadiyina
inandirmaq asandir. Di gol, arabir ¢okoni inandir goriim,
neco inandirirsan? Indiys qoder siqareti azaltmaga cohd elo-
yanlor bunun hagigaton aziyyatli is oldugunu vo biitiin 6miir
boyu sigaretdon asili voziyyoto diigmok oldugunu yaxs1 bilir-
lor.

YALNIZ SOHOR VO AXSAM SIQARET COKONLOR:

Bunlar giiniin bir yarisini sigaret hasratiyls 6zlorino caza
verir, digar yarisinda iss bu istayi tomin edirlor. Onlar agor
zOvq alirlarsa niys biitlin giind siqaret ¢gokmodiklorini, almir-
larsa niya ¢okdiklarini 6zlarindan sorugsalar yaxsi olar.

6 AY COKIB, 6 AY COKMOYONLOR:

(vo yaxud, «mon istadiyim vaxt sigareti buraxa bilorom
va indiya qadar min dafalorlo buraxmisam» deyanlor.)
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Bunlar siqaretdon o gador zovq alirlarsa, niys alt1 ay bo-
yunca ¢okmirlor? Yaxsi, bas zovq almirlarsa no ii¢iin alt1 ay
sonra tokrar baglayirlar? 9slinds, belolori asililigdan heg za-
man qurtara bilmirlor. Horgond ki, badonlori alisqanligdan
qurtarir, amma asl mosals- inandiglar1 o yanls tosavviirlor
halo do tesirini saxlayir. Hor dofs sigareti buraxdiqda istoyir
ki, bir do baglamasin, amma bir miiddatdon sonra yeno tolo-
yo diigiir. Bir ¢ox tiryaki tez-tez sigareti atib sonra tokrar
baslayanlar1 qisqanir. Fikirlosir ki, «insanin 6ziino nozarat
edorak istoyanda ¢okmaoyi, istomayands iso ¢okmomoyi bacar-
mas1 gozal bir seydir». Oslinda, belolori heg bir seyi nozarot-
doa saxlaya bilmirlar. Siqaret ¢gokdiklori halda ¢okmomak ista-
yirlor. Sigareti buraxmagin biitiin macburiyyastlorini kecdik-
don sonra mohrumiyyat hissina qapilir vo yenidon toloys dii-
siib sigaret ¢oko-¢oko ¢cokmomoak isatyiralor. Beloliklo do hor
cohoatdon an pis varianti segmis olurlar. Fikir versoniz géror-
siz ki, bu bitiin tiryakiler ti¢iin tipik cohatdir.Tiryakinin to-
runda c¢abaladig iyranc ikilosmo hissi do mohz budur. Va na
godar ki, sigaret ofsanasine inanir, bu ikilosmodon qurtula
bilmaz. Onun yegans ¢ixis yolu sigaretlo birlikde bu yanlig
ofsana vo tasavviirlardon doa ol gokmokdir.

YALNIZ XUSUSI ANLARDA SIQARET COKON-
LOR:

Bali, baslangicda hamimiz yalniz xiisusi anlarda sigaret
¢okirik. Xisusi anlar getdikca ¢oxalir va noalor bas verdiyini
dork etmamis miitomadi olaraq sigaret ¢okmaoya baslayiriq.
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SIQARETI BURAXAN, AMMA HOLO DO ARA-
BiR SIQARET VO YA TONBOKI COKONLOR:

Baxanda goriirsan ki, an pis vaziyyatds olanlar belslori-
dir. Ya daima nodonse mohrum olduglarini diigiiniir, ya da
arabir ¢okdiklori tonbokini tez-tez ¢okmoys baslayirlar. Bu
ciir tiryokilor sanki ziilmat qaranliga aparan nazik bir ip is-
tiinds yerimoakdadirlor va gec-tez qati bir tiryokiys ¢evrilocok-
lar. Vo artiq sigarets baslayarkon disdiiklori taloys yenidon
diismiislor.

Arabir sigaret ¢okonlori daha iki kateqoriyaya bolmak
olar:

Birinci kateqoriyaya aid olanlar yalniz comiyyat i¢indo
olanda sigaret va ya tanbaki ¢akirlor. Bunlar aslinds, sigaret
¢okmirlor vo sigaret onlara zévq vermir. Sadaca, 6zlorino
xor baxilmamasi vo hami kimi olmagq {igiin ¢okirlor. Vo ha-
mimiz belo baslayiriq. Diqqgat etsoniz gorarsiz ki, tonboki
toklif olunanda ¢oxusu uzun miiddsat onu yandirmir. Hotta
gati sigaret ¢okonlor do tonbokinin bitmasini dérdgézls goz-
layirler. Ciinki 6z ¢okdiklori sigaret markasindan daha ¢ox
zovq alirlar. Boyiik vo bahali tonbakilor daha pisdir - o lanata
golmis biitiin axsam boyu qurtarmaq bilmir.

Ikinci kateqoriya adamlara ¢ox nadir tosadiif olunur.
Soxson mona miiraciot edon minlorlo adamdan hardasa 10-u
bu kateqoriyaya aiddir va son hadisalardan biri buna an yax-
s1 misal ola bilar.

Bir giin mons bir qadin zong edib toklikdo goériismok
liclin vaxt ayirmagimi xahig etdi. Qadin vokil idi, dediyino
gora, toxminon 12 il idi ki, giindo iki dons siqaret ¢okirdi.
Ona izah etdim ki, qrup seanslarinda miisbat natics alds et-
mok faizi daha yiiksokdir. Bir adamliq seanslar1 iso yalniz
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grup seanslarimi poza bilocok tanimmmis adamlara kegirom.
Aglamaga basladi, goz yaslarina dézs bilmadim.

Bu oldugca bahali bir seans idi. Coxlar1 gadinin naya go-
ra sigareti atmagq istadiyi ilo maraqglanirdi. Vo onlar giinda
yalniz iki siqaret ¢oko bilmoak ii¢iin bu xanimdan aldigim pu-
lu mana sevina-sevina vermaya razi olardilar. Ciinki arabir
siqaret ¢okonlorin vaziyyati nozaratds saxladiglar: Gigiin daha
xosboxt olduglarii zonn edirlor. Nozarat masolosi balks do
dogru ola bilor, amma qotiyyon xosboxt deyillor. Qadin siga-
reto baslamazdan 6nco ata-anasi ag ciyar xor¢ongindan 6liib.
O da monim kimi avvalar sigaret ¢okmaya ¢ox qorxurmus,
buna baxmayaraq, otrafdakilarin tosiriylo ilk dofo siqaret
¢okib. O da monim kimi ilk siqaretin dadina nifrat edib. La-
kin moanim kimi o saat teslim olub miitomadi siqaret ¢okmao-
mig vo moanim voziyyatimo diismomayi bacarmisdir.

Tiryakilorin ¢oxu fikirlasir ki, giinde miioyyan miqdarda
vo ya xiisusi hallarda sigaret ¢okmoklo kifayatlono bilsalor
beyinlari va badonlari buna vordis edacokdir. Beyniniza bunu
da yerlasdirin ki, siqaret ¢okmok «alisqanlig» deyil, uyusdu-
rucu maddoys baglanmaqdir. Va biitiin sigaret diiskiinlori si-
garet hosrotino dézmokdonso, bu hasroti aradan galdirmaga
meyllidirlor. Bu o demokdir ki, mévcud vaziyyatinizda gal-
magq istesoniz do, hoyatimizi irads giiclino va rejimlo  kegir-
moali olacagsiz. Ciinki badoniniz getdikco uyusdurucuya qar-
s1 hassaslasir vo daha az talob etmok ovozing, daha ¢ox talob
edir. Uyusdurucunun sizs fiziki vo monavi zorar verdiyi, get-
dikco sinir sisteminizo, enerjinizo vo 6ziiniizo inaminiza tasir
etdiyi kimi, siz do ona qarst miiqavimat gostorib miibarizo
apara bilmirsiz. Baslangicda sigareti istodiyiniz zaman ¢o-
kib, istomadiyiniz zaman ¢okmomayinizin sababi da, bax, bu-
dur. Vo he¢ vaxt sigaretdon zévq almaq xoyalina gapilma-
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yan monim kimi bir adamin har siqareti fiziki bir oziyyot
kimi garsilamasina baxmayaragq, illorco aramsiz siqaret ¢ok-
mosinin do sobabi budur.

O qadina goldikds, ona qibto etmayos doymoaz. Ciinki hor
on iki saatda bir siqaret ¢cokon adam iiciin diinyada on dayarli
sey siqaret olacaqdir. Bu gqadin ata-anasi kimi ag ciyar xor-
congind tutulmaqdan qorxsa da, on iki il boyiik sarsintilar
icindo galmis vo siqareti buraxmaga giicii catmamisdir. Hor
giin 23 saat on doqiqo siqaret cokmamok ugrunda miibarizo et-
misdir. Belo bir sey geyri-adi bir irads tolob etdiyindon ¢ox na-
dir tesadiif olunur. Bununla bels, sonda o yens goézlori yash
bir zavalh voziyyatindo qalmisdir.

Masoaloys mantiqli sokilds bir do baxin; siqaret ya haqi-
gaton faydali va z6vqlii bir seydir, ya da bels deyil. Ogar fay-
dalidirsa, niys bir saat, bir giin, bir hafts boyunca siqaretdon
vaz kegok? Oziimiizii noya géra siqaretin bu iistiinliiklorindon
va zovqiinden mohrum edok? 9gor heg bir istiinliiyii vo z6v-
qli yoxsa, o halda no {i¢iin sigaret ¢okok?

Giinds yalniz 5 dons sigaret ¢okon birisini do xatirlayi-
ram. Telefonda onun xiriltili saslo monos dediyi ilk s6z bela
idi: «Boyafondi, 6lmazdon avval sigareti atmaq istoyirompy».
Bu sozlorin dalinca da hayatini danismaga basladi:

«Altmis bir yasindayam. Siqaret ¢okmokdon qirtlaq xor-
¢ongino tutulmusam. Indi giindo yalniz 1 odod sigaret gok-
moya icaza verirlor. Dvvallor dorin yuxuya gedor, oyanma-
dan sohora qodor yatardim. Indi hor saatda bir oyanir va si-
garet ¢cokmok istoyirom. Hotta yatarkon da yuxumda sigaret
goriirom. Saat besdo yuxudan oyanib dalbadal ¢ay ig¢irom.
Arvadimsa sokkizo islomis qalxir vo asobi oldugumu goriib
moni evdon bayira ¢ixardir. Gedib istixanada bir az mosgul
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oluram, lakin siqareti beynimdon ¢ixara bilmirom. Saat dog-
quzda ilk sigaretimi biikmays baslayir vo onu sla vaziyyato
gotirona gadar biikiirom. Oslinds, sla bitkmok mani he¢ ma-
raqladirmir.Sadaca, belo etmoklo 6zimi bir az ovunduru-
ram. Sonra goézloyirom ki, saat on olsun. Bu zaman allorim
hoyacandan tir-tir titromoys baslayir. Siqareti o daqiqs yan-
dirmiram. Yandirsam, o biri sigaret Ugiin ii¢ saat da olava
gbzlomoli olacagam. Nohayat, sigareti yandirib bir nofas alir
vo dorhal da sondiiriirom. Bu taktika sayssindo bir siqareti
bir saata qoadar ¢oka bilirom. Sigaretin boyu yarim santimetr
galana godar ¢okir, sonra da névbati siqareti gézlomaya bas-
layiram...»

Biitiin bunlar kifayst etmirmis kimi, bu adam siqareti so-
nuna qodor ¢okdiyi liglin homigo dodaglarini yandirirmas.
Hor halda, goziiniiziin 6niinda acinacaqli vaziyyato diismiis
axmaq bir adam canlandira bildiniz. Halbuki, bir metr 90
santimetr boyu olan bu adam avvallor Horbi Daniz Qiivvale-
rinin kigik zabitiymis, idmangiymis va sigaret gokmoyo gotiy-
yan niyyati yoxmus. Siqaretin adama cosarat vermasi fikri
genis yayildigina géro mitharibo vaxti asgorlors pulsuz siqa-
ret verilirdi. Basqa s6zlo desok, bu adama sanki siqaret gok-
mok omr edilir. Bu sobabdon do hayatinin sonraki dévriinii
sigareto boyiikk migdarda pul xorclomokla, siqaret ¢okdiyi
ti¢ilin vergi 6domoakls, bir s6zla, 6ziinii ham fiziki, hom do mo-
novi cohotdon mohv etmakls kegirir. Balka ds bir heyvan ol-
saydi, comiyyat onunla daha marhamatli davranardi. Amma
agr1 ¢okon insana morhomat géstorilmir. Vo bu azmis kimi,
homin comiyyast fiziki vo monavi cohatdon saglam gonclorin
do sistemli bir sokilde sigareto hovaslondirilmesine goz yu-
mur.
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Yuxaridaki hadiso sizo miibaligo kimi goriino bilor. Bali,
bu ¢ox nadir, lakin tesadiif olunan hadisadir vo bunun kimi
minlorlo hadisos var. Bu adam {iroyini mons ag¢ib hoyatini da-
nigd1. Lakin amin ola bilarsiz ki, bir ¢ox dostu giinda yalniz 5
dons sigaret ¢okdiyi ii¢iin onlar1 qisqanirdi. Belo bir hadise-
nin sizin do basiniza golmosini istomirsizss, liitfon OZU-
NUZU ALDATMAYIN!

ARTIQ O YOLLA iROLILOMIiS OLSANIZ BELO!
Tiryakilor yalangiligda ad ¢ixarmislar, hatta 6zlori -6zle-
rini do aldadirlar. Ciinki aldatmaga mocburdurlar. Ara-sira
sigaret ¢okonlorin ¢oxu aslindas, iddia etdiyinden daha ¢ox
¢okir. Giinds bes dona siqaret ¢okdiyini deyanlorin bu mig-
dar1 halo monimls sohbat edorkon kecdiklorini goziimlo gor-
misom. Vo toyda, maclislorde miisahids etsoniz gorarsiz ki,
onlar miitomadi sigaret ¢gokonlordon he¢ ds geri qalmurlar.
Onlarn qisqanmaga ehtiyac yoxdur. Oslindo iso siqaret
¢okmonizs ehtiyac yoxdur. Hoyat sigaretsiz daha goézoldir!
Gonclorin sigaret ¢gokmosino mane olmaq daha ¢otindir.
Amma siqareti buraxmaqda ¢otinlik ¢okdiklorine gora deyil,
sigareto bagli olduglarini qebul etmomalori {igiin ¢otindir.
Xastaliyin hals ilkin morhalesinds olduglart vo névbati mor-
halada siqareti ata bilacaklorine inandiqlari tigtin ¢atindir.
Uziimii xiisiisilo siqareta nifrot edon usaglarin ata- anala-
rina tutub deyirom; nobado, évladlarimza giivonciniz sizi alda-
da! Sigaretdon asili vaziyyota diisono qoador biitiin usaqlar tii-
tiiniin dadina vo qoxusuna nifrat edirlor (xatirlaymn ki, sizds do
bels olmusdu). Dévlotin siqaret sleyhind apardigi kampaniya-
lara da arxayin olmaymn. Talo homiso eynidir. Usaqlar bilirlor
ki, siqaret insam 6liimo siiriikloyir, lakin bir sigaretdon onlara
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bir sey olmayacagim da bilirlor. Vo giinlorin birinds yoldasla-
rimn tasiri altina diisiirlor. Siz isa halo do fikirlosirsiz ki, usa-
gz ilk siqareti ¢cokands onun dadinin na ¢adar iyranc oldugu-
nu goriib imtina edacak.

Usaqlarmmizi ac1 gercaklora garsi xobordar edin!
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—-26 —

GiZLi-GiZLi SIQARET COKONLOR

izli-gizli sigaret ¢okonlori arabir ¢okenlor qrupuna

Gaid etmok olar. Lakin gizli-gizli siqaret ¢okmayin

tosirlori o qodor amansizdir ki, ona ayrica bir bélma

hosr etmok lazimdir. Bu voziyyat hotta ailo miinasibatlorinin

pozulmasina sabab olur vo az qala, monim ds arvadimla bo-
sanmama sobab olacaqdi.

Siqareti buraxmagq iiciin etdiyim cohdlordon biri yadima
diisiir. Bu dofoki cohdimos aramsiz 6skiiriib tongnafas olmagim
sabob olmusdu. Narahathq keciron arvadima sohhotimlo bagh
problemim olmadigim soylodikdo ondan belo bir cavab esit-
dim: «Sahhatindon qorxun olmadigim bilirom. Bas sevdiyin bir
adama sistemli sokildo zoror vermokdan neco? Bundan da
gorxmursanmi vd bu zarari verdiyini bilo-bilo 6ziinii neca hiss
edirson?» Bu s6ziin qarsihginda moan bir s6z tapa bilmadim vo
siqgareti buraxmagi qorara aldim. Lakin ii¢ haofts sonra cohdim
bir yoldasimla kaskin miibahiss iiziindon hador getdi. Yalmz
illar kecondan sonra basa diisdiim ki, aslinda, o miibahiso mo-
nim diisdiiyiim psixoloji vaziyyat iiziindon bas verib. O za-
manlar 3sablorim tamam pozulmusdu. Yoni, miibahiso bir to-
sadiif deyildi, ciinki o yoldasimla ns avvallor, no ds ondan son-
ra heg¢ bir miibahisomiz olmamisdi. O giinkii hadiso iso «kicik
canavarm» isiydi. Hor na idisa, alimo bir bohano diisdii. Ure-
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yim dalicasing siqaret istoyirdi vo bu fiirsotdon istifads edib ye-
nidon ¢okmayd basladim.

Arvadimin moyusluguna dézs bilmayacoyimdon ona heg
bir sey sdylomodim. Ancaq tok qaldigim zamanlarda ¢okir-
dim. Sonra yavas-yavas yoldaslarimla bir yerds olanda da
¢okmoys basladim. Artiq arvadimdan basqa, hami sigaret
¢okdiyimi bilirdi. Yadimdadir, onda voziyystimdon ¢ox
momnun idim. Fikirlagirdim ki, he¢ olmasa avvalkino nisba-
ton az ¢okirom. Nohayat, arvadim moni tokrar siqareto bag-
lanmaqda giinahlandirdi. Son dems, forqine varmadan tez-
tez dava salib evdon ¢ixirammis. Basqa vaxtlarda kigik bir
sey almaq t¢tin iki saat vaxt ayirdigim va arvadimin da mo-
nimlo getmosini istodiyim halda, indi belo yerloro tokco get-
mok li¢iin bahanalor uydururammius.

Sigaret ¢okonlarlo ¢okmoyanlor arasindaki ugurum get-
dikca boyiiyiir vo minlarle adam bu iyronc alisqanliq tiziindo
dost-taniglari ila birgs olmaqgdan qagir, yaxud da ¢ox nadir
hallarda gorisirlor. Gizli-gizli siqaret ¢okmayin on pis torafi
isa tiryokido hor seydon mohrum olmasi gonastinin giiclon-
mosidir. Ustalik, bu insani hormotden salir vo diiriist bir
adam ailssini, yoldaslarini aldatmaga macbur olur. Va belo
hallar sigaret ¢okan hoar kasin bagina ya galib, ya da golmak-
dodir.

Hec¢ «Komissar Kolumb» serialina baxmisizmi? Hor se-
riyanin mévzusu bir-birins oxsayir. Zangin, taninmis va hor-
motli bir gaxs cinayat téradir. O cinaysti yaxsica planlasdir-
digin1 va heg bir iz buraxmadigini diistiniir. Vo bu hadisani
aragdiran sadalévh goriiniislii Kolumbu goéronds rahat nafas
alir. Kolumb sorgu-sualini bitirdikdon sonra hamiso eyni se-
yi edir, gapini baglayib otagdan ¢ixir. Siibhoali goxs tomizo ¢1-
xdigini diisliniib rahat nofas alarkon Kolumb tokrar otaga gi-
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rib deyir: «Vatondas, kicik bir masolo do galib. Ominom ki,
buna da bir aydinlq gatiracoksiz.» Siibhali soxs titrayir, ba-
xislari donur vo o andan etibaron bu monzarani izlayan ta-
masacilar da, siibhali soxsin 6zii do basa diisiir ki, Kolumb
onu habs edacokdir.

O anlar izlayarkon, sugu na olmasindan asili olmayaraq,
mon 6ziimlo gatil arasinda bir yaxinliq hiss etmoys baslayi-
ram. V9 suclu sanki monmisom kimi gizli-gizli siqaret ¢okdi-
yim zamanlar1 xatirlayiram.

Sigaret ¢gokmok miimkiin olmadig1 vaxtlar bir-iki qiillab
i¢iin evdon ¢ixmaq, soyuqda titroyo-titroys dayanmaq va
«keyf»in na oldugunu anlaya bilmomok! Ustalik, hor an ya-
xalanmaq qorxusu! ( Gorason, arvadim ¢axmagimi, siqareti-
mi, yaxud da gizlotdiyim siqaret kotiylini tapacaqmi?) Eva
donoando isa nofasimdon, paltarimdan golon nikotin qoxusuy-
la 6zlimii alo vermok qorxusu! Artiq Kolumbun garsisindaki
stibholi soxs kimi yaxalanacagini bilorok ¢arssiz bir voziyyato
dison insan arzulayir ki, «kas, yer yarilaydi, i¢cing giroydim.»
Va bu stresslo do ardicil sakilds 6ziinli zoharlomays yenidon
baslayaraq dusiiniir:

Ay Allah, sigaret ¢cokmok no qodor gozal seymis!
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_27_

iCTIMAI TOZYIiQ

1 9 6O-c1 illordan bori ingiltarada on bes milyondan
¢ox adam siqareti buraxmsdir ki, bunun da
bashca saboabi bas vermokdos olan ictimai do-

yisikliklordir.

Bali, man siqareti buraxmaginizin asas sababinin sohhot
vo pul faktorlar1 oldugunu bilirom. Lakin bu faktorlar avval-
lar do var idi. Sigaretin haqigaton hayatimizi mohv etdiyini
anlamaq tg¢lin xor¢onglo baglt dohgatli molumatlarr oxumaga
da ehtiyac yoxdur. Badanlorimiz fovgalads daracads inkisaf
etmis mexanizmlora malikdir va hor kas ilk nofasdon etibaran
sigaretin zoharli oldugunu bilir.

Siqareto baslamagimizin yegana sababi iso yoldaslarimizin
v comiyatin ictimai tazyiqidir. Siqaretin indiys gadarki artim
faizi iso onun bir zamanlar comiyyast torafindon tamamilo nor-
mal ¢abul edilmasi olmusdur. Halbuki, bu giin siqaret ¢okanlo-
rin ozlori toraofindon do antisosial davrams kimi qiymotlondiri-
lir.

Ovvallar kisilor giiclii goriinmok tigiin siqaret ¢okordilar.
Cokmoyonlor iso qorxaq kimi doyerlondirildiyindon sigareto
alismaq ti¢lin canfaganliq gostarirdilor. Kigilorin ¢oxu barlar-
da, gohvoxanalarda sigaret tiistiisii i¢inds otururdu. Havada
homiss gati duman tabagasi yaranir, vaxtli-vaxtinda ranglon-
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moyon tavanlar qisa vaxtda sar1 va ya qahvayi rongs boya-
nirdi.

Bu giin voziyyot tamamilo oksinadir. Bugiiniin giiclii kisisi
artiq sigaretd, uyusdurucuya ehtiyac duymur.

Bu sosial dayisikliyo gora bu giin sigaret ¢cokan biitiin tir-
yoakilor sigareti buraxmagq iigiin ciddi sokilds diisiinmoya bas-
lanuslar v siqaret ¢okonlor artiq zaif insanlar hesab olunurlar.

Bu kitabin 1985-ci ildoki ilk nasrinden bari yaranan on
oshomiyyatli doyisiklik, sigaretin antisosial bir davranis olma-
sinin getdikco daha ucadan vurgulanmasidir. Sigaretin miia-
sir qadin v giiclii kisi kimi dyiinc manbayi oldugu giinlor ar-
tiq arxada qalib.

Bu giin hamu bilir ki, tiryokilorin sigaret gokmasinin birca
sobabi vardir; onlar sigareti buraxmagi bacarmadiqlari vo ya
buraxmagi sinamaqdan qorxdugqlar tigiin ¢okirlar. Tiryakilor
artiq 6zlorino ictimai hérmatin qalmadigimi biirolarda, icti-
maiyyot arasinda, siqaret ¢okmok qadagan olunan xiisusi
yerlords vo siqareti atmis adamlarin tozyiglori sayasindo hor
giin hiss edirlor. Vo onlarin davranislar1 getdikco tobiiliyini
itirir. Son zamanlar 6z goncliyimdon xatirimdo galan veo
uzun middatdir ki, rastlasmadigim tiryakilorlo (kiilgabr isto-
moya utanib sigaretin kiiliinii ovcuna, ya da ¢antasina tékon-
lorlo) rastlagiram.

Toxminon {i¢ il avval bir restorandaydim. Gecoanin yari-
stydi. Hami yemayini yeyib qurtarmisdi. Adi vaxtlarda siga-
ret, ya da tonbaki ¢okildiyi halda, indi he¢ koas ¢okmirdi. O
daqiges sevinc mani biiridi. «Aha, dedim, kitabim 6z isini
gbrmoys baglayib.» Qarsondan bu restoranda sigaretin ga-
dagan olunub-olunmadigini sorusanda, xeyr, cavabini verdi.
Cox goribadir, bir ¢oxlarinin siqareti buraxdigini bilirom,
amma har neca olsa da, gorak bir-iki ¢okon olmus olaydi. Bu
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ciir diisindiytim vaxt kimss kiincds siqaret yandirdi. Bunun
ardinca restoranin hor kiinciinds siqaret yandirmaga basla-
dilar. Vo goériiniir ki, bu harokotin yozumu «bax, goriirsiiz,
tiryaki tokco mon deyilom» demak idi.

Artiq bir ¢ox tiryakilor 6zlorini «tormozlayarag» yemak
zamani sigaret gokmirlar. Bazilari isa yalniz oturdugu masa-
dakilardan icazo istomokls kifayatlonmayib, otrafdaki masa-
lara da boylanirlar.

Batan gomini tork edonlorin say1 hor an artmaqda ikon
halo do igorids olanlar axira qalacaglarindan dolay: tolas-
lanmaga baslayirlar.

CALISIN, AXIRA QALANLARDAN OLMAYIN!
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28 —

VAXT SECIiMi

ec bir fayda vermadiyino vo heg bir igo yaramadi-
Hglna gors siqareti buraxmagin har an miinasib ol-
dugu giin kimi aydindir, bununla belo, mon diizgiin
vaxt secilmosinin ¢ox shamiyyatli olduguna inaniram. Co-
miyyatimiz siqareto o qador do oshomiyyat vermayarak ona
saglamliga bir azaciq zaoror veron alisganliq kimi baxir. Am-
ma bels deyil. Sigaret uyusdurucu maddadan asihhgdir, o, bir
xastalikdir vo Qarb 6lkalarinda 6liimiin bir nomrali sobabidir.
Tiryakilorin coxunun hoyatda baslarina galon an pis sey bu iy-
ranc ndsnayd baglanmalar: vo ondan asihi voziyyato diismolori-
dir. Asili voziyystdo qalmaga davam etdikds insanin basina
daha gorxulu seylor golir. Ona géra do bu boladan qurtul-
magq fiirsoti qazanmaq tglin vaxtr diizglin segmok ¢ox oho-
miyyatlidir.

Ovvalcs sizin {igiin siqaretin hansi vaxtlarda ve vaziyyot-
lordo daha shomiyyatli oldugunu miiayyanlosdirin. 9gar bir
is adamisinizsa va siqareti stressi aradan qaldirdigi tigiin ¢o-
kirsizso xeyli asuds oldugunuz bir vaxti, masolon, illik mozu-
niyyat dovriinii se¢in. 9sason rahatlanmaq igiin, yaxud da
caniniz sixilanda sigaret ¢akirsinizss bunun tam oksini edin.
Hansi sokildo olursa-olsun, masaloni ciddi 6l¢iib-bigarak, si-
qareti atmaq sayinizd hoyatinizin on 6nomli hadisasi kimi ya-
nasmalisiz.
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Toqviminizds toxminon ii¢ haftolik bir vaxt se¢in vo bu
miiddat arzinds sizi ugursuzluga diigar edacok hor hansi bir
hadisonin olub- olmadigin1 aydinlasdirin. Toy vo bayram
kimi hadisalor, bu vaziyyatlors hazirlasaraq 6ziiniizii nodonsa
mohrum hiss etmadiyiniz toqdirds, sizi magsadinizdon don-
dora bilmoz. O zamana qadar siqareti azaltmaga soy gostor-
mayin, ¢linki bu sizi sigaretin keyf monbayi olmasi kimi yan-
lig fikro sala bilor. Oksina, bu araofodo miimkiin godar ¢ox
¢okmok sizo hoatta kémok eds bilor. Sonuncu sigareti ¢okor-
kon, onun pis dadina vo qoxusuna xiisusi digget yetirin vo
buna son vera bilsoniz, hoyatinizin no qador gozal olacagini
tosavviir edin.

No edirsiniz edin, yalniz «indi yox, sonra» demayin va
isi gabaqlamaq xotas1 etmoyin. Oziiniiz ii¢iin bir plan hazirla-
yin vo dérdgozlo bu plani gergoklosdiracoyiniz zamani gozlo-
moaya baglayin. Unutmayin ki, sizin vaz kegacoyiniz heg bir
sey yoxdur, aksing, yaxinda gbzal, rahat hayata qovusacaq-
S1Z.

Diinyada sigaretin sirrini mondon yaxsi bilon adamin
olmadigini illordir ki sdyloyirom. Masalo budur: Tiryakilor
yalniz nikotins olan ehtiyaclarimi 6domak {igiin siqaret ¢oksa-
lar da, ondan asili vaziyyata diigmalorine nikotinin 6zii yox,
onunla bagl beyinlorins yeridilmis yalanlar sabab olur. Agil-
I1 adam yalana bir dofs aldanar. Yalniz axmagqlar bils-bila
daim eyni yalana aldanirlar. Cox siikiir ki, tiryakilor axmaq
deyillor, amma &zlorini axmaq yerina qoyurlar. Sigaret ¢o-
kon hor kasin baginda 6ziinomoaxsus uydurmalar1 vardir va
masaloni galizlogdiron do miixtalif tiryaki tiplorinin olmasidir.

Bu kitabin ilk nosrindon bu giine qodorki sinaglar za-
mani siqaretlo bagl hor giin yeni bir sey 6yronmoyimo bax-
mayaraq, ilk nesrde yazdiglarimin hoalo do qiivvada qaldigi-
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na hom seviniram, hom do teacciibloniram. fllor kecdikea olda
etdiyim bilgilori tiryakiloro daha mitkommal sokilds ¢atdir-
magq l¢iin xeyli tacriibs gazanmisam. Bununla bels, hor bir
tiryokinin siqaret asililigindan asanliqla qurtula bilocayini vo
hatta ¢cokmomokdon z6vq alacagini onlara basa sala bilmadi-
yim toqdirds, monim bilgimin he¢ bir monas1 galmir vo ¢ox
mayus oluram.

Tez-tez monim «kitab1 bitirona gador sigaret ¢okmaya
davam edin» maoslohatimlo bagh iradlar esidirom. Deyirlor
ki, bu maslohati oxuyan tiryaki kitabi ya sonsuzadak oxuyur,
ya da heg¢ bitirmir. Buna gora do o magqami dayisdirmalisiz.
Boli, moantigli bir iraddir. Lakin basa diismok lazimdir ki,
mon «siqareti o doqige atin» desom, bazi tiryskilor kitabi
oxumaga cohd dos etmozlor.

Miihaziragi isladiyim ilk giinlords bir tiryaki mons yaxin-
lasib dedi:

«Sizdon yardim istadiyimo gora 6ziima ¢ox acigim tutur.
Bilirom ki, giiclii iradom var vo digor biitiin masalalords so-
zimii tuta bilirom. Amma niys basqalari sigareti irads hesa-
bina buraxdiglar1 halda, mon sizin yaniniza golmoak macbu-
riyyotindo qalmisam?» Sonra da s6ziins bels bir olavo etdi:
«Amma siqareti buraxmaq osnasina qodor ¢oksom, hesab
edirom ki, problemls tokbasina bacara bilorom.»

Balka da bu bir ziddiyyat kimi goriina bilor, amma moan o
adamin no demok istadiyini yaxsi basa diisiirom. Hamimiz si-
gareti buraxmagin ¢ox ¢otin bir sey olduguna inaniriq. Agir
vaziyyatlorimizda an ¢ox naya ehtiyac hiss edirik? Bu «kigik
dost»umuza. Buna goros do siqareti buraxmaq ikiqat zorbo
kimi goriiniir. Vo biz yalniz yerins yetirilmosi migkiil olan
bir vozifoyls {iz-lizo qaldigimizi deyil, hom do belo hallarda
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giivondiyimiz kigik dastoyimizden do mohrum oldugumuzu
diistiniirik.

Homin adamla goriislorimizdon ¢ox sonra basa diisdiim
ki, monim tolimatimin on yaxsi torafi tiryoskilora «siqareti
tam buraxmagi qorara almadigca onu ¢okmoys davam
edin» moslohatidir. Bir daha tokrar edirom; sigareti burax-
maga hazirlasdiginiz miiddst orzinds ¢okmoys davam eds
bilarsiz. Yalniz biitiin narahatliq vo qorxulardan xilas olduq-
dan sonra son sigaretinizi sondiiriin va artiq sigaret ¢okmo-
yan bir insan olaraq baoxtiyarliqla yasamaga baslayin.

Sigareti buraxmagqla baglh xiisusi toklifimi bu ciir toftis
etmoyimo sobob hazirda iizorindo dayandigimiz mosaladir,
yoni, vaxtin diizgiin se¢ilmasidir. Bir daha tokrar edirom; igi-
niz masuliyyatlidirsa va har stress aninda siqarets al atirsiz-
sa, onu buraxmagi mozuniyyat giinlorino saxlamagi, rahat
bir vaziyyatdas siqaret ¢okmokdon xosunuz golirsa, bunun ok-
sini etmoyi maslohot goriirom. Oslinds iso isin on asan yolu
bu deyil. On asan metod, siqareti buraxmaq ii¢iin on ¢atin
zamani (tez-tez comiyyat i¢indo oldugunuz, stressli, sixintili,
yaxud da soforbor olmaniz gorokon bir zamani) se¢mokdir.
Oziiniizo an pis vaziyyatlorda belos, siqaretsiz hayatdan zovq
ala bildiyinizi isbatladiginiz an biitiin digor voziyyatlor sizo
usaq oyunu kimi golocokdir. Amma buna goti bir telimat
kimi omol etmoyi omr etsom, ocoba, sigareti buraxmaga
cohd edorsizmi?

Bununla bagh bir miigayise aparmagq istoyirom. Arvadimla
tez-tez hovuza gedirik. Lakin birgo getmoyimizo baxmayaraq,
nadir hallarda birgo liziiriikk. Ciinki o, suyun soyuglugundan
gorxdugundan, avvalco ayaq barmaglarini suya salir va yalniz
yarim saatdan sonra suya girib iizmoys baslayir. Manss bu uzun
sliron isgoncays dozs bilmiram. Su na gadar soyuq olursa- olsun,
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avval-axir ora giracayini bildiyima gors isi asanlagdirir va derhal
suya atihram. Forz eloyin ki, ona monim kimi dorhal suya atil-
masa iizo bilmayacayini basa saliram. Bunun naticasi o olar ki,
tizmokdon ol ¢okor. Masalonin na yerds oldugunu yaqin ki, basa
disdiiniiz.

Esitdiyim etirazlardan goriirom ki, bir ¢ox tiryakilor vaxt se-
¢imiylo bagh maslohatimi qarabasma hesab edir vo siqareti at-
magq vaxtini qabaqlamagq ii¢lin bundan sui-istifads edirlar. «Siqa-
ret ¢okmoyin istlinliklari» bélmesinds dediyim «vaxti diizgiin
milayyanlasdirmok ¢ox shomiyyatlidir», sonraki bir bélmada «si-
7d sigareti buraxmagq tiglin an yaxsi vaxt toklif edacoyam» sézlori
do birmonali garsilanmir. Bu kitabin sohifslorini varaqloyands siz
boyiik herflorle yazilmis «INDI» soziinii do oxuya bilordiz. Bu
hagigaten an yaxsi yoldur, amma siz onu tatbiq edordizmi?

Sigaretin on aldadici torafli budur: Stress i¢cinds oldugumuz
anlarm sigareti buraxmagq ti¢iin miinasib olmadigini disiiniiriik.
Stressiz bir zamanda isa siqareti buraxmaga ehtiyac hiss etmirik.

Oziiniiz- 6ziiniizo asagidak suallar verin:
ik dofs sigareto baslayanda biitiin hoyatimz siqaret ¢okmoaklo
kecirmaya gati garar vermisizmi?

TOBII Ki, XEYR!

Hoyatimzin biitiin qalan giinlorini do aramsiz siqaret ¢cokmok-
lomi kegiracoksiz?

TOBII Ki, XEYR!

Yaxsi, bos onu no zaman atacaqsiz? Sabah? Golon il? Ondan
sonraku il?
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Siqareto baglandiginizi basa diigondon bari har giin 6ziiniizo
verdiyiniz sual bu deyilmi? Yoxsa bir giin yuxudan oyananda
lirayinizin siqaret istomayacayinimi disiiniirsiiz? Man otuz iig il
boyunca belo bir an1 gozlaya-gézloys qaldim. Ciinki uyusduru-
cuya bagliliq getdikco azalmur, artir. Sabah bu giinkiinden daha
asan olacagim diisiiniirsiizso, aldanirsiz. Bu giin 6ziiniizlo bacara
bilmirsizsa, sabah neca asan bilor ki? Oliimciil bir xastoliys tutu-
lana godor gézloyacoksizmi? Axi, onda siqareti atmagin heg bir
moanasi qalmayacag.

Elo asil tolo do diizgiin vaxtin indi deyil, sabah olmasina
inanmagqdir. Yoni, problem stressdodirse, o har zaman gézlonilo
bilor. Oslinds, masaloni 6ziimiiz boytdiiriik. Hoyatin on bdyik
stressindon ¢oxdan qurtarmisiq. Evdon bayira g¢ixarken vahsi
heyvanlarin hiicumuna meruz qalacagimizdan ehtiyatlanmiriq.
Novbati 6yno yemayinin na olacagi va axsam harada yatacagi-
mizla bagh coxumuzun bir narahathg yoxdur. indi golin, bir
vohsi heyvanin yasayisini tosovviir eloyak; bir dovsan sigiaca-
gindan ¢ixan kimi sanki qizgin diinya miiharibasinin i¢ins diisiir
va biitiin hayati bu miiharibado kegir. Bununla bels, dovsan o
miiharibanin 6hdasindon galir. Ciinki insanda oldugu kimi, dov-
sanda da adrenalin va digar qoruyucu hormonlar vardir. 9slinda
isa har bir canli varliq iigiin hayatin an stressli vaxtlari usaqliq va
gonclik illoridir. Lakin har kos o stresslordon 6tiigiir. Ciinki ti¢
milyard illik tobii tokamiil bizi stresss miiqavimat gostarmoys ha-
zirlamugdir.

Miiharibs baslayanda bes yasindaydim. Bizi ara vermadan
bombalayirdilar vo man iki il ata-anamdan ayr diigdiim. Hima-
yosinds qaldigim adamlar monimls yaxst roftar etmirdilor. Hoya-
tim oldugca pis kegirdi, lakin mon buna birtohor dézdiim. Bu-
nunla bels, o illorin monds silinmoz izler buraxdigini diigiinmii-

144



Allen Karr

rom, oksing, fikirlasirom ki, o ¢otin dévr monim xarakterimin
mohkomlonmasine béyiik kémok gostordi. Yoni, geriys nazar sa-
landa goriirom ki, hoyatimda bu lonats galmis sigaretdon basqa
ugursuz bir sey olmayib.

Bir neca il bundan avval el bilirdim ki, daglar qador dordim
var. Az qala intihar astanasmdaydim. Tabii ki, 6ziimii bir binanin
damindan atasi deyildim, amma siqaretin moni lap yaxinda 6ldii-
racoyind inamirdim. Diisiiniirdiim ki, hoyatim «bu balaca
dost»umla bu gadar dadsizdirsa, onsuz lap mosaqqgot olacaq. Dork
etmirdim Ki, insan 6ziinii fiziki vo ruhi cohatdon zaif hiss edonda
hor sey ona daha pis tasir edir. indi 6ziimii yena bir gonc oglan
kimi hiss edirom. Bu doyisikliyin yegano sobabi iso artiq siqaret
cokmomayimdir.

«gor saglamhgin yoxdursa, heg bir seyin yoxdur». Bu sab-
lon ifads olsa da, dogrudur. ®vvaller Idman azarkeslori asoblo-
rima toxunurdular. Hey diisiiniirdiim ki, hayatda 6ziinii enerjili,
giiclii hiss etmakdan da iistun seylor var; masalon, igki va sigaret
kimi. Amma indi bu sézler mons neca do menasiz goriiniir! Indi
anlayiram ki, 6ziinii fiziki vo monoavi agrilarin fovqindo hiss
edondo xos anlardan lozzat alib, pisliklora miigavimet géstormak
do asanlasir.

Amma biz ¢ox vaxt stresslo mosuliyyati qarigdiririq. Sadacs,
6ziimiizii giiclii hiss etmadiyimiz zamanlar masuliyyat stressa ¢ev-
rilir. Diinyanin giiclii vo moshur insanlari, fiziki vo menavi ba-
ximdan giicliidiirlor. Onlara zarar veran hoyatin stresslori, islori,
yaslar1 deyil, uydurmadan bisqa bir sey olmayan «kigik dost»la-
ridir. Vo ¢ox taassiif ki, bu «dost»lar har bir insam 6liima siiriik-
loyir.

Galin, masslays basqa torafdon do baxaq. Omriiniiziin sonu-
nadok bu talads asir olmamag gorara alin. Asan da, ¢aotin do olsa
nd zamansa oziiniizii bu tolodon qurtarmalisiz. Sigaret ¢okmak no
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bir alisqanhq, no do bir zévqdiir. Bu uyusdurucuya baghhq vo bir
xastolikdir. Vo bu giin siqareti buraxa bilmirsizss, sabah daha ¢a-
tin olacaq. Ona gora do getdikca pislosmays dogru gedon xastoliyi
DORHAL miialico etmok lazimdir. Omriiniiziin hor giiniiniin,
har hoftasinin nd gadar tez galib-getdyini diisiinsoniz, slavo sz de-
may9 ehtiyac qalmaz. Bu qisa hayat mohlatini nayinso asiri olma-
dan yasamagm no qador zovqlii olacagim tasovviir edin. Dediklori-
min hamisina amoal etsoniz, hotta bes giin belo gozlomonizs ehtiyac
qalmaz. Son siqaretinizi sondiirdiikdon sonra ondan qurtulmagmn
nd godar asan oldugunu gormakla barabor, hom do ZOVQ ALA-
CAQSIZ!
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-29 _
SIQARETDON OTRU DARIXACAMMI?

Xeyr! O kicik nikotin-canavar 6liib, badaninizin niko-
tin istoyi sona catan kimi basimzdaki bos-bos illiizi-
yalar da yox olacaq. Gorginlik va stress? iistiin golmokls, hom
g6z3l anlardan doyunca zovq alacaq, hom do fiziki vo riihi ca-
hatdon daha da giiclii oldugunuzu hiss edacoksiz.

Qalan yeganos tohliiko hals do siqaret ¢okon adamlarin to-
siridir. «Qonsunun toyugu qonsuya qaz goriinor»- deyirlor.
Hamimiza tanis olan bu masol holo do hoyatimizin bir ¢ox
saholorinds 6z qiivvasini saxlayir. Siqaretin monfi cohatlorini
uydurma «iistiinliikklor»iyls qarsi-qarsiya qoyanda ortaya bo-
yiik bir forq ¢ixir vo bunu hor kas goriir. Bas bu halda siqa-
reti buraxan adamlar ¢okonlori niys hals ds qisqanirlar?

Usaqhgimizdan indiys godar beynimizs doldurulan o yan-
his inanclar tasavviiriimiizo gatirands taloys diismoyimizin cox
normal bir hal oldugu aydin olur. Bas siqaret ¢cokmoyin nd qo-
dor boyiik bir axmaqhiq oldugunu bir kors gordiikdon va ¢oxu-
muz onun dasim atdiqdan sonra yenidon homin taloya niys dii-
siiriik? 9lbatta ki, siqaret ¢cokonlorin tasiri iiziindon.

Oksor hallarda, basqa adamlarla bir yerds olarkon, xii-
suson do yemokdon sonraki tohliiko daha bdoyiikdiir. Ciinki
masa arxasinda oturan bir tiryaki siqaret yandirir va siqareti
atan adam bundan narahat olur. Bu masalonin dorinliyine
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varanda, na gadar gariba bir sey oldugu ortaya ¢ixir; siqaret
¢okmoyanlor ¢okmaodiklorine goro xosboxtdirlor, ¢okonlorsa
sigaretin z6vq vermoasi xiilyasina gapilsalar da, yenidon bas-
lamamagi arzulayirlar. Bels is9, siqareti buraxmis adamlarin
bazilari ¢akanlari na ii¢iin qisqanirlar? Bunun iki sababi var-
dir:

1. «Yalmz birca siqaret». Unutmayin ki, beld bir sey yox-
dur. Demayin ki, bir siqaret no olan seydir. Siz buna siqaret
cokonlarin gozii ilo baxmaga calisin. Siz tiryokini qisqandigi-
mz zaman o da davramsimzdan xoslanmayaraq sizi qisqanir.
Tiryakilori diqgotlo miisahido eloyin, ciinki sizi siqaretdon
uzaqglasdira bilocok on yaxs1 komokg¢i onlardir. Sigaretin nd
godar tez bitmasind va tiryakinin na gador caldlikls yeni bir si-
qaret yandirmasma diqqot edin. Goracaksiz ki, o ¢cokmayinin
gotiyyon forqindo deyil vo novbati siqareti mexaniki bir horo-
katlo yandirir. Aydin olacaq ki, o zovq aldigi iiciin deyil, siqa-
retsiz oziinii yaxs: hiss etmodiyi ii¢iin ¢cokir. Vo nozors ahlin ki,
sizdon ayrildigdan sonra da siqaret ¢okacokdir. Va ertasi giinii
yuxudan oyananda lehmd ¢uxuruna donmiis ciyarlorini yeno
zoharlomayo davam edocok. Koksiindo yenidon bir agr1 hiss
edondd, Sohiyyo Nazirliyinin xobordarh@ goziino satasanda,
sigaret ¢okmayan bir adamla bir yerds olanda, novboti Beynal-
xalq Siqaretlo Miibarizo giiniinds, xor¢onglo miibarizo kam-
paniyasinda, metroda, xastoxanada olanda, kitab magazasina,
hakimo, supermarkets, mascida gedonds da bu yiikii homiss ¢i-
yinlorindo dasiyacaq. Oziina fiziki vo monavi zorar vermok
kimi bir isgoncoys boyiik sarvat xarcloyacok. Hoyatim kir-pas
icindo, pis ag1z qoxusu va saralms lokoali dislorlo kegiracok vo
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canina sistemli sakilds zarar veran bir seys asir olacaq. Noyin
naming?

2. Siqareti buraxmis adamlarin bazi hallarda hiss etdiklori
narahathgin ikinci sobabi siqaret ¢cokanlorin faal sokildo «bir is
gormolari», yani, siqaret ¢cokmolori, 6zlorinin isd bir is gérmo-
diklori iiciin mohrumiyyat hissind qapilmalaridir. Siqareti bu-
raxmazdan avval bunu aghmiza yerlosdirin ki, cokmoamoyin he¢
bir mohrumiyyati yoxdur. Zavalh tiryoki iso goriin, no qador
seydon mohrum qalir:

- Saglamhqdan

- Enerjidon

- Puldan

- Oziina inamdan

- Daxili rahathqdan
- Casaratdoan

- Sakitlikdon

- Sarbastlikdon

- Oziino hormotdan

Bunlar1 bildikdon sonra sigaret g¢okonlori qisqanmagq
ovozino, onlar1 olduqlar: kimi, yoni, parisan va zavalli varlig-
lar kimi gérmays baslayin. Bunu da bilin ki, onlarin an pis
vaziyyatds olani man idim. Buna goéra ds indi bu kitabi oxu-
yursuz. 9n acinacaqli voziyyatds olanlar isa gergokliyi qabul
etmoyarak 6zlorini aldatmaga davam etmok mocburiyyatinda
galanlardir.

Yaqin ki, heroindan istifado edanlora qibto etmozsiz. Hal-
buki, ingiltarads heroindon 6lonlorin sayi ilds yiiz nofari keg-
mir. Nikotin is3 ildo 100 minlorls insanin 6liimiind sabab olur
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vo bu géstarici diinya iizra 2,5 milyon nofors ¢atir. indiyo go-

dor nikotin tarixdoki miiharibalorin hamisindan daha ¢ox in-

sanin dliimiing sabab olmusdur. Ona gors da tiryakilari nahaq

yera qisqanmayin, aksino onlara aciym. Vo mono inanin:
ONLAR ACINACAQLI HALDADIRLAR!
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—-30 -

COKIM ARTACAQMI?

Siqaretla bagh digar bir ofsana do budur. Bu yanlis
fikri yayanlar sigareti «irado metodu» ilo buraxmaga
calisan va nikotin ¢atigmazlhigini aradan qaldirmagq tgiin so-
kar vo bu kimi seylordon istifads edanlordir. Nikotin c¢atis-
mazligindan amals golon «nikotin hasrati» badonin acliq siq-
nallarina banzoayir va buna gors ds tez-tez acligla qarisiq sali-
nir. Acliq yemok yedikdon sonra aradan qaldirilir, nikotina
olan ehtiyac isa he¢ vaxt tamamils aradan qaldirila bilmaz.

Biitiin uyusdurucu maddoslords oldugu kimi, sigaret ¢o-
konds do bir miiddotdon sonra badonds miigqavimet yaranir
v uyusdurucu ehtiyacini tamamilo aradan qaldirmaq miim-
kiin olmur. Sigareti sondiiror-séndiirmez badonds nikotinin
soviyyasi diigdiiylindon tiryoki davamli olaraq nikotina ehti-
yac duyur. Vo bunun tobii noticesi kimi dalbadal siqaret
cokir. Lakin asagida geyd olunan sobablorin biri vo yaxud,
ikisi tizinden tiryokilorin bozilorinds isin bu ndqtoys golib
¢ixmasinin garsisi alinir:

1. Bodonlori bu soviyyadon artigim qobul edo bilmadiyi
iiciin tiryokiya cevrilmirlor.

2. Yaxud da, sohhotlori imkan vermir; onlar siqaret hos-
rotini aradan qaldirmaq namind 6zlorini miitomadi zahorloyir-
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lor ki, bu da ¢aka bilocokloari siqaretlorin sayim avtomatik ola-
raq mahdudlasdirir.

Tiryakilor aramsiz olaraq nikotino ehtiyac duyduglar:
iiciin bu ehtiyaci he¢ vaxt tam tomin eds bilmirlor. Buna goro
d> homin boslugu doldurmagq ii¢iin coxlu yeyib-i¢ir, yaxud da
daha giiclii uyusduruculara meyllonirlor. Tosadiifi deyil ki, al-
kogoliklarin coxu qat1 siqaret tiryskiloridir.

Tiryakilor yemokdon sigaret ovozino istifado etmoyo
baslayirlar. Oziimiin do bu balan1 yasadigim o miidhis illor-
da elo bir vaziyyate golib ¢ixmisdim ki, sohar va gilinorta ye-
mayini tamamils logv elomisdim. Bunun avazina, biitiin giinii
bir-birinin ardinca sigaret ¢okirdim. Son illords iso axsami
dordgozle gozlayirdim, ¢iinki ancaq o vaxtlar sigareti alim-
don yera goyurdum. Onda da biitiin axsami yeyirdim. Cilinki
mons elo golirdi ki, na qadar yesom do, doymuram va homiso
ac qaliram. 9slinds iso bu nikotin achigr idi. Basga soézlo
desok, giindiizlor yemak oavozins nikotin, axsamlar iso nikotin
avazine yemoak qobul edirdim. O zamanlar indikindon g¢ox
ko6k idim va heg ciir bunun qarsisini ala bilmirdim.

O kigik nikotin canavarimi badoninizdon atan kimi
moanfur inamsizliq hissi do yox olub gedacok. Vo 6ziiniizo
inaminizla barabar, 6ziiniizo hérmat hissiniz do geri qayida-
caq. Beloliklo, yalniz yemok alisganhiginizi deyil, biitiin he-
yatinizi 6z nozarastinizde saxlamaq imkani1 qazanacaqsiz. Si-
garetdon qurtulmagin on boyiik avantajlarindan biri do
budur.
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Onco do geyd etdiyim kimi, ¢oki artimina siqaretsizliya
alisma dovriinds miixtalif seylordon istifads olunmasi sabab
olur. Bu isa sigareti buraxmagi asanlagsdirmaq avazina, daha
da ¢otinlosdirir. Bu masalays iralide- sigaret avazinog istifada
olunan vasitolorls bagli bolmolords daha otrafli toxunaca-
gam.

9Dgor biitiin tolimatlara omol etsaniz, ¢aki artimi problemi-

niz olmayacagq!
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_31-

YARARSIZ MOTIiVLORDON
ISTIFADO ETMOYIN

iqareti «irado giici» metodu ilo buraxmaga cohd edon

Stiryekilsrin ¢oxu miiqavimatlorini giiclondirmak iigiin bir

¢ox yararsiz motivlordon istifads edirlor.

Homin motivlerden biri belodir: «Sigareto xarclonan pulla
¢ox go6zal, ailovi bir mazuniyyat kegirmoak olar.» Bu mantigli va
aglabatan fikir kimi goriinso do, kokiindon yanhsdir, ¢linki
6zlino hormat edan hor hansi bir tiryaki mazuniyysts ¢ixmaqdan-
sa ilin alli iki hoftasini da siqaret ¢gokmaoyi istiin tutar. Ciinki o,
soziigedon vaxt arzinde hom siqaretdon imtina etmoays macbur-
dur, ham da bels bir vaziyyatdas istirahatdon zovq alib-almayaca-
gina amin deyil. Bu montiq tiryakids boyiik bir fadakarliq etmasi
genaatini giiclondirir va onun goéziinds siqaretin dayari daha da
artir. Bundansa diqqatinizi belo bir masaloys yonaltsoniz daha
yaxsl olardi: «Sigaret gokmoklo no gazaniram va bunun mena bir
faydasi varmm?»

Daha bir motiv: «Sigarets xorclonan pula yaxsi bir magin al-
magq olar.» Dogrudur, bu plan magimni alana qador adama tasalli
verir. Lakin tozo masma hovas kegon kimi yens fadakarliq duy-
gusu bas qaldirir ve tiryaki gec-tez yeniden toloys diisiir.

Bir basqa tipik motiv do is yoldaslar1 vo yaxin adamlarla
bohslosmoakdir. Bu metodda giiniin balli vaxtlarinda sigarets olan
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istok 6z-6ztine aradan qalxsa da, asagida qeyd edacoyim sabab-
loro géra sonda yens ugursuzlugla noticalonir.

1. Motiv yanhsdir. Siqareti, siz niys basqalarina baxib burax-
malisiz ki? Bu yalmz adamda faodakarhq duygusunun artmasina ta-
kan verir. Diizdiir, biitiin tiryokilor siqareti eyni zamanda burax-
maga qarar versaydilor, cox gozal olardi. Lakin heg kas siqareti at-
maga macbur edilmomslidir. Ciinki buna tamamils hazir deyillor-
s9, belo bir bohslosma yanhz onlara tozyiqi va sigaret istoklorini ar-
tirr. Bu halda gizlinco ¢okmoya baslayir, beloliklo do sigareto get-
dikca daha cox baglanirlar.

2. «Dziyyeti boliisdiirmok» va ya bir-birina bagh olmaq: Tir-
yaki siqareti «irado metodw» ilo buraxmaga cohd edarkon siqaret
istayinin ke¢mosini gézlomokdon aziyyat ¢okir. Ogor aziyyato dozo
bilmayib siqaret ¢okorsa ugursuzluga diicar olacaq. Vo kimlorinso
do6zo bilmayarak gec-tez bu cohddan al ¢okacayi «irade metodu»nda
avwalcadon prognozlagdirilmisdir. Beloliklo, digorlorinin do olino
bahand diisiir. Amma onlarin giinahi yoxdur. Birinci adam dézsay-
di, onlar da dézacokdilor, indi iso isi yar1 yolda buraxmal olurlar.
Oslinda iss ¢coxu eld avvoaldon gizli-gizli ¢okirdi.

3. «Dziyyeti boliisdiirmoyin» tam oksi: «Bir-birini torifloyib
iirok-dirok vermok.» Bu halda, siqareti buraxan adam bdyiik
ugur qazanmasindan sevinir. Miivoffoqiyyot qazanmadiqda iso
hormatini itirmok qorxusu da ¢ox olmur. insan tokbasma problem-
15 miibarizayJ basladig: ilk giinlords dost-tanis vo yaxinlarmm mo-
navi dastayino ¢ox boyiik ehtiyac duyur. Amma hamnn basi eyni
zamanda eyni problemd qarisibsa, bir-birino iirok-dirok vermok
imkanlar1 da azalir.

Yanlig motivlorin bir klassik niimunasi do riigvatdir.

(Misal iigiin, valideynlor usaglarini sigareti atmaga sirniklon-
dirmak tiglin onlara pul toklif edirlor.Yaxud da &zlori- 6zlori ilo
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belo bir sart kasirlor:«Ddza bilmasom, sona 100 manat ( va ya dol-
lar, avro va s.) 6doyacom.» Bir filmdo do mon buna banzar bir sey
gormiisdiim. Sigareti buraxmaga cohd edon bir polis memuru si-
garet qutusunun i¢ina 20 manat qoyur va 6z-6ziiylo bels bir sort
kasir: «Bir daha ¢okmak istason, avvalce bu pulu yandirmalisan.»
Bu sort onu bir nega giin siqaret ¢okmokdan saxlasa da, sonda
yena pulu yandirmah olur.

Oziiniizii aldatmaym. Tiryoki siqareto émrii boyu, orta he-
sabla 40.000 manat xarcloyir. Sigaretin qorxulu xastaliya sobab
olmaq ehtimal yiizds olli faizdir. Sigaret insanin biitiin 6miir
boyu agzindan pis qoxu golmasing, fiziki va menavi isgancalara
maruz qalmasina, nikotinin asirina ¢evrilmasinag, comiyyatda hor-
matdon diismasing va 6ziino hdrmaot hissini itirmasine sabab olur.
Ogor biitiin bunlar sigareti buraxmaq iigiin kifayst etmirso, yu-
xarida bohs etdiyim qurama motivler gatiyyan tasir etmayacok-
dir. Ona gora do mosalays ancaq bu ciir baxin:

Sigaret ¢okmoyin mona na xeyri var?

Qotiyyan heg bir xeyri yoxdur!

Siqgaret ¢cokmoya macburamm?

Xeyr, macbur deyilsiz! Sadaca, oziiniizii cozalandirirsiz!
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_32_
SIQARETI BURAXMAGIN ASAN YOLU

u bolmodas sigareti buraxmagin asan yolu barado te-

limatlar veracoyaom. Bunlari totbiq etsoniz, siqareti

buraxmagin noainki oldugca asan, hatta ayloncali ol-
dugunu goéracoksiz.

Yalniz bu iki seyo amal etmolisiz:

1. Bir daha sigaret cokmamoyo gorar vermolisiz.
2. Bu sobabdon béhran kegiracayinizo sevinmolisiz.

Yaqin indi iirayinizde mona bels bir sual verirsiz: «9gor
beloydisa, bunu niys avvaldan séylomirdiniz? Séylasaydiniz,
onda biitiin kitabi oxumaga ehtiyac da qalmazdi.» Ciinki
soylasoydim, bir anda boéhran vaziyystino diisor vo gec-tez
fikrinizdon dasiardiz.

Qeyd etdiyim kimi, sigaret mokrli vo hiylogor bir toladir.
Onu atmagin ¢atinliyi kimyovi maddo olmasinda deyil, bey-
nimizi xarab edon yalangi illiziyalardadir. Mahz buna gora
do onco o illiziyalart ortadan qaldirmaq lazimdir. Yani, ov-
valca diismoni taniyib taktikasini 6yronmslisan ki, onu asan-
ligla maglub eds bilason.

Omriimiin béyiik bir hissasini sigaretlo miibarizodo kecir-
dim, haftalorlo agir depressiyalara maruz qaldim. Siqareti bu-
raxmaga miivoffaq oldugda bodonimdoki nikotinin saviyyasi
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yiiz faizdon sifra diisdii. Lakin mon bundan he¢ bir agri-aci
duymadim. Siqaretsizliys alisdigim dovrds do hayatdan zovq
aldim vo indiys godar gotiyyan pesiman deyilom. 9ksina, siqa-
reti buraxmagim hoyatda iizlosdiyim an gozsl hadisadir.

9vvallar sigareti bu godar asanligla buraxmagimin sabo-
bini heg ciir anlaya bilmirdim va yalniz uzun illordon sonra
bunun kdokiini 6yrondim. Hom do tam dork etdim ki, bir
daha heg vaxt siqaret gokmoayacom. Dogrudur, avvallor ds si-
garetdon imtina edocoyimlo bagh gorarlar vermisdim. Amma
o zamanlar aslinde bunu yalniz sinaqdan kegirirdim vo uzun
zaman siqaretsiz qala bilsom, siqaret istoyimin do yox olaca-
gin1 giiman edirdim. Tabii ki, gozlomaklo bir sey bas vermir
vo man yanib-yaxildigca siqaret istoyim do, xiffotim do artir-
du

Sonuncu cohdim xeyli forqliydi.indi biitiin tiryokilor kimi
mon do hey fikirlosirdim. Indiys godor miiveffaq olmasam
da, novbati cohdimin balks ugurlu olacag xoyaliyla 6zimi
ovundururdum. Ciinki 6mriimiin sonuna gadar siqaret ¢oko-
coyimi aglima belo gotirmirdim. Bu fikir i¢imi elo bir nifratlo
doldurmusdu ki, siqaret masalasini artiq ciddi sokildo noza-
rotdo saxlamaga basladim.

Mexaniki sokilds sigaret yandirmaq avazina, siqaret ¢o-
korkon nolor hiss etdiyimi tohlil etmoys basladim. Dvvalcs-
don bildiyim sey tesdiq olundu; mon sigaretdon zévq almir
va ona manfur, iyranc bir sey kimi baxirdim.

Sonra siqaret cokmoyan soxslori analiz etmays basladim.
Indiys gador quru, comiyyata yovusmaz bildiyim bu adamlar
dorindan dyranands onlarin daha giiclii va tomkinli olduglarim
anladim. Stress vo gorginliklorin 6hdasindon daha asanhgqla
goldikloring, daha faal olduglarina vo comiyyat icinds olarkon
tiryokilordon daha yaxsi aylondiklorina omin oldum.
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Onlarla s6hbatlora girisgdim. Soahhat va pul problemina
goro siqareti buraxdiglarin giiman etdiyim bu adamlardan
miinasibat dyrononda bazilori hardan siqaret ii¢iin xiffat ¢ok-
diklorini, lakin bunun olduqca zoif bir hiss oldugunu bildi-
rirdilor. Dksoriyyat iso «siqaret ligiin xiffot ¢okirsizmi?» sua-
lina sualla da cavab verirdi: «Maonimlo mozalonirsiz? Oziimii
indiya godar bii ciir yaxsi hiss etmadiyim halda, na ti¢ilin tozs-
don ¢igaret ¢okmoliyom?»

Bu sohbotlor aglmin qaranliq bir kiinciinds gizlonmis
basga bir miibhamliys do aydinliq gotirdi. Mon 6ziimii ana-
dangolmo zoif bir insan hesab edirdim, ancaq o sdhbatlorda
basa diisdiim ki, biitiin tiryokilor eyni badbin hisslori yasayir-
lar. Oturub dorindon fikirlosdim; milyonlarla insanlar siga-
reti buraxaraq daha xosbaxt hayat siiriirlor. Siqarets basladi-
gim ana qoador moan da ona heg bir ehtiyac hiss etmirdim. Si-
garet mona heg¢ bir keyf vermadi vo o manfur seys 6yrosona
gadar neca aziyyat ¢okdiyim hals do yadimdan ¢ixmayib. Bu
halda, mon 6ziimii bu zibili ¢okmays niyos macbur edirom?
Axirda monds siqareto qarsi darin bir nifrat yarandi, haya-
tim1 bu murdar seyin osaratindon qurtarmagi gorara aldim
Vo 6z-6zlimo dedim:

«Allen, ISTOSON DO, ISTOMISON DO, BU SO-
NiN SON SiQARETINDIR!».

Onda basa diisdiim ki, bir daha sigaret ¢okmoyacom.
Halbuki, isin bu goador asan olacagini giiman etmirdim. 9k-
sina, ¢ox ¢atinlik ¢okocoyimdon, aylarla depressyaya diisiib
omrimii sigaret hosratiylo kegirocoyimdon qorxurdum. La-
kin gatiyyan bels olmadi, elo lap oavvaldon, tam monada bo-
yiik bir xogbaxtliya qovusdum.

Bos siqareti atmagin bu godor sads bir sey oldugunu vo
bu dofs onun xiffatini ¢gokmoadiyimi anlamagim niys bela
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uzun siirdii? Niyasi budur ki, sigaret xiffati deyilon bir sey
yoxdur. O yalniz andigo va inamsizligdan irali golir. Hoqigat
isa ¢ox sads vo aydindir:

SIQARETi BURAXMAQ ASANDIR!

Isi cotinlosdiron miioyyon bir gorara golo bilmomok vo
toassiif hissiylo yasamaqdir. Tiryakilor sigareto mohkom bag-
landiglar1 halda bels bazon uzun miiddst siqaretsizliyo doziir
vo yalniz ¢okmoak istadiklori vo ¢oka bilmadiklori zaman xif-
fotlonirlor.

Sigareti buraxmagi asanlagdirmagin yolu qgoti vo geri do-
niisii olmayan bir qorara golmokdir. Bu qorarin dogru olub-
olmadigindan siibhalonmoakdonsa, baxtiyar olmaq va proble-
min bitdiyini bilmak lazimdir.

Ovvaldan bu ciir gorarli olsaniz, isi asanlasdirmis olarsiz.
Asan olacagina inana bilmosoniz, qoti qorara da golo bil-
mazsiz. Kitabin galan hissasi do , bax, bu cohatdon lazimdir.

Siqareti buraxmazdan gabaq bir necd masaloni da bilmoli-
siz:

1. Bu isin ohdosindon galocoyiniza inamn. Siqaret ¢okmok
da, cokmamoak do basqa insanlar Kimi, sizin do 6z slinizdodir.

2. Heg bir seydon mohrum olmursuz. 9ksind, qazanacagi-
mz o qadar ¢ox sey var ki! Siqaretsiz daha saglam vo enerjili
olmaqla yanasi, gozal giinlorin 1azzatini hiss edacoksiz, ¢atin
giinlordo iso sixintimiz daha az olacagq.

3. «Yalmz birca siqaret» deyilon bir seyin olmadigim artiq
basa diisiin. Siqaret bir uyusdurucu maddadon asih voziyyato
diismakdir vo bu asilihq zoncirvari sokildo davam edir.

4. Siqaretd zorar vermak ehtimal olan ictimai bir vordis
kimi yox, uyusdurucu maddodon asilihq kimi baxmalisiz. Xo-
sunuza galsa da, galmasa da, ASILI OLDUGUNUZU QO-
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BUL ETMOLISIZ. Oziiniizii gormozliys vurub, basimz: har-
dasa gizlotmakls bu asiiligdan qurtula bilmozsiz. Unutmayin
ki, bu asilihq biitiin siiriindiiriicii xostaliklor kimi yalmz 6miir
boyu davam etmokls qalmir, iistalik, getdikco daha da pislosir.
Ona gora do miialica iiciin on diizgiin vaxt eld indidir.

5. Xostaliklo (yoni, kimyovi asilihiqla) manavi voziyysti,
eloca do siqaret ¢cokon vo ¢okmoayon insanlarin voziyyatlorinri
bir-birindon ayird etmayi bacarin. Tiryakilor siqareto baglan-
diglar1 vaxtdan avvalo gayida bilsaydilor, bu sansin godrini bi-
lardilor. Siz bu giin bu sansa sahibsiniz! Amma nabads, buna
siqaretdon 3l ¢okmok kimi baxmaymn. Yalmz son siqaretinizi
cokdiyinizo qoti qorar verdikdon sonra artiq siz siqarets vida
etmis olursuz. Tiryakilik, insamin hoyatim 6ziina zoror ver-
moklo Kkecirmosidir. Siqaret ¢okmoyonlorinsa belo bir prob-
lemi yoxdur. Siz qoti gorarimzi verdiyiniz andan maqsadinizd
catmus olursuz. Buna gora do 6ziiniizii xosboxt hiss edin, ho-
yatdan lazzat alin! Biitiin giinii oturub yana-yana kimyavi asi-
hihgin 6tiib kegmasini gozlomokdoanss, ¢6la-bayira ¢ixib hoyat-
dan z6vq alin.Hayat siqaret ¢okarkon gozaldirsa, ¢okmoyandd
ondan daha gozoldir!

Sigareti buraxmag1 hoqigoton asanlagdirmagq tigiin siga-
retsizliya alisgma dévriinds (an ¢ox ii¢ hafto) gatiyyan sigaret
¢okmomolisiz. Bu mantiqls iso basladiqda sigareti buraxmaq
¢ox asan olacaqdir.

9vvaldan sizdon rica etmisdim ki, kitab1 agiq golblo oxu-
yun. 9gor xahisimo amal etmisizss artiq siqareti buraxmis vo
bu anlarda zoncirini sabirsizliklo gomiron képak hoyocaniyla
zohorin badaninizdon ¢akilib getmasini gozlomis olmalisiz.

Yox, halo dd bir sixintimz varsa, bu, asagidaki sabablora
goradir:
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1. Masalos halo do sizo tam ¢atmayib. Buna gors do yuxa-
rida geyd etdiyim bes maddoni bir ds digqatls oxuyun vo onla-
rin  dogruluguna inanib-inanmadigimzi 6ziiniizdon soru-
sun.Hor hansi bir noqtaylo bagh siibhoniz varsa, homin bél-
moni bir do oxuyun.

2.Bolks ugursuzluga diicar olmaqdan qorxursuz. Nara-
hathga liizum yoxdur. Axiracan oxusaniz, problemin 6hdasin-
don gald bilacoksiz. Siqaret inamlmaz bir giivonc tolosidir. On
agilh adamlar da bu taloyd diisiirlor, amma yalmz axmagqlar
onun mahiyyatini anladigdan sonra  6zlorini aldadib tolodo
qalmaqda davam edirlor.

3. Dediklorimin dogru oldugunu qobul edir, lakin yena do pa-
risanhq Kkegirirsizso, belo etmayin! Gozlorinizi yaxsi-yaxsi acib
0ziiniizd va diinyaya baxin; gozal bir sey bas vermakdo, yoni, siz
asaratdon qurtulmaqdasiz!

Demaok istayiram ki, igo diizglin mantiqlo yanasmaq ¢ox va-
cibdir vo siqaretsizliyo aligma miiddstindo do bu montiqdon
sapmamalisiz. Sonraki bir ne¢s bélmada bu mévzu lizorinds xii-
susi dayanacagam. Indilikds iso iki mogami qeyd etmok istoyi-
rom ki, onlara da diggotlo yanasmaniz lazimdir.

1. Son siqaretinizi sondiirmok planmm kitabin sonuna saxla-
yin.

2. Kitabda toxminon ii¢ hofto siiron siqaretsizliyo alisma
miiddatindan tez-tez bohs etmisom. Ola bilsin ki, bunu sohvan ii¢
hafta aziyyat ¢okmok kimi basa diisesiz. «Ug hafta d6zo bilsom,
bas edacok» deya yanhs diisiinmayin. Ug hofta sonra heg bir sey
olmayacaq. Birdon-birs oziiniizii siqaret ¢cokmoyon adam kimi
hiss etmayacoksiz. Dgor ii¢ hafto boyunca siqaret ¢cokmodiyinizo
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goro taossiiflonirsinizss, iic hafto sonra da tosssiiflonmokds da-
vam edacaksiz.

Demok istodiyim budur: «Na yaxs1 ki, artiq sigaretdon ca-
mm qurtaracag» diisiincosiylo isa baslasanmiz, ii¢c hofts sonra siqa-
ret cokmoya havasiniz qalmayacaq. Lakin «ah, bu ii¢ haftoni d6zd
bilsaydim» desaniz, o ii¢ hoftonin sonunda siqaret deys-deys dlor-
siz!
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-33 -

SIQARETSIZLiYO ALISMA MUDDOTiI

Son siqaretinizi sondiirondon sonra toxminan 3 hafto
sigaret hasrati ¢oka bilarsiz. Bunun ssasinda iki miix-
tolif faktor dayanir:

1. Nikotin ¢catismazhgi, mohrumluq v inamsizlhiq hissi,
tiryakilorin hasrat adlandirdig: bir achq névii vo yaxud «al vor-
disi» ilo bagh bir sey.

2. Bozi hadisalordan yaranan psixoloji tasir, mosoalon, tele-
fon sohbatlori.

«Irads metodu»nda tiryokiler bu iki tosir arasmdaki for-
qi anlayib ayird eds bilmadiklorindan ¢atinlik ¢okirlar. Siqa-
reti torgitmis bir ¢ox adamin yenidon toloys diismasinin sa-
bobi budur.

Nikotin ¢atismazligr insana fiziki cohotdon agr1 vermaso
do, buna sathi yanasmaq da olmaz. Acliq organizma giiclii
tozyiq etdiyina gors uzun miiddoat yemok yemadikda asoblori-
miz pozulur, garnmmiz quruldayir. Lakin agr1 hiss etmirik.
Badonimiz nikotinsiz qalanda da eyni sey bas verir. Aradaki
forq badonimizin yemoays ehtiyac duymasi, zohoara isa duy-
mamasidir. Diizgiin qiymatlondirands badanda nikotin ¢okil-
mosinin sixintilarindan azad olmaq asanlagir. Tiryakilor
«irads metodu» hesabina da olsa bir neg¢a giin sigaretsiz qala
bilsalar, nikotin hasrati qisa miiddstds yox olur. Problem isa
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ikinci faktordadir; tiryakinin miioyyon zaman va vaziyyatlor-
do sigaret ehtiyacini 6domoays alismasi miivafiq assosiasiya-
lar dogurur.

Forz edin ki, bir ne¢o il signali sag torafdo olan magindan
istifads etdikdon sonra siqgnali sagda olan basga bir masin
slirmoys baslayirsiz. Vo signalin sagda yerlogdiyini bildiyiniz
halda, onu islotmoak lazim galonds bir neg¢a hafts yanilaraq silgoc
diiymasini basirsiz.

Sigareti buraxmaq da buna banzayir. Siqaretsizliys tozo alis-
diginiz vaxtlarda miioyyon vaziyyetlords tez-tez yadimiza diiso-
cak. Siza elo galacak ki, sigaret istayirsiz. Aghmz ¢agdiran yanlis
illiiziyalardan vaxtinda xilas olsaniz, bu assosiasiyalar da tezliklo
yox olacaq. «Irado metodu»nda tiryokido fodakarhq etmosi
genaati yaranarsa sigaret istoyinin itmasini gozloya-gozloys béh-
rana disir. Bununla da assosiasiya azalmaq ovozine, daha da
siddatlonir.

Yemok, xiisuson do dost-tanigla restoranda oturarken siga-
retlo bagl assosiasiya yaradir. Sigareti buraxan adam homin an-
larda ¢oko bilmadiyi tigiin sixiib mohrumluq hisslerine gapilir.
Yoldaslan siqaretlorini yandiranda bu hiss daha da qiivvatlonir.
Artiq o, g6zal nahardan vo dostlariyla birge olmaqdan z6vq ala
bilmir. Ciinki biitiin bunlarin hamusi siqareti onun yadina salr.
Belalikls do, tigqat aziyyat ¢okir va siqaretlo bagh yanhs tesovviir-
lor onun beynini amalli-bagh dumanlandirir. Halbuki, gatiyyat
goOstarib bir az d6zs bilsa, taleyi ilo barisib hoyatina davam eda
bilar. Bu yanlis tesavviirlorin tasiri miioyyon miiddot davam edir
va siqareti sohhatloring, yaxud da pula géra buraxmig adamlarin
soziigedon vaziyyatlords siqaret xiffati ¢okmasine sobab olur. Be-
lalari, siqaret xiilyasi tiziinden rahathq tapa bilmoyarak 6zlorino
havayi aziyyat verirlar.
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Monim metodumda da miivaffaqiyyatsizliyin an boyik so-
babi o assosiativ anmalara reaksiya verilmasidir. Siqareti atan
$OXs ona tasiri olmayan hab va ya bir qi¢ sokor kimi baxir.

Hor hansi bir fizki tesiri olmasa da, bir az sokar ani sixintilari
aradan qaldirdigi tiglin psixoloji iztirabdan daha tesirlidir. Lakin
sigaret bir az sokor deyil. Siqaret 6liimiin bir nomrali sababi ol-
maqdan slava, hom do xastalik toradan bir seydir.

Siqaret ¢cokmoayoanlor vo ya onu ¢oxdan buraxan saxslorls bagh
bir misal gatirok. Tutaq ki, bir gqadn orini itirib. Belo hallarda tir-
yakilorin oksori qadina diqgot gostorarak yaxsi niyyatlo siqaret
toklif edirlor: «Al, birini ¢ak, rahatlan.» Qadin siqareti gotiirso do,
asih olmadigi vo ona xiffot duymadigr iigiin rahatlana bilmoz.
Yoni, an yaxs1 halda, siqaret yalniz onun manavi iztirablarmn yiin-
giillosmosino miivaqqoti komok eda bilor, vassalam. Sigaret bitondo
facio yeno avvalkitok agr1 vermokdo davam edacok. Oslindo, vaziy-
yat daha pisdir, ciinki artiq gadin nikotino ehtiyac duymaga basla-
misdir. O bu xiffoto dozmoklo, daha bir siqaret ¢okib xiffotini ara-
dan qaldirmaq arasinda qalir va ¢ixilmaz vaziyyast yaranir. Malum
olur Ki, sigaret bir anhq psixoloji komokdon basqa he¢ nays yara-
mamisdir. Bu ciir komoyi isa tosalliverici sozlor, yaxud, bir gadoh
icki do gostara bilordi. Sigaret cokmayan, yaxud da siqareti burax-
mus bir ¢ox soxslor bu ciir voziyyatlor iiziindon tokrar ¢okmayo
baslayirlar. Ona gora dd yanhs tasavviirlors qarsi avvoldon miiqavi-
moat gostormok lazimdir. Bilin Ki, sizin sigarets ehtiyacimz yoxdur
vo ona bir yardimgi, monovi dostok kimi baxdigca 6ziiniizo aziyyot
verirsiz. Halbuki, istosaniz, bu aziyyati cokmaya da bilorsiz. Sigaret
restoranda yeyilon nahara da, dost yigincaglarma da bir caziba
vermakdonsa borbad vaziyyata gotirir. Unutmayn ki, tiryokilor res-
toranda zovq namind deyil, macburiyyat iiziindon siqaret ¢okirlor.
Asih vaziyyota diisdiiklorino gora uyusdurucu olmadan na yemok-
dan, na do hoyatdan zovq ala bilrlor.
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Tiryakilorin ¢coxu zararsiz siqaretlorin istehsal olunmasim ar-
zulayirlar. Torkibinds tiitiin vo nikotin olmayan, yalmz miixtalif
bitkilorin qansigindan hazirlanan zarorzis siqaretlor vardir. Amma
bunlar tacriibadan kegiroan har kas qisa miiddatdon sonra bels siqa-
retdon kar asmadigim anlayaraq ona vaxt itirmok istomir. Ciinki
sigaret ¢cokmoyin yegano sabobi boadoni nikotinlo tomin etmok ehti-
yacidir. Nikotin ehtiyac1 aradan qalxdiqdan sonra sigaret mozo
iiciin qulaga kecirmokdan bagqa bir seyo yaramir.

Sizds sigaret istoyinin nikotins olan ehtiyacdanmi, yoxsa ref-
lekslor tiziindenmi oyandigina fikir vermodan faktin mévcudlu-
gunu gobul edin. Fiziki agris1 olmadigma gors diizgiin montiglo
harakat etsoniz, problemin 6hdosindon galocaksiz. Sigaret yoxlu-
gundan gaynaqlanan hisslora géro narahat olmaymn. Bu o gader
do tohlukali deyil. 9sil problem sigaretlo bagh reflekslordir. La-
kin buna gors bohrana diismekdanss anlayin ki, bu nikotin ¢atig-
mazhgindan téroyon fosadlardir. Vo bu siqaretin zorarlorindon
yalniz biridir. Ona goérs do canimizi bu manfur nosnadon qurtar-
malisiz.

Yigcam desom, ii¢ hoftolik siqaretsizliyo alisma miidotindo
yiingiil bir sarsmti1 kecirsoniz do, monfur bir xastolikdon émiirliik
xilas olacagsiz. Vo toraziys qoyanda bu qazanc, o yiingiil sarsmnti-
dan gat-qat agir galacok.

Yoni, bu problemi hayacanl bir oyuna gevirin. Nikotin ca-
navarina madonizdoki bagirsaq qurdu kimi baxm. Siz onu g
hofts yemak vermayib 6ldiirmays ¢alisdigca, o da biitiin fondlorlo
sizi siqaret ¢okmaya tohrik edocok. Bazon ohvalinizi da pozacagq.
Bazon hazirligimiz olmadigi tigiin yaxanizi olo veracok vo balka do
sigareti torgitdiyinizi unudacagsiz. Unutmasaniz da, yiingilvari
bir xiffat duyacagsiz. Ona gora do bu ciir vaziyyatlora avvalcodon
hazirlasmaq lazimdir. Sizi sigaret ¢cokmoys vadar edon sey no
olursa- olsun, bunun asas sobabi badoninizdoki «ki¢ik cana-
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vamdir va fikirlagin ki, siqaret gokmomaokls o canavara daha bir
zorba endirirsiz.

No edirsiniz edin, amandir, siqareti unutmaga ¢alismayin.
Ciinki siqareti «irado metodu» ilo torgitmok istoyan adamlarin
depressiyaya diismasinin sababi budur. Biitiin giinii oturub siqa-
reti unudacaglarmi gozlayirlar.

Bu, bir ndv, yuxusuz qalmaga banzayir. Fikirlosdikco yuxu-
nuz gagir.

No etsoniz do, siqareti yaddan ¢ixara bilmayacoksiz. ik bir
nego giinds «kigik canavar» durmadan siqareti yadiniza salacaq
va siz bunu angolloya bilmayacaksiz. Tiryakilar va siqaret reklam-
lar1 otrafimzda qaldigca bu nosnoni xatirlamaga davam edocok-
siz.

Lakin giindo min dofo yadimza diissa do, siqareti torgitmoyi-
nizdon lozzat ahn. Oziiniiz-6ziiniizo sarbastliyin na gadar gozal ol-
masm asilaym. Oziiniizii zohorlomokdon imtina etmayin xosbaxt-
liyini yasaymn. Belo etsaniz, bir miiddot sonra sigaret xiffotiniz oy-
loncaya cevrilocok vo siqareti aghmzdan bu gador tez cixardigimiza
t3acciiblonacoksiz.

No edirsiniz, edin, LAKIN QORARINIZDAN SUBHO-
LONMBOYIN. Siibholonsoniz, hom do tosssiiflonmoys baslaya-
caqsiz va har sey daha pis sokil alacaq. Bunun avazing, o ani yeni
bir filirsat kimi doyarlondirin. Siibhonizo sabab depressiyaya diis-
monizdirss bilin ki, bunun da sababi sigaretdir. Bir dostununz
sizo sigaret uzadanda qiirurla ona «xosbaxtoam ki, artiq siqaret
¢okmiram» deyin. 9vvalce bundan bir az mayus olsa da, siqaret-
sizliyin siza tosir etmodiyini goror va siqareti atmaq onun da ag-
lina batar.

Unutmayin ki, sizi bu qoarara ¢ox shomiyyatli sobablar sévq
etmisdir. Bundan 6trii yalniz sigaretin sizo no gadar pula basa
goldiyini diisiinmeniz do kifayatdir.
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Bozi tiryakilor psixoloji oyunlarin kémoyi ilo 6zlorini siqareto
ehtiyac duymadiglarina inandirmagq istayirlor. Cox yanhs fikirdir!
Nikbin adam siisoni yaridolu, badbin iss yaribos goriir. Sigaretdo
isa siisa bosdur, lakin tiryoki onu dolu goriir. Siqarets ehtiyac duy-
madigimz andan etibaran gercayi oldugu kimi goracok va éziiniizii
yalana inandirmaga mochur olmayacaqsiz. Ciinki siqarets hoqiqo-
ton ehtiyacimz olmayacaq. Hoyatimizda sizy gorak olan on sonuncu
sey siqaretdir, diqqotli olun ki, o, gordiiyiiniiz on sonuncu is olma-
sin!
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— 34—

YALNIZ BiR UDUM

igareti «irade metodu» ilo buraxmagq istoyanlorin ¢o-

qunun parisanhiginin sobabi do budur. Ug-dérd giin

sigaretsiz galdigdan sonra tablamaq ii¢lin ya ara-

sira bir siqaret ¢cokmaya, ya da ondan bir-iki udum almaga

baslayirlar. Amma bunun gorgin ruhi voziyyatlords daha pis
tosir gostormasinin forqine varmirlar.

O ilk udumun dadi ¢oxlarinin xosuna getmadiyi ii¢lin
bundan iroklonib yanlhs fikroa dusiirlor: «Yaxs1 bir sey hiss
etmodim, zovq do almadim. Deyoson, artiq sigareto hovasim
oliir.» Oslinda, hor sey tam torsinadir. Unutmayin ki, siqaret
avvallar do heg bir z6vq vermirdi va sigaret ¢okmayinizin sa-
bobi onun z6vq vermosi ilo olagodar deyildir. 9gor tiryakilor
sigareti zovq l¢iin ¢okmis olsaydilar, onda heg vaxt bir done-
don artiq ¢gokmozdilor.

Sigaret ¢okmoayinizin yegana sababi o «kig¢ik canavar»i
yemlomokdir. Dérd giin onu ac saxlamusiz. Indi birca siqare-
tin vo ya birco udumluq nofasin ondan 6trii no gadar vacib
oldugunu fikirlesin! Siz forqine varmasaniz da, yeni sigaret
stiuralt1 olaraq yaddasinizda geyd olunur va naticads ¢okdi-
yiniz biitiin oziyyot bosa gedir. Iginizdon golon bir sos qulagi-
niza bu sozlori pigildayir: «Har ciir montigs zidd olsa da, si-
garet ¢ox gozal seydir, birini dos ¢ak.»

Yalmz bir udumluq siqaret ¢cokmoyin iki zarari vardir:
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1. Bu birco udumla badoninizdaki «kicik canavar»mn 6m-
riinii uzadirsiz.

2. O9n pisi iso budur ki, o bir udum da 6z névbasindo bey-
ninizdoki «bdyiik canavar»in émriinii uzadir v ikinci udumu
tolob edir. Yadimzda saxlaym: Tiryakilorin yenidon siqareto
baslamalarinin sababi els o bircs siqaretdir.
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_35_
MONIM UCUN COXMU COTIN OLACAQ?

iryokilorin sigaretdon canlarini no qoador asan qur-
Ttarma51 oldugca miixtalif amillorden asilidir. Ciinki
har kasin xarakteri, igi, hayat torzi va siqareti burax-

magq liglin se¢diyi vaxt bir-birindan farqlidir.

Miisyyan pesa sahiblori {igiin bu i daha ¢atin ola bilor. Mo-
salon, belo bir miilahizo mévcuddur ki, tibb sahasinda igloyanlor
dclin sigareti buraxmaq daha ¢atindir. Lakin monim disiin-
coma gora, sigaretin saglamhiga vurdugu zorari yaxsi bildiklori
va belo hallarla giindslik rastlasdiglar: ii¢tin hokimlor siqareti
daha asanligla atmalidirlar. Amma asagidaki bir nego sobaba
gbra bu asan olmaya da biler;

1. Hokimlor riskin saglamhq iiciin tahliiksli oldugunu dorin-
don bildikloari iiciin sigareti atmaqdan qorxurlar.

2. Pesolori iiziindon homisa stressla ohato olunduglarma gora
is iistiindo siqaretsizlikdon toroyon daha bir stresslo ugrasmagq is-
tomirlor.

3. Bu soboblorin iistiino giinahkarliq hissindon yaranan stress
(hokimlor basqa insanlara yaxs1 monada niimund olmahdirlar)
dd slavo olunmahdir.

Hokim siqaret ehtiyacini, dogrudan da ona vacib olanda vo
giindalik stressin miivaqqgati azaldigi aralarda tomin eds bilir.
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Buna goéra do onlar, ister-istoamaz, uzun miiddat siqaretsiz qa-
lan vo arabir ¢okon tiryokilor kateqoriyasina aid edilir.

«Irado metodu»yla sigareti buraxmaga cahsan tiryoki fa-
dakarhq etdiyino inandigi {igiin 6ziinii pis hiss edir. No aradaki
fasilodon, no do i¢diyi ¢ay vo gohvadon zévq alir. Buna gors do
canindaki biitiin narahatliglarin giinahini sigareti buraxmaqda
goriir. Halbuki, bagindaki yanlis tosavviirlorden qurtulsa, bo-
doni nikotin talob edarkon belo ¢ay va gahvesini boyiik zovqle
ica bilar.

Digor bir ¢otin hal da can sixintisidir vo bu stresslo eyni
vaxta diisondo daha ¢otin olur. Islori osabi vo yeknosok oldugu
ticiin belo vaziyyatlorls siirtictilor va korps usaql evdar gadinlar
daha tez-tez tizlogirlor. Sigareti «irade metodu» ilo buraxmaga
calisan evdar gadinin «mohrum oldugu» seyi yadina salmaga
daha ¢ox vaxti olur vo o bundan depressiyaya diisiir.

Lakin diizgiin montigs sdykenondo bunun da 6hdosindon
golmok miimkiindiir. Demok istoyirom ki, siqareti buraxmaniz
barads fikirlogmokdon qorxmayin, hotta fikirlosorkon bels, o
molun canavarm pancosindon qurtuldugunuz {igiin Gziiniizii
xosbaxt hiss edin. Masaloya bu ciir pozitiv yanasanlar vo yas-
lar1, cinsiyyatlari, agil deracalori, pesalori no olursa olsun, VER-
DiYIM TOLIMATLARIN HAMISINA OMOL EDONLOR
iiciin siqareti buraxmaq asan olmagla barabor, ham da bir aylon-
caya cevrilacok!
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- 36 -

UGURSUZLUGUN OSAS SOBOBLORI!

igareti buraxmaq cohdlori asason iki sobabdon mii-

Svaffaqiyyetsizliya ugrayir. Bunlardan birincisi bagqa

tiryokilorin tesiridir ki, onun barssinds 6ncoki bol-
moalords strafli danismisam.

Ikinci sabab iso insanim giiniiniin pis ke¢gmoasidir. Amma
unutmayin ki, har kasin, o ciimladon, sigaret ¢okonlorin do,
¢okmoyoanlaorin do yaxsi vo pis giinlori ola bilor vo {imumiy-
yatla, hoyat enisli-yoxusludur.

«Irado giicii metodu»yla siqareti buraxmaq istoyon tir-
yoki ilk agir giiniinds dorhal siqaret axtarir vo tobii ki, bu-
nunla voziyyotini daha da pislogdirir. Sigaret c¢okmoyon
adamsa stress va sixintiya, hom fiziki, hom do monavi cahot-
don daha rahat sino gorir.

Siqaretsizliyo ahisdigimz dovrda ¢otin giinlor yasamamz-
dan qorxmaym. Yadimza salin ki, siqaret ¢okdiyiniz zaman-
larda da agir giinloriniz olurdu (yoxsa onu buraxmaq gararina
golmoazdiniz). Siqaret ¢oko bilmodiyinizo gors iiziilmokdonsd
0z-0ziiniizo iirok-dirak verib deyin: «Diizdiir, bu giin o qador
do yaxsi giin deyil, amma sigaret da bir iso yarayib, problemi
hall etmayacak. Balka do sabah hor sey yaxsi olacaq. Heg ol-
masa o monfur siqareti atmagqla halalik bir xal iralidoyom.»
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Tiryokiyo cevrilonlor siqaretin pis torsflorini mocburon
gérmozliys vururlar. Ozlorini elo aparirlar ki, guya heg vaxt
sigaret tiziindon 6skiirmiirlor vo daim onlara soyuq dayir.

Gozdaniraq bir biyabanda masininiz xarab olanda dor-
hal bir siqaret yandirirsiz. O siqaret sizin nasonizi duruldur-
mu? Tobii ki, xeyr. Amma nadonso birisi siqareti buraxan
kimi tors gedon biitiin iglorinin sugunu sigaret ¢okmomasinda
goriir. Magininiz yolda galanda moayuslugla «avvallar, belo
hallarda he¢ olmasa bir siqaret yandirirdim» deys fikriniz-
don kegirirsiz. Lakin siqaretin heg bir problemi hall etmadi-
yini unudur vo uydurma bir dostok axtarmagqla 6ziiniizo oziy-
yat verirsiz. Halbuki, siqareti buraxmaqla diizgiin bir gorar
verdiyinizi bilirsiz. Onda niyo toraddiid edarok 6ziiniizo hoalo
do isganco ¢okdirirsiz?

Unutmayin ki, pozitiv diisiinca, nikbinlik hamiso cox va-
cibdir!
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_37—

SIQARET OVOZINO iSTIFADD
OLUNAN SEYLOR

Bir cox adamlar siqaretin yerino nabat, nanali konfet,
saqqiz, tarkibindo miixtalif bitki qarisig1 olan siqaret-
Ior vo hablordon istifads edirlor.

Amandir, 6ziiniizii qoruyun vo bunlarin heg¢ birindon isti-
fads etmayin. Bu ciir seylor isi asanlagdirmaqdansa daha da
cotinlogdirir. Badoninizin siqarets ehtiyaci oldugu halda, onun
yerind basqa seylordon istifado etmoklo siqaret talobatimzin
davam etmasind va artmasina sobob olursuz. 9slindo, bu «ya
sigaret ¢okmoliyom, ya da bu boslugu basqa bir yolla dol-
durmaliyam» demokdir. Bu iso bir santaj¢1, yaxud da inad-
kar bir usaq garsisinda maglub olmaq kimi bir seydir.

Unutmayin ki, badoninizin istodiyi qida deyil, nikotin-
dir. Nodon istifads etsoniz ds, onun yerini doldura bilmays-
coksiz, aksina, isgoncaniz uzanacaq. Bilin ki:

1.  Nikotinin avozedicisi yoxdur.
2.  Vasizin nikotino ehtiyacimz da yoxdur.

Nikotin baslayici deyil, zohordir. Nikotina ehtiyac duy-

dugunuz zaman yalniz tiryakilorin ona ehtiyaci oldugunu va
siqaret ¢cokmoyanlorin bels bir problemi olmadigin1 yadiniza
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salin. Vo nikotin hasratini 6lim ayaginda olan canavarin
ulartis1 kimi gobul edin.

Unutmaym ki, siqaret boslugu aradan qaldirmir, bosluq
amalo gatirir. Siqareto vo siqaret avozedicisind ehtiyacimz ol-
madigin nd godar tez basa diissoniz vo bunu beyninizo yeritsa-
niz, o qadar dd tez sarbostlosorsiz.

Xiisusan da torkibinds nikotin olan sagqizlarin va basqa
seylorin yanindan belo kegmoyin. Dogrudur, bu vasitalordon
istifada edonlor i¢indo siqareti buraxanlar da vardir. Lakin
bilin ki, onlarin siqareti torgitmosinda bu vasitalorin rolu ol-
mamusdir. Toassif ki, bazi hokimlor xastalora hals da nikotin
ovozedicisi maslohat goriirlor. Amma bu toacciiblii deyil.
Ciinki nikotin telesinin mahiyyati holo do tam aydin dork
olunmadig toqdirds, onu avazetmo miialicasi do ¢ox mon-
tigli goriiniir. Bu miialico siqareti buraxarkon iki giicli dis-
moans miiqavimat gostormok mogsadils totbiq edilir:

1. Ahsqanhqdan qurtulmagq.
2. Déziilmaz fiziki agri- acilardan 6tiismok.

Ogor iki giiclii diigmoniniz varsa, onlarin ikisiylo do eyni
zamanda savagsmaqdansa, tok-tok savasmaq daha mantiqli-
dir. Nikotini avazetmo miialicasinin mahiyyati iso budur ki,
sigareti buraxsaniz da, nikotini lent vo ya saqqizla badans
gobul etmokds davam edirsiz. Alisganliqdan qurtulduqdan
sonra iso badans gobul olunan nikotinin miqdar yavas-ya-
vas azaldilir. Beloliklo do iki diismonls ayri-ayr1 vurusmaq
lazim golir.

Balks do ilk baxisda bels bir miialico montigli goriiniir.
Amma bu yanlis montiqdir. Ciinki sigaret ¢gokmak aligganliq
deyil, uyusdurucu maddadon asililigdir va badondan nikotin
¢okilmosinin amols gotirdiyi fiziki agri-act hiss olunmayacaq
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doracada zoifdir. Sigareti buraxmaqdan maqgsad bodandaki
«kicik moxlug»la beyindaki «boyiik maxlug»u miimkiin qo-
dor tez «oldirmok»dir. Nikotin avazedicisinin gordilyii ye-
gana is iso «kicik moxlug»un 6mriini uzatmaqdir. Tobii ki, o
da 6z novbasinda «bdyiik maclug»un émriini uzadir.

«Asan Yol» metodunun moaqsadi iso siqareti dorhal vo
asanligla buraxmaga nail olmaqdir. Bu zaman son siqaretinizi
sondiirmazdon avval «bdyiik moxlug»u oldiiriirsiiz. «Kicik
maxlug» isd yaxin zamanda 6lacok vo olorkon qatiyyan bir
problem yaratmayacaq. Nikotini avazetmo iisulunda iso sozii-
gedon vasitalorin badandaki nikotinin migdarim sabit saxlaya-
raq insam nikotin catismazhginin monfi tasirindon qorudugu
v beldliklo do siqaretsizliyo alismam asanlasdirdigi ehtimal
olunur. OAslinds iss bu tasir o qadar yiingiildiir ki, hor hansi
bir vasitaylo qarsisim almaga ehtiyac yoxdur. Ustslik, nikotin
torkibli saqqizlar kimyovi asililigin davam etmasino, o da 6z
novbasindo psixoloji asilihigin uzanmasina sabab olur.

Buna goroa do sigareti bu vasitolordon istifade etmoklo
buraxanlarin bir ¢oxu nikotinli saqqizlara vardis edirlar.
Elaca do, bozan siqaret ¢oka-¢oko saqqiza da alisirlar.

Digor sigaret avozedicilori do nikotinli saqqizla eyni to-
siro malikdir. Mon siqaret ¢oko bilmadikdo boslugun adi
saqqiz va ya konfetlo doldurulmasini nazords tuturam. Si-
garet acligin1 yemoak aclhigindan forqlondirmok miimkiin ol-
masa da, onlar ayri-ayn seylordir. Va siqareti istodon bir sey
varsa, o da 6zlinii saqqiza va nanali konfets tutmaqdir.

Siqaret avozedicilorinin oan pis cohati budur ki, onlar asas
problemin hallino, yoni, aghmizi casdiran yanhs tasavviirlorin
aradan qaldirilmasma komok etmir. Qripdon sagalmaq iigiin
basqa bir xastoliys tutulmag: kim arzulayar?! Tabii ki he¢ kas.
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Siqareti avazedacak bir sey axtarmamiz o demokdir ki, foda-
karhq etmonizo inamrsiz. «irado metodu» zamam bas veran
depressiyalar da tiryokinin fodakarliq etmasi gonastindon ya-
ranir. Naticoda bir problemin yerinds basqa bir problem yara-
nir. Bodonin sirin seylorlo hoddon artiq tomin olunmasi xosa-
gdlon hal deyil. Bu yalmz koékalib pis voziyyato diismoyd, bu-
nun dalinca da siqarets yenidon baslamaga saboab olur.

Yadimizda saxlayn ki, sizin heg¢ bir avazediciys ehtiyacimiz
yoxdur. Siqaret hasrati bu zohars olan achiqdir vo bir miiddot
sonra yox olacaqdir. Qarsidaki bir ne¢o giinds istahaniz arta-
caq, daha ¢ox yemok yemayo baslayacaqsiz vo ola bilsin ki,
¢okiniz da bir neg¢a kilo artacaq. Lakin bundan narahat ol-
mayi. Bir godor sonra toxunacagim «Miistoqillik an» adh
bélmadas siqaretin na qador lazimsiz bir sey oldugunu kosf et-
moklo yanasi, o andan etibaron yemok alisqanligi da daxil
olmagla biitiin problemlorin 6hdosindon galocayinizi goéra-
coksiz. Calisin, arada asla yemoyin. Yoxsa kokols bilarsiz vo
bundan ohvalmiz pozular. Ustalik, sigareti goti olaraq no
vaxt buraxdiginizi da miioyyanlogdiras bilmoz vo problemdon
xilas olmaq avazina, onu basqasiyla avaz edarsiz.

Bir 6ziiniiz fikirlesin; insani asili oldugu maddadon eyni
seydon istifado etmoyi arzuladigi halda neco miialico etmok
olar?

Arabir ¢okonlor, sigareti «miikafaty kimi doyarlondirir-
lor. Kimdir onlar? Cay fasilolorinds siqaret ¢okonlor, is ba-
sinda ¢oka bilmoyan fabrik-zavod iscilori, yalniz tonaffiisdo
sigaret ¢okon miiallimlor, xostalor arasinda qacaraqda bir
ne¢d udum ¢okib isine davam edon hokimlor. S6hbat diisonda
onlarin bezilori deyirlor: «Imkanim olsaydi, yoqin ki, siqa-
reto ara vermozdim.» Osil ger¢ok voziyyatin siibutu , bax,
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budur. Yoni, arabir ¢okonlor soxsi istok vo ehtiyacina goro
deyil, giinlin yarisin1 durmadan ora-bura qagdigina gora si-
qarets ara verir. Artiq siz ds goriin ki, arabir ¢okilon o siqa-
retlor haqiqi «mikafat» deyil. O sigaretlor eynon dar ayaq-
gab1 geyindikdon sonra onu ayaqdan ¢ixarib rahatlanmaga
bonzayir. Amma na etmali ki, talonin i¢inds olanda bu haqi-
goti gormoak ¢otin olur.
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SIQARETO TOHRIK EDON
VOZiYYOTLORDON
QACMAQ LAZIMDIRMI?

indiys qadar sizo israrla bir ¢ox tokliflor verdim. Amma

ricam budur ki, bunlari toklifdon ¢ox, tolimat kimi qo-
bul edasiz. Bu masalads ona gors israr ediram ki, mo-

nim tolimatlarim yoxlanilmis praktik tocriiboys asaslanir vo
6ziini dogrultmasina dair minlarlo misallar vardir.

Siqaretsizliya alisma dovriindo insani sigaret ¢okmayo
havaslondiran vaziyystlordon uzaq durmali, yoxsa durma-
mali1? - sualina goldikds iso qorxuram ki, suala gati cavab
vera bilmoyam. Ciinki buna hor kos 6zii qerar vermalidir.
Amma yena do sizo komayi doyacok bazi maslohatlor vera
bilorom.

Omiir boyu siqaret ¢okmoya qorxunun sabob oldugunu
sizo demisom. Bu qorxu iki marholods 6ziinii géstarir:

Siqaretsiz neco yasamaq olar? Bu gorxu tiryakinin geca-
yaris1 ¢olda-bayirda siqareti qurtaranda diisdiiyii panikadan
qaynaqlamir. Yoni, bu nikotin ehtiyacindan dogan qorxu deyil,
asitliigin yaratdigi psixoloji qorxudur. «Siqaretsiz yasaya bil-
moram!»- qorxusudur.

Bu gorxunun an béyiik tesiri son sigareti ¢okorkon daha
¢ox hiss olunur. Baxmayaraq ki, o zaman badondon nikotin
¢okilmasinin sixintilar1 asagi saviyyads olur.
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Bu qorxu suya bahq kimi atilmagi 6yronmok istoyon
adamlarmn darinlikls bagh qorxusuna banzayir. Tramplin tax-
tas1 30 sm yiiksoklikds oldugu halda, adama 4 metr, suyun dJ-
rinliyi iso iki metrdon cox oldugu halda, 30 sm kimi goriiniir.
Vo o suya atilmaq cosarat talob edir, ciinki adam basinin hovu-
zun dibind dayacayindan qorxur. Yoni, an ¢atin marhalo suya
atilmaqdir, buna cosaratiniz ¢atsa, sonrasi asandir.

Biitiin digor cohatlordon giiclii iradoys malik olan tiryaki-
lorin no li¢lin siqareti buraxmagi sinamamalarinin izahi1 da
budur. Yoni, siqareti buraxmaq gorari onlarda vahims yara-
dir ki, bu da 6z novbasinda stressa sobab olur. Stress beyinin
«birini yandir!» deys omr etdiyi anlardan biridir, lakin 6zi-
niizo s6z verdiyinizo géro daha yandira bilmirsiz. Bu zaman
tohrikedici signallar iso diisiir, naticods qoruyucu mexanizm
zaifloyir va siz bir sigaret yandirirsiz.

Narahat olmaymn! Bu vahimo yalmz psixoloji bir haldir va
asililiq qorxusudur. slinds, isd nikotina hals do bagh olma-
mza baxmayaraq, daha tiryski deyilsiniz. Ona gors do pani-
kaya diismoyin. Mond inanin vd tramplindan tullanmin!

Qorxunun ikinci morhalasi daha uzun miiddatlidir. Bu
morholonin asasinda golocokdo bazi vaziyyotlorin siqaretsiz
Z6vq vermoyacayi vo yaxud cotinliklorin 6hdasindon siqaretsiz
golo bilmomak qorxusu dayamr. Amma qorxmaym! Tramp-
lindon atildigdan sonra goracoksiz ki, qorxunuz tamamild
abasdir.

Sigareto hoves yaradan vaziyystlordon gagmaq maosolo-
sindo iki ohamiyyatli kateqoriya vardir:

Siqaret qutusunu 3l altinda saxlamaq vo ¢okmadikda belo,
yaxinda oldugunu duyub iiraklonmak.

Ona goro do yaninda sigaret gozdiron adamlarin ugur-
suzluq faizi siqareti atanlardan daha ¢ox olur. Man elo gii-
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man edirom ki, bunun sababi sigaretsizliys alisma marhalos-
sindo bag vera bilocok xosagelmoz bir hadiso ehtimaliyla
evdo hazir siqaret saxlanmasidir. Bundansa iiziiniizo salib
kimdoanss bir siqaret istamali olsaniz, istayinizdon daha asan
vaz ke¢o bilorsiz. Yaxud da siz ditkkana ¢atana qador istoyi-
niz otib kego bilar.

Yeno do ugursuzlugun asas sobabi igin baglangicinda gati
gorara golmamakdon gaynaqlanir. Ugurun is9 iki agar1 oldu-
gunu bir daha yadiniza saliram:

1. Qoti gorara golmoak.

2. Va bir daha siqaret ¢cokmomakdon zévq almagq.

9gor holo do 6ziiniizls sigaret gozdirmays ehtiyac duyur-
suzsa, kitabi yenidon oxumanizi maslohat gériirom. Ciinki
bu, deyilanlari hals ds tam dark etmadiyinizi gostorir.

Siqaretsizliyo alisma moarhoalosindo stressdon va comiyyato
qaynayib-qarismaqdan qacmaq lazimdirmm?

Moan stressdon uzaq olmanizi maslohat goriirom. Ciinki
tozyiqi artirmagin heg bir monasi yoxdur. Insanlarla birgalik
mosolosinds iso tam torsini moslohat edirom. Istodiyiniz za-
man comiyyata qosulun va hoayatin lazzatini duyun.

Bilin ki, nikotindon asihihgimz davam etsa da, artiq siqa-
reto mohtac deyilsiz. Qonaqliglara gedin, daha siqaret ¢okmo-
diyinizi bildirib dostlarimz1 mustuluglayin vo keyfinizi ¢okin.
Onda goracoksiz ki, hoyat siqaretsiz daha gozoldir. Bu gozoal-
liyi bir do onda duyacagsiz ki, o «Kkicik canavar» biitiin zoho-
riylo birgs sizin badoninzdon rodd olub gedacok!
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MUSTOQILLIK ANI

Siqaretdan qurtuldugunuzu onu buraxdiqdan ii¢ hafto
sonra kosf edacoksiz. O anda goy iizii sizo daha par-
laq goriinacak va beyninizo dolmus biitiin yalanlarin izlori si-
linocok. Bundan sonra 6ziiniiz-6ziinlizo «man sigareto ehtiyac
duymuram», demoak avazina deyin ki, artiq sonuncu bag da
qurildi va indon bels hoyatdan daha ¢ox zévq alacagam. Vo
homin andan etibaron halo do siqareti buraxmamuis tiryakils-
rin halina aciyacaqgsiz.

«Irade metodu»rndan istifado eden tiryokilor siqareti tor-
gitdikloring goro sevinmoakdonso, fodakarliq etdiklorini diisii-
norok bu sevinci yasaya bilmirlor.

Mbon 6ziimii hoyatda cox gozal seylor yasams boxtli bir
adam sayiram. Basima golon on gozal is iso siqaretdon azad
oldugumu kasf etdiyim andir. Hoyatimda moni xosbaxt edon
digaor anlarin da olmasina baxmayaraq, bir daha eyni xosboxt-
liyi duya bilmiram. Di gal ki, siqaretdon xilas olmagimin se-
vinci he¢ aghhmdan ¢cixmir. Bu giin shvalim doyisondas va bir
komoyd ehtiyac duyanda bir daha o iyranc tiitiinii aghma go-
tirmirom. Monim iinsiyyatds oldugum digor adamlar da siqa-
reti buraxdiqdan sonra hayatlarinin an gé6zsl anlarim yasadiq-
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larim soylayirlor. Inamn ki, sizi do olduqca gézal bir hayat
gozlayir.

Bu yazdigim kitab v apardigim seanslardan qazandigim
tacriiba gostardi ki, bir sira tiryakilerin sigaretdon qurtulma-
lar1 ti¢ hafto miiddatinds deyil, bir ne¢ giindon sonra bas ver-
misdir.

Monso o hisslori halo sonuncu sigaretimi sondiirmomis
yasadim. Fordi seanslar zamanmi bozon qarsimdaki tiryaki
hola seans bitmomis deyirdi: «Oldu, Allen, daha slave bir sey
demayo ehtiyac yoxdur, hor seyi basa diisdiim va bir do siqa-
ret ¢okmoyacom.» Qrup seanslarindaki adamlar bir s6z de-
masalor do, mon seansin na zaman tosir gostoracayini bilir-
dim. Aldigim moktublarda iso bazi oxucular bu anin xos-
baxtliyini hals kitab1 oxuyub bitirmemis yasadiglarimi yazir-
lar. Masalonin mantiqi mahiyyatini basa diisiib tolimatlarin
hamisina riayst etsoniz, siz do sigaretdon dorhal qurtula bi-
lorsiz.

Bu giin seanslarimda istirak edon insanlara badonin ni-
kotin ¢atigmazliginin bes giin davam etdiyini vo toxminon ii¢
hofto orzindo adamin miistoqilliys qovusdugunu bildirirom.
Bir torafdan ds bu ciir konkret vaxt qoymaq xosuma galmir.
Bunun iki saebabi vardir. Birincisi budur ki, bu vaxt miudde-
tini esidon adamlar 6zlorini bes giinliik vo ya ti¢ haftalik aziy-
yoto dozmoye hazirlayirlar. Tkincisi, insanmn 6ziinii «bes giin
va ya li¢ hafto canimi disimo tutsam sonda gozal bir sey bas
veracok» disiincasing inandirmasidir. Bolko do o soxsin bes
gilinii vo ya ii¢ hoftasi yaxsi kegsa do, sonra haminin basina
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golo bilon va sigaretlo alagasi olmayan ¢otin giinlor yasaya
bilor. Bu halda siqaretdon qurtulacagini gézloyon adam qo-
fildon bir depressiyaya diisor ki, bu da onun inamin1 sarsida
bilor.

Oslinds, mon insanin siqaretdon qurtuldugunu dorhal
hiss etdiyini sdylomak istayirdim, amma onda da bunun for-
qinds ola bilmoyonlor inamlarini itirib o anin heg¢ vaxt gol-
moyacayini diisiinacokdilor. Siqareti «irade metodu»na osa-
son buraxmaga c¢alisanlar ¢ox ehtimal ki, bu sobobdan ugur-
suzluga diigar olurlar.

Bozon insanlar o bes giinliikk vo ya ii¢ hoftolik miiddatin
na gador shomiyyat kosb etmasi ilo maraqlanir vo bunun mo-
nim bir uydurmam olub-olmadigini sorusurlar.

Gostorilon miiddatlor tobii ki, miitlaq deyil, amma illor
boyu olds etdiyim saysiz-hesabsiz tacriiba bunu gostorir. Si-
gareti «irade metodu» ilo buraxmaga cohd etdiyim zaman-
lar, basqalarindan da esitdiyim kimi, an ciddi saylorin belo
toxminon ii¢ hofts sonra ugursuzluga diigar olma tohliikasiylo
garsilagdigimi basa diisdiim. Zonnimca, bunun sabaobi sigaret
ehtiyacinin artiq yox olmastydi. Insan bunu éziine isbatla-
magq istoyarak bir siqaret yandirir. Dadi xosuna golmadiyi
ti¢tin asililigdan qurtuldugunu giiman edir. Lakin o, ti¢ hafto
mohrum qoydugu badonins yenidon nikotin vermisdir. Siqa-
retini sondiirar-séndiirmaz nikotin badani tork etmays basla-
yir va i¢indan goalon bir sas ona pigildayir: «Halo qurtulma-
misan, birini do ¢ok.»
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Lakin insan sonraki siqareti o saat yandrmur, ¢iinki yeni-
don asililiga diismok istomir. Gozloyir ki, bir az vaxt kegsin.
Bu arada «kegon dofs tokrar baslamadim, indi do bir donos-
sini ¢gaksam, zarari olmaz» deys diisiiniir. Amma artiq o sohv
yoldadir!

Bu problemin halli siqaretdon qurtuldugunuzu hiss etmayi
gozlomokdansa son siqaretinizi sondiirdiikdon sonra artiq siqa-
ret probleminin bitdiyini qobul etmakdir. Siz slinizdon galon
hor seydon istifads edorok nikotinin kokiinii kosmisiz. Artiq
diinyada he¢ bir qiivvo miistaqilliyinizi slinizdon ala bilmoz.
Tabii ki, darqursaqliq etmasaniz vo «miistaqillik anp»m gozlo-
masaniz. Bundan bels hayatdan zévq almaga baslayin!
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SON SiQARET

o zaman ki, sigareti torgitmok vaxtini goti miioyyon

Netdiniz, demaoli, son siqareti ¢cokmoyas hazirsiz. Am-

ma ovvolco asagidaki iki ochomiyyotli mosaloni ay-
dinlasdirin:

1. Ugur qazanacagimiza inamimiz varmi?

2. Oziiniizii iizgiin vo narahat hiss edirsiz, yoxsa ¢ox ya-
xin zamanda nahong bir problemi hall edocoyinizdan hayacan-
lanirsiznm?

9gar hald do amin deyilsizso, kitab1 bir dofo do oxuyun.
Unutmaymn ki, siqaret tolasino 6ziiniiz bilo-bilo diismomisiz.
Bu t3l9 sizi 6miir boyu kélo voziyyatindo saxlamaga hesablan-
musdir. Talodon ¢ixmagq iiciin son siqaretinizi ¢okmok barado
gorar vermolisiz.

Bu kitab1 bura godor oxumanizin sabobi do talodon ¢ix-
magq istoyinizdir. Ona gors do bu dogru vo miisbat gorari in-
didon verin. And i¢ib 6ziniizo bels bir s6z verin ki, asan da,
¢otin do olsa, bir daha siqaret ¢cokmoyacaksiz.

Bolka avvallar da bu ciir and i¢diyiniz va tokrar siqareto
basladiginiz {igiin narahatliq kegirirsiz. Yaxud da qorxursuz
ki, dohsotli bir travma ala bilorsiz. Dbas yera qorxmayin.
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Olsa-olsa an pis natica bu olacaq ki, siz sigaret ¢okmoays da-
vam edacoksiz. Bir do ki, onsuz da bu ciir diisiindiiyiiniiz an-
larda siqaret ¢akirsiz. Demali, itirilasi bir seyiniz yoxdur. Qa-
zanacagmiz iso ¢ox sey var. Odur ki, ugursuzluq barados dii-
siinmoayi boslayin. Cinki haqigat biidiir ki, sigareti burax-
magq inanilmaz daracads asan olmaqla barabor, hom do nago-
lidir. Bir do unutmaym ki, siz bu dofo monim «Asan yol»
metodumdan istifads edirsiz. Vo yalniz asagida veracoyim
sads tolimatlari yerino yetirmoniz kifayatdir:

1. Bu isin 6hdasindon galocayinizo inanaraq vo hiss edo-
rak qati and icib 6ziiniizs s6z verin.

2. Son siqaretinizi siiurlu suratdo ¢okorak zohorin ciyor-
Iorinizd neco doldugunu hiss edin vo bunun harasinin «l9zzatli»
oldugu barados fikirlasin.

3. Siqareti sondiirorkon «asla bir do cokmoyacom»- de-
mayin. «9la! Azadam! Artiq nikotinin koélasi deyilom! Bu zah-
rimar1 bir do agzima alib ciyarlorims ¢okmayacom»- deyin!

4. Ciddi sokildo arxayinlasmazdan 6nco bu seminardaki
4 v3 5-ci maddoalora nazor salin.

5. Siqareti buraxmagi ¢otinlosdiron yegano sey siibholon-
mak vo «nasa bir sey bas vermoasini» gozlomokdir. Buna gora
do gotiyyan qararimzdan siibhalonmoyin. 9Qgar siibho etsoniz,
0ziiniizd isgonca vermodli olacagsiz. Ciinki siqaret istoyib ¢oko
bilmadikds 6ziiniizii pis hiss edocoksiz. Cokonda iso bundan da
pis olacagsiz. Hans1 metoddan istifado edirsiniz- edin, siqareti
buraxmagqla catmaq istodiyiniz moqsad nodir? Bir do siqaret
cokmok? Xeyr!

Bir ¢oxlar siqareti torgidorkon iso diizgiin montiqly bas-
lamadigindan hayatimin qalan hissasini miihasirods qalms
adam kimi kecirir. Bos siqaret ¢oakanlarle g¢oakmayanlar
arasindaki haqiqi forq nadadir? Cokmayanlarin siqareta qar-
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s1 nd arzulari, na da ehtiyaclar1 yoxdur. Onlar siqaretdon 6tri
dali olmurlar vo ¢okmomok iiciin irada sorf etmirlor. Bax, si-
zin gatmagq istadiyiniz maqsad budur vo o mogsads gatmaq
tamamila 6z giiciiniiz daxilindadir. Siqaret gakmadiyiniz adi
vaxtlara donmok iiciin gézlomak macburiyyatiniz yoxdur.
Ciinki son siqaretinizi sondlirmakls nikotinin manboayini mohv
etdiniz. ARTIQ SiZ SIQARET COKMOYON BIR XOS-
BOXTSIZ!

Vo asagidaki tolimatlara amal etsoniz bu xosboxtliyiniz
do davam edoacok:

1. Qarariniza gatiyyan siibha ila yanagmayin;

2. Siqaret ¢cokmayon adi adamlar kimi olacagimz gozlos-
mayin. GOzlasaniz, «heg bir sey» bas vermosini gozlomis ola-
caqgsiz ki, bu da sizds fovgolada bir psixoloji qorxu yaradar.

3.Siqaret haqqinda diisiinmokdon ¢okinmayin vo «miista-
qillik an»m gozlomayin. Yoxsa 6ziiniizds yeno psixoloji qorxu
yaradarsiz.

4. Nikotin ovazedicisi kimi seylarden osla istifada
etmayin.

5. Halo do siqaret ¢gakmokds olan basqa insanlara baxin
vo onlar1 qisqanmaq avazina, hallarina aciyin!

6.Siqareti atmigam deyib ehtiyati sldon vermayin vo hayat
torzinizi doyigmayin. 9gor dayissaniz, haqigaton do bir foda-
karhq etmis olacaq vo mohrumiyyat hisslorino qapilacagsiz.
Yadda saxlaym ki, siqaretdon vaz ke¢cmoklo siz hoyatdan vaz
kecmirsiz. Oksina, azad yasamagq iiciin dohsatli bir xastalik-
don va ya hobsxanadan xilas olursuz. Vaxt kegdikco fiziki vo
zehni saglamliginiz da artacaq. Vo hayatin gézal anlari daha
gozal, ¢atin anlari daha az ¢atin olacaqdir.
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7.Qarsidaki bir ne¢a glinds vo yaxud, sonraki dévrlords
sigaret no zaman yadimza diisso, 0z-0ziiniizo deyin: «Ura!
Sigaretdon qurtuldum!!!!»

Artiq gati garar verdinizsa, onda sonuncu sigaretinizi
¢okin. Hom ds o sigareti tok oldugunuz zaman va slurlu
sokildo ¢okin. Iicinizo c¢okdiyiniz har nafass, dadina,
qoxusuna, Xxar¢angd sabab olan vo ciyarlariniza dolan tiistii-
siind, damarlariniza yigilan zaharli maddalars ve badaniniza
dolan nikotina diqqat edin. Son siqaretinizi sondiirmaklo bun-
lar1 bir daha tokrarlamaga macbur olmayacagimz fikirlosin.
Bu asirliyi azadligla dayisorak ziilmatlo dolu bir diinyadan gii-
nds isigna ¢ixmaq kimi sevincli bir hadisadir!
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SONUNCU X9BORDARLIQ

gor siqaret ¢okmozdon ovvalki vaxta qayitmaq im-

kan1 olsaydi, hec bir tiryoki indiki aghyla tozodon

sigareto baslamazdi. Mono miiraciot edon bir ¢ox-
lar1 da, agor sigareti torgitmolorina komoak eds bilsom, bir
do bu nasnonin adini tutmamaga soz verirlor. Buna baxma-
yaraq, siqareti torgitmis adamlarin xeyli hissosi illarla
xosbaxt yasayandan sonra yenidan talays dusurlar.

Mon inamram ki, bu kitab siqareti buraxmaqda sizo
komaklik gostaracak. Va sizi yalniz bir sey barada xabardar
edirom: Siqareti asanliqla buraxanlar eyni asanligla da
yenidan basglaya bilorlor.

CALISIN, BU TOLOYO DUSMOYIN!

No zamandir ki, siqaret ¢okmodiyinizi vo ona bir do bas-
lamayacagimiza giivonmayi bir torofs buraxin. Bundan sonra
he¢ bir saboba goro siqaret ¢cokmayacoyinizi hayatimzin asas
qanunu kimi gobul edin. Tiitiin sonayesinin milyardlarla pul
xarclodiyi reklamlar1 hecd saymn v sigaretin 6liimd yol acan
bir némrsli zohar oldu@unu har an yadimzda saxlaymn. Yaqin
ki, heroindon istifads etmazsiz, halbuki, nikotindon 6lonlorin
say1 heroindan 6lanlorin sayindan qat-qat yiiksokdir!
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Unutmaym ki, «yalmz birca siqaret» deyilon seyin sizd
hec bir faydasi yoxdur. Ona qarsi eld bir hosrat duymadiginiz
kimi, dadi da iyroncdir. O siqaret bodoninizo yalmz nikotin
dolduracaq va piciltisina yenidon baslayacaqdir: «Na olar, bir
donosini do ¢ok.» Vo bu zaman siz 6ziiniizii porisan hiss et-
maklo o monfur, bahrasiz kecmiso geri donmok arasinda qa-
lacagsiz!
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_42 -

TIOKRAR YADDAS

u kitabin ilk nesrinden indiye gader ham kitabin,

ham dos kecirdiyim seanslarin sayasinde 20 illik bir
tocribe toplamisam. Baslangicda ¢ox mubarize apardim,
¢linki muUtaxassislor monim metoduma agiz buzurduler. Bu
gln ise seanslarimda istirak etmak Ug¢ln dUnyanin har ye-
rindon tiryakilar galir. Onlarin i¢orisinda digor peso sahibls-
rindon daha c¢ox hekimlor vardir. Hazirda bu kitab
ingiltarads siqareti torgitmok masalesinds on tesirli vasite
hesab olunur va xarici 6lkalords do sohrati siiratlo yayilir.

Man xeyriyya¢i deyilom. Tamamilo soxsi sobablors
gbra vo mana zévq verdiyi ii¢ilin siqaretlo (amma qotiyyon si-
garet ¢okonlorlo deyil) miibarizo apariram. No vaxt bir
tiryakinin siqareti torgitdiyini esitsem, bunun monim meto-
dumla bir slagesi olmasa belo, i¢im sevinclo dolur. illerden
bari invanima golon tesakkir maktublarinin  mani no
deracados xosbaxt etdiyini do yoqin ki, tasevvirlnlza
gotirirsiz.

Tabii ki, moyus oldugum vaxtlar da ¢ox olub ki, bunun
da sobobi iki qrupa ayirdigim tiryekilerdir. Sigareti
asanligla torgidon, amma bundan avvalki bélmoads etdiyim
xiisusi xobordarliga baxmayaraq, ona yenidon baglayan vo
bir daha torgitmayan tiryakilorin say1 moni ¢ox liziir. Vo bu
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yalniz oxuculara deyil, seanslarimda soxson istirak eden
adamlara da aiddir.

Toxminoan iki il avval bir adam mana zong eladi. Cox
Uzgln idi, aglaya-aglaya dedi ki, «mana bir hefte siqaret
¢cokmays mane ola bilseniz, size 3000 dollar veraceyoam.
Inaniram ki, bir hefte déze bilsom siqareti torgids bilorom.»

Maon ona lazzimi moblogdon artiq pul almadigimi bil-
dirdim. O, qruplarin birin® qosularaq seanslarda istirak
etdi. Problemin 6hdasindan o gadar miivaffaqiyyatls galdi ki,
buna 6zi do heyrat etdi. Sonra mana pogtla minnstdarhq
dolu bir tagekkir maktubu géndardi.

Moan seanslarimda igtirak edenlere ayrilmazdan 6nca
xobardarliq edib deyirom ki, ¢aligsin, bir daha yalniz birca si-
qaret belo ¢okmoyin. Barosindo danigdigim adama da belo
bir xobardarliq edorken ominliklo dedi: «He¢ narahat olma,
Allen, sigareti  torgitdimsa, getiyyen  bir de
cokmayacoyam.»

Toqriben bir ildon sonra o moni yenidon aradi:
«Allen, yeni il bayraminda balaca bir puro ¢ekdim, ondan
sonra yena glinda 2 qutu sigaret goakmays baglamigam.»

Mon ona ilk telefon sohbatimizi xatirlatdim:

- Yadinizdadirmi, bir hofto sigareti atmagimiza komok
etsom mona 3000 dollar veracayinizi vad etmisdiniz? Yadim-
dadir, dedi. Indi basa diisiirom ki, man no qodor agilsiz ada-
mam.

Bu ohvalat belo bir hadisaya banzayir; bogazina gadar
palciga batmis vo tezlikle tamamon batacagi bolli olan bir
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adamn tosadiifon goriib yardim edorak bataqhqdan
cixarirsiz. O siza togakkiir edir, lakin alti aydan sonra yeni-
don 6ziinii homin bataqhga atir.

Hamin adam sonralar yenidon seanslarimda istirak
edorkon bu dofo do oglu barodo maraqli bir sey danigdi. Dedi
ki, ogluna, agor 21 yasia qgador siqaret ¢okmasa, 3000 dol-
lar veracoyini vad edib vo har ikisi vadine amol edib. Indi
oglu 22 yasindadir, sigareti paravoz kimi tdstiladir vo ata
oglunun bu gadar agilsiz ola bilaceyina inana bilmir.

Bu sozlorin qarsiliginda - man do sizin oglunuzu agilsiz
adlandirmanizi basa diiso bilmirom- dedim. O, he¢ olmasa,
22 il 6ziini toladon qoruya bilib vo onu hansi falakat gozls-
diyindon haloslik xabarsizdir. Siz iso bunu bildiyiniz halda,
ancaq bir il d6zs bildiniz.

Bu vaziyyat onunla baghdir ki, siqareti asanliqla torgi-
don tiryakilor ona yenidon baslayaraq 6zlori 6zlorina prob-
lem yaradirlar. 9gor siz bu arada siqareti torgitmok istoso-
niz, RICA EDIROM, BiR DO EYNi XOTAYA DUSMO-
YIN!

Tiryakilor belo hesab edirlor ki, siqaretdon asihihqlar
tam aradan qalxmadig1 vo ona qars1 xiffotlori davam etdiyi
iiciin yenidon baslayirlar. Sslinda, vaziyyat basqa ciirdiir; on-
lar siqareti torgidorkon ¢atinlik ¢gekmadiklarine gora arxa-
ymlasir vo «arabir ¢oakmayin qorxusu yoxdur, bir do
baglansam yena asanhgla buraxaram» deyo diisiiniirlor. La-
kin vaziyyat bu gadar basit deyil. Sigareti torgitmok asan olsa
da, ondan asiiligr nozaratds saxlamaq miimkiin deyil. Ona
gora do siqareti torgitmayin an vacib sorti bir daha ¢cokmomok-
dir.
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Moni mayus eden ikinci kateqoriya adamlar ise
sigareti torgitmoyi sinamaga belo cosarot etmokdon qorxan
va ya sinasa da, uzun miiddst mibarize aparanlardir. Bu veo-
zlyyot asason asagidaki sabablordon gaynaglanir:

1. Bacara bilmeamakdan qorxmaq. Halbuki, bacarma-
magq ayib deyil, he¢ sinamamagq iso> amalli-bagli axmaqhgqdir.
Yoni, bacara bilmaseniz bels, on pis halda, veziyyatiniz
indikindan pis olmayacaq. 9ksing, 6ziiniizii sinamaga cohd
etmomaklo ugursuzlugunuzu tasdiglomis olursuz.

2.  Panikaya diismokdoan vo pesiman olacagindan qorx-
maq. Buna géra do narahat olmaga ehtiyac yoxdur. Oziiniiz
fikirlosin, bundan sonra bir daha siqaret gokmamayin sizo no
zorari ola bilor ki? Heg bir zorari. Amma siqaret cokmoya da-
vam etsoniz basimiza folakotlor onda golocok. Panikaya diis-
moniz da siqaretdon qaynaqlamir, agor siqareti atsamz, o qisa
miiddatds yox olacaq. Sizin on bdyiik qazancimz da els bu
qogrxudan qurtulmaqdir. Panikaya diisorkon dorindon bir na-
fos alin. Kimso oshvalimzi pozursa, ondan uzaqlasib kimsosiz
bir gusoys ¢okilin. Aglamaq istasoniz utanmayin, ¢iinki iirok-
dan aglamaq gorginlikdon ¢i1xmagq iiciin on tobii vasitadir.

Yeri golmiskon deyim ki, biz oglan usaqlarina, aglama,
kisi aglamaz, deya nasihat eloyanda forqino varmadan onlara
¢ox boyiik pislik etmis oluruq. Zavallilar géz yaslarini saxla-
salar da, buna disloriylo dil-dodaglarini gamirmeak hesabina
tablayirlar. Axi, hisslorini biiruzo vermok kisiys yarasdiril-
mir. Halbuki, hiss vo duygular bizo i¢imizds gémmok iiciin
deyil, ifads etmak iigiin verilib. Cigirin, bagirin, topinin, do-
lablar topikloayin. Els hesab edin ki, hansisa bir boks yaris-
masindasiz vo hor doqigo 6tdiikcs iginizdoki canavar daha
stiratlo oliir.
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Buna goéra do ugurunuzdan hazz alin.

3. Telimatlara riayat etmemok. inanmagq ¢otin olsa da,
bazi tiryakilor deyirlor ki, metodum onlara tasir etmir. Sonra
da telimatlarimin bir nec¢osini, hatta bazon hamisini sadalayib
onlara ohomiyyat vermodiklorini bildirirlor. (Bu masalaya bir
daha aydinhq gatirmak iiciin blmanin sonunda bir nazarat va-
raqi veracoyoam.)

4.  Tolimatlar1 sahv baga diigmak. ©n asas sahvlar
bunlardir:

a) Coxlar deyir ki, «sigaret barads fikirlosmosom da-
yana bilmirom.» Tabii ki, dayana bilmazsiz vo bu bels ds ol-
malidir. Amma yenidon sinamaga baslasaniz, qorxu vo bad-
boxtliklo tizlogacoksiz. Bu gecalor yatmaga cohd elomok kimi
bir seydir, siz buna na qadar cohd etsoniz, yuxunuz bir o qa-
dor qagacaq. Ona gors do siqaret barads diisinmoakdon qorx-
mayin. Vacib olan no disiinmonizdir. Masalon, «iirayim elo
sigaret istayir ki» vo yaxud, «Allah, na vaxt sarbast nofas ala-
cam?”»- deyo diistiniirsiizss, vaziyyat pisdir. Yox, agor «Ura!
Artiq azadam!» deyirsizsos, demak, xosboxtsiz.

b) Bodondoki bu kigik «nikotin canavar»i ne zaman
Olacek? Nikotinin badeni terk etmasi uzun surmiir. Amma
nikotin gatigsmazlidinin badonds yaratdigi yiingiilvari tosirin
no vaxt itacoyini sdylomek miimkiinsiizdiir. insanin 6zin{
zoif va inamsiz hiss etmasi adi acliq, UzUntl va ya stress
hisslari ilo demok olar ki, eynidir. Sigaret iss butiin bu his-
siyyat1 daha da qiivvatlondirir. «Irado metodu»ndan istifado
edon tiryakilorin sigareti no zaman qati torgitdiklorini bilme-
molorinin sobabi do budur. Badon nikotin acligindan xilas
olsa da, nays qarsisa adi bir hiss oyandigda vo ya stress ke-
¢irdikds beyin bunu yens do siqaretlo oslagslondirir. On va-
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cibi budur ki, badonin nikotina olan talabatinin ke¢masini
gbzlomaye ehtiyac yoxdur. Dis hakiminin yanindan ¢ixan-
dan sonra ¢enanizin adrisinin kegmosini godzlayirsizmi?
Tebii ki, yox. Adi qaydada normal hayatinizi yasayirsiz.
Cenaniz adrisa da, sevinirsiz ki, o ¢iiriik disdon caniniz qur-
tarib. Siqaret mosoalasinds da eynon bels etmoak lazimdir.

¢) Siqaretden qurtuldugu anin gelmesini gbzlamak.
Bu an1 gbzlamokls yalniz 6ziiniizds daha bir qorxu yaratmig
olursuz.

Bir dofo mon 6ziim do bu am gozloys-gozlayos ii¢ haftd
dozdiim. Els bu vaxtlar siqareti torgitmis bir moktob yolda-
simla rastlasdim. Voziyyatimin neco oldugunu sorusanda, «iic
haftadir, birtahar yola verirom»-dedim. «Yola vermok» no de-
makdir, deys sorusdu. Mon ii¢ hoftadir ki, siqaret ¢cokmadiyimi
soyladim. Bu dofs mans beld bir sual verdi: Bas indon sonra na
edocokson? Hoyatimin sonrasim da birtohor yola vermoklomi
kegiracokson? Axi, daha na gozlayirson ki? Son ki, sigareti ar-
tiq buraxmusan va tiryoki deyilson.» Oz-6ziime xeyli fikirlo-
sondon sonra dostumun tamamilo haqh oldugunu anladim.
Hayif ki, o zamanlar tal® mexanizminin biitiin mahiyyatini
basa diismomisdim, buna gora do qisa bir miiddatdon sonra ye-
nidon talaya diigdiim. Lakin bu magqami yaddasimn bir Kiin-
ciindo qoruyub saxladim...

Bir do tokrar ediram; son sigaretinizi sondiirdiiyiiniiz
andan siqareti buraxmis hesab olunursuz. Vacib olan budur
ki, ilk andan baslayaraq artiq sigaret ¢akmadiyinizin sevin-
cini yasayasiz.

d) «Urayim hale ds sigaret istayir.» Bu ciir diisiiniirsiiz-
$9, ¢cox agilsiz harakot edirsiz. «Siqareti buraxmaq istoyirom»
dedikdon sonra necs «bir sigaret ¢okmak istoyirom» deya bi-
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larsiz? Axi, bu ziddiyyatdir. Ciinki «bir siqaret ¢cokmok istayi-
rom» demak «man bir tiryoki olmaq istoyirom» demakdir. Si-
gareti torgidon adamlar isa bir daha sigaret ¢okmok istomir-
lar. Ciinki no istadiklorini yaxsi bilirlor. Allah esqina, siz do
0ziiniizii cozalandirmaqgdan ol ¢okin.

e) «Artiq mondon 6tdii.» No tiglin 6tmolidir ki? Sizi hoya-
tiniza son vermays macbur etmirlor ki! Yerino yetirmali ol-
dugunuz yegans is Oziinlizii zohorlomokdon ol ¢okmokdir.
Ozii do bu gox asandir: gqarsidaki bir nega giinda yiingiilvari
¢otinliyiniz olacaq; badoninizdon nikotin ¢akildiyina géra bir
az sixilacagsiz. Homin sixintili anlarda fikirlagin ki, siz
avvelkinden daha pis veziyyatda deyilsiz. Bir do ki, siqaret
¢akdiyiniz dovrds da siqaretsiz qala bilirdiniz; masalen, ya-
tanda, ibadat edonds, markets, kitabxanaya gedonds vo s.
V2 0 zaman buna ohomiyyat vermirdiniz. indi ds o ciir etmo-
lisiz. Aralarinda tiryokilor olsa da, comiyyata qosulun. Unut-
mayin ki, nadonss mahrum olan siz deyilsiz, onlardir va har
biri sizin yerinizds olmaga can atir. Ona gors do siz birinci
olmagdan va diqqati 6ziintiza yonaltmoakdon z6vq alin.

Siqareti torgitmoak {izorinds gen-bol danisilacaq bir mov-
zudur, xiisuson do atrafinizda sizin xosbaxt vo mamnun oldu-
gunuzu goron tiryakilor oldugu bir soraitde.Heyranlig, xos-
boxtlik i¢inds tizacaksiz va biitiin tiryakilar sizo qibto edacok.

f) «Oz(imii badbin ve gorgin hiss edirom.»

Bu ancaq tolimatlara riayot etmadiyinz zaman ola bilar.
Problemin harada oldugunu diqqotlo arasdirin. Baozilari
dediklarimin hamisini baga dugur, har geyo inanir, lakin iga
baslayanda 6ziinii elo aparir ki, guya diinyanin sonudur. Belo
etmakls siz biitiin tiryskilorin buraxdig: sahvi tokrarlayirsiz.
Hansi iisulla olur-olsun siqareti targidon hor kos ruhi tarazhga
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qovusur v siqaret barads fikirlasdiyi zaman «Ura! Artiq aza-
dam!» deyo sevinir. Sizin do maqsadiniz budursa, daha nayi
gozlayirsiz? Isa do ela bu diisiincoylo baslayin va axiradak bela
davam edin. Kitabin sonraki boéliimiindo do basqa bir
alternativ olmadigim goéracoksiz!.

Nozarat varaqi

Asagidaki telimatlara riayet etdiyiniz toqdirde musbat
naticoe alde etmamak qeyri-mUmkUndUr:

1. Bir do torkibindo nikotin olan he¢ bir sey ¢oakma-
yacayiniz, ceynamayoacdyiniz vo yemayacdyiniz barado and
icin vo bu anda sadiq qalin.

2. Bunu aglimzdan gixarmayn: itirilocok he¢ bir sey
yoxdur. Siqaret no haqiqi bir zovq, no do bir dostokdir. Bu,
bila-bilo basim divara vurmaq kimi bir yanhshqdir.

3. Siqaretdan vaz ke¢d bilmayan bir tiryoaki yoxdur. Siz
bu makrli taloys dligmiis milyonlardan yalmz birisiniz. Bir
zamanlar siqareti torgido bilmayacaklarini digiinen
milyonlarla tiryaki kimi, onu siz da torgidocoksiz.

4. Siqaretin miisbat vo manfi cahatlarini nd qadar mii-
qayis® edirsiniz, edin, natico hamisd eyni olacaq: «Siqaret
cokmok agilsizhiqdir.» Vo bu naticoni heg¢ bir sey dayisdirs
bilmoz, hamiso belo olub, yena do bela qalacaq. Ona gora do
verdiyiniz qararin dogruluguna inandiqdan sonra andigalanib
Oziinlize aziyyat vermayin.

5. Siqaret barads diisiinmokdon qagmayin vo bundan na-
rahat olmayn. indon bela na zaman aglimza diigse (bu giin,
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sabah, vo ya hayatinizin sonraki dovrlorinds) siqareti yalmz
bu ciir xatirlaym: «Ura! Artiq azadam!»

6. Siqaretin avazine basqa bir seydon istifads etmoyin.
Siqaretlorinizi gizlatmayin. Tiryakilardon gagmayin. Daha
sigaret ¢okmirsiz deyd hayat tarzinizi doyigdirmayin.

Yuxarida geyd etdiyim telimatlara riayat etsoniz, siga-
retdan qurtuldugunuz ani ¢ox yaxinda duyacaqsiz.

7. Amma o anin galmasini gézlamayin. He¢ bir sey
olmamig kimi hayatiniza davam edin. G6zal glinlarden z6vq
alin, pis giinlari iso agrisiz 6tiirmaya ¢alisin. O zaman hamin
am gox gozlamali olmayacaqsiz!
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— 43—

BATAN GOMIDOKI
TIRYSKILBR® YARDIM EDIN!

Son vaxtlar tiryakiler caxnasma icgindodirlor. Ciinki
comiyyatde bas veran doyisikliklari gorirlor.
Gorurlor ki, indi siqaret ¢okmak hatta onlarin 6zlori
arasinda da antisosial bir vordis kimi qarsilanir. Basa diisiir-
lor ki, masald artiq son hadds catib. Milyonlarla adam siqareti
torgidir vo digorlori do bundan niimuns gétiiriirlor.

Kimss 6ziinti batmagda olan gamidon suya tullayib xilas
olanda o birilor dala qalacaqlarindan tolasa diistirlor. Tiryoe-
kilor do sigareti torgidonlori géronds buna banzar hiss kegi-
rirlar. Ciinki kigicik kagiz par¢asina bUkUlmiis yarpaq quru-
suna o gadar pul xarclamayin va xor¢ang téradon gotranl
maddolori ciyarlarine doldurmagin agisizliq oldugunu
fohmls da olsa duyurlar. ©gar siz hala do bu fikra galmomi-
sizsa, yanili vaziyyatdo olan siqareti qulaginiza soxaraq ara-
daki forqgin no oldugunu miioyyanlogdirmoys c¢alisin. Yegano
forq odur ki, bu vaziyyatds badons nikotin daxil olmur. De-
moli, sigareti agziniza almaqgdan imtina eds bilsaniz, niko-
tina do ehtiyac duymazsiz.

Tiryakilor siqaret gekmalorino mantiqi cohatdon heg
vaxt haqq gazandira bilmadiklorine gérs ham 6zlorini, ham
do basqalarim1 aldadirlar. Ciinki 6zlorino hérmoat hissini
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tamam itirmamak ig¢iin illiiziyaya gqapilmaga macbur olur va
elo hey sigaretin qurama tstiinliiklorinden bahs edirlor.

Tiryoaki siqareti torgitmoys nail olduqda canina zerer
vermakdan qurtulduguna vo pulu cibindo qaldigina goére
Oziinli xosbaxt sayir. Bununla bels, sigaret ¢okmomoyin na
godar gozal oldugunu gabartmir, bu barads ancaq kimsas so-
rusanda danisir. Kegmis homkarlari olan tiryakiler iso
cavabdan gane olmayacaglarini bildiklorine géra heg na so-
rusmurlar. Clinki sigareti qorxudan ¢okdiklori {igiin ¢gokma-
moayin faydalarini gérmozliys vurur vo yalniz torgitmok niy-
yatina diisonds bununla maraqglanirlar.

Tiryakilorin qorxudan xilas olmalarina yardim edin! On-
lara sahhatlorina ziyan vurmadan, Gskiiriib tongnafos olma-
dan saglam vo giimrah yasamagin, asilihqdan qurtulub hayata
saglam diisiincy ilo baxmagin nd qador gozal oldugunu basa
salin. Ya da an yaxsisi budur ki, ¢ahsin, bu Kkitabi oxusun-
lar.

Havani ¢irklendirdiklerini vo digor seylori onlara xa-
tirladib ohvallarini korlamayin. Sigareti torgitmoys cohd
edon soxslor hor seya qarsi ¢ox hassas olduqglarina goérs on-
larla ehtiyath davranmaq lazimdir. Tiryoki siqaret asililigin-
dan qurtulsa da, basindaki yaniltmaclardan halo qurtulma-
migdir vo bu yaniltmaclar onu fodakarliq etdiyine inandirir.
Bu sobobdon 6ziinii sinqin hiss edorok acigini basqalariin
istiing tokiir.

Coamiyyoatin mUnasibatinin dayismesi milyonlarla
adami siqareti torgitmoys vadar etdiyi halda, tiryakilore o
gadar tofaviit elomir. ©ksine, masaloni boyilidorok daha da
¢otinlosdirir. Bu giin tiryakilerin ¢oxu fikirlssir ki, sigareti
sohhatino gors torgidir. Dogrudan da siqareti torgitmoyin on
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baslica sobablorindon biri sohhat problemidir. Amma elo tir-
yokilar var ki, illarca sahhatlorine shamiyyat vermadon 6lons-
dok siqaret ¢okmokds davam edirlor. Demali, asil sabab siqa-
retin hoqiqgi mahiyyatinin, yoni, agir bir uyusdurucu maddo
olmasinin comiyyat torafindon dork olunmasidir. Z6vq mass-
lasi isa elo avvaldan da bir yanlighq idi. Camiyyatin miinasibo-
tinin doyismasi bu yanlist aradan qaldirdig {igiin tiryokinin ar-
t1iq heg bir tutalgasi qalmur.

Lakin toassiif ki, bu ictimai balaya qarsi hals do ziddiy-
yotli minasibat davam etmokdadir. Mosalon, London
metrosunda siqareto qoyulan qadaga bu ziddiyyato misal ola
bilor. Artiq metroda siqaret ¢oko bilmayacayini goran tiryski
basqa bir naqgliyyatdan istifads etmoyi gorara alir. Metropo-
liten rohbarliyi iso boyiik galirdon mohrum olsa da, bu qada-
gan1 totbiq etmoklo sigareti azaciq da olsa mohdudlagdirdi-
g diigiiniir. Dogrudur, tiryoki metroda ¢okoacayi bir-iki
sigaretdon miivaqqgeti olaraq vaz kecir. Amma bu
macburiyyat onun psixoloji iztirablarini artirir vo tirayi daha
israrla siqaret istoyir. Vo Allah, Allah, bir az sonra
yandiracagi siqaret ona no lozzat veracak!...

Demok istoyirom ki, mocburi qadaga sigaret istoyini
azaltmir, ¢linki, tiryoki imkan diison kimi daha ¢ox sigaret
¢okir. Belsliklo do onda sigaretin na qoador dayarli bir sey ol-
masi gonasti méhkomlonir.

Moacburi mahrumiyyat hamilo qadinlara daha pis tosir
gostorir. Dvvaldon bu zavallilar1 siqareto sirniklondiron
reklam bombardmanma goéz yumuruq. Homin reklamlar
tiziindan siqareta baglanirlar. Ailo qurandan sonra iss toba-
bot onlar1 siqaret ¢okacaklori tagdirds batnlorindaki kérpaya
zarar veracoklari ilo tohdid edir.
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Lakin ¢oxlari istasa do, siqareti buraxa bilmir va buna
gbro omrii boyu 6ziinii suglu hesab edir. Bir gismi iso korpa-
sinin namind doqquz ay siqaretdon ol ¢okib mohrumiyyato
gatlanir. Vodo tamaminda sancilar, dogus qorxusu baslayir
vo diinyanin on go6zol duygularindan biri yasanir; usaq
diinyaya golir. Bundan sonra k6éhno reflekslor yenidon bas
galdirir. Qadin sigarets tokrar baglamaq niyyatinds olmasa
da, hasratini sondiirmok tiglin birco siqaret ¢okmoak istayir.
Korpasinin gobayi kesilmomis damagina bir sigaret qoyur,
badono nikotin daxil olur ve avvalki ehtiyac yeniden yaranir.
Belaliklo o, dorhal olmasa da, dogusdan sonraki depressiya
doévriinds miitomadi olaraq siqaret ¢okmoaya baslayir.

Heroin gobul edilmoasi ganunla qadagan olundugu halda,
comiyyat haqh olaraq belo adamlara morhamoatlo yanasir vo
alindon galon komoyi etmoayo ¢ahisir. Tiryokilora do eyni ciir
miinasibat gostarilmalidir. Ciinki tiryaki siqareti istadiyi iiciin
deyil, ona ehtiyaci olduguna inandig iiciin ¢okir. Bununla da
narkomandan farqgli olaraq, illorco fiziki vo ruhi aziyyot c¢ok-
mayo mohkum olur. Biz homisa qafil oliimii todrici 6liimdon
yaxsi hesab edirik. Tiryoki da tadrici 6liimo mohkum olmus in-
sandir va onun sizin marhamat vo kémayinizs ehtiyaci var!
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SIQARET COKMOYONLORD BiR OYUD

Siqaret ¢okon tamslarimiza vo yaximlarimza
bu kitabi oxumalarii tovsiyys edin!

vvalco kitabi tahlil edin ve 6zUnlzl siqaret ¢aken

bir adamin yerin® qoyun. Tiryakini na bu kitabi
oxumaga macbur etmayin, na dos sigaretin sehhatine zerar
verdiyini vo ona havayl pul xarclediyini basa salmaga
cohd etmayin. Clnki o, bltln bunlari sizden de yaxs! bilir.
Tiryaki sigareti zOvq aldigi va istadiyi U¢ln deyil, ondan
asili oldugunu, ancaq onun sayosinds rahatlanib cosarsto
goldiyini gliman etdiyi Ggiin ¢okir. Ona gora do siqareti at-
maga macbur edildikdo 6ziini toloys diigmiis heyvan kimi
hiss edir va istoyi daha da artir. Bu istok onu gizli-gizli ¢ok-
moaya macbur edir ki, bu da siqaretin dayarini goziinds bira-
bes gat artirir (26-c1 bélmays bax).

Siz diqqotinizi medalin o biri torofino yonoldin; onu
siqareti torgidon adamlarla gorilisdiiriin (belslari milyonlarla-
dir). Homin adamlar ona bir zaman 6zlorinin do he¢ vaxt
siqaretdan qurtula bilmayacaklarini duglindiiklarini va siqa-
reti torgidondon sonra hayatin na qodar goézal oldugunu
sOylayacaklar.

Elo ki, o da siqareti torgitmayi qorara aldi, onda qar-
sisindaki adamlar1 dinlomays baslayacaqdir. Bax, o zaman
siz ona sigaretin haqiqi mahiyyatini, enerji vermakdanss in-
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sanin 0ziind inaminl yox etdiyini ve osebi, gargin olmasina
sabab oldugunu izah eds bilarsiz. Balko 0 zaman bu kitabi
oxumaga da hazir ola bilor. Vo o, kitabda agciyer xar¢angi,
Urak xastalikleri va digar qorxulu xastaliklarls tohdid edils-
coyini giiman eds bilor. Amma siz ona bildirmalisiz ki, kitab
maosalays tamamile bagqa miistovidon yanasir vo yalniz ki-
¢ik bir bélmada xastaliklorden bohs olunur.

SIQARETSIZLiYD ALISMAQDA ONA YAR-
DIMCI OLUN!

Siqareti torgidon soxs aziyyat ¢oksa do, cokmasa da, va-
ziyyatini ciddi ¢qobul edin. Ona siqareti buraxmagin na gadar
asan oldugunu s6ylayib, diigdiiyli ¢atin vaziyyata etinasizliq
kindon daha yaxs1 goriindiiyiinii, daha rahat nofas aldigim vo
g6z9l rayihasi oldugunu séyloyin. Ciinki belo zamanlarda dost-
tamislarin, yaxinlarin qaygi va diqqati ilo shats olunmaq ona
cox komak edir. Lakin toassif ki, insan har seyi tez yaddan
cixarir, buna gora da siz onu bilorokdon toriflomakds davam
edin.

Ola bilsin ki, sigaretdon s6z salmadigi ii¢iin unutdu-
gunu zonn edib yadma salmaq istomirsiz. Amma bu yalniz
iizdo belo goriino bilor. Ciinki tiryoki sigareti «irads me-
todu»yla torgidorkon siqaretdon basqa bir sey diisiinmiir.
Ona gors do bu mévzuda danismaqdan ¢okinmayin vo miisa-
hibinizo torif yagdirmaga davam edin. 9gor siqareti yadina
salmaq istomirsa, 6zii sizo bildiracak.

Calisin ki, sigaretsizliye aligdigi dovrdo ¢ox stresso
dUsmasin. Bir kigicik seyls ds olsa keyfini a¢ib sonlondirin.

Bu siqaret ¢okmoyon adam iiciin do catin dovrdiir.

Ciinki bir adam gorgin olanda onun ovqati atrafdakilara da si-
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rayat edir. Oziiniizii onun ohval-ruhiyyssino uygunlasmaga
hazirlayin. Acigim sizdan ¢ixmaq istasa, tomkin gostorin, dor-
hal reaksiya vermayin, ¢iinki an ¢ox hamin anlarda sizin mor-
homotinizo ehtiyaci var. 9goar asobilosmisizso, ¢alisin ki, bunu
biiruzs vermayosiz.

Siqareti «irado metodu» ilo torgitmays cohd etdiyim
zamanlar taktiki gedislorimdan biri asab dagarcigi olan arva-
dimin va dost-tanislarimin mons «daha basdir, soni bu halda
gormoya doze bilmirom, istayirson, birini ¢ok» demalarini
gozlomok idi. Cinki bu halda tiryoki siqareti 6z istoyi ilo
deyil, tovsiya ilo ¢gakmasi fikriyle 6ziinti aldadir vo qiirurunu
itirmadiyini, iradesinin nafsi garsisinda yenilmadiyini zonn
edib tasalli tapir. 9gar sizinlo da bels bir oyun oynamagq is-
tose, nabado, ona «bir donasini» ¢okmayi toklif edasiz. Ok-
sina, ona iirak-dirak verarok deyin: «Bir halda ki, siqaret soni
bu hallara salir, dua et ki, camin ondan tez qurtarsin. Vo siikr
et ki, buna cosaratin do, aghn da catir.»
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_ 45—
SON

Bu gqalmaqala son qoymaga komak edin!

an siqaretin comiyyat ii¢iin niiva silahina barabor
bir qgalmaqal olduguna inaniram.

Sivilizasiyanmin vo basoriyyatin bu gqador irali
getmoasinin sobabi do qazandigmmz bilik vo tacriiboni yalmz
bir-birimizo  deyil, eyni zamanda, golacok nasillora
otiirmoyimizdodir. 9n az inkisaf etmis heyvanlar belo
balalarim hayatdaki tohliikalordon xabordar etmoyos c¢alisir-
lar.

Mbon niiva silahimin sleyhing olsam da, hesab edirom ki,
bu ciir silahlar he¢ olmasa insanlara fayda vermok moqsadilo
istehsal olunmusdur. Siqaret iso ancaq folakot gotirir vo bu
fakt aciq-askar ortadadir. Balks do sonuncu miihariboya qador
siqaretin insana casarat vermasind v éziindinam yaratmasina
inamirdilar, amma bu giin molum olur ki, bels deyil. Bu giin
qazetlordd verilon siqaret reklamlarina baxsamz gorarsiz ki,
orada siqaretin rahathq vo ya zévq monbayi olmas1 barads
he¢ no yazilmir. Yalmz siqaretin goriiniisii vo tiitiiniin
keyfiyyati gostorilir. Amma golin gorok, bu zahorin gorkomi
vd ya keyfiyyati bizi nays gors maraqlandirir?

Adam bu gadar ikiiizliiliiys inana bilmir. Comiyyat
siqaret problemi ils iiz-iizo qaldig1 halda, els do ciddi narahat-
hq kecirmir, amma heroina qars1 ¢ixir. Halbuki, bir vaxtlar
diinya ohalisinin yiizdo altmus faizi siqaret ¢okirdi vo hals do
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¢okmokda davam edir. Insanlar qazandiglar1 pulun béyiik bir
hissasini siqaretd xoarclayirlor, har on illikdo minlorls adam
siqareto goro hayatim itirir. Qorb 6lkalorinds 6liima sabob
olan an birinci vasitJ siqaretdir! Yaxsi, bas bundan an ¢cox kim
qazanur? Siqaret istehsal¢ilary, tiitiin sonayesi! Siqaret
cokonlorin folakatindon ildo trilyonlar qazamr, o zibilin
reklamu iiciin ildo milyardlar xarclayirlor.

Siqaret girkatlori qutularin iizorinds «xobardarhig» ya-
zis1 dorc etmosi, dovlat iso «xargong tohliikasi» kampaniyasi
ticlin bir az pul ayirmasi ilo guya ki, méhtosom is goriirlor.
Beloco, vicdanlari rahat olur vo sanki bununla «biz sizi
tohliikko barods xobardar etmisik, indi se¢im O6ziiniiziindiir»
demok istoyirlor.

Bos problems niys bu ciir saxtakarcasina yanasilir?
Heroin istifadagilori qanun qarsisinda cavab verdiklori
halda, ns G¢iin heroin xostasi olmalar1 barado geydiyyata
diisondon sonra pulsuz heroin va lazimi tibbi miialica ala bi-
lirlor? Indi golin siz do sif mozo iigiin Oziiniizii siqaret
tiryokisi kimi qeydiyyata saldirin. Hotta maya doyarino do
siza siqaret vermayacaklor. Ugqat qiymatini 6domoalisiz ki, si-
qaret ala bilasiz. Vo no zaman dovlotin xozinasi bosalirsa, o
zaman Maliyys Nazirliyi titiin vergisini artirir. Giiya,
sigaret ¢akonlorin bagqa problemlari yoxmus!

Hokimos gedib kémok istoyands o sizo ya bildiyiniz
sOzii («siqareti buraxin, sizi 6liims siiriikloyir» ) deyacak, ya
da an azindan, resept pulunu édamalisiz ki, torkibinds cani-
nizi qurtarmaga c¢alisdiginiz uyusdurucu madds olan saqqiz
yazsin.

Qorxutma kampaniyalar1 tiryokiye koémoklik gostor-
mir, aksina, adamin kiiys diismosino sobab olur ki, bu da
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sigaret istoyini artirir. Belo kampaniyalar hotta yeniyetmolorin do
sigareto baglamasimnin qarsisin1 ala bilmir. Sigaret ¢ox
yayildigi ii¢iin onlar ya ictimai tozyiq, ya da maraq iiziindon
gec-tez siqaret ¢okacok vo ¢ox ehtimal ki, tohliikoys shomiyyat
vermadiklarina gora taloya diisocoklor.

Bos bu biabir¢iligin davam etmosino niys géz yumus-
ruq? Niys doévlet nohayst ki, amalli-bashh bir kampaniya
toskil etmirlor? Niys bizs nikotinin bir uyusdurucu madds va
6lim torodon bir zohor oldugunu, onun no rahathq, no do
6ziina inam yaratmadigini, yalniz hoyati giiciimiizi tiikotdi-
yini vo ¢ox vaxt birco siqaretin giidazina getdiyimizi
soylomirlor?

Bu mogamda Herbert Uellesin «Zaman masi» adh
kitab1 yadima diisiir. Golacokdon bohs edon homin kitabda bir
adam caya diisiib bogulur. Yaxindakilar caymn konarinda
heyvan kimi gozlorini déyarak bogulan adama tamasa edir va
onun cigirtisim veclorine almirlar. O zaman bu miinasibatlor
mand geyri-insani vo dahsatli bir hadiss kimi goriinmiisdii.

Comiyyatin siqaret problemind bigansliyi do hamin hadi-
saya banzayir. Ingiltorado tiitiin sonayesinin maliyyolosdirdiyi
«caki» turnirlori televiziyaya on c¢ox baxilan saatlarda
gostorilir. Tamasacilar «yiiz saksan!» deyarak ¢igirdiglar1 zaman
oyunculardan birinin siqaret yandirdig1 gostorilir. 9gor turnir
mafiya torofindon maliyyolasdirilsaydi vo oyun¢u qoluna iyno
vuran bir heroin istifadocisi olsaydi, onda no ciir gurultu qopaca-
g tasavviir edin.

Camiyyoatin heg bir giisuru olmayan saglam ganclori 6zlorino
fiziki vo monavi zarar verarok oOmiir boyu sigaretin asiring ¢evril-
mayd, zir-zibil icindo yasamaga, qorxulu xastoliklors diicar ol-
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maga va biitiin bunlara boyiik bir sarvat xarclomoys vadar et-
masing niyd goz yumuruq?

Bolka do diisiiniirsiiz ki, masaloni cox sisirdirom. Qatiyyon
sisirtmirom. Monim atam slli yasinda siqaretdon 6ldii. Halbuki,
cox giiclii bir kisi idi vo mon inamram ki, siqaret ¢cokmasaydi, in-
diys godor yasaya bilordi. Mon 6ziim qirx yasinda olarkon
olimlo aramda bir tik qodor mosafo galmisdi... indi mon
hoyatim siqaret problemlorina hasr etmisom. Yamma siqaret
iiziindon sikast olmus, hayatlar1 tiikonmis insanlar golirlor. Ozii-
niizo zohmot verib yaddasmz1 qurdalasamz gorarsiz ki, siz do
belo vaziyyatlords olan no gador adam tamyirsiz.

Artiq comiyyatdo hava dayisir. Qar donaciklorini bir yerds
yumrulayanda bir qar topu amalo goldiyi kimi, siqareto qarsi ¢i-
xan narazi insanlar da eyni maoqsad ugrunda bir yumruq kimi bir-
losirlor. Man inanram ki, bu kitab comiyyatin miiqavimatini
daha da artiracaq vo kitabdaki fikirlori yaymagla siz do bu iso
yardim edacoksiz!

Son xabordarhq

Artiq siqaret ¢cokmadiyinizd gora keyflo yasaya bilorsiz.
Problemin 6hdasindan goala bilacoyinizo amin olmaq iigiin bir
daha xatirladiram:

1. Bu kitab1 daim ol altinda vo etibarh bir yerdos saxla-
ymn. Onu itirmayin, nayass doyisdirmayin vo atmayin!

2. Isdir, na vaxtsa siqaret ¢okon bir adama qibts etsoniz,
bilin ki, onlar siza qibto etmolidir. Ciinki siqareto méhtac siz
deyilsiz, onlardir!

3. Siqaretdon heg bir zovq almadigimz1 yadd saxlaymn vo
bilin ki, onu mahz buna gors torgitmisiz. Siqaret cokmomok-
don iso lazzat alirsimz!
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4. Unutmaymn ki, «yalmz birco siqaret» deyilon bir sey
yoxdur!

5. Bir daha siqaret ¢okmomok barado verdiyiniz
goarardan siibhalonmoyin. Bilin ki, gararimz dogru gorardir!

(6. Har hans1 bir ¢atinlik yasasamz sizo on yaxin bir Al-
len Karr markazino miiraciat edin.)
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On sbzde gbsterilen statistik malumatlar
“Allen Carr's Easyway (International) Limited”
ile heg bir alagasi yoxdur.

ALLEN CARR’'S EASYWAY
klinikalan

Asadida bitiin dinya izre 90%-dan artig miivaffaqiyyst deracasine malik
olan vo 6danisin geri gaytariimasina 3 aylig zomanat veran sigareti torgitmak
lizro ALLEN CARR'’S EASYWAY Kklinikalari/markazlarinin siyahisi verilmisdir.

Hamin klinikalar hamginin alkogol va artiq g¢oki ilo mubarizaya qarsi
yonaldilmis sessiyalar da toklif edir. Zshmat olmasa atrafli malumat (igiin
asadidaki siyahida verilmis v siza yaxin olan klinika ilo slaga saxlayin.

Allen Karrinin Asan Yolu sizo siqareti torgitmayin asan olmasi va ya
Odanisin geri gaytariimasina zemanat verir.

ALLEN CARR'’S EASYWAY - Diinya iizro Bas ofisi

Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, London SW20 8NH
Tel: +44 (0)208 944 7761 E-poct: mail@allencarr.com
Vebsayt: www.allencarr.com

Diinya iizra matbuat xidmati: +44 (0)7970 88 44 52 Email:
jd@allencarr.com
Boyiik Britaniya klinika malumatlari va on-layn bronlama markazi 0800 389
2115 (O6danigsiz)

Boyiik Britaniya Klinikalari
Siz ALLEN CARR'’S EASYWAY sigareti torgitmak klinikalarini/markazlarini

asadidaki saharlorda tapa bilorsiniz: LONDON, AYLESBURY, BELFAST,
BIRMINGHAM, BOURNEMOUTH, BRIGHTON, BRISTOL, CAMBRIDGE, CARDIFF,
COVENTRY, CREWE, CUMBRIA, DERBY, EXETER, GUERNSEY, HIGH WYCOMBE,
ISLE OF MAN, JERSEY, KENT, LANCASHIRE, LEEDS, LEICESTER, LIVERPOOL,
MANCHESTER, MILTON KEYNES, NEWCASTLE/NORTH EAST, NORTHAMPTON,
NOTTINGHAM, OXFORD, PETERBOROUGH, READING, SCOTLAND (Glasgow va
Edinburgh) va saira.

Siyahida verilmis saharlaordaki BB Klinikalari iizra alave malumat
almagq iigiin zahmat olmasa ALLEN CARR’S EASYWAY - Diinya iizro
Bas ofisi ilo alaga saxlayin.
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DUNYA UZR® KLINiKALAR:

IRLANDIYA RESPUBLIKASI
Dublin va Kork:
Lo-Call (From ROI) 1 890 ESYWAY (37 99 29)
Tel: +353 (0)1 499 9010 (4xatlori)
Terapevt: Brenda Sviniy ve komandasi
E-poct: info@allencarr.ie  Vebsayt: www.allencarr.com

AVSTRALIYA:

SIiDNEY, Yeni Canubi Veyls

Tel vo Fax: 1300 78 51 80

Terapevt: Natali Kleys

E-poctl: nsw@allencarr.com.au Vebsayt: www.allencarr.com

AVSTRiYA

Sessiyalar Avstriya arazisinin har yerinda kegirilib

informasiya ve Rezervasiya pulsuz telefon xatti: 0800RAUCHEN (0800
7282436)

Tel: +43 (0)3512 44755

Terapevt: Erik Kellerman ve komandasi

E-poct: info@allen-carr.at  Vebsayt: www.allencarr.com

BELCIKA:

Antverp:

Tel: +32 (0)3 281 6255. Fax: +32 (0)3 744 0608.

Terapevt: Dirk Nilandt

E-poct: easyway@dirknielandt.be Vebsayt: www.allencarr.com

BRAZILIYA
SAN PAULO- ACILIS 2011
Vebsayt: www.allencarr.com

BOLQARISTAN

Tel: 0800 14104 / +359 899 88 99 07

Terapevt: Rumyana Kostadinova

E-poct: rk@nepushaveche.com Vebsayt: www.allencarr.com

KANADA

Pulsuz 1-866 666 4299 / +1 905 8497736

Terapevt: Damian O ‘Hara

Seminarlar Toronto va Vankuverds kegirilib

Korporativ programlar Kanada arazisi boyunca mévcuddur
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E-poctl: info@theeasywaytostopsmoking.com Vebsayt: www.allencarr.com

CILI

Tel: +56 2 4744587

Terapevt: Klaudiya Sarmiento

E-poct: contacto@allencarr.cl Vebsayt: www.allencarr.com

KOLOMBiYA, CONUBi AMERIKA - BOQOTA

Malumat Ggiin www.allencarr.com saytina daxil olun

KiPR

Tel: +357 77 77 78 30

Terapevt: Kiriakos Mixaelides

E-pogtl: info@allencarr.com.cy Vebsayt: www.allencarr.com

DANIMARKA

Sessiyalar Danimarka arazisi boyunca kegirilib

Tel: +45 70267711

Terapevt: Mette Fonss

E-poct: mette@easyway.dk Vebsayt: www.allencarr.com

EKVADOR

Tel vo Fax: +593 (0)2 2820 920

Terapevt: Inqrid Vittix

E-poct: toisan@pi.pro.ec Vebsayt: www.allencarr.com

ESTONIYA

Tel: +372 733 0044
Terapevt: Henri Yakobson
E-poct: info@allencarr.ee
Vebsayt: www.allencarr.com

FINLANDiYA — ACILIS 2011

Terapevt: Yanne Strom
Tel: +358-(0)45 3544099
E-poct: info@allencarr.fi Vebsayt: www.allencarr.com

FRANSA

SESSIYALAR FRANSA SRAZISI BOYUNCA KEGIRILIB
Markazi Rezervaiya xatti: 0800 FUMEUR (pulsuz telefon)
Terapevt: Erik Serre va komandasi

Tel: +33 491335455

E-poct:  info@allencarr.fr Vebsayt: www.allencarr.com
ALMANiYA
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SESSIYALAR ALMANIYA SRAZISI BOYUNCA KEGIRILIB
informasiya ve Rezervasiya pulsuz telefon xatti: :
08000RAUCHEN (0800 07282436)

Terapevt: Erik Kellerman va komandasi

Tel: +49 (0)8031 901900-0

E-poct: info@allen-carr.de Vebsayt: www.allencarr.com
YUNANISTAN

SESSIYALAR YUNANISTAN SRAZiSI BOYUNCA KEGIRILIB
Tel: +30 210 5224087

Terapevt: Panos Tzouras

E-poct:  panos@allencarr.gr  Vebsayt: www.allencarr.com

HONQ KONQ

Terapevt: Rob Qrovs

Tel: +852 2911 7988

E-poct: stopsmoking@eventclicks.com Vebsayt: www.allencarr.com

MACARISTAN - BUDAPEST

Terapevt: Gabor Sasz
E-poct: szasz.gabor@allencarr.hu  Vebsayt: www.allencarr.com

ISLANDIYA - REYKYAVIK

Tel: +354 588 7060

Terapevt: Petur Eynarsson

E-poct: easyway@easyway.is Vebsayt: www.allencarr.com

HINDiSTAN

Bangalor va Cennai

Tel: +91 (0)80 41603838

Terapevt: Sures Sottam

E-poct:  info@easywaytostopsmoking.co.in Vebsayt: www.allencarr.com

ISRAIL

SESSIYALAR ISRAIL SRAZiST BOYUNCA KECIRILIB

Tel: +972 (0)3 6212525

Terapevt / masqci: RamI Romanovski, Orit Rozen, Kinneret Triffon
E-poctl: info@allencarr.co.il Vebsayt: www.allencarr.com

ITALIYA

SESSIYALAR ITALIYA SRAZIST BOYUNCA KECIRILIB

Tel/Fax: +39 (0)2 7060 2438

Terapevt: Frangeska Cesati vo komandasi

E-poct: info@easywayitalia.com Vebsayt: www.allencarr.com
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YAPONIYA
SESSIYALAR YAPONIYA SRAZiSI BOYUNCA KECIRILIB
Malumat Gglin www.allencarr.com saytina daxil olun

LATVIYA

Tel: +371 67 27 22 25

Terapevt: Anatoliys Ivanovs

E-poct: info@allencarr.lv  Vebsayt: www.allencarr.com

LiTVA

Tel: +370 694 29591

Terapevt: Evaldas Zvirblis

E- poct: info@mestirukyti.eu  Vebsayt: www.allencarr.com

MAVRIKi

Tel: +230 727 5103

Terapevt: Heidi Hoareau

E- poct: info@allencarr.mu Vebsayt: www.allencarr.com

MEKSIKA

SESSIYALAR MEKSIKA 9RAZISi BOYUNCA KECIRILIB

Tel: +52 55 2623 0631

Terapevt: Xorxe Davo va Mario Campuzano Otero

E- poct: info@allencarr-mexico.com Vebsayt: www.allencarr.com

NiDERLAND

SESSIYALAR NiDERLAND 9RAZiSi BOYUNCA KECIRILiB
Allen Carr's Easyway 'stoppen met roken'

+31 53478 43 62

+31 900 786 77 37

E-poct: info@allencarr.nl Vebsayt: www.allencarr.com

YENI ZENLANDIYA:

SiMALi iSLANDiYA -OKLAND

Tel: +64 (0)9 817 5396

Terapevt: Viki Makro

E-poct:  vickie@easywaynz.co.nz Vebsayt: www.allencarr.com
NORVEC

OSLO

Tel: +47 93 20 09 11

Terapevt: Rene Adde

E-poct: post@easyway-norge.no Vebsayt: www.allencarr.com
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POLSA

Sessiyalar Polsa arazisi boyunca kegirilib

Tel: +48 (0)22 621 36 11

Terapevt: Anna Kabat

E- poct: info@allen-carr.pl Vebsayt: www.allencarr.com

PORTUQALIYA - OPORTO:
Tel: +351 22 9958698

Terapevt: Ria Slof
E- poct I: info@comodeixardefumar.com Vebsayt: www.allencarr.com

RUMINYA — ACILIS 2011

Vebsayt: www.allencarr.com

RUSIYA

Moskva

Tel: +7 495 644 64 26

Terapevt: Fomin Aleksandr

E pogt: info@allencarrmoscow.ru  Vebsayt: www.allencarr.com

SERBiYA

BELQRAD:

Tel: +381 (0)11 308 8686

E-poct: office@allencarr.co.rs

E- poct : milos.rakovic@allencarr.co.rs  Vebsayt: www.allencarr.com

SINQAPUR

Tel: +65 6329 9660

Terapevt: Pam Oei

E-poct: pam@allencarr.com.sg  Vebsayt: www.allencarr.com

SLOVENIYA —ACILIS 2011

Vebsayt: www.allencarr.com

CONUBI AFRIKA:

SESSIYALAR CONUBI AFRIKA ©RAZISI BOYUNCA KEGIRILiB

Milli Rezervasiya Xotti (CAR-da): 0861 100 200

BAS OFIS : 15 Dreyper meydani, Dreyper kiigasi, Klermont 7708
Keyptaun: Dr. Carlz Nel

Tel: +27 (0)21 851 5883 Mobil: 083 600 555

E- poct: easyway@allencarr.co.za Website: www.allencarr.com
Terapevt: Dr. Carlz Nel, Dudli Qarner, Malkolm Robinson va komandasi
isPANIYA
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Marbella

Terapevt: Carlz Holdsvors Hant

Tel: +44 8456 187306

E- pogt: stopsmoking@easywaymarbella.com
Sessiya ingilis dilinds kegdi

Vebsayt: www.allencarr.com

ISVEC

Goteborq: Tel: +46 (0) 8 240100 Malmo - Tel: +46 (0) 40 30 24 00
Email: info@allencarr.nu  vebsayt: www.allencarr.com

Stokholm — Tel: +46 (0) 735 000 123

Terapevt: Kristofer Elde

E- poct: kontakt@allencarr.se ~ Vebsayt: www.allencarr.com

J_iSVE. Ra . . . . P,
SESSIYALAR ISVECRO ©RAZISI BOYUNCA KECIRILIB
informasiya ve Rezervasiya pulsuz telefon xatti:
0800RAUCHEN (0800 / 728 2436)

Tel: +41 (0)52 383 3773 Fax: +41 (0)52 3833774
Terapevt: Kirill Argast vo komandasi

SESSIYALAR Suisse Romand va Svizzera Italia

Tel: 0800 386 387

E- poct: info@allen-carr.ch Vebsayt: www.allencarr.com

TORKIY® . I

SESSIYALAR TURKIYS oRAZISI BOYUNCA KECIRILIB

Tel: +90 212 358 5307

Masqgi: Emre Ustiinugar

E-poct:  info@allencarrturkiye.com Vebsayt: www.allencarr.com

UKRAYNA - ACILIS 2011

Vebsayt: www.allencarr.com

ABS

Markazi informasiya va rezervasiya: Toll Free: 1 866 666 4299

Nyu York: 212- 330 9194

E-pogt:  info@theeasywaytostopsmoking.com

Vebsayt: www.allencarr.com

Seminarlar Nyu York, Los Anceles, Denver ve Hyustonda miintazem olaraq
kegirilib.

Korporativ programlar ABS-in biitiin arazisindes movcuddur

Pogt Gnvani: 1133 Brodvey, Némra 706, Nyu York. NY 10010
Terapevtlor: Damian O’Hara, Collene Kerran
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