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Siqaretdən əl çəkdirə bilmədiyim bütün  
siqaret asılılarına: 

Bu kitabın sizi özgürlüyünüzə 
qovuşduracağına ümid edirəm. 
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SİQARETSİZ HƏYATA BİR CƏHD EDİN 
 

Siqaret çəkərək yalnız sağlamlığımızı çox böyük 
təhlükəyə atdığımızı deyil, eyni zamanda nəfəsimizin nə 
qədər pis qoxuduğunu, dişlərimizin nə qədər sarı, 
cildimizin nə qədər korlanmış olduğunu, səhərlər ağzımıza 
(axşamdan qalan) nə qədər iyrənc bir dadın hakim 
kəsildiyini, nərdivanları nə qədər çətinliklə çıxdığımızı, 
təmbəlliyə alışaraq özümüzü dinc hiss etməkdən nə qədər 
uzaqlaşdığımızı bilir, bu bəyənmədiyimiz gerçəkləri 
ağlımızdan çıxarmağa çalışırıq. Siqaretsiz həyatdan 
qorxduğumuz və həyatın siqaret olmadan eyni zövqü 
verməyəcəyini sandığımız üçün bütün bu gerçəklərə 
qatlanır, siqareti heç cür buraxa bilmirik. Cəsarətimizi 
toplayıb, həyatımızı və çevrəmizdəkiləri zəhərləməkdən əl 
çəkmənin zamanı gəlmədimi hələ? 

Budur, sizə fürsət: siqaretin sağlamlığa verdiyi 
zərərlərin ayrıntılarına varmadan siqareti psixolojik 
təsirləri ilə ələ alan (incələyən), siqaret asılılarını kiçiltmək 
yerinə olayı onların baxış bucağından izah edən bir kitab 
təqdim olunur sizə! İnsanların siqaretə necə başladıqlarını, 
hansı durumlarda, nə üçün siqaret çəkdiklərini, siqaret 
çəkməyə nə üçün davam etdiklərini, siqareti buraxmaqda 
nədən çətinlik çəkdiklərini və siqaretsiz həyatdan nə 
səbəbə ürkdüklərini (ehtiyat etdiklərini) – qısacası, siqaret 
mövzusunda hər şeyi – izah edən, sonra da oxucusunun 
siqaretsiz həyatın zövqünə varmasını təmin edən və NƏ 
OLURSA OLSUN SİQARET ÇƏKƏN VƏ YA 
SİQARET ÇƏKƏN BİR YAXINI OLAN HƏR KƏSİN 
MÜTLƏQ OXUMASI LAZIM OLAN KİTABdır bu...  
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СИГАРЕТЯ ЙОХ ДЕЙЯК ! 

                   
 
Охуъулар соруша биляр ки, Гяниря Пашайева ня цчцн 

мящз бу мювзуда китабын Азярбайъан охуъусуна тяг-
дим едилмяси лайищясини щяйата кечирмяк ниййятиня 
дцшдц. Бу лайищянин щяйата кечирилмяси дцшцнъясиня йал-
ныз 2005-ъи илдя атамы гяфил итирдикдян сонра эялдим. 
Атам сигаретя ашыры дяряъядя мейилли иди. Бязян сящярин 
еркян саатларында беля онун гящвяалты етмядян сигарет 
чякдийини эюрярдик. Эцн ярзиндя атам бязян бир гуту-
дан да атрыг сигарет чякярди. Сябябини ися сигарет чякян 
бир чохлары кими беля изащ едярди: Ясяб вя стрессляри, эяр-
эинликлярими азалдыр вя.с … Сигарет чякянлярин щамысынын 
сюйлядийи дялилляр кими онун дялилляри дя яслиндя бящаня 
иди.  

Ону гяфил итирдикдян (щеч сябябини дя дягиг билмя-
дик!) сонра даща чох мяняви язаб чякмяйя башладым. 
Чцнки ону щяйатдан гяфил апаран сябябин йаранмасын-
да сигаретин дя бюйцк рол ойнадыьына ямин идим. Мя-
ним цчцн чох чятин иди… Бялкя ону йахшы инандыра бил-
сяйдим?…. Бялкя сигаретин ону неъя зящярлядийини даща 
йахшы изащ едя билсяйдим?…Бялкя ону бяладан хилас едя 
билярдим?  кими о гядяр суаллар верирдим ки, юзцмя….   

Мяктяб йашлы ушаглардан тутмуш, эянъляр, щятта га-
дынларымыз арасында сигератя, тцтцня мейиллилийин артмасы 
мяни ъидди наращат етмяйя башлады… Цстялик ъямиййятин 
сигаретин зярярли тясирляри, онун инсан саьламлыьына вур-
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дуьу юлдцрцъц зярбялярля баьлы маарифляндирилмясинин 
ашаьы сявиййядя олмасы мяним бу лайищяни щяйата кечир-
мямя сябяб олду. Бу эцн дцнйанын инкишаф етмиш юлкя-
ляриндя бу кцтляви гырьын силащына (мян сигагети мящз 
беля адландырырам!) гаршы бюйцк компанийалар апарылыр. 
Азярбайъанда да сигарет, тцтцн мящсуллары ялейщиня мц-
баризянин эенишлянмясиня бюйцк ещтийаъ вар. Ейни за-
манда ящалинин бу сащядя маарифляндирилмяси ишинин су-
рятлянмяси чох ваъиб вя зяруридир. Бу сащядя маарифлян-
дирмя ишляринин артырылмасы иля йанашы, щям ганунвериъи-
лик, щям дя иъра органлары сявиййясиндя ганунлар, гярар-
лар гябул едилмяли вя мубаризя цсуллары сяртляшдирилмяли-
дир. Артыг СОС сигналы чалмаьын вахт чохдан чатыб, щят-
та артыг эеъикирик дя!  

 
ЯЗИЗ ОХУЪУ, 
 20-ъи ясрдя тцтцн епидемийасы бцтцн дцнйада  100 

милйон инсанын щяйатына сон гойду! Bütün dünya üzrə 
hər 10 ölümdən biri tütün məmulatlarından istifadə 
edilməsi nəticəsində baş verir.  

    Щазырда ил ярзиндя  5,4 милйон инсан тцтцндян,  си-
гаретдян истифадя етдийиня эюря юлцр!  

  Ümumdunya Səhiyyə Təşkilatının 
hesablamalarına görə, hazırda dünyada 1,1 milyarddan 
çox insan siqaret çəkir! Бахмайараг ки, тцтцн сябябин-
дян баш верян юлцмляр надир щалларда КИВ башлыгларында 
яксини тапыр, амма бу реаллыгдыр ки, тцтцн щяр 6 санийядя 
бир няфяри юлдцрцр! 

Яэяр тяъили тядбирляр эюрцлмязся: 
 Сигарет 2030-ъу илядяк щяр ил тяхминян 8 милйон ин-

саны юлдцряъяк! 
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  Тцтцн мящсуллары 21-ъи ясрдя 1 милйард инсанын 
юлцмц иля нятиъяляняъяк! 

  Амма бялкя дя щеч дцшцнмямисиниз ки, Тцтцн 
дцнйа ящалисинин гаршысы алына билян ясас юлцм сябябля-
риндяндир. Бу Цмумидцнйа Сящиййят Тяшкилатынын рясми 
ачыгламаларында бирмяналы шякилдя юз яксини тапыр.   

   Цмумидцнйа Сящиййя Тяшкилатынын баш директору 
Др.Маргарет Чен дейир: Там гаршысы алына билян бу 
ЕПИДЕМИЙАНЫН эери дюнмяси, бу эцн дцнйанын щяр 
бир юлкясиндя иътимаи сящиййянин вя сийаси рящбярлийин ян 
мцщцм приоритети  олмалыдыр.    

  Охуъулар соруша биляр ки, ня цчцн тцтцн мящсуллары, 
сигарет саьламлыьа бу гядяр бюйцк дцшмян вя зярярдир? 
Бунун цчцн илк юнъя сигарет адландырдыьымыз бу бяланын 
тяркибиня нязяр салмаьымыз чох ваъибдир. Тцтцнцн вя тц-
тцн тцстцсцнцн tərkibindяки 4000-я гядяр kimyəvi 
birləşmянин 60-dan çoxu hüceyrənin genetik 
strukturuna ziyan verir və bədxassəli şişin-хərçəngin 
yaranmasına səbəb olur.  

    ЦСТ мялуматларына эюря Тцтцндян истифадя едян-
лярин бюйцк яксяриййяти онунла баьлы рискляр барядя бил-
мирляр. Тцтцнля баьлы тящлцкялярин инандырыъы дялилляриня 
бахмайараг, бцтцн дцнйада аз сайда сигарет чякян 
шяхсляр сящщятляри цчцн йаранан риски там баша дцшцр. 
Ола биляр ки, инсанлар цмумиййятля тцтцнцн зярярли олду-
ьуну анлайыр, лакин сигарети  йол верилян пис вярдиш кими 
гябул едирляр. Тцтцнцн фювгаладя асылылыг йаратмаг ба-
ъарыьы вя сящщят цчцн тюрятдийи тящлцкялярин там спектри 
иътимаиййятя лазыми дяряъядя изащ едилмир.  Инсанларын 
яксяриййяти билмир ки, тцтцндян щятта минимум истифадя 
тящлцкя йарадыр. Тцтцндян истифадя едянлярин яксяриййяти 
тцтцнля баьлы йаранан аь ъийярлярин хярчянэиндян башга 
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хястяликляри демяк олар ки, танымырлар. Мясялян билмирляр 
ки, tütün, сигарет  ürək-damar, xərçəng дя дахил олмагла 
25-dən artıq xəstəliklərin yaranmasının və ya 
gedişatının ağırlaşmasının əsas səbəbkarı hesab edilir! 

 Щеч ня наращат етмядийиня эюря, мцяййян дювря-
дяк бир чох сигарет  чякянляр дцшцнцр ки, тцтцн чякмяк 
саьламлыьа тясир етмир. Лакин, заман ютдцкъя бу йанлыш 
фикир даьылыр вя тцтцнчякмянин нятиъяси олараг проблемли 
вя хястяликлярля йашанан эцнляр эялир. О, заман илк йан-
дырылмыш сигарет хатырланыр вя бу сямярясиз мяшьулиййят-
дян вахтында имтина етмямяйя эюря пешманчылыг щисси 
кечирилир.  

Сизъя, сигарети тярgитмяк цчцн онун аьыр бир фясадыны 
эюзлямякми лазымдыр? 

Бу лайищяни щяйата кечирмяк ниййятиндя дцшдцкдян 
сонра сигарети атмаг, тярэитмяк, бу бяладан хилас ол-
маг цчцн  дцнйада мящшур олан бир чох методлар ба-
рядя ятрафлы арашдрма апардым вя дцнйаъа мящшур Ал-
лен Каррын китаблары цзяриндя дайандм. Дцнйада Сига-
ретля мцбаризя сащясиндя ян фяал шяхслярдян вя мцхяття-
сислярдян бири Аллен Каррын «Сигарети атмаьын асан 
йолу» адлы дцнйада Бестселляря чеврилян китабыны тяръцмя 
едиб Азярбайъан охуъусуна тягдим етмяк гярарына 
эялдим. Нийя мящз Аллен Каррын китабыны дейя соруша 
билярсиниз. Чцнки Аллен Карр да узун мцддят сигарет 
алудячиляриндян бири олуб, щяйатны сигаретсиз тясяввцр ет-
мяйиб амма бир эцн сигаретя няинки бирдяфялик ялвида 
дейиб щям дя  сигаретя гаршц мцбаризя компанийасына 
гошулуб вя бу эцн онун апарыъы сималарындан биридир. 
О, китаблар йазараг, конфранслар веряряк, сигарет яле-
щиня компанийалара гошулараг, мяркязляр гурараг ин-
санлара бу бяладан хилас олманын чятин олмадыьыны эюс-
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тярмяйя чалышыр. Аллен Каррын «Сигарети атмыьын асан 
йолу» китаблар вя клиникалары щазырда дцнйанын 45-дян 
чох юлкясиндя мювъуддур. Сигаретдян имтанын бу 
методу  щямин бяладан неъя гуртулмаьынын йолуну 
эюстярир вя Аллен Каррын Асан Йолу онларла милйонларла 
инсана сигарет тярэитмякдя кюмяк етди. 

 
  ЯЗИЗ ОХУЪУ! 
   Садяъя бу китабы диггятля охуйуб, дейилянляря 

ямял етсяниз Сигарет адлы бялайа йох дейя билярсиниз! 
Гейд едим ки, Аллен Каррын Сигарети Тярэитмяйин Асан 
Йолу методу дцнйада Сигарети Атма Методлары арасын-
да илк йердядир. Аллен Каррын «Сигарети атмыьын асан 
йолу» клиникалары 90% -ли мцвяффягийятя маликдирляр. 
Мцстягил елми арашдарымалар эюстярирляр ки, 12 айдан 
сонра да мцбаризянин еффекти 53 фаизиндян артыг галыр. 
Дцнйанын беш гитясиндя йцзминлярля инсан бу метод иля 
сигарети атмаьы (тярэитмяйи) баъармышдыр.  

  
 ЯЗИЗ ОХУЪУ! 
    Яслиндя сигарет чякмяйи атмаг о гядяр дя чятин 

дейил! Садяъя бу китабы сона гядяр охуйун. Мян ями-
ням ки, китабын сонунда сиз чякдийиниз сигарети зибил гу-
тусуна атыб ялвида «дост» дейяъяксиниз !   

    Цстялик бу китаб сигарет чякянлярля йанашы чякмя-
йянлярин охумасы цчцн дя юнямлидир. Яминям ки, бу ки-
табы охудугдан сонра сиз щеч заман СиГАРЕТ адлы о 
бяладан истифадя етмяйи дцшцнмяйяъяксиниз!  

   Бу лайищянин щяйата кечирилмясиня бюйцк дястяк 
эюстярмиш Аллен Карр Тцркийя офисинин рящбяри Емре Цс-
тцнучара тяшяккцр едирям. 
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ЯЗИЗ ОХУЪУ!  
Бу фцрсяти ялдян гачырмайын. Бу китабы диггятля оху-

йун вя дейилянляри един! Яминям ки, сонда сизи зящярля-
йян Сигарет адлы бяладан хилас олдуьунуз цчцн разы га-
лаъагсыныз.    

 
Гяниря Пашайева    

                                                   Миллят вякили,  
                            Сийаси елмляр цзря фялсяфя доктору,  

Avrasiya Beynəlxalq Araşdırmalar İnstitutu 
İB-nin sədri 
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ЮН СЮЗ  

 
u gün ictimaiyyətin və səhiyyənin qarşısında duran 
həlli vacib ən mühüm məsələlərdən biri bəşəriyyəti 
tütün bəlasından xilas etməkdir. Siqaretin və digər 

tütün məhsullarının sağlamlığa vurduğu ciddi zərərlər çoxdan 
məlum olmasına baxmayaraq, siqaret çəkənlərin sayı artmaqda 
davam edir. Bunun səbəblərindən biri tütün haqqında 
cəmiyyətdə mövcud olan yanlış fikirlərdir. Xalq arasında siqaret 
çəkmək çox vaxt dəb, uğurluluq əlaməti kimi xarakterizə 
olunur. Siqaret çəkənlər səhv olaraq düşünürlər ki, “insanlar 
tütün çəkmək və ya çəkməmək qərarında sərbəst seçimə 
malikdirlər”, “tütünçəkməni tərgitmək asandır”, “tütünü 
tərgitmək istəyən bunu hər vaxt edə bilər” və yaxud əksinə 
“siqaret çəkməyi tərgitmək mümkün deyil”. Əfsuslar olsun ki, 
hər il tütünçəkmədən 5 milyondan artıq insan dünyasını 
dəyişdiyi halda, bir sıra ziyalılar, siyasətçilər və həkimlər hələ 
də bu kimi yanlış fikirlərlə razılaşırlar. Belə fikirlər isə insanları 
tütün çəkməyə başlamağa, siqaret çəkənləri isə tütündən 
istifadəni davam etdirməyə yönəldir.  

Məlumdur ki, siqaretin təhlükəsindən agah olan siqaret 
çəkənlərin dördündən üçü siqareti atmaq arzusundadır. Lakin 
nikotindən asılı olanların əksəriyyəti müstəqil şəkildə tütündən 
imtina edə bilmir, bu bağlılıqdan azad olmaq üçün kömək və 
dəstəyə ehtiyac duyur. Bu baxımdan Britaniyalı müəllif Allen 
Karrın “Сигарети атмаьын Asan yolу” kitabı siqaret çəkməyi 
tərgitmək fikrində olanlara bu asılılıqdan yaxa qurtarmaqda 
yardımçı ola bilər. Məsləhət-tövsiyə xarakterli həmin kitabda 

B 
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müəllif tütündən istifadədən azad olmağın yollarını bədii və 
maraqlı üslubda açıqlayır. Belə bir kitabın Azərbaycan dilinə 
tərcüməsinin nəşri, düşünürəm ki, respublikada tütünlə 
mübarizə istiqamətində atılan addımlardan biri kimi 
qiymətləndirilə bilər. Bu gözəl və canlı tərcümənin müəllifi isə 
Qənirə Paşayevadır ki, o, əhalinin səhhətinə qayğı, tütünlə 
mübarizə, sağlam həyat tərzinin təbliği sahələrində güc və 
bacarığını əsirgəməyən millət vəkili kimi tanınmışdır. 

Ümumdünya Səhiyyə Təşkilatının Nizamnaməsində qeyd 
olunur ki, hər bir kəsin əsas hüquqlarından biri onun irqindən, 
dinindən, siyasi görüşlərindən, iqtisadi, yaxud sosial 
vəziyyətindən asılı olmayaraq ən yüksək səviyyəli sağlamlığa 
malik olmaqdır. Mən də özünün və ətrafındakı insanların 
sağlamlığını düşünərək siqaret çəkməkdən imtina etməyə cəhd 
edən hər bir oxucuya bu işdə uğurlar arzulayıram! 

Ceyhun Məmmədov  
Səhiyyə Nazirliyinin İctimai Səhiyyə və İslahatlar 

Mərkəzinin direktoru 
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МЦЯЛЛИФДЯН ЮН СЮЗ  
 

    Юзцнцз дя дахил олмагла бцтцн сигарет чякянлярин си-
гарети бурахмасы цчцн беля бир сещрли методун олдуьуну фярз 
един: 

 
- Бирдян-биря; 
- Davamlı олараг; 
- Ирадя эюстярмядян; 
- Щямишялик вя тякрар сигарет чякмяк арзусуна дцшмядян; 
- Кюкялмядян; 
- Tez тясир эюстярян шок тактикадан, дярманлардан вя 

мцхтялиф чарялярдян истифадя етмядян. 
 
    Фярзиййямизя давам едяк: 
 
 - Башланьыъда юзцнцзц безэин, щяр шейдян мящрум вя бяр-

бад щисс етмяйяъяксиз; 
-    Иътимаи щяйатдан даща чох ляззят алмаьа башлайаъаг-

сыз; 
-   Юзцнцзя инамыныз артаъаг вя стрессдян чыхмаг даща 

асан олаъаг; 
-    Фикринизи даща асан ъямляйяъяксиз; 
- Щяйатынызын сонракы дюврцндя мцхтялиф вязиййятлярля гар-

шылашаркян «бир сигарет йандырмаг» истяйи иля цз-цзя галмайа-
ъагсыз; 
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-  Сигарети йалныз асанлыгла атмагдан дейил, щям дя сон си-
гаретинизи сюндцрдцйцнцз андан етибарян щязз алмаьа башла-
йаъагсыз. 

 
     Яэяр беля бир сещрли метод олсайды ондан файдаланар-

дызмы? Чох ещтимал ки, бяли. Амма тябии ки, сиз сещря инан-
мырсыз. Мян дя инанмырдым. Буна бахмайараг, йухарыда 
бящс етдийим метод мювъуддур. Мян она «Асан Йол» ады 
верирям. Яслиндя, мащиййятъя бурда сещр-филан йохдур, са-
дяъя, беля эюрцнцр. Ону кяшф етдийим заман мяня гяти шякил-
дя беля эюрцндц вя яминям ки, сигарети «Асан Йол» ун кюмя-
йиля мцвяффягийййятля атанларын щамысына  беля эялир. Шцбщя 
етмирям ки, мяним иддиаларыма инанмаг сизин цчцн чох чя-
тиндир. Лакин бундан наращат олмайын, чцнки щеч бир дялил-
сцбут олмадан дедиклярими гябул етсяйдиниз, сизи  садялювщ 
щесаб едярдим. Амма  бунларын чох шиширдилдийини дцшцнцб 
гулагардына да вурмайын. Чох ещтимал ки, бу китабы сизя тюв-
сийя едилдийиня эюря охуйурсуз.  Бурда дейилянлярин сизи севян, 
яэяр сигарети атмасаныз, онунла шярик олмайаъаьыныздан кя-
дярлянян бир адам тяряфиндян бирбаша, йа да долайысы иля сизя 
тювсийя едилмяси  о гядяр дя ящямиййятли дейил. 

 
   Асан Йол нядир? Буну гысаъа изащ етмяк чох да асан 

дейил. Сигарет чякянляр клиникамыза, бир мюъцзя олса беля, си-
гарети ата билмяйяъякляриня даир мцхтялиф шцбщя вя ващимяляр-
ля эялирляр; дцшцнцрляр ки, яввялъя ня гядяр чякяъяйи мялум ол-
майан пяришанлыгла долу бир мярщяляйя дюзмяк мяъбуриййя-
тиндя галаъаглар, иътимаи йыьынъаглар щеч дя яввялкитяк шян 
кечмяйяъяк, диггятлярини ъямлямякдя проблемляр йаранаъаг 
вя стресся цстцн эяля билмяйяъякляр, бундан сонра щеч вахт 
сигарет чякмясяляр беля, сярбяст ола билмяйяъяк, щяйатларынын 
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сонракы дюврцнц сигарет чякмяк хиффяти иля вя бу истякля мц-
баризя шяраитиндя кечиряъякляр. 

   Бу ъцр дцшцнянлярин бир чоху бир нечя саат сонра клини-
каны артыг сигарети тярэитмиш щалда тярк едир. Бяс бу мюъцзяйя 
неъя наил олуруг? Буну да демяйи лазым билирям ки, бир сыра 
сигарет чякянляр ещтимал едирляр ки, биз бу ъцр уьура сигарет 
чякянляри горхудараг хястяляня биляъяклярини, сигарет чякмя-
йин ийрянъ бир вярдиш олдуьуну, сигаретя бюйцк сярвят хяръля-
диклярини, бу вярдишдян ял чякмямяйин ахмаглыг олдуьуну 
сюйлямякля наил олуруг. Хейр, бунлар сигарет чякмяйин проб-
лемляридир вя биз онлара яслиндя, билдиклярини тякрар етмякля 
тясир етмяйя чалышмырыг. Сигарети атмаг цчцн сигарет чякмяйя 
сябяб олан шейляри ортадан галдырмаг лазымдыр. Асан Йол бу 
проблемлярин щялли йолуну эюстярир. Сигарет истяйи арадан галх-
дыгда, яввялляр сигарет чякян адамын ирадя эюстярмясиня дя ещ-
тийаъ  галмыр.  

    АСАН ЙОЛ методу клиник цсулла, китаблар, видеолар, 
касетляр, ЪД-ляр вя Интернет васитясиля дя тятбиг олуна биляр. 
Щяр йолда метод ейнидир, садяъя, истифадя едилян васитя фяргли-
дир. Сизя щансы васитя даща асан эялир? Бу фярди сечимя баьлы-
дыр. Мясялян, бязиляри китаб охумаьы цстцн тутурларса, бязи-
ляри видеойа бахмаьы сечир. Бу китаб бцтюв бир ишин мязму-
нуну ящатя едир вя сигарет чякян милйонларла инсан буну оху-
йараг сигарети асанлыгла атмышдыр.  
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Хябярдарлыг 

 
     Бялкя дя бу китабы охумаьа даир яндишяляриниз вар. 

Бялкя дя сигарет чякянлярин чоху кими, эцнлярин бириндя сига-
рети атмаг арзунуз вя ниййятиниз олса да, щямин эцнцн бу 
эцн олмасы сизи хофландырыр. Яэяр мяним сигарет чякянлярин 
цзляшя биляъяйи хястялянмя рискляриндян, сигарет чякдикляри 
мцддятдя хярълядикляри пуллардан, сигарет чякмяйин неъя пис 
вярдиш олдуьундан, сизин ахмаг, бейинсиз, зяиф ирадяли бир адам 
олдуьунуздан бящс едяъяйими фикирляширсизся, йанылырсыз. Бу 
тактика мяним сигарети атмаьыма кюмяк етмяди вя яэяр сизя 
кюмяк етсяйди, чохдан сигарети атмышдыныз. 

     Мяним Асан Йол методум бу шякилдя сямяря вермяз. 
Сюйляйяъякляримин бязиляриня инанмагда чятинлик чякя биляр-
сиз. Амма бу китабы охуйуб баша чатдыгда садяъя, мяня 
инанмагла галмайаъагсыз, башга ъцр инанмаг цчцн бейнини-
зин неъя йуйулуб тямизляндийиня дя инана билмяйяъяксиз. 

 Бизим сигарет чякмяйя даир инанъымыз йанлышдыр. Алкого-
ликляр алкоголдан истифадя етмяйи, йахуд, щероин дцшкцнляри 
щероин гябулуну неъя сечирлярся, сигарет чякянляр дя сигарети 
еля сечирляр. Бунун зяминини илк тяърцбя цчцн йандырдыьымыз 
сигарет доьурур. Мян дя бязян кинойа эетмяйи сечирям, 
амма гятиййян бцтцн щяйатымы киноларда кечирмяк йолуну 
сечмирям. Лцтфян, щяйатыныза нязяр салын. Йемякдян, йа да 
бир иътимаи топлантыдан сигарет чякмядян зювг алмаманыз, 
стрессдян чыхыб диггятинизи ъямляйя билмямяниз цзцндянми 
чякмяйя гярар вердиниз? Йохса щяйатынызын щансыса мярщяля-
синдя, садяъя, мцяййян сосиал дурумларда дейил, даима йаны-
нызда олмасына ещтийаъ дуйдуьунуз, щятта о олмаса инамсыз вя 
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ващимя ичиндя олдуьунузу щисс етдийинизя  эюрями сигаретя ещти-
йаъ дуйдунуз?  

    Диэяр сигарет чякянляр кими сиз дя бяшяриййятин вя 
тябиятин бир арайа эяляряк эизлиъя йаратдыьы дырнагарасы «ъази-
бядар»лардан биринин ъазибясиня дцшдцнцз. Дцнйада сигарет 
чякян вя йа чякмяйян еля бир валидейин йохдур ки, ушаьынын 
сигарет чякмяк фикриня дцшмясиндян хошу эялсин. Бу о де-
мякдир ки, яслиндя бцтцн сигарет чякянляр тяяссцфлянирляр ки, 
каш, бу ишя башламайайдылар. Хцсусян дя о щалда ки, «ъазибя-
дар» тяляйя дцшмяздян юнъя  йемяклярдян зювг алмаг, йа да 
стрессдян гуртулмаг цчцн инсанын сигаретя ещтийаъы олмайа 
да биляр. Йяни, нятиъя етибары иля бизи сигарет чякмяйя мяъбур 
едян йохдур вя няйя эюря сигарет йандырдыьыны билмяся  дя, 
бу ишя щяр кясин юзц гярар верир. Бизим сигарети атмаьымыза 
ися йалныз бир шей мане олур: Горху! 

   Ня гядяр сцряъяйини билмядийимиз вахтын язаб ичиндя 
кечмяси горхусу, сярбястликдян мящрум олмаг горхусу, йе-
мяклярин вя мяълислярин сигаретсиз яввялкитяк шян кечмямяси 
горхусу! Ясла бир даща юзцмцзц сяфярбяр едя билмяйяъяйи-
мизя, тяпяримиз олмадан стреся цстцн эяля билмяйяъяйимизя, 
юзцмцзя йетяринъя инамымыз олмайаъаьына даир горху! Шях-
сиййятимизин вя характеримизин дяйишяъяйиня даир горху! 
Амма бунларын щамысындан да чох, бир кяря сигарет чякян-
дян сонра буна вярдиш етмяк горхусу! Вя щяйатымызын сон-
ракы дюврцндя сигарет чякмяк истяйи иля цз-цзя галмаг гор-
хусу!  

  Яэяр мяним кими сиз дя сигарети атмаг цчцн яняняви 
цсуллары сынадынызса вя Ирадя Эцъц методу кими тяриф верди-
йим язаблы мцддяти йашадынызса, садяъя, бу дуйдуьунуз гор-
худан тясирлянмяйяъяк, ейни заманда, сигарети ата билмяйя-
ъяйинизя гяти инанмыш олаъагсыныз. 
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Яэяр яндишя вя тяшвиш ичиндясизся, йахуд,  бу эцн сигарети 
бурахмаг цчцн мцнасиб дейилдир,- дейя дцшцнцрсцзся, изн ве-
рин дейим ки, бцтцн бунларын сябяби горхудур. Бу горхуйла си-
гаретдян гуртулмаг олмаз, чцнки бу горхуну сигарет йарадыр. 
Сиз никотин тялясиня дцшмяйя истяйинизля гярар вермямисиз. 
Амма бцтцн тяляляр кими, бу тяля дя онун ичиндя галыб чаба-
ламаьыныз цчцн йарадылмышдыр. Юзцнцздян сорушун; илк сига-
рети йохламаг цчцн йандыранда щямишялик чякяъяйинизими гя-
рара алмышдыныз?  Еля ися ону ня заман бурахаъагсыз? Сабащ? 
Эялян ил? Аьлынызы башыныза топлайын, юзцнцз- юзцнцзц алдат-
маьы бошлайын! Бу  тяля сизи юмцр бойу ичиндя сахламаг цчцн 
дцзялдилиб. Беля олмасайды, сизъя, ня цчцн чякянляр юляня гя-
дяр сигарети ата билмирляр?  

    Бу китаб илк дяфя «Пенэуин Публисщинг» тяряфиндян няшр 
олунуб вя щямин эцндян щяр ил ян чох сатылан китаблар сийащы-
сына дахил олуб. Цстялик, илляр ярзиндя охуъуларымдан алдыьым 
мялуматлар да вар. Бир аздан охуйаъаьыныз кими,  бу мялу-
матлар методумун йарарлылыьыны сцрятляндирди. Цстялик, Асан 
Йолун мяни марагландыран даща ики тяряфини ашкара чыхарды. 
Икинъиси щаггында сонра сющбят ачаъаьыг. Биринъиси ися алды-
ьым бир мяктубдан айдын олду. 

  
  
Мяктублардан ашаьыда цч типик юрняк верирям: 
   
- «Ортайа гойулан иддиалара инанмамышдым вя сиздян 

шцбщяляндийим цчцн цзр истяйирям. Тяклиф етдийиниз метод 
сюйлядийиниз гядяр асан вя яйлянъялийди. Китабынызын сурятини 
чыхарыб бцтцн сигарет чякян йолдашларыма вя гощумларыма 
пайладым, амма ня цчцн охумадыгларыны щеч ъцр баша дцшя 
билмирям.» 
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- «Китабынызы мяня сигарети бурахмыш бир достум сяккиз ил 
юнъя верся дя, инди охумаьа  башладым. Йеэаня пешиманчылы-
ьым итирдийим сяккиз илдир.» 

- «АСАН ЙОЛ»у йениъя охуйуб битирдим. Щяля дюрдъя 
эцн кечиб, амма юзцмц чох йахшы щисс едирям вя бир даща си-
гарет чякмяйя ещтийаъым олмайаъаьыны да билирям. Китабынызы 
биринъи дяфя беш ил бундан яввял охумаьа башладым, йарысына 
чатанда тялаша дцшдцм. Чцнки охумаьа давам етсям сига-
рети атмаьа мяъбур олаъаьымы анлайырдым. Бюйцк бир ахмаг-
лыгдыр, еля дейилми?» 

   
   Хейр, о эянъ ханым ахмаг дейилди. Мян буну сещрли 

дцймяйля мцгайися едирям. «АСАН ЙОЛ» ейнян бир сещрли 
дцймя кимидир. Бир аз да садя дилля дейим: Асан Йол яслиндя, 
бир сещр дейил. Лакин мяня эюря  вя сигарети атан йцз минляр 
цчцн санки бир сещрдир.  

   Хатырлатмаг истядийим дя еля бу иди. Бу тойугла йумур-
та ящвалатына бянзяйир. Сигарет чякян щяр кяс сигарети бурах-
маг истяйир вя о бу иши асан вя яйлянъяли бир шякилдя едя биляр. 
Онлары сигарети бурахмагдан чякиндирян  йеэаня шей горху-
дур. Ян бюйцк газанъыныз бу горхудан азад олмагдыр. Ла-
кин китабы охуйуб битиряня гядяр бу горхудан чыха билмяйя-
ъяксиз. Ейни заманда, цчцнъц мисалдакы ханым кими, китабы 
охуйаркян горхунуз арта биляр вя бу горху китабы охумаьы-
ныза мане ола биляр. 

    Буну билин ки, позитив бир гярара эялмядикъя бяладан 
гуртула билмяйяъяксиз. Ола билсин, сигарети бурахмаг цчцн ин-
дидян бюйцк щяйяъан щисс едирсиз. Диэяр тяряфдян, яндишяйя дя 
дцшя билярсиз. Лакин щяр ики щалда буну йадыныздан чыхарма-
йын:  ИТИРЯЪЯЙИНИЗ ЩЕЧ БИР ШЕЙ ЙОХДУР. 
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  Китабы охуйуб битирдикдян сонра сигарет чякмяйя да-
вам етмянизя дя мане олаъаг щеч бир шей йохдур. Щятта ки-
табы охуйаркян беля сигаретя ара вермяк, йа да атмаьа ещти-
йаъ йохдур вя йадынызда галсын ки, шок мцалиъя дейилян бир 
шей йохдур. Яксиня, сизя яла хябярляр веряъяйям;  Монте 
Кристонун щябсдян гуртуланда няляр щисс етдийини хатырлайыр-
сызмы? Никотиндян гуртулдуьум заман мян дя тамамиля 
ейни шейляри щиссс етдим. Бу мяним методумдан истифадя едя-
ряк сигарети тярэитмиш милйонларла инсанын кечирдийи щисслярин 
ейнидир. Китабын сонунда ЩИСС ЕДЯЪЯЙИНИЗ БУДУР! 
БУНУН ЦЧЦН ОХУЙУН! 
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ЭИРИШ 
 
   Она ДЦНЙАНЫ СИГАРЕТ БЯЛАСЫНДАН ГУРТА-

РАЪАЬАМ, дейяндя арвадым фикирляшди ки, мян дяли олму-
шам. Ону баша дцшмяк оларды, чцнки мян дяфялярля юзцмц сы-
намыш, лакин сигарети атмаьа мцвяффяг олмамышдым. Сон 
ъящдим арвадымла сющбятимдян ики ил яввял олмушду. Ахырда 
дайана билмяйиб бир сигарет йандырмагдан юнъя алты айлыг бир 
ишэянъя йашамышдым. О заман балаъа ушаг кими аьладыьымы 
етираф етмякдян утанмырам. Аьлайырдым, чцнки щяйатымын 
сонуна гядяр сигарят чякмяйя мящкум олдуьуму билирдим. 
О гядяр эцъ сярф етмишдим ки, инди баъармасам, бир даща бу 
ишэянъяйя гатлашмаьа эцъцм олмайаъаьыны билирдим. Ян прин-
сипиал мясяля ися сон сигарети сюндцряр сюндцрмяз йухарыдакы 
бяйанаты сюйлямяйимди; мян йалныз юзцмц дейил, бцтцн дцн-
йаны гуртараъаьыма инанырдым. 

    Бялкя сиз дя бцтцн сигарет чякянлярин сигарети асанлыгла 
ата биляъяйиня инанмырсыз. Амма инанмасаныз да, бу китабы 
зибил йешийиня атмайын, лцтфян, мяня инанын. Ямин едирям ки, 
сиз юзцнцз дя асанлыгла сигаретдян гуртула билярсиз. 

 Архайа дюнцб бахдыгда мяня еля эялир ки, бу эцня гя-
дярки щяйатым санки сигарет проблемини щялл етмяк цчцн ща-
зырлыг дюврцймцш. Щятта нифрят етдийим тялябялик вя малиййя 
мцшавири олдуьум илляр беля сигарет тялясини гырмагда мяня 
чох кюмяк етди.  

Дейирляр ки, щамыны щяр заман алдатмаг олмаз. Щал-
буки, тцтцн сянайеси щамыны илляръя алдатмаьы баъармышдыр. 
Сигарет тялясинин сирлярини илк дяфя цзя чыхаран ися мяням. Сиз-
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ляря юзцндянразы бир адам тясири бурахмамаг цчцн дярщал 
ялавя едим ки, бу чятин ишя мцвяффяг олдуьум цчцн мющтя-
шям  зякама дейил, щяйат тярзимя борълуйам.  

 
 О тарихи эцн 1983-ъц илин 15 ийулудур.  
 
 О эцн сон сигаретими сюндцрдцйцм ан щисс етдийим 

азадлыг щисси щябсдян гачан адамын кечирдийи щисслярдян 
даща мющтяшям иди. Бцтцн сигарет алудячиляринин арзуладыьы 
бир шейи - сигарети атмаьын асан йолуну да о анда кяшф етди-
йими анладым.  

 Бу методу йолдашларым вя йахынларым цзяриндя сынадыг-
дан сонра тяърцбяли бир мцщазирячи кими башга сигарет чякян-
лярин дя бу ясарятдян гуртармаларына кюмяк етмяйя башла-
дым. Ики ил сонра, 1985-ъи илдя китабымын илк няшр вариантыны 
йаздым. Буна сябябкар ися барясиндя 25-ъи бюлмядя бящс  ет-
дийим киши олду. О ики дяфя мяним йаныма эялмиш вя щяр ики 
эюрцш гаршылыглы  эюз йашлары иля битмишди. О гядяр эярэин иди ки, 
мяслящятлярими гаврайа билмирди. Бирдян аьлыма эялди ки, ки-
таб йазсам бир вахт бу китабы охуйуб ящямиййятли мясяляляри 
баша дцшя биляр.  

 Бу эириш бюлмясини ися китабын йени няшри цчцн йазырам. 
Ялимдяки китабын ъилдиндяки кичик, гырмызы ох ишаряси иллярдир 
ки, онун ян чох сатылан китаб олдуьуну эюстярир. Китабы йаз-
дыьым цчцн дцнйанын щяр йериндян тяшяккцр мяктублары алы-
рам. Тяяссцф ки, мяктубларын щамысына ъаваб йаза билмирям, 
лакин айры-айрылыгда щяр бири мяни севиндирир вя яслиндя, бу 
чохсайлы тяшяккцрлярин биръя дяняси беля бцтцн  зящмятимя 
дяйяр.  

Сигарет мясяляси иля баьлы щяр эцн йени-йени шейляр юйрян-
мяйимя бахмайараг, йеня дя ясас дцшцнъям  дяйишмир. Щяр 



Аллен Карр 
 

 23

шей мцкяммял олмайа биляр, амма китабын ян асан йазды-
ьым вя тясадцфян охуъуларын ян чох севдийи 21-ъи бюлмясиндя 
гятиййян дяйишиклик етмярям. 

 Мцщазирялярими дя нязяря алсаг, артыг бешиллик тяърцбяйя 
маликям. Фикирлярими даща айдын вя дягиг ифадя етмяк цчцн 
китабын 2-ъи няшриндя мцяййян дяйишикликляр етмишям. Бу дя-
йишикликляр методумун мцвяффяггиййятсизлийя уьрадыьы щаллары 
арадан галдырмаг мягсяди дашыйыр. Мцвяффяг ола билмядийим  
инсанларын чоху валидейнляри тяряфиндян мянимля эюрцшмяйя 
мяъбур едилян эянълярдир вя яслиндя, онларын сигарети бурах-
маг ниййятляри йохду. Щятта беляляринин дя ¾-ня сигарети тярк 
етдиря билярдим. Лакин бязи адамлар сигарети бурахмаьа бю-
йцк сяй эюстярсяляр  дя, 25-ъи бюлмядя бящс етдийим киши кими 
цмидсиз олдугларындан мцвяффягиййятсизлик баш верир. Бу 
мяни чох цзцр вя бязян беля инсанлара неъя кюмяк едя биля-
рям, дейя дцшцнмякдян эюзцмя йуху да  эетмир. Беля щал-
ларда мцвяффягиййятсизлийин сигарети ата билмяйян адамда 
дейил, бу зярярли вярдишдян ял чякмяйин ня гядяр асан олду-
ьуну вя  сигарет ясарятиндян гуртулдугда щяйатдан ня гядяр 
зювг ала биляъяйини она  изащ едя билмядийим цчцн юзцмдя 
эюрцрям. Билирям ки, щяр кяс сигарети асанлыгла  бураха биляр, 
фягят бязи адамлар о гядяр сабит фикирли олур ки, ирадя эюстяриб 
сигарети атмагдан горхур вя йерляриндя сайырлар. Баша дцш-
мцрляр ки, бу горхуну сигарет йарадыр вя сигарети бурахсалар 
ян бюйцк газанълары бу горхудан гуртулмаг олаъаг. 

 Бу китабын илк няшрини сигарети тярк етдиря билмядийим ин-
санлара цнванладым. Сеансларымда мцсбят нятиъя ялдя едил-
мяся, пулу эери гайтармаьа зяманят верирям. 

 Методум илляр бойу тянгид едился дя, сигарет чякян щяр 
кяся тясир етдийиня яминям. Чох заман “методунуз мяня тясир 
етмяди” дейя тянгиди фикирляр сюйляйирляр. Методумдан неъя ис-
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тифадя етдиниз?- суалына ъаваб истяйяндя ися мялум олур ки, тюв-
сиййяляримин йарысына беля ямял етмямишляр. Щяйатынызы щансыса 
бир лабиринтдян чыхыш йолу ахтармагла кечирдийинизи дцшцнцн. 
Мяндя о лабиринтин схеми вар вя сизя «инди сола дюн, сонра 
саьа дюн»,- дейирям. Эюстяришляримин бирини унутсаныз диэяр-
ляринин дя мянасы итяр вя лабиринтдян кянара чыха билмязсиниз. 
Илк дяфя ишя башлайанда биръя няфяр цзяриндя сеанс кечирдим. 
Йаныма чох цмидсиз эялирди. Инсанлар мяня, бир нюв, дялийя 
бахдыглары кими бахырдылар. Бу эцн ися сигарет проблеми цзря 
габагъыл бир мцтяхяссис кими танынырам. Реклам етмясям дя, 
(мялумат китабчасында адыма раст эялсяниз  эюряъяксиз ки, 
орада сигарет щаггында щеч ня йазылмайыб.) сеансларыма дцн-
йанын дюрд тяряфиндян инсанлар эялир. Индики сеансларым 8 ня-
фярликдир. Бу цздян мяня мцраъият едян бцтцн инсанлара йар-
дым едя билмирям. Ишя тязя башлайанда щяр сеансда яввялляр ал-
коголик вя наркоман оланлар, йахуд, бир нечя пис вярдиши олан 
шяхсляр иштирак едирдиляр. Методуму бу тип хястяляр цзяриндя сы-
надыьым заман (яввялляр башга групларда иштирак етмямишляр-
ся) эюрдцм ки, бунлар сигарет дцшкцнляриндян даща асан мца-
лиъя олунурлар. Демяли, мяним методум щяр нюв пис вярдишляр 
ялейщиня тятбиг олуна биляр. Истяр сигарет дцшкцнц олсун, истяр 
щероин вя йа алкогол, мяни ян чох цзян шей вярдишдян гуртул-
дугдан сонра она йенидян гайыдылмасыдыр. Ян цзцъц мяк-
тублары да китабымы охуйараг, йа да видео филмин кюмяйи иля 
сигарети бурахан, лакин сонра йенидян башлайан инсанлардан 
алырам. Яввялъя вярдишдян азад олуб юзлярини хошбяхт щисс 
едян бу адамлар  икинъи дяфя тяляйя дцшдцкдян сонра бяладан 
гуртула билмяйяъяклярини зянн едирляр. Бу проблеми чюзмяйи, 
сигарет дцшкцнляриня тякрар асылылыьа дцшмямякдя йардымчы 
олмаьы, алкогол вя диэяр уйушдуруъуларла сигарет арасындакы 
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ялагяйя бир айдынлыг эятирмяк истяйирям. Лакин бу айрыъа бир 
китабын мювзусудур вя щазырда онун цзяриндя ишляйирям. 

   Ян чох ешитдийим тянгидлярдян бири китабда бир сыра тяк-
рарларын олмасыдыр. Лакин буна эюря цзр истямяк фикриндя де-
йилям. Ирялидя гейд едяъяйим кими, ясил мясяля бядянимизин 
асылылыьы дейил, бейнимизи думанландыран ясли олмайан инанъ-
лардадыр ки, физики асылылыьын тясири бунун йанында щеч нядир. 
Вя нядянся бу тякрарлардан ян чох шикайят едянляр мцвяффяг 
ола билмяйян тирйякиляр олур. 

   Бир аз яввял гейд етдийим кими,  щям бир йыьын тяриф, 
щям дя бир аз тянгид мяктублары алырам. Яввялляр щякимляр 
мяня шцбщяйля йанашырдылар, инди ися  ян бюйцк дястяк онлар-
дан эялир. Индийя гядяр алдыьым ян эюзял тяриф дя бир щякимин 
мяня «каш, бу китабы мян йазмыш олайдым»- месажыны эюн-
дярмясидир. 
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СИГАРЕТИ ТЯРЭИДЯ БИЛМЯЙЯЪЯК 
 ТИРЙЯКИЙЯ РАСТ ЭЯЛМЯМИШЯМ! 
 

ялкя яввялъя няйя эюря бу китабы йазмаг цчцн мящз 
юзцмц мцнасиб билдийими изащ етмякдян башлайым. 
Хейр, мян ня щякимям, ня дя психиатор. Амма щя-

йатымын отуз цч илини фасилясиз сигарет чякмякля кечирмишям. 
Сон иллярдя еля олурду ки, бязи эцнляр щятта йцзя гядяр сигарет 
чякирдим. Бир эцндя 60-дан аз сигарет чякдийим ися щеч вахт 
олмамышды. 

  Сигарети атмаг цчцн бир хейли ъящд эюстярдим. Бир дяфя 
дцз алты ай чякмядим вя аз гала диварлара дырмашырдым. Аза-
ъыг тцтцн тцстцсц щисс етмякдян ютрц сигарет чякянлярин йанын-
да дурур, гатарларда сигарет чякилян купеляря минирдим. 

   Сющбят саьламлыгдан эедяндя сигарет чякянлярин чоху 
«сящщятимя тясир едярся сигарети бурахаъаьам» дейир. Лакин 
мян еля бир вязиййятя эялмишдим ки, сигаретля юзцмц мящв етди-
йими чох йахшы билирдим. Узун сцрян юскцрякляр хроники баш 
аьрыларына сябяб олурду. Шагули шякилдя алнымын ортасына доьру 
йцксялян мцтямади дамар атмасыны щисс едирдим. Башымын 
ичиндя щяр ан бир партлайыш ола биляъяйиня вя бейин ганахмасын-
дан юляъяйимя щягигятян инанырдым. Бу фикирляр мяни наращат 
етмясиня бахмайараг, йеня дя сигарети ата билмир вя артыг 
буна ъящд беля етмирдим. 

Б 
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   Яслиндя ися сигарет чякмяк мяня ляззят вермирди. Сига-
рет дцшкцнляринин чоху сигаретдян бир ара зювг алдыглары хя-
йалына гапылырлар, амма мяндя щеч вахт беля олмайыб. Мян 
сигаретин  дадына да, ийиня дя щямишя нифрят етмишям, буна 
бахмайараг, онун мяни сакитляшдирдийиня вя ъясарят верди-
йиня юзцмц инандырмышдым. Сигарети атмаьа тяшяббцс эюстяр-
дийим заманлар пяришан олурдым вя мяня еля эялирди ки, сига-
ретсиз бу щяйата дюзмяк мцмкцн дейил. 

  Сигарет чякдийим о мянфур иллярдя щяйатымын сигаретдян 
асылы олдуьуну дцшцнцр вя ондан ял чякмякдянся юлмяйи цс-
тцн тутурдум.  

  Щяля дя мяндян – «бязян цряйиниз йеня сигарет чякмяк 
истяйирми?»,- дейя сорушурлар. Ясла, ясла, ясла! Чох эюзял щя-
йата говушмушам, сигарет чякмякдян ютрц юлсям беля, йенидян 
эерийя аддым атмарам. Чох хошбяхтям ки, бу кабусдан, йяни, 
юмцрбойу системли шякилдя юзцмц зящярлямяк вярдишиндян вя 
бунун цчцн бюйцк вясаит хярълямякдян ъанымы гуртара билдим.  

   Бир мясяляйя яввялъядян айдынлыг эятирим: мистик адам 
дейилям вя ъадуэярляря, пяриляря инанмырам. Елми мянтигя 
малик олдуьумдан мяня мюъцзя кими эялян шейляря инанма-
мышам. Яввялъя щипноз вя сигарет щаггындакы елми арашдыр-
малары охумаьа башладым. Лакин охудугларым башыма эялян 
мюъцзяйя бир айдынлыг эятирмяди. Яввялляр щяфтялярля аьыр 
депрессийалар кечирдийим щалда, неъя олду ки, мян бирдян-
биря сигарети бу гядяр асанлыгла бураха билдим? 

   Мясялянин сонундан яввялиня эетдийим цчцн бу суалын 
ъавабыны узун заманлар тапа билмирдим. Чцнки мян сигарети 
атмаьын нядян бу гядяр асан олдуьуну тапмаьа чалышырдым, 
мясяля ися сигарет чякянлярин ону бурахмагда нядян бу гя-
дяр чятинлик чякмялярийди. Сигарет чякянляр щямишя  сигаретсиз-
лик бющранындан сюз салырлар. Амма мян эерийя бахыб беля 
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бир бющраны йадыма салмаг истядикдя мянимчцн бу ъцр бющ-
ранын мювъуд олмадыьыны анладым.  Щеч бир физики язаблар 
чякмямишдим, демяк, щяр шей йалныз зещнимдя баш верирмиш.  

   Инди бцтцн щяйатымы башгаларынын бу вярдишдян гуртул-
масына кюмяк эюстярмякля кечирирям. Чохлу уьурлар ялдя 
етмиш, минлярля сигарет  дцшкцнцнцн сигаретдян хилас олма-
сына йардым етмишям. Бир мясяляни  хцсуси вурьуламаг истяйи-
рям; сигарети ата билмяйяъяк бир сигарет дцшкцнц йохдур. 

   Мяним кими сигаретдян асылы олан (йахуд да беля щесаб 
едян) бир адама раст эялмямишям. Сигарети щамы асанлыгла 
ата биляр. Яслиндя, сигарет чякмяйя давам етмяйимизин башлыъа 
сябяби сигаретсиз щяйатын яввялки кими ляззятли олмайаъаьы вя 
бязи шейлярдян мящрум олмаг горхусудур. Бу гятиййян дцз-
эцн фикир дейил! Сигаретсиз щяйат щям даща эюзял, щям дя бир 
чох ъящятдян даща яйлянъялидир. Саьламлыг, енержи вя зибиллийя 
атмайаъаьыныз пуллар ися ялдя едяъяйиниз мянфяятлярдян йалныз 
бир нечясидир.  

   Сигарети щяр кяс, о сырадан сиз дя асанъа ата билярсиз. 
Бунун цчцн китабы сона гядяр диггятля охумаьыныз лазымдыр. 
Бу китабдакы фикирляри ня гядяр баша дцшсяниз, дедикляримя 
дягигликля ямял етсяниз сигарети дя о гядяр асанлыгла ата биляр-
сиз. Ян ящямиййятлиси будур ки, сигарет чякмядийиниз цчцн щя-
йатынызы бющран ичиндя вя мящрумиййят щисси иля кечирмяйяъяк-
сиз. Йалныз бир шейя тяяъъцб едяъяксиз ки,  ня цчцн бу гядяр 
узун заман сигарет чякмишям. 

   Яввялъядян хябярдарлыг едирям: Методумун уьурсуз-
лугла нятиъялянмясиня йалныза ики шей сябяб ола биляр: 

 
1) Тювсиййялярими йетиря йетирмямяк. 
       Бязиляри мяним мцяййян тяклифляр цзяриндя инадла 

дурдуьуму дарыхдырыъы щесаб едирляр. Мясялян, сизя сигарети 
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азалтмамаьы вя йахуд, сигарет явязиня шякяр, саггыз, хцсусян 
дя тяркибиндя никотин олан башга шейлярдян истифадя етмямяйи 
мяслящят эюрцрям. Бу мясялядя щеч бир эцзяштя эетмирям, 
чцнки сигарет тялясинин ня олдуьуну чох йахшы билирям. Бир 
чох инсанларын сигарети мцхтялиф йолларла атмасы фактыны да ин-
кар етмирям. Лакин онлар сигарети ял атдыглары о тактикалар са-
йясиндя йох, бу тактикалара дяхли олмадан бурахыблар. Неъя 
ки, тахт цстцндя айагцстц севишянляр дя олур, щалбуки, ишин ян 
асан йолу бу дейил… Бцтцн бу дедикляримин биръя сябяби вар-
дыр: Сигарети ата билмянизи асанлашдырмаг вя бу мясялядя 
мцсбят нятиъя ялдя етмянизи тямин етмяк. 

 
2) Тювсиййялярими там баша дцшмямяк. 
   Щеч бир шейи йеэаня щягигят кими гябул етмяйин. Йалныз 

мяним тювсиййялярими дейил, юз гянаятляринизи вя ъямиййятин 
сигаретя аид  сизя юйрятдиклярини дя нязярдян кечирин. Сигаретя 
йалныз пис вярдиш кими баханлар, башга яйлянъяли вярдишляри ат-
маг асан олдуьу щалда,  ийрянъ дады олан, чохлу пул хярълянян 
вя юлцмя сябяб олан бир вярдишдян ял чякмяк ня цчцн бу гядяр 
чятин олмалыдыр?- дейя юзляриндян сорушсунлар. 

  Сигаретин зювг мянбяйи олдуьуна инананлар! Щяйатда 
даща чох зювг верян башга шейлярдян ял чякмяйин нийя даща 
асан олдуьунун фяргиня вармысызмы? Вармысызса, ня цчцн юзц-
нцзц бир сигарает йандырмаг зорунда щисс едир вя чякмяйяндя 
нийя тяшвишя дцшцрсцз? 

 
 
 
                                              
                                 
 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 30

                                         

– 2 –  
 

АСАН МЕТОД 
 

у китабын мягсяди  диэяр методларын ашыладыьы, 
санки Еверест зирвясиня галхырмыш кими щяфтяляръя 
сигарет щясрятиндян юлмянизя вя сигарет чякянляря 

гибтя етмяк явязиня, еля илк дягигялярдян етибарян горхунъ 
бир хястяликдян гуртулмаьын вердийи йцксяк ящвал-рущиййя 
ашыламагдыр. Щярдянбир сигаретя бахыб «мян буну неъя чякми-
шям» дейя дцшцняъяк, тяяъъцбляняъяк, сигарет чякянляря гибтя 
иля дейил, тяяссцфля бахаъагсыз. 

 

    Сигарет чякмирсизся вя йа сигарети атмамысызса, китабы 
охуйуб битиряня гядяр чякмяйя давам етмяниз юнямлидир. 
Бу сизя зиддиййятли щал кими эюрцня биляр. Сигаретин сизя щеч ня 
вермядийини вя щеч бир ишинизя дя йарамадыьыны сонра изащ 
едяъяйям. Чох мараглыдыр ки, бязян сигарет чякдийимиз за-
ман сигаретя бахыб юз-юзцмцздян ня цчцн  чякдийимизи сору-
шуруг.  Сигарет йалныз она мющтаъ галанда гиймятя минир. 
Сигаретдян асылы олдуьунуза инанырсынызса, сигарет чякмядян 
щеч бир заман тамамиля сакитляшя, ращат ола билмяз, йахуд, 
фикирляринизи доьру-дцрцст ъямляшдиря билмязсиниз. Буна эюря 
китабы сона гядяр охумадан сигарети атмаьа ъящд етмяйин. 
Охумаьа давам етдикъя сигарет чякмяк арзунуз эет-эедя 
азалаъагдыр. Юзцнцздян там ямин олмадан сигарети атмайын, 
ахыры пис гуртара биляр. Унутмайын ки, йеэаня етмяли олдуьу-
нуз шей мяним тювсиййялярими йериня йетирмякдир.  

     Китабын илк няшриндян кечян 12 ил ярзиндя эялян  етираз-
лары ъямляшдирдийим  “Заманлама” адлы 28-ъи бюлмяни нязяря 

  Б 
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алмасаг, мяня ян чох башаьрысы эятирян шей «бу китабы оху-
йуб битиряня гядяр сигарет чякмяйя давам един» тялиматы ол-
мушдур. Мян сигарети бураханда бир сыра йахынларым вя йол-
дашларым дя мящз мяня бахыб сигарети атдылар. Эюрцнцр, 
«яэяр о, ата  билирся, щяр кяс ата биляр» дейя дцшцндцляр. Сон-
ракы иллярдя дя онлары сигарети щяля атмайанлара кичик ипуъу 
вермякля сярбястлийин ня гядяр эюзял бир шей олдуьуна инан-
дырмаьы баъардым. Китабын Илк няшри чыхан кими щяля дя сига-
рет чякмяйя давам едян вя ондан чох асылы олан тирйякилярин 
щярясиня бир нцсхя щядиййя етдим. Дцшцндцм ки, дцнйанын ян 
дарыхдырыъы китабы олса беля, «достумуз йазыб» дейя охуйар-
лар. Айлар сонра юйряняндя ки, китабы сонуна гядяр охумаг 
зящмятиня гатланмайыблар, чох тяяъъцбляндим вя пяришан 
олдум. Щятта мялум олду ки, китабын орижиналыны имзалайыб 
щядиййя етдийим чох йахын достум ону башга бирисиня баьыш-
лайыб. О анда чох щирсляндим, фягят, тирйякилийин инсанда йа-
ратдыьы о инанылмаз горхуну унудурдум. Бу горху щяр ъцр 
достлуьа, бирэялийя галиб эяля биляр. Щятта бунун цзцндян аз 
гала аилям даьылаъагды.  Бир эцн анам арвадымдан “нийя ону 
йа сигарет, йа мян дейя тящдид етмирсян?» дейя сорушдугда о 
«сорушсам да, о сигарети сечяъяк, она эюря сорушмурам»- ъа-
вабыны вермишди.  

 

   Утанъла етираф едирям ки, о, щаглыйды. Эюрцндцйц кими, 
сигаретин инсанларда йаратдыьы горху бу гядяр бюйцкдцр. 
Инди баша дцшцрям ки, бир чох тирйякиляр сигарети атмаьа мяъ-
бур олаъагларыны щисс етдикляри цчцн бу китабы сонуна гядяр 
охумурлар. Бязиляри о горхунъ сигарети атма эцнцнц юзцндян 
узаглашдырмаг цчцн гясдян эцндя бир сятир охуйур. Бир чох 
охуъу ися беля зянн еляйир ки, онлары бу китабы охумаьа 
юзцнц севян бириси мяъбур еляйир. Туталым ки, белядир. Ня ити-



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 32

ряъяксиз? Щяр щалда китабы охуйуб гуртардыгда сигарети ат-
масаныз да, индикиндян даща пис вязиййятя дцшмяйяъяксиз. 
ТАМАМИЛЯ ИТИРЯЪЯЙИНИЗ БИР ШЕЙ ЙОХДУР. 
АММА ГАЗАНАЪАЬЫНЫЗ О ГЯДЯР ШЕЙ ВАР КИ! 

 Аьлыма эялмишкян дейим, бир нечя эцн вя йа щяфтядир си-
гарет чякмирсизся, лакин йеня дя сигарети атыб-атмайаъаьыныз-
дан ямин дейилсизся, китабы охуйаркян сигарет чякмяйин. 
Неъя олса да, артыг сиз сигарет чякмяйян бир адамсыз. Тякъя 
бир шейи етмялисиз; бейнинизин дя вцъудунуз кими гуртулма-
сына вя бейнинизин вцъудунузла щямащянэ олмасына чалышма-
лысыз. Беляъя, бу китабын сонуна чатанда сигарет чякмямяйиниз-
дян хошбяхтлик дуйан бир инсан олаъагсыз. 

  Мяним методум, сигарети атмаг  цчцн сынанмыш бцтцн 
методлардан  там яксидир. Сынанмыш методларын чоху сигаре-
тин зярярляринин бир сийащысыны тяртиб етмякдян вя  «узун мцд-
дят сигаретсиз гала билсяниз, сонда сигарет чякмяк истяйиниз 
йох олар вя тцтцнцн ясири олмадан щяйатдан зювг ала биляр-
сиз»  тювсиййяляриндян узаьа эетмир. 

  Бу мянтиги бир методдур. Щяр эцн минлярля адам бу 
методун мцхтялиф вариантларындан истифадя едяряк сигарети 
атыр. Анъаг бу методу уьурла  тятбиг етмяк ашаьыдакы сябяб-
ляря эюря чох чятиндир:  

    1.  Ясл мясяля сигарети атмаг дейилдир. Щяр сюндцрдцйц-
нцз сигаретля сигарети бурахмыш олурсуз. Йяни, биринъи эцн сизя 
«артыг сигарет чякмяк истямирям!» дедирдя биляъяк эцълц ся-
бябляр ола биляр. Сигарет чякян щяр кяс щяр эцн бу ъцр сябябляр-
ля гаршыла биляр вя бу сябябляр онлары сигарети атмаьа тяхмин ет-
дийимиздян даща чох мяъбур едяр. Лакин ясил мясяля, икинъи, 
онунъу, йа да мининъи эцндя, зяиф вя йа сярхош бир анда, 
йахуд, эцъцнцзцн ашыб-дашан чаьында бир сигарет чякдикдян 
сонра цряйинизин икинъи бир сигарет истямясиндя (чцнки бу бир 
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уйушдуруъу асылылыьыдыр) вя беляликля  бир ан ичиндя тякрар сига-
рет чякмяйя башламаьыныздадыр. 

   2. Яслиндя, сящщятимизя вердийи зярярин горхусу  сигарети 
атмаьымыз цчцн ясас  амил олмалыдыр. Мянтигя сюйкянян аьлы-
мыз «артыг ат бу зящирмары, ата билмирсяняс, ахмагсан»- дейир. 
Фягят, яслиндя, бу бизим ишимизи бир аз да чятинляшдирир. Сигарети 
адятян, ясяби  вя йа  щяйяъанлы вахтларымызда чякирик. Сигарет 
чякян бир адама сигаретин ону юлдцряъяйини сюйлясяниз, илк щя-
рякяти бир сигарет йандырмаг олаъаг. Инэилтярянин хярчянэдян 
мцалиъя мяркязи олан мяшщур Ройал Марсден хястяханасынын 
юнцндя юлкядяки диэяр  хястяханаларын юнцндякиндян даща чох 
сигарет кютцйц вардыр. Чцнки хяръянэ хястялярини йолухмаьа 
эялянлярин палатадан чыхдыгдан сонра илк етдикляри шей фяргиндя 
олмадан бир сигарет йандырмагдыр. 

 

  3. Бизи сигарети атмаьа мяъбур едян бцтцн сябябляр яслин-
дя, ашаьыдакы ики цнсцр цзцндян тясирини итиряряк сигарети бу-
рахмаьы чятинляшдирир. Биринъи цнсцрцн тясири инсанда фядакар-
лыьа эетмяк щиссини йаратмасыдыр. Бу щисся гапылараг кичик 
дост, дайаг вя йа кейф адландырдыьымыз – йоруму щяр бир кясин 
бахышындан асылыдыр - о шейи атмаьа ъясарят етмирик. Икинъи амил 
сигаретин ону чякянлярдя «корлуг» йаратмасыдыр. Сигарет чяк-
мяйимизин сябяби атмаьымыз цчцн лазым олан сябяблярдян чох 
фярглидир. Ясл суал няйя эюря сигарет чякмяк истядийимиз вя йа 
буна няйя эюря ещтийаъ дуйдуьумуздур. 

   Мяним методумун ясасында илк олараг сигарети бурах-
маьы ваъиб едян (зяряри, гохусу вя с.) сябябляри унутмаг вя 
сигарет проблеми иля цз- цзя галараг  юзцмцзя ашаьыдакы суал-
лары вермяк дурур: 

1. Сигарет чякмяк  мяня ня верир? 
2. Щягигятян зювг алыраммы? 
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3. Бу зярярли шейи щяйатым бойу аьзыма алыб юзцмц зящяр-
лямяйя вя бу бяс дейилмиш кими, она пул хярълямяйя мяъбу-
раммы? 

  Сигаретин сизя гятиййян щеч бир шей вермядийи бир щягигят-
дир. Изн верин буну йахшыъа ачыглайым; мян  сизя сигарет чяк-
мяйин зяряри хейриндян даща чохдур демяйяъям, бунун беля 
олдуьуну сигарет чякян кяс билир. Мян сигарет чякмяйин сизя 
гятиййян щеч бир шей вермядийини, йяни бир хейир вермядийини 
сюйляйирям. Сигаретин бу эцня гядярки биръя авантажы бир за-
манлар ъямиййятин сигарет чякмяйи «цстцнлцк» кими дяйяр-
ляндирмясийди. Эцнцмцздя ися щятта тирйякиляр беля сигарет 
чякмяйи антисосиал бир давраныш кими гябул едирляр. 

    Сигарет дцшкцнляринин чоху ня цчцн сигарет чякмясиня 
мянтигли бир изащ вермяк ещтийаъы олдуьуну щисс едир. Лакин 
изащлары вя садаладыьы бцтцн сябябляр алдатма вя йанылтмаъ-
лардан ибарятдир. Йяни, щягиги  сябяб дейилдир! 

  Биз илк олараг бу алдатма вя йанлышлары арадан галдыра-
ъаьыг. Сигарети атдыьыныз  заман яслиндя щеч бир шейдян ваз 
кечмяк мяъбуиййятиндя олмадыьынызы баша дцшяъяксиниз.   
Щям атдыьыныз шейин бир щеч олдуьуну анлайаъаг, щям дя си-
гарет чякмяйян бир инсан олараг фювгяладя вя хейирли газанъ-
лар ялдя едяъяксиз ки, ъан саьлыьы вя пул бу газанълардан йал-
ныз икисидир. Щяйатын сигаретсиз зювгц олмамасы дцшцнъясин-
дян хилас олан кими, сигаретсиз щяйатын щеч бир кясири олмады-
ьыны, яксиня, онун даща мяналы олдуьуну анламагла бярабяр, 
мящрумиййят вя щясрят дуйьусу да йох олаъаг. Вя йалныз бу 
щалда сигаретин йаратдыьы сящщят, пул сярфи вя диэяр чохсайлы 
сябябляри йенидян эюздян кечиря билярик. Йухарыда хцсуси 
гейд олунан мясяляляри  дярк етдийиниз заман щягиги мяг-
сядя чатмаьыныз асанлашаъаг вя тцтцн асылылыьындан хилас олуб 
щяйатдан ляззят ала биляъяксиз. 



Аллен Карр 
 

 35

 
 

– 3 –  
 

СИГАРЕТИ АТМАГ НИЙЯ ЧЯТИН ЭЯЛИР? 
 

ундан яввял дя гейд етдийим кими, бу мювзуйа юзц-
мцн баьлы олдуьум цчцн мараг дуймаьа башладым. 
Нятиъядя сигарети атдыьым заман санки мюъцзя баш 

верди. Яввялляр сигарети атмаьа ъящд эюстярдикдя щяфтялярля 
рущи сарсынтылар кечирирдим. Арадабир кейфим гисмян йериня 
эялся дя, чох кечмядян йенидян депрессийайа дцшцрдцм. 
Фярз един ки, сцрцшкян бир чухурдан чыхмаьа чалышырсыз. Там 
йухары чыхыб эцн ишыьыны эюрцнъя айаьыныз сцрцшцр вя тякрар 
ашаьы йыхылырсыз. Бах, бу да онун кими бир шейдир. Дады сизя 
зящяр кими эялян о сигаретин эяряк олуб-олмадыьыны анламаьа 
чалышсаныз да, сонда йеня бир сигарет йандырырсыз. 

    Сигарет дцшкцнляриня сеанслардан юнъя вердийим илк  
суаллардан бири белядир: Сигарети бурахмаг истяйирсизми? Бир 
йана баханда ахмаг бир суалдыр. Тябии ки, бцтцн сигарет дцш-
кцнляри ону атмаг истярдиляр. Ян гаты тирйякийя  беля «сигарет 
чякмяздян яввялки  замана гайытмаг шансыныз олсайды, индики 
аьлынызла тякрар сигарет чякмяйя башлайардызмы?” дейя суал 
версяниз «гятиййян, хейр» ъавабыны аларсыз. 

   Сигаретин саьламлыьа зяряр вердийини гябул етмяйян, иъ-
тимаи тязйигя етинасыз йанашан вя сигаретя пул айырмаг имканы 
олан гаты сигарет дцшкцнцндян «ушагларынызы сигарет чякмяйя 
тяшвиг едярдизми?» дейя сорушдугда йеня «гятиййян, хейр» ъа-
вабы аларсыз. 

Б 
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   Йяни, бцтцн тирйякиляр шейтани бир эцъцн тясири алтында 
олдугларыны баша дцшцрляр. Илк заманлар инсан «бу зящримары 
атаъам, амма бу эцн йох, сабащ» дцшцнъясийля  юзцнц 
овундурур. Нятиъядя еля бир мягама эялиб чыхырыг ки, йа ира-
дямизин олмадыьыны, йа да сигаретин майасында щяйатдан 
зювг ала билмяйимиз цчцн бизя лазымлы бир шейин олдуьуну дц-
шцнмяйя башлайырыг. 

 Юнъя  дя гейд етдийим кими, мясяля сигарети бурахмаьын 
ня цчцн асан олдуьуну дейил, нийя чятин олдуьуну изащ ет-
мякдир. Яслиндя, ясл проблем инсанларын сигаретя нийя башла-
дыглары вя йа ня цчцн бир заманлар дцнйа ящалисинин 60 фаиз-
дян чохунун сигарет чякмясидир. 

    Бу сигаретин сиррини аьыл ача билмяз. Сигаретя башламаьы-
мызын йеэяня сябяби инди дя милйонларла адамын сигарет чякмя-
сидир. Амма онларын щамысы да бу фикирдядир ки, каш, буна баш-
ламайайдылар. Цстялик, сигаретин пул вя вахт иткисиня сябяб ол-
дуьуну да вурьулайырлар. Лакин онларын сигаретдян зювг алма-
дыгларына щеч ъцр инанмаг олмур. Сигарети бюйцйцб кишиляшмя-
йимизля ялагяляндириб она мцбтяла олуруг. Сонра да ушаглары-
мыза сигарет чякмямялярини тювсийя едяряк, щяйатымызын галан 
щиссясини бу бяладан гуртармаьа чалышмагла кечиририк. 

  Щяйатымыз бойу бу мянфур вярдиш цзцндян бюйцк бир 
сярвят хяръляйирик. Эцндя орта щесабла бир гуту сигарет чякян 
адам она щяйаты бойунъа 40-50 мин манат хяръляйир. Бу пулла 
няляр етмяк олмаз?! (ону пянъярядян чюля атсайдыг даща йах-
шы оларды!) Бизся ондан мцнтязям олараг ъийярляримизи хяр-
чянэя сябяб олан гятранла долдурмаг вя дамарларымызы 
йаваш-йаваш тыхайыб зящярлямяк цчцн истифадя едирик. Щяр ке-
чян  эцн ярзиндя артан сцрятля бядянимизин язяля вя органла-
рыны оксиэендян мящрум едяряк эетдикъя даща уйушуг бир 
вязиййятя дцшцрцк. Юмцрбойу юзцмцзц мурдарчылыьа, гоху-
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муш няфяся, саралмыш дишляря, йаныг изляриня, сюнмцш сигаретин 
кирли кцлгабыларындан эялян ийрянъ гохусуна мящкум едирик.  

   Щяйатымызын йарысыны йа ъямиййятин сигарет чякмяйи га-
даьан етдийи йерлярдя (хястяханалар, мяктябляр, автобуслар, 
театрлар, мясъидляр вя с.), йа да сигарети азалтмаьа вя йа ат-
маьа  чалышаркян йашадыьымыз чарясизлик ичиндя кечиририк. 

   Бу неъя алышганлыгдыр беля? Едяркян каш, етмяйяйдим де-
дирдян, етмяйяндя ися щясрятини чякдирян бу вярдиш ня ъцр бяла-
дыр? Сигарет ъямиййятин инсана юмцрбойу ъцзамлы хястя кими 
бахмасына, ян писи ися аьыллы вя мянтигли  бир адамын щямишя 
ашаьыланмасына йол ачан бир васитядир. Инсан фяргиня варма-
дан сигарет гутусунун цзяриндя хырда щярфлярля йазылмыш хя-
бярдарлыьы охудугда, няфяси дарыханда, синясиндя бир аьры 
оланда, сигарет чякмяйян бир груп адамын ичиня дцшяндя, 
йахуд, хярчянэя вя йа аьыз гохусуна гаршы бир кампанийа 
заманы юзцнц йеня ашаьыланмыш щисс едир. Ахы, сиз бу сигарет-
дян ня ялдя едя билярсиз? Яйлянъя? Кейф? Ращатлыг? Дястяк? 
Енержи? Хейр, щеч бир шей!  Айаьыныздан чыхардыьыныз заман 
ращатлыг дуймагдан ютрц дар айаггабы эеймякдян хошланан 
бир инсан дейилсизся, билин ки, ахтардыьыныз сябяблярин щамысы 
юзцнц алдатмагдыр! 

 Дедийим кими,  мясяля тирйякилярин сигарети бурахмаг 
цчцн нийя бу гядяр чятинлик чякмяси дейил, инсанларын сигарет 
чякмяляринин сябябини тапмагдыр. 

 Йягин ки, «Сигаретин зярярини яла бирлик, амма бир кяря 
тяляйя дцшцнъя гуртулмаг чятин олур» дейяъяксиз. Йахшы, бяс 
сигарети бурахмаг нийя бу гядяр чятиндир вя нийя ону чяк-
мяк мяъбуриййятиндяйик? Сигарет дцшкцнляри юмцрляри бойу 
бу суаллара ъаваб тапмаьа чалышырлар. 

Бязи адамлар сигаретин йохлуьуну кяскин шякилдя дуймаг-
дан горхурлар. Яслиндя, никотин чатышмазлыьынын йаратдыьы щяс-
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рят дуйьусу о гядяр хяфифдир ки, бир чохлары щяйатыны уйушду-
руъу дцшкцнц олдуьунун фяргиня вармадан башы вурур (бюлмя 
6.). 

  Бязиляри сигаретин чох яйлянъяли бир вярдиш олдуьуну дц-
шцнцр. Бу доьру дейилдир. Сигарет мурдар, ийрянъ бир шейдир.  

  Сигарети йалныз зювг цчцн чякдийини зянн едян бир адам-
дан сигарети гуртардыгда  чякдийи марка йохдурса, онун йе-
риня севмядийи бир марканы сякиб-чякмяйяъяйини сорушун. Си-
гарет дцшкцнляри щеч чякмямякдянся ян нифрят етдикляри мар-
каны беля «ляззятля» чякмяйи цстцн тутарлар. Щалбуки, бунун 
ляззятля щеч бир ялагяси йохдур. Мян дяниз хярчянэиндян зювг 
алырам, амма щеч вахт ъибимдя ондан ийирми дяня эяздир-
мяйя ещтийаъ щисс етмямишям. Щяйатда зювг алдыьыныз шейляри 
етмяйяндя чарясизлик ичиндя гыврылмайын. 

   Бязиляри сигарет чякмяйин сябяблярини психолоэийанын 
дяринликляриндя, «Фрейд синдромларында» вя йа ана гуъаьын-
да кюрпя олдуглары дюнямлярдя арайыр. Яслиндя, вязиййят бу-
нун там яксидир. Сигарет чякмяйя башламаьымызын ясас сябяби 
йеткинлик чаьына эялдийимизи вя кишиляшмя дюврцня чатдыьымызы 
эюстярмяк истямяйимиздир. Щамынын эюзцнцн габаьында биз 
ямзик яммяйя мяъбур олсайдыг утандыьымыздан юлярдик. 

   Бязиляри бунун яксини- тцстцнц бурнундан ичиня чякмя-
йин, йахуд да одла няфяс алмаьын идман матчыны сейр етмяйя 
бярабяр олдуьуну дцшцнцр.  Бу гянаят дя мянасыздыр, ахы, си-
гарет аьызда йох, гулаг дешийиндя йанмайаъаг ки! Хяръянэя 
сябяб олан гятраны ъийярляря додурмаг ися даща мянасыздыр. 

   Бязиляри буну «ял вярдиши» щесаб едир. Яэяр белядирся, 
нийя ону йандырыб аьзына алырсан? 

   Бязиляри «аьыз вярдиши» адландырыр. Яэяр садяъя, аьыз вяр-
дишидирся, нийя йандырыб ичиня чякирсян? 
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   «Тцстц ъийярляримя доларкян мяни дуйьуландырыр» дейян-
ляр дя вар. Бу бярбад бир дуйьудур вя онун адына дуйьулан-
маг йох, боьулмаг дейярляр.  

    Бир чохлары сигаретин ъан сыхынтысыны арадан галдырдыьыны 
дцшцнцр. Бу да йанлышдыр, чцнки ъан сыхынтысы дейилян бир шей 
мящдуд бахыш даирясинин мящсулудур. Демяли, сигаретин ма-
раг доьуран бир хцсусиййяти йохдур. 

      Мяним ялимдя ясасым бу иди ки, отуз ил ярзиндя сигарет 
мяни сакитляшдиряряк эцвянъ вя ъясарят вериб. Ейни заманда, 
сигаретин мяни тядриъян юлдцрдцйцнц вя она бюйцк бир сярвят 
хярълядийими дя билирдим . Беля ися нийя бир щякимя мцраъият 
едиб мяни сакитляшдиряъяк, инам вя ъясарят веря биляъяк  бир ал-
тернатив васитянин олдуьуну сорушмадым? Мцраъият етмядим 
она эюря ки, щякимин бир алтернатив тяклиф едяъяйини билирдим. 
Билирдим ки, мяним сигарет чякмяк ясасларым бящанядян башга 
бир шей дейил.  

    Бязиляри дост-таныша бахыб чякдиклярини сюйляйир. Доьру-
данмы бу гядяр ахмаг олмаг мцмкцндцр? Яэяр инсан бир иши 
йар-йолдашына бахыб едирся, дуа етсин ки, йолдашы баш аьрысын-
дан гуртармаг цчцн башыны кясмяк истямясин!  

 Проблемля мцбаризя апарыб бир аз башларыны йоран тирйя-
килярин чоху нятиъядя онун бир вярдиш олдуьу гянаятиня эялир. 
Бу да щягиги сябяб дейил. Амма бцтцн мянтиги сябябляр 
яляндикдян сонра йериндя галан йеэаня  туталга будур. Ла-
кин тяссцф ки, бу да ейни дяряъядя  мянтигсиздир.  

Биз щяйатымызда чох вярдишляримизи тярк едирик, бахмайа-
раг ки, онларын да бязиляри кифайят гядяр яйлянъялидир. Демяли, 
сигаретин бир вярдиш олдуьу вя вярдиши тярк етмяйин чятинлийи фик-
риня инанмаьымыз бейнимизин хараб олмасына дялалят едир. Вяр-
дишляря галиб эялмяк щягигятянми бу гядяр чятиндир? Эюрясян, 
юзцмцн йемяк вярдишляримдян мисал эятирсям неъя олар? 
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Адятян, сящяр вя эцнорта йемяк йемякдян о гядяр хошлан-
мырам. Йалныз эцндя бир дяфя йемяк йемяк хошума эялир ки, 
о да ахшам йемяйидир. Истиращят эцнляриндя ися сящяр йемя-
йини- гящвяалты етмяйи севирям. Тятил битиб нормал щяйата дю-
няндя ися кичиъик бир сяй эюстярмядян йенидян кющня вярди-
шимя гайыдырам. Демяли, вярдиши тярк етмяйин чятин олмасы 
фикри ашкар сящвдир. Бу бир щягигятдир ки, биз щяйатымыз бойу 
бир чох вярдишляря йийяляндикъя диэярляриндян ял чякирик.  

  Белядирся, ийрянъ дады олан, бизи юлцмя сцрцкляйян, вясаит 
хярълямякля ялдя едилян, бурахмаг цчцн ъан атдыьымыз вя  
црякдян истясяк, бир анда гуртула биляъяйимиз бу пис вя чийрян-
дириъи вярдиши тярк етмяк нядян бу гядяр чятин эялир?  

   Ъаваб будур ки, сигарет чякмяк бир вярдиш дейилдир. Сига-
рет чякмяк никотин дцшкцнцня чеврилмяк демякдир. Мящз бу 
сябяб цзцндян  ону бурахмаг чятин олур. Сигаретдян щягиги бир 
зювг вя йа эцъ алдыгларына инанан адамлар  сигарети бурах-
магла щягиги бир фядакарлыг едяъяклярини зянн етдикляри цчцн 
ону бурахмагда чятинлик чякирляр. Ясил сябяб, бах, будур!  

  Эюзял оланса будур ки, нийя сигарет чякдийинизин щягиги 
сябяблярини вя  никотиня баьлылыьынызы баша дцшдцкдя сигарет 
чякмяйи бурахаъагсыз. Бяли, бяли, сиз ону «пцфф!» едяряк ата-
ъагсыз!  

   Цчъя щяфтя ярзиндя баша дцшяъяксиз ки, сигарет чякмя-
мяк ня гядяр эюзялмиш! Юз-юзцнцзя дейяъяксиз:  

«Нядян бу гядяр вахты бу зящримары чякмяйя мяъбур ол-
мушам? Нядян башга сигарет чякянляря бцтцн бу рязаляти баша 
сала билмямишям? Вя сиз онлары сигаретдян имтинайа тяшвиг едя 
билмядийинизя чашыб галаъагсыз. 
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МЯКРЛИ ТЯЛЯ 
 

игарет инсанла тябиятин бирэя йаратдыьы ян мякрли вя 
биъ тялядир. Бизи бу тяляйя салан онун ичиндякилярдир. 
Сигаретин пул хярълямякля ялдя олунан, юлцмя сябяб 

олан, пис, ийрянъ бир вярдиш олмасына бахмайараг, биз  онда 
щеч бир ляззят олмадыьына инана билмирик. Ян аъынаъаглысы ися 
будур ки, щямин тяляйя дцшмяйя ъан атырыг. 

  Сигарет йемяйи, пендири олмайан йеэаня тялядир. Аьзы-
мызын суйуну ахыдан да сигаретин няфис дады йох, ийрянъ да-
дыдыр. Бялкя дя илк чякдийимиз сигаретин дады эюзял олсайды, 
йенийетмялярин она бюйцк пуллар хяръляйяряк юзлярини нийя зя-
щярлядиклярини баша дцшя билярдик. Амма илк сигаретин дады ий-
рянъ олдуьундан она щеч заман баьлана билмяйяъяйимизя 
цмидлянир вя зювг алмадыьымыз бир  шейи ня заман истясяк  ата 
биляъяйимизи дцшцнцрцк.  

  Сигарет инсанын мягсядиня чатмасына мане олан уйуш-
дуруъу маддядир. Эянъ оьланлар ятрафда юзляри барясиндя 
эцълц, гцввятли олмалары тяяссцраты йаратмаг цчцн мяшщур 
кино улдузларыны тяглид едяряк сигаретя башлайырлар. Амма гцв-
вятли олмаг дуйьусу илк сигаретин вердийи ян сонунъу дуйьудур. 
Тязя башлайан йенийетмя онун тцстцсцнц ичиня чякмяйя ъяса-
рят едя билмир вя чох чякдикдя яввялъя баш эиъяллянмясиндян,  
сонра да мядя буланмасындан шикайятлянир. О анда аьлына 
эялян илк фикир диэяр ушаглардан узаглашараг о мурдар сига-

С 
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рети туллайыб- «ня ийрянъ шейдир, бунун няйини чякирсиз», де-
мяк олур. 

   Гызлар адятян, шылтаг, ъазибядар, мцасир эюрцнмяк истяйи 
иля бу тяляйя дцшцрляр. Щалбуки, сигаретляринин тцстцсцнц 
йаваш-йаваш ъийярляриня чякдикляри заман онларын ня гядяр эцл-
мяли тясир баьышладыгларыны щамымыз эюрмцшцк.  

 Вя кишиляр эцълц, гызларса шылтаг вя мцасир эюрцнмяйи юй-
ряндикдян сонра «каш, сигаретя щеч башламайайдым» дейяр-
ляр. Мян гадынларын сигарет чякяркян эерчякдянми шылтаг эю-
рцндцкляри, йохса бунун сигарет рекламлары иля хяйалларымыз-
да йарадылан уйдурма бир шейми олмасыйла чох марагланы-
рам. Вя мяня беля эялир ки, тяърцбясиз чякянля  гаты тирйяки 
арасында щеч бир ара мясафяси йохдур.  

   Беляликля, щяйатымыз бойунъа сигаретя алышмаьымызын ся-
бябини айдынлашдырмаьа чалышыр, ушагларымызы бу тяляйя дцш-
мямяйя чаьырыр вя ара-сыра юзцмцз дя о тялядян гуртулмаьа 
ъан атырыг. 

 Лакин тяля еля гурулуб ки, сигарети йалныз сящщят вя пул 
проблеми йарандыгда, йа да ъямиййятдя ъцзамлы хястя кими 
эюрцнмякдян наращатлыг кечирдийимиз стрессли, сыхынтылы анлар-
да атмаг истяйирик.  

 Атар-атмаз ися сыхынтымыз даща да артыр. Чцнки сыхынтылы 
анларымызда сакитляшмяк цчцн эцвяндийимиз о шей («кющня 
«достумуз» ) артыг йанымызда йохдур вя тянща галмышыг.  

  Бир нечя эцн язиййят чякдикдян сонра вахты йанлыш сечди-
йимизи дцшцняряк даща мцнасиб аны эюзлямяйя башлайырыг. О 
ан эяляндя ися сигарети бурахмаг сябябимиз ортадан йох 
олур. Билмяк лазымдыр ки, о ан щеч заман эялмяйяъякдир. 
Чцнки юзцмцзц бирдяфялик инандырмышыг ки, щяйатымыз эет-
эедя даща стрессли олаъаг. Ата-ана щимайясиндян чыхандан 
сонра щяйатымызын тябии ахары ев гурмаг, борълар, ушаг, даща 
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чох  мясулиййят тяляб едян вязифяляр вя с. олур. Бу да бир 
сящвдир. Яслиндя, щяр бир инсанын ян стрессли дюврляри илк ушаг-
лыг илляри вя ясэярлик дюврцдцр. Цмумиййятля, эюрцнцр ки, биз 
мясулиййяти стресля гарышдырмаьа мейллийик. Сигарет чякянлярин 
щяйатлары ися автоматик олараг даща стрессли олур. Чцнки тцтцн, 
фярзиййяляримизин яксиня олараг, бизи сакитляшдирмяк вя йа сы-
хынтыларымызы йцнэцлляшдирмяк явязиня, даща ясяби вя эярэин вя-
зиййятя эятирир.  

 Сигарети бурахан тирйякиляр беля (бир чохлары щяйатларында 
бир вя йа бир нечя дяфя буну сынайырлар) чох хошбяхт бир щяйат 
сцрцрляр, анъаг бирдян-биря йенидян тяляйя  дцшцрляр.  

 Сигаретя алудячилик бюйцк бир лабиринтя дцшмяйя бянзяйир. 
Ичиня дцшяр-дцшмяз зещнимиз позулур, аьлымыз гарышыр вя щяйа-
тымызын галан щиссясини бу лабиринтдян гуртармаьа чалышмагла 
кечиририк. Бир чохумуз буну баъарырыг да, лакин бир мцддятдян 
сонра тякрар ейни тяляйя дцшцрцк.  

   Мян юмрцмцн отуз цч илини лабиринтин  чыхыш йолуну ах-
тармагла кечирдим. Бцтцн тирйякиляр кими вязиййятдян щеч ъцр 
чыха билмирдим. Нящайят, юзцмя тятбиг етдийим гейри-ади 
шяртляр сайясиндя буну баъардым. Яввялляр сигарети бурах-
магда нийя бу гядяр ващимяли бир чятинлик чякдийимя, ону ат-
дыгда ися бунун няинки асан, щятта яйлянъяли бир иш олдуьуна 
щяля дя щейрятлянирям.  

  Сигарети атдыьым вахтан индийя гядяр онун сирлярини чюз-
мяйи яввялъя щобби, сонра ися мягсяд олараг гаршыма гой-
дум. Сигарет сещр кими сирринин ачылмасы мцмкцнсцз олан, га-
рышыг вя яфсунлу бир тапмаъайа бянзяйир. Лакин сябр тяляб едян 
бцтцн гармагарышыг ойунляр кими онун да  ъавабы чох садядир. 
Мян сизи лабиринтдян чюля чыхарыб бир даща орайа дцшмяйяъяйи-
низи тямин едяъяйям! Бир шяртля ки, «тялиматларымы» йериня йети-
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рин. Унутмайын ки, сящв едиб биръя тялиматымы йаддан чыхарса-
ныз, диэяр тялиматлары тятбиг етмяйин бир мянасы олмайаъаг. 

  Бир даща вурьуламаг истяйирям ки, сигарети щяр кяс 
асанлыгла  бураха биляр. Йалныз яввялъя эерчяк сябябляри юй-
рянмяк лазымдыр. Хейр,  мян  горху йарадан эерчякляри де-
мирям, онлары юзцнцз дя билирсиз. Сигаретин доьурдуьу пис фя-
садлар барядя щяр кяс кифайят гядяр мялуматлыдыр. Лакин 
бунлар сизин сигаретдян ваз кечмяйинизя йетярли олсайды, чох-
дан ону атмышдыныз. Эерчяклийи юйрянмяк дедикдя мян сига-
рети атмаьа  ня цчцн бу гядяр чятинлик чякмянизин ъавабыны 
тапмаьы нязярдя тутурам. Бу суала ъаваб вермяк цчцнся 
нийя индийя гядяр сигарет чякмянизин ясил сябябини тапманыз 
лазымдыр. 
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– 5 – 

 
НИЙЯ ЩЯЛЯ ДЯ СИГАРЕТ ЧЯКИРИК? 
 

изим щамымыз сосиал тязйигляр вя йолдашлыг мцщити 
кими уйдурма сябябляр цзцндян сигаретя башлайырыг. 
Йахшы,  бяс тора дцшдцйцмцзц дярк етдикдя нийя 

йеня сигарет чякмяйя давам едирик? 
  Сигарет чякян ади бир инсан нийя чякдийинин сябябини бил-

мир. Билсяйди ону атарды. Сеансларымда минлярля тирйякидян нийя 
сигарет чякдиклярини сорушанда щягиги сябябляр цзяриндя дцшцн-
мякдянся ян мцхтялиф  ъаваблар верирляр. Бу сеансларымын ян 
эцлмяли вя ейни заманда, ян аъыглы олдуьум щиссясидир.  

  Сигарет чякян щяр кяс гялбинин дяринликляриндя аьылсызлыг 
етдийини, йяни, тора дцшмяздян габаг сигарет чякмяйя ещтийаъ 
дуймадыьыны билир. Бир чох тирйяки илк сигаретин дадынын ня гя-
дяр ийрянъ олдуьуну вя она алышмаг цчцн ня гядяр сяй эюстяр-
дийини беля хатырлайыр. Вя онлар сигарет чякмяйянлярин щеч бир 
шей итирмядиклярини билдикляри цчцн нийя юзляри- юзлярини бу гядяр 
доладыгларына чох щирслянирляр.  

 Тирйякилярин яксяри мянтигли вя аьыллы инсанлар олдугларын-
дан саьламлыглары иля  рисг етдиклярини вя щяйатлары бойунъа си-
гаретя бюйцк бир сярвят хярълядиклярини  билирляр. Буна эюря дя 
сигарет чякмяляриня щагг газандырмаг цчцн мянтигли бир ся-
бяб тапмаг ещтийаъы дуйурлар.  

 Тирйякилярин сигаретя давам етмяляринин ясил сябяби гаршы-
дакы ики бюлмядя изащ едяъяйим бу факторларын  бирляшмясидир:  

1. Никотиндян асылылыг. 
2. Бейин позьунлуьу. 

Б 
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– 6 –  

 
НИКОТИН АСЫЛЫЛЫЬЫ 

 
цтцнцн ичиндяки рянэсиз, йаьлы гарышыьы олан никотин 
тирйякини сигаретя алышдыран уйушдуруъу маддядир. Бу 
бяшяриййятя мялум олан уйушдуруъу маддялярин щамы-

сындан даща сцрятля инсаны юзцня баьлайыр. Биръя сигарет дя она 
баьланмаг цчцн йетярлидир!  

  Щяр дяфя сигарет тцстцсцнц ъийярляря чякдикъя бейиня 
мцяййян дозада никотин дашыныр вя бу доза ийняйля дамара 
вурулан щероиндян даща тез тясир эюстярир! 

  Инсан бир сигаретдян орта щесабла ийирми гцллаб чякярся, 
ийирми доза уйушдуруъу маддя алмыш олур! 

    Никотин тез тясир эюстярян уйушдуруъу  маддядир вя ган-
да никотинин мигдары сигарет чякдикдян йарым саат сонра йа-
рыйа, бир саат сонра ися дюрддя биря дцшцр. Бир чох тирйякинин 
няйя эюря эцндя тяхминян ийирми дяня сигарет чякмясинин ся-
бяби дя будур. Йяни, чякян адам сигарети сюндцрян кими нико-
тин сцрятля бядяни тярк етмяйя башлайыр вя о, никотинин азалма 
симптомларынын йаратдыьы наращатлыг цзцндян йенидян чякмяк 
истяйир. 

  
  Бу мягамда тирйякилярдя никотин чатышмазлыьынын  йа-

ратдыьы эери чякилмя спазмалары барясиндя йайылмыш бир сящви 
дцзялтмяк истяйирям; тирйякиляр никотин чатышмазлыьынын йарат-
дыьы аьрыларын сигарети бурахмаьа чалышаркян щисс етдикляри о 
горхунъ сарсынты (травма) олдуьуну зянн едирляр. Яслиндя, бу 
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щясрят дуйьусу ян яввял ягли бир ишдир, йяни, тирйяки зювг, йа-
худ да дястяк адландырдыьы шейдян мящрум олдуьуну дцшц-
нцр. (Бу мясяляни сонра даща тяфяррцатыйла изащ едяъяйям). 

  Никотин чатышмазлыьындан йаранан щягиги  щясрят дуйьусу 
о гядяр зяифдир ки, яксяр тирйякиляр уйушдуруъу маддянин ясири 
олдуьуну билмядян щяйатларыны баша вурурлар! Никотиндян асылы-
лыг дедикдя пис бир вярдишя башланмасыны нязярдя тутуруг. Тир-
йякилярин чоху уйушдуруъу маддя  ады ешидяндя дящшятли дяря-
ъядя горхурлар, щалбуки, юзляри уйушдуруъу маддя дцшкцнц-
дцрляр! Аллаща шцкцр ки, о  гуртулмасы асан олан бир уйушдуру-
ъудур, лакин яввялъя инсан ондан асылылыьыны дярк етмялидир. 

  Никотини кясмяк щеч бир физики аьры вермир. Йалныз ня-
йинся чатышмазлыьыны хатырладан наращатлыг дуйьусу щисс олу-
нур. Буна эюря дя бир чох тирйяки ясяби, эярэин, инамсыз вя 
щяссас вязиййятя эялир. Бу ейниля аъ галмаг кимидир. Амма 
йемяйя йох, бир зящяря - никотиня  олан аълыг!  Бир сигарет 
йандырдыгдан йедди санийя сонра бядяня йени никотин дахил 
олур вя щясрят сона чатыр. Беляликля дя сигаретин тирйякийя вер-
дийи ращатлыг вя эцвянъ щисси тямин олунмуш олур. 

  Сигаретя башладыьымыз илк эцнлярдя сигарет чатышмазлыьы-
нын йаратдыьы щясрят щисси иля сигаретин вердийи ращатлыг щисси о 
гядяр инъядир ки, фяргиня беля вара билмирик.  

  Мцнтязям олараг сигарет чякмяйя башладыгда, йа сига-
ретдян дад алдыьымызы, йа да «вярдиш» етдийимизи дцшцнцрцк. 
Ясил щягигят ися будур ки, тяляйя дцшцрцк. Фяргиня вармасаг 
да, о кичик никотин ъанавары артыг ичимиздя йашайыр вя ону бяс-
лямяйимизи тяляб едир. Вя аз да, чох да чяксяк, бунун ясил ся-
бяби о ъанавары бяслямякдир! 

  Бир сюзля, бу мювзу узун бир мясялядир. Мяня эюря си-
гаретин ян аьрылы ъящяти сигарет чякян адамын ондан алдыьы 
«ляззятля» санки сигарет чякмяздян яввялки вахтларында дуй-
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дуьу ращатлыг, сакитлик  вя юзцняэцвянъ щисслярини бярпа ет-
мяйя чалышмасыдыр.  

  Неъя ки,  гоншунузун зянэи бцтцн эцн чалыныр, бу сизи 
бир мцддят наращат едир вя  бирдян-биря сяс кясилир. Ичинизи ра-
щатлыг вя сакитликля долу бир щисс гаплайыр. Лакин бу ращатлыг 
щягиги ращатлыг дейил, йалныз наращатлыьын сона чатмасыдыр.  

   Никотинин чянэиня кечмяздян яввял бизим щеч бир физики 
чатышмазлыьымыз олмур. Бирдян бядянимизя никотин гябул ет-
мяйя башлайырыг. Щяр сигарети сюндцряндя никотинин тясири итир 
вя бядянимиздя бир анормаллыг щисс едирик;  бу физики  аьры дейил-
дир. Биз она ящямиййят вермирик, амма о бядянимизин ичиндя 
суйу дамъылайан бир кран кимидир. Шцурумуз ися буну гаврайа 
билмир вя гаврамаг да истямир. Билдийимиз биръя шей вардыр; биз 
сигарет истяйирик. Сигарети йандырыб умсуглуьумуз эедяня гя-
дяр чякяндян сонра юзцмцзц хошбяхт вя эцвянъли щисс едирик, 
ейниля сигаретя башламаздан юнъяки кими. Лакин бу дойьунлуг 
мцвяггятидир, артыг тяшнялийимизи сюндцрмяк цчцн мцнтязям 
олараг даща чох никотин гябул етмяйя мяъбуруг. Чцнки щяр си-
гарети сюндцрдцкдя аълыг йенидян башлайыр вя  бу бящрясиз иш 
давам едир, она «дур» демяйинъя щяйатымыз бойунъа тякрар 
олунур. Сигарет чякмяк айагдан чыхаранда ращатлыг дуйьусу 
щисс етмяк цчцн эейилян дар айаггабыйа бянзяйир! 

   Тирйякилярин щадисянин эерчяк тяряфини эюрмямясинин цч 
ясас сябяи вардыр: 

 1. Щяйатымыз бойунъа башымыза бир йыьын мянасыз фикирляр 
долараг аьлымызы аздырыр. Нятиъядя биздя беля бир йанлыш  гянаят 
йараныр ки, эцйа сигарет чякянляр ондан фювгяладя бир ляззят 
алырлар вя сигарет чятин анларда адама тяскинлик эятирир. Бунун 
беля олуб-олмадыьыны ися бир адамдан сорушмурлар. Нийя дя со-
рушсунлар ки? Сигарет зярярли олса, бу гядяр инсан она бу гядяр 
пуллары щавайы хярълямяз ки! 
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  2. Никотин гябул едяндя бядяндя еля бир хцсуси аьры щисс 
олунмур. Ейниля аълыг вя йа стрессдя олдуьу кими ютяри бир дуй-
ьу йараныр. 

 3. Щяр шей тярсиня баш вердийиндян сигарет чякянляр бу тя-
лянин щягиги цзцнц эюря билмирляр. Сигарет чякмядийимиз за-
манларда ня ися бир бошлуг щисс едирик. Амма илк эцнлярдя тора 
чох йаваш-йаваш  вя эизли дцшмяйимиз, щям дя бошлуьун аълыг 
вя стресс дуйьуларына бянзямяси цзцндян буну нормал гябул 
едирик вя ясл сябябкарын сигарет олдуьуну баша дцшя билмирик! 
Сигарети йандырдыьымыз анда ися бир аз эцъляниб ращатландыьы-
мызы, эярэинлийин азалдыьыны щисс едирик вя буну сигаретин мцс-
бят тясири кими гябул едирик. Яслиндя ися щяр шей тярсиня баш 
верир. Инсан сигарет чякмяйяндя йаранан бошлуг щиссини сигаре-
тин йаратдыьыны анламыр вя бир сигарет йандырар- йандырмаз ра-
щатланыр. Буна эюря дя сящвян сигаретин она эцъ вериб сакитляш-
дирмяси гянаятиня эялир.  

   Бу мягамда сигаретля баьлы бязи йанлыш фикирляря дцзялиш 
вермяк зяруряти йараныр; сигарет чякмяк бир «вярдиш» дейил, 
бир УЙУШДУРУЪУ МАДДЯЙЯ АЛЫШГАНЛЫГДЫР. Си-
гаретя башлайанда юнъя ону чякмяйи юйрянмяк вя ня ъцр бир 
шей олдуьуну анламаг лазым олдуьу щалда, биз йалныз мцн-
тязям шякилдя сигарет алмагла кифайятляняряк она давамлы ещ-
тийаъ дуйуруг. Сигаретимиз олмадыгда ися тялашланыр вя эет-
дикъя даща чох сигарет чякирик.  

  Сигарети чохалтмаьымызын сябяби бядянин диэяр уйушдуру-
ъулар кими никотиндян асылы вязиййятя дцшмяси вя  эетдикъя она 
даща чох ещтийаъ дуймаьымыздыр. Сигаретя башлайандан гыса 
бир вахт кечдикдян сонра она аълыг щисси давамлы шякил алмаьа 
башлайыр; еля бир шякил ки, бир сигарет йандырыб юзцмцзц бир ан 
яввялкиня нисбятян даща йахшы щисс етдийимизя бахмайараг, си-
гарет чякяркян дя чякмядийимиз заманлардакындан даща ясяби 
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вя эярэин олуруг. Сигарет чякмяк дар айаггабы эейинмякдян 
дя аьылсыз ишдир. Бахмайараг ки,  айаггабыны чыхардыгдан бир 
мцддят сонра да аьры давам едир.  

  Сигаретдя ися вязиййят даща писдир. Чцнки никотин бядян-
дян чох тез- сигарет гуртарар-гуртармаз чыхмаьа башлайыр. 
Инсанларын сыхынтылы вахтларында  бир сигарети сюндцрцб о бирини 
йандырмаларынын сябяби дя бах будур!  

Яввялъя гейд етдийим кими, сигарет чякмяк «алышганлыг» 
дейилдир. Тирйякилярин сигаретя давам етмяляринин щягиги ся-
бяби ичляриндяки кичик ъанавардыр ки, ону мцяййян анларда 
бяслямяк мяъбуриййятиндя галырлар. Тирйяки бу аны, йяни ъа-
навары ня заман бяслямяк лазым олдуьуну дюрд вязиййятдян 
бириндя вя йа  бу вязиййятлярин бир арада олдуьу анда сечир. 
Щямин вязиййятляр ашаьыдакылардыр: 

 Ъан сыхынтысы вя  консентрасийа-ики зидд вязиййят;  
Стресс вя ращатлыг - ики зидд вязиййят. 
 Щансы сещрли уйушдуруъу маддя ийирми дягигя юнъя йа-

ратдыьы тясири там тярсиня дяйишя биляр? Бу суала ъаваб ахта-
ранда эюз юнцня йухарыдакы дюрд вязиййятдян башга бир шей 
эялмир. Яслиндя сигарет ня ъан сыхынтысыны, стресси ападан гал-
дырыр, ня дя дахили таразлыг вя ращатлыьы тямин едир. Бунларын 
щамысы садяъя,  уйдурмадыр.  

   Никотин йалныз уйушдуруъу бир маддя олмайыб, ейни за-
манда, зярярли бюъякляря гаршы истифадя едиллян чох эцълц тясиря 
малик  бир зящярдир (енсиклопедийайа баха билярсиз). Бир сигаре-
тин тяркибиндя олан никотинин мигдары бирбаша дамара йеридиляр-
ся инсаны юлдцряр. Чцнки тцтцнцн тяркибиндя  карбоноксид дя 
дахил олмагла бир чох зящярли маддяляр вардыр вя тцтцн  биткиси 
«юлдцрцъц биткиляр» синфиня аиддир. 

   Яэяр сиз  сигаретдян гялйана, йахуд, тянбякийя (пипо вя 
пуройа)  кечмяйи дцшцнцрсцзся, гейд едим ки, бу китаб тцтц-
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нцн щяр нювцнц вя тяркибиндя никотин олан щяр шейи (саггыз-
лар, бядяня йапышдырылан лентляр, мцхтялиф спрейляр вя.с) щядяфя 
алмышдыр.  

   Инсан бядяни йер цзцндя ян мцряккяб вя башачылмаз  
организмдир.  Амюбляр вя соьулъанлар да дахил олмагла щеч 
бир ъанлы гида иля зящяр арасындакы фярги дуймадан йашайа 
билмяз.  

  Минилляръя давам едян тябии сечим просесиндя инсанын 
бядяни вя бейни гида иля зящяри бир-бириндян айырараг зящяри 
байыра ата биляъяк системляри васитяляри инкишаф етдирмишдир.  

  Асылылыг йаранмаздан яввял тцтцнцн гохусундан вя да-
дындан щеч кимин хошу эялмир. Бир ушаьын вя йа щейванын 
цзцня (тябии ки, онда да асылылыг йаранмайыбса) тцтцн тцстц-
сцнц цфлядикдя дярщал юскцрмяйя вя тцпцрмяйя башлайыр. Би-
зим юскцрмяйимизя сябяб сигарет чякяркян тцстцсцнц ичимизя 
чякмяйимиздяир. Чох чякдикдя башымыз фырланыр вя юзцмцзц 
пис щисс етмяйя башлайырыг. Бядянимиз бу  йолла бизя «мяня 
зящяр верирсян, вермя» дейир. Тирйяки олуб-олмамаг, бах еля 
бу мягамда мялум олур. 

 Сигаретя башлайанларын ясасян физики вя рущи ъящятдян зяиф 
инсанлар олмасы фикри доьру дейилдир. Илк сигаретдян она нифрят 
едянляр чох шанслы инсанлардыр. Ъийярляри сигарет тцстцсцня 
дюзмяйянлярин, йахуд, бу чятин просеси- тцстцнц ичиня чяк-
мяйи  юйряня билмяйянлярин дя щяйатлары хилас олур. 

  Мяня эюря, сигарет мясялясиндя ян дящшятли ъящят тяляйя 
дцшмяк цчцн сяй эюстярмяйимиздир. Эянъляри горумаг да 
буна эюря чятиндир. Сигарет чякмяйи юйрянмя мярщялясиндя ол-
дугларына эюря щялялик сигаретин дады онлара ийрянъ эялир вя беля 
щесаб едирляр ки, ня заман истясяляр сигарети ата биляъякляр. Бяс 
эюрясян, онлар нийя биздян юйрянмирляр?  Вя биз нийя валидейн-
ляримиздян юйрянмядик? 
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  Бир чох тирйяки беля щесаб едир ки, тцтцнцн дадындан вя 
гохусундан щягигятян дя ляззят алыр. Бу йанлыш гянаятдир. 
Ясил эерчяклик будур ки, сигарети чякмяйи юйряндикъя бядяни-
мизи никотин гябул етмяйя вя пис дада гаршы реаксийа вермя-
мяйя юйрядирик, ейниля юзляриня ийня вурмагдан щязз алдыгла-
рыны зянн едян щероин истифадячиляри кими. Щероин чатышмазлыьы-
нын ямяля эятирдийи эери чякилмя спазмалары олдугъа шиддятли-
дир вя истифадячилярин щягигятян зювг алдыглары йеэаня шей бу 
аьрынын дайанмасыдыр.  

  Тирйяки никотиня говушмаг цчцн бейниня пис дад вя го-
хуну гябул етмяйи юйрядир. Щятта тирйякиляр щямишя чякдикляри 
сигарети тапмадыгда, щеч бир шей чякмямякдянся щятта  кющ-
ня чятяня кяндирлярини беля сигарет явязиня чякирляр.  Йяни, 
бцкмя сигарет, ментоллу сигарет,  тянбяки вя йа гялйан щеч 
фярг етмяз. Тязя башлайанда дады ийрянъ эялся дя, бир аз инад 
эюстяряряк онлары да чякмяйи юйрянирляр. Тирйякиляр сойуг-
дяймя, грип, боьаз аьрысы, бронхит щалларында  беля сигарет 
чякмяйя давам едирляр.  Бунун ися зювгля щеч бир ялагяси 
йохдур. Яэяр олсайды, щеч кяс бир дянядян артыг сигарет чяк-
мязди. Сигарети тярк етмиш минлярля инсан щякимлярин вердийи 
о ийрянъ никотинли саггызлардан асылыдырлар , бир чоху щяля дя 
сигарет чякдийи щалда…   

  Сеансларымда бязи тирйякиляр уйушдуруъу ясири олдугла-
рыны биляндя паникайа дцшцрляр,  горхурлар ки, бу вязиййятляри 
сигарети бурахмларыны даща да чятинляшдиряъяк. Яслиндя, эер-
чяк вязиййят ики сябябя эюря о гядяр дя пис дейил.  

1. Сигаретин зярярляринин хейриндян чох олдуьуну билмяйи-
мизя бахмайараг, бир чохумузун сигаретя давам етмяйимизин 
сябяби, сигаретин щягигятян дя бизя хейир вердийиня, йахуд, 
мцяййян гядяр кюмяк етдийиня инанмаьымыздыр. Дцшцнцрцк 
ки, сигарети атсаг бир бошлуг йаранаъаг вя щяйатымызын мцяй-
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йян гисми бир даща яввялки кими олмайаъаг. Бу бир сящвдир. 
Щягигят одур ки, сигарет бизя щеч ня вермир. Яксиня, биздян 
алыб апарыр вя тякрар сящв етмяйимиздян ютрц анъаг гисмян ня-
йися эери гайтарыр (буну сонра башга бир бюлмядя тяфяррцаты иля 
изащ едяъяйям).  

2. Никотин чох гыса мцддят ярзиндя асылылыг йаратдыьына  
эюря  дцнйада ян эцълц уйушдуруъу кими танынса да,  асылылыг 
дяряъяси о гядяр дя йцксяк дейилдир. Тез тясир едян бир маддя 
олдуьу цчцн никотинин йцздя дохсан доггуз фаизини бядянимиз-
дян цч щяфтя мцддятиндя ата билирик вя никотин чатышмазлыьынын 
тясирляри о гядяр йумшаг олур ки, бир чохлары бу мцддяти щятта 
аьрысыз кечирир.  

  Чох  щаглы олараг соруша билярсиз: «Бу щалда бир чох тир-
йяки сигарети  атмагда нийя бу гядяр чятинликля цзляшир, айлар-
ъа язиййят чякир вя щяйатынын сонракы дюврцндя дя ара-сыра  си-
гаретя хиффят дуйур?». Веряъяйим ъаваб, ейни заманда, сига-
рет чякмяйимизин икинъи сябябиня дя айдынлыг эятиряъяк; - мц-
тямади олараг аьлымызы хараб еляйян йанлыш гянаятляр цзцн-
дян. Яэяр бу йанлыш гянаятляр олмаса, кимйяви маддяйя вяр-
дишля мцбаризя апармаг асандыр.  

  Бир чох тирйяки эеъя ойанмадан сящяря гядяр сигаретсиз 
кечиня билир. Бязиляри сигарет йандырмаздан яввял отагдан 
чыхыр, бязиляри яввялъя гящвяалты еляйир, бязиляри ися ишя эедяня 
гядяр эюзляйир. Йяни, тирйяки ращатлыгла эеъя он саат сигаретсиз 
гала билир, амма эцндцз он саат сигарет чякмяся дялийя 
дюняр.  

   Бир чох тирйяки йени алдыьы машынында сигарет чякмир. 
Бир чоху театра, супермаркетя, мясъидя вя с. йерляря эедяр-
кян о йерлярдя сигарет чякя билмядикляриндян наращат олмур. 
Метро истифадячиляри беля индийя гядяр бу сябябя эюря цсйан 
етмямишляр. Тирйякиляр сигарет чякмяк имканларынын мящдуд-
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лашдырылмасындан демяк олар ки, севинирляр; «юзцм-юзцмля ба-
ъармырам, бары, щеч олмаса бу мящдудиййят сайясиндя сига-
рет чякмяйим.»   

  Бу эцн бир чох тирйяки сигарет чякмяйян адамларын евля-
риндя вя йа щардаса онларла бирэя олдугда бюйцк бир сыхынты 
чякмядян сигаретсиз кечиня билир. Яслиндя, тирйякилярин чоху 
ъидди язиййят чякмядян узун мцддят сигаретсиз гала биляр. 
Щятта мян юзцм дя бцтцн ахшамы хошбяхт бир щалда сигарет-
сиз гала билирдим. Алышганлыьымын (ня гядяр эцлцнъ бир алышган-
лыг) сон илляриндя ахшам олсун, мцвяггяти дя олса юзцмц зящяр-
лямякдян гуртулум» - дейя эюзляйирдим. 

   Ара-сыра сигарет чякян минлярля адам узун мцддят си-
гаретсиз гала билир, амма яслиндя, онлар да мцтямади чякян-
ляр гядяр сигаретдян асылыдырлар. 

Сигарети бурахыб анъаг ара-сыра тянбяки чякян кющня тир-
йякиляр дя  вардыр ки, онларда инди дя тянбяки асылылыьы йараныр. 

  Яввялляр дя гейд етдийим кими, ясл мясяля никотиня баь-
лылыг дейил. О, аьлымызы гарышдырараг (башымызы хараб еляйян 
ясассыз гянаятляр) ясас проблеми баша дцшмяйимизя мане 
олан бир катализатор ролу ойнайыр. 

Юмру бойу гаты тирйяки олан адамлар сигарети ара-сыра чя-
кянляр гядяр юзляринин дя ону асанлыгла бураха биляъяклярини 
юйряндикляри заман щардаса бир аз тясялли тапырлар. Онларын 
вязиййяти мцяййян мянада даща асандыр. Йяни, сигарет чяк-
мяйя давам етдикъя даща пис вязиййятя дцшцр, бурахдыгда 
ися даща чох газанмыш олурлар. 

  Сигаретин зяряри  барядя  ъамаат арасында да чохлу 
шайияляр (мясялян, «бу йапышган зибилин бядяни тярк етмяси 
йедди ил чякир вя йа щяр чякилян сигарет инсанын юмрцндян беш 
дягигя кясир») долашыр. 
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 Еля билмяйин ки, сигаретин мянфи тясирляри шиширдилир. Бунлар 
шиширтмя дейил, яксиня щяля аздыр. Йяни, сигарет щаггында бу 
сюйлянянляр- «йедди ил», вя йа «беш дягигя» мясяляси кобуд бир 
тяхминдир. Яслиндя ися, «о йапышган зибил» бядянинизи щеч за-
ман тамамиля тярк етмир. Щятта ятрафда кимлярся сигарет чя-
кяндя чякмяйянляр дя зибилли щавадан юз пайларыны алырлар! 

   Бунунла беля, инсан бядяни фювгяладя  бир машындыр вя 
чарясиз бир хястялийя тутулдуьу щалда беля юз-юзцнц  мцалиъя 
едя биляъяк бюйцк бир  эцъя маликдир. Ня заман сигарети атса-
ныз, бядяниниз бир нечя щяфтя ичиндя санки щеч сигарет чякмя-
йибсиниз кими динъяляъяк. 

 «Сигарети бурахмаг цчцн чох эеъдир» дейя дцшцнянляря 
дейирям ки, беля бир шей йохдур. Мян ялли- алтмыш йашына чатмыш 
бир чох тирйякиляря кюмяк етмишям, щятта онларын бязиляри йет-
миш- сяксян йашында иди. Бир дяфя клиникайа дохсан бир йашында 
олан  гадынла алтмыш беш йашындакы оьлу эялди.  

  Гадындан, сигарети нийя бурахмаг гярарына эялдийини со-
рушанда  деди: «Оьлума юрняк олмаг цчцн».  Вя  алты ай сонра 
мянимля ялагя йарадыб юзцнц эянъ гыз кими щисс етдийини сюй-
ляди. 

  Сигарет чякмяк сизи ня гядяр ашаьы дартырса, ону бурах-
дыгдан сонра ращатлыьыныз да  бир о гядяр йцксялир. Шяхсян 
мян сигарети бураханда- адятян эцндя чякдийим сигаретин 
сайы бирдян-биря ЙЦЗДЯН СЫФЫРА дцшяндя беля йенидян 
она истяк дуймадым.  Щятта сигаретсизлийя алышма мцддятин-
дян зювг алдым. Ваъиб олан анъаг иллярдян бяри башымыза йе-
ридилян йаланларын излярини силмякдир. 
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– 7 –  
 

БЕЙИН ХАРАБЛЫЬЫ ВЯ «ЙАТАН ОРТАГ» 
 

игаретя неъя вя нийя башлайырыг? Буну там анламаг 
цчцн шцуралтынын, йахуд, мяним тябиримля десяк, «йа-
тан партнйорумузун» гейри-ади эцъцнц юйрянмяк ла-

зымдыр. Адятян, щамымыз юзцмцзц щяйат йолумузу юзцмцз 
мцяййянляшдиря билян аьыллы, уъа варлыглар щесаб едирик. Яслиндя 
ися щяйатымызын йцздя дохсан доггуз фаизи яввялъядян мцяй-
йянляшдирилмишдир. Биз ичиндя йашадыьымыз ъямиййятин мящсулу-
йуг. Неъя эейиняъяйимизи, ня ъцр евлярдя йашайаъаьымызы, щяйат 
тярзимизи, щятта фяргли ъящятляримизи беля (мясялян, сийасятдя мц-
щафизякар вя йахуд, либерал дцнйаэюрцшлц олмамызы) ъямиййят 
мцяййянляшдирир. Вердийим сонунъу юрняк тясадцфля дейил, мян-
суб олдуьумуз синифля ялагядардыр. Бизим цзяримиздя шцуралты-
нын тясири чох бюйцкдцр вя щятта инкаролунмаз  щягигятляр мя-
сялясиндя беля милйонларла инсаны чашдыра биляр. Мясялян, Ко-
лумбун дцнйа сяйащятиндян яввял яксяриййят йер кцрясинин 
дцмдцз олдуьуна инанырды. Бу эцн ися билирик ки,о бир кцря шяк-
линдядир. Буна эюря дя мян бир йыьын китаб йазыб сизи йерин кцря 
шяклиндя дейил, дцз олдуьуна инандырмаг истясям дя, буна наил 
ола билмярям. Йахшы, беля ися бизим нечямиз космоса чыхыб дцн-
йанын кцря шяклиндя олдуьуну юз эюзляримизля эюрмцшцк? 

   Йерин ятрафыны тяййаря вя йа эямийля доланмыш олсаг беля, 
дцз бир сятщ цзяриндя дювря вурмадыьымызы щардан билирик? Рек-
ламчылар шцуралтынын йюнляндирмя эцъцнц чох йахшы билирляр. Буна 
эюря дя йоллар, кцчяляр бизи аддым-аддым тягиб едян реклам люв-
щяляри иля, гязетлярин сящифяляри ися еланларла долудур. 

С 
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  Еля билирсиз бу ишляря о гядяр пуллары щавайы хяръляйирляр? Дц-
шцнцрсцз ки, о рекламлар сизи сигарет алмаьа тяшвиг етмир? Йаны-
лырсыз! Буну юзцнцз сынайын! Сойуг бир эцндя бир бара вя йа ресто-
рана эетдикдя йаныныздакы адам сиздян ня ичмяк истядийинизи со-
рушдугда «виски» (йа да щяр щансы бир ички) явязиня, сиз она «цря-
йим бу эцн ня истяйир, билирсянми?- вискинин вердийи о мцлайим исти-
лийи»- дейин. О заман виски ичмяк истямяйян адамын да сизя го-
шулдуьуну эюряъяксиз. 

  Ушаглыгдан щяр эцн бизя сигаретин гиймятли бир шей олдуьуну, 
адамы сакитляшдириб ъясарят вердийини, юзцня инамы артырдыьыны тял-
гин едирляр. Еля билирсиз мцбалиья едирям? Филмлярдяки едам сящня-
ляриндя едам едилянлярин ян сон арзулары нядир? Бир сигарет чяк-
мяк. Вя бунун биздя бурахдыьы тясир чох дяриндир. Шцурумуз фяр-
гиня вармаса да, «йатан партнйорумуз» момент тапыб месажы 
гябул едир. Щямин месажын ися мяьзи белядир: «Дцнйада ян гий-
мятли шей, ян сон истяйим вя ян сонда етмяк истядийим шей бир сига-
рет чякмякдир.»  Вя буна эюря дя бцтцн саваш филмляриндя аьыр 
йаралылара чякмяк цчцн сигарет верилир. 

   Сиз еля билирсиз ки,  сон заманларда бу вязиййят дяйишиб? 
  Хейр, бюйцк-бюйцк реклам лювщяляри, гязет еланлары ушагла-

рымызын бейнини корламагда давам едир. Эуйа ки, телевизийада си-
гаретин реклам олунмасы гадаьандыр. Щалбуки, телевизора ян чох 
бахылан вахтларда эюстярилян филмлярдяки артистлярин бюйцк ляззятля 
сигарет чякдиклярини щяр кяс эюрцр. Бу эцн рекламчылыьын ян щийля-
эяр ъящятляриндян  бири дя   сигарети идман хябярляри иля бир арада 
тяблиь етмякдир. Тябии ки,  буну тцтцн «яждащлары» малиййяляшдирир. 
Йарыш машынлары модел вя адларыны сигарет маркаларындан эютцрцр. 
Йахуд, да там тярсиня, чылпаг бир ъцтлцйцн сексдян сонра йатаг-
да бир сигарети пайлашараг чякмяляри реклам олунур. Бу ъцр шейля-
рин  инсаны няйя сяслядийи ися мялумдур. Мяни щейрятляндирян мя-
сялянин защири тяряфи дейил, кампанийаларын бу иши олдугъа мцкям-
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мял бир усталыгла щяйата кечирмясидир. Филмлярин щамысында кимся 
юлцм вя йа фялакятля цз-цзядир; бириндя щава шары йаныр вя шарда 
учан адам йеря дцшмяк цзрядир, диэяриндя мотосикл бир чайа 
учцр, бир башгасында Колумб  эюркяминдя олан бирисинин эямиси 
дцнйанын гуртараъаьындан ашаьы йуварланмаг цзря… Щеч бирин-
дя дя данышыг йохдур. Йалныз хяфиф мусиги чалыныр. Гурбанлыг сига-
рет йандырыр вя сифятиня  сону чатмыш бир адамын ифадяси гонур. Бял-
кя дя сигарет чякян адам бу рекламын фяргиня вармыр, амма «йа-
тан партнйор» мягсяди ачыгъа бялли олан рекламы сябрля шцура  йе-
ридир. 

   Тябии ки,  диэяр  тяряфдя дя якс рекламлар чякилир; хярчянэ 
тящлцкяси, кясилмиш айаглар, пис ий верян няфяс вя с. мянтигля фи-
кирляшсяк,  инсан эяряк бундан сонра сигарети атсын, лакин бу 
рекламларын  щеч бири сигаретдян имтина етдиря билмир. Бу ъцр 
рекламлар щятта эянълярин сигаретя башламасына беля мане ола 
билмир. Инди фикирляширям ки, сигарет чякдийим иллярдя аь ъийяр хяр-
чянэинин бирбаша сигаретля ялагядар олдуьуну билсяйдим, гятий-
йян сигаретя башламаздым.  

  Бу эцн дя щеч ня дяйишмяйиб. Тящлцкя дцнян неъяйдися, 
бу эцн дя олдуьу кими галыр. Сигарет ялейщиня кечирилян кампа-
нийалар ися садяъя, аьлымызы гарышдырыр. Щятта сизи ичиндякини чяк-
мяйя тящрик едян о парылтылы сигарет гутуларынын цзяриндя дя хя-
бярдарлыг вардыр. Амма щансы тирйяки о йазылары охуйуб нятиъя 
чыхарыр? 

 Мян щесаб едирям ки, габагъыл сигарет фирмасы о хябярдар-
лыг йазыларындан беля юз мящсулуну сатмаг цчцн истифадя едир. 
Рекламларын чоху щюрцмчякляр, ири бюъякляр вя милчяк тору 
кими горхунъ шейлярля долудур. Хябярдарлыг йазылары артыг о гя-
дяр бюйцк вя диггят чякяндир ки, буну эюрмямяк мцмкцн 
дейил. Лакин бу щалда да парлаг шякилли сигарет гутулары горхуйа 
цстцн эяляряк бизи идаря едиб истигамятляндирир. 
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Бейинин бу ъцр хараб едилмясиндя ян тясирли фактор тирйякинин 
юзцдцр. Сигарет чякян адамларын зяиф ирадяли, зяиф бядянли олма-
лары фикри доьру дейилдир. О зящярля баъармаг цчцн бюйцк эцъ тя-
ляб олунур. Тирйякиляр сигаретин инсанын саьламлыьына вурдуьу 
зяряри якс етдирян статистик мялуматлары да  бу сябябдян гула-
гардына вурурлар. Щяр кясин эцндя ики гуту сигарет чякяряк юмрц 
бойу хястялянмяйян вя сяксян йашына чатан бир ямиси-дайысы вар. 
Амма кимся эянъ йашларында юлян йцзлярля тирйякини вя сигарет 
чякмясяйдиляр ями-дайыларынын щяля дя йашайа биляъяклярини  аьлына 
да эятирмир. 

  Йолдашларымыз арасында кичик бир анкет сорьусу апарсаг,  
тирйякилярин чохунун эцълц шяхсиййятляр олдуьу ортайа чыхар. 
Онларын яксяриййяти сярбяст ишляйян, рящбяр вязифяляр тутан вя йа 
щяким, вякил, полис, мцяллим, тибб баъысы, катибя кими мцяййян 
тящсил вя габилиййят тяляб едян пешя адамларыдыр вя щамысынын щя-
йатлары стрессля долудур.  

  Вя тирйякинин ян бюйцк сящви сигаретин стресси йцнэцлляшдир-
мясиня инанмасыдыр. Бу сябябдян сигарет  ня мясулиййятли вя 
стрессли, ня дя ращат вя щейранедиъи щяйатдан асылы олмайараг, 
бцтцн инсан типлярини юзцня баьлайа билир. Сыхынты вя чятинликляр си-
гаретин икинъи сябяби кими эюстярилир вя ишляри, щяйатлары йекнясяг 
олан инсанлар бу група дахилдир.  Амма мян горхурам ки, си-
гаретин сыхынтыны арадан галдырдыьы да бир йанлышлыгдыр. 

   Бир сюзля, аьлымызы чашдыран алдадыъы фикирляр олдугъа чох-
дур. Ъямиййятимиз ялиф  кими учуъу маддя вя щероин гябул 
едянляри даща чох тящнизляйир, щалбуки, ялифдян юлянлярин сайы илдя 
она, щероиндян юлянлярин сайы ися йцзя чатмыр. 

    Лакин никотин адында башга бир уйушдуруъу вардыр ки, йцз 
адамдан алтмышы биръя дяфя гябул етмякля она алышыр вя юмрц 
бойу газанъларынын бюйцк гисмини буна хяръляйир.   Вя сигарет щяр 
ил минлярля адамын щяйатыны мящв едир. Гярб юлкяляриндя йол гяза-
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лары вя йаньынлар да дахил олмагла юлцмцн бир нюмряли сябяби си-
гаретдир! 

   Бюйцк сярвят хярълянян вя бизи щягигятян мящв едян бу 
уйушдуруъу бир мцддят яввяля гядяр ъямиййят тяряфиндян нормал 
бир шей кими гябул едилдийи щалда, ня цчцн щероини бюйцк бир дярд  
кими  гябул едирик? Сон иллярдя  сигаретя мцнасибят хейли дяйишиб 
вя о инсан саьламлыьына зяряр верян антисосиал бир вярдиш кими 
гиймятляндирилмяйя башлайыб. Буна бахмайараг, щяля дя щяр 
маркетдя, буфетдя гануни шякилдя сигарет сатышы давам едир. Бу 
ишдян ян чох мянфяят эютцрян ися дювлятдир. Сигарет чякянлярдян 
трилйонларла тцтцн верэиси алыныр вя тцтцн сянайеси  тякъя реклам 
цчцн илдя йцз милйонларла пул хяръляйир.  

   Бир павилйонда ялдян дцшмцш бир машын аларкян павилйон 
сащибини нязакятля динляйиб, амма дедикляринин бир кялмясиня 
беля инанмадыьыныз кими, сигарет щаггында бейнинизя йеридилян 
бош фикирляря дя етираз етмяйиниз лазымдыр. Яввялъя о парылтылы гу-
туларын ичиня бахыб орда ня гядяр зящяр вя зибил эизлядилдийиня 
бахын. Бцллур кцлгабылары, гызыл чахмаглары вя милйонларъа алда-
дылмыш инсанлары эюрцб сиз дя аьлынызы гачырмайын вя юзцнцзя бу 
суаллары верин: Мян нийя сигарет чякирям?  Щягигятянми сигарет 
чякмяйя мяъбурам? 

    ХЕЙР, ТЯБИИ КИ, ЧЯКМЯЙЯ МЯЪБУР ДЕЙИЛ-
СИЗ! Бейнинизи хараб еляйян ясассыз инанъларын изащ етмякдя ян 
чох чятинлик чякдийим тяряфи щяр ъящятдян мянтигли, аьыллы бир 
адамын алышганлыг цзцндян бу гядяр аьылсызлыг етмясидир. Истя-
мясям дя, етираф етмялийям ки, вярдишляриндян ял чякмяляри цчцн 
кюмяклик эюстярдийим инсанларын ичиндя ян аьылсызы вя  ахмаьы 
мян юзцм идим. 

  Бязян эцндя йцз дяня сигарет чякирдим. Атам да ифрат си-
гарет чякян, бойлу-бухунлу, эцълц бир кишийди. Лакин та эянълик 
илляриндян сигарет чякдийи цчцн сцстляшмишди. Балаъа  ушагкян 
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атамын юскцрцб бяльям тцпцрдцйцнц хатырлайырам. Эюрцрдцм 
ки, о да юз вязиййятиндян разы дейил.Дцшцнцрдцм ки, йягин пис 
бир рущ атамы юз тясириня салыб.  О заман анама «эюз-гулаг ол, 
иъазя вермя ки, мян дя сигарет чяким» дедийими  инди дя хатырла-
йырам. 

 Он беш йашым оланда идман азаркеши идим. Бцтцн щяйатым 
идмана баьлыйды вя юзцня эцвянян щяйатла долу бир инсан 
идим.О заманлар бири десяйди ки, мян эцндя йцз сигарет чякяъя-
йям, юмцр бойу газандыьым пуллары онунла мяръя гойардым 
ки, бу щеч заман ола билмяз. 

 Гырх йашыма чатанда физики вя зещни чятинликляр цзцндян си-
гаретин ясириня чеврилдим. Артыг щеч бир физики иши вя дцшцнъя тяляб 
едян ямялиййаты бир сигарет йандырмамыш йериня йетиря билмир-
дим. Бир чох тирйяки  стресс заманы о саат сигаретя ял атыр. Мяся-
лян, телефонун зянэи чаланда вя йа гялябялик ичиндя йерийяндя ол-
дуьу кими. Мян ися артыг  сигарет йандырмамыш ня телевизорун 
каналыны, ня дя електрик лампасыны дяйишдиря билирдим.  

  Билирдим ки, сигарет мяни юлдцрцр. Бу мясялядя юзцмц ал-
датмаьым мцмкцн дейилди.  

  Амма щеч ъцр баша дцшя билмирдим ки, нийя яввялдян сига-
ретин мяни бу  вязиййятя салдыьынын фяргиня вармамышам. Ишин ян 
эцлцнъ тяряфи одур ки, бир гисм тирйяки сигаретин бир кейф мянбяйи 
олдуьуна инаныр. Мян щеч вахт беля йанлыш фикря дцшмядим. 
Мян садяъя, сигаретин ясяблярими сакитляшдирдийиня вя мцвазиня-
тими сахламаьа кюмяк етдийиня инанмышдым. Артыг сигарет чяк-
мирям вя щяйатымын бир щиссясини сигарет чякмякля кечирдийимя 
дя инана билмирям. Бу санки бир кабусдан гуртулмаг кими бир 
шейдир. Щям дя неъя кабус! Никотин инсанын дад вя ийбилмя 
дуйьуларыны да кейляшдирян уйушдуруъу бир маддядир. Сигаретин 
ян пис тяряфи саьламлыьа вя пул кисясиня вердийи зярярдян чох, ин-
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сана  психоложи тясиридир. Инсан сигаретя давам етмяк цчцн ян 
мцхтялиф бящаняляр ахтарыр.  

   Сигарети бурахмаг цчцн етдийим бир ъящд уьурсузлугла 
баша чатандын сонра - бялкя бунун зяряри даща аз олар, дейя  гял-
йана кечдийими хатырлайырам. 

 Гялйан тцтцнляринин бязи нювляри щягигятян ийрянъдир. Бялкя 
дя ийи чох хош ола биляр, амма ону чякмяк бир фялакятдир. Дили-
мин уъу цч ай йара баьлады. Гялйанын мцштцйцнцн уъунда гящ-
вяйи рянэли су йыьылыр. Адам билмядян о мурдар суйу уданда 
цряйи буланыр вя гусмаг истяйир. 

Гялйан чякмяйи юйрянмяйим дцз цч ай чякди. Анламады-
ьым шей йалныз будур ки, нийя цч ай ярзиндя биръя  эцн отуруб 
юзцм-юзцмя бу суалы вермямишям: Нийя юзцмя бу  ъцр ишэянъя 
верирям? 

Гялйан чякмяйи юйрянян сигарет тирйякиси юзцнц дцнйанын 
хошбяхти сайыр. Бир чоху щесаб едир ки, гялйаны дадыны севдийи 
цчцн чякир. Бяс яввялляр гялйансыз да чох хошбяхт бир щяйат йа-
шадыьы щалда, бу «зювгц» юйрянмяк цчцн нийя бу гядяр язиййят 
чякирляр? Чцнки никотиня алышар-алышмаз бейнимизи хараб еляйян 
бош- бош фикирлярин тясири ики гат артыр. 

  Инсан шцуралты олараг ичиндяки кичик ъанаварын бяслянмя-
синя ещтийаъ  дуйур вя диэяр щяр шейи аьлындан чыхарыр. Яввял дя 
гейд етдийим кими, инсанларын сигарет чякмяйя давам етмяляри-
нин сябяби, бядяндяки никотинин мигдарынын азалмасындан йара-
нан чатышмазлыгдан вя юзляриня инамсызлыгдан горхмаларыдыр. 
Бу горхунун фяргиня вармамаг о демяк дейил ки, горху ара-
дан галхмышдыр. Пишик цчцн йашадыьы йерин исти олмасы ясас шярт-
дир, йерин алтындакы истилик боруларынын щарадан кечдийини билмя-
синя ися эяряк йохдур. Вя ейни шякилдя сиз дя бу механизми бил-
мяйя мяъбур дейилсиз. 
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  Сигарети атмаьымыза мане олан башлыъа фактор башымызы ха-
раб едян ясассыз инанълардыр. Йашадыьымыз ъямиййятин бейнимизя 
йеритдийи бу инанълара дост-танышларымызын тялгин етдикляри  йалан-
лар да ялавя едилмялидир. 

Сигаретя башламаьымызын йеэаня сябяби диэяр инсанларын да 
сигарет чякмяляридир. Дцшцнцрцк ки, яэяр биз дя чякмясяк, щяр 
шейдян мящрум олаъаьыг. Ди эял ки, сигаретя алышмагдан ютрц бю-
йцк зящмят чякдикдян сонра о мящрум олдуьумуз шейин ня олду-
ьуну щеч кяс мцяййянляшдиря билмир. Ня вахт сигарет чякян бир 
адам эюрсяк, «мцтляг бир сябяб вардыр, йохса бу адам сигарет 
чякмязди» дейя дцшцнцрцк. Сигарети бурахдыгда гонаглыгда вя 
йа иъласда киминся сигарет йандырдыьыны эюрцнъя гялбимизи мящру-
миййят щисси бцрцйцр. «О сигарет чякдийи цчцн юзцня беля инамлы-
дыр» дейя гысганыр вя йенидян сигаретя башлайырыг. 

   Бу тящрикчи факторларын эцъц ящямиййятсиз сайылмамалыдыр. 
Мцщарибядян сонра радиода верилян «Паул Темпл» адлы полис 
сериалыны хатырлайырам. О вахтлар чох севилян бир сериал иди. Бир бю-
лцмцндя «от» кими танынан марихуана вярдишиндян бящс едилир-
ди. Яйри ишлярля мяшьул олан адамлар сигаретлярин ичиня эизлиъя щя-
мин «от»дан гойуб сатырдылар. Лакин бу сигаретлярин щеч кимя 
щяр щансы бир зяряри олмады вя инсанлар вярдиш едиб о сигаретляр-
дян алмаьа давам етдиляр. (Сеансларымда иштирак едян йцзлярля 
адам да етираф едиб ки, онлар да  ня вахтса «от» чякмяйи сына-
йыблар. Лакин бу сынаг щеч бириндя вярдишя чеврилмяйиб). Мян о 
радиопрограмы динляйяндя йедди йашым варды вя  бу мяним 
уйушдуруъу дцшкцнлцйц щаггында ялдя етдийим илк мялумат иди. 
Дцшкцн олмаг, давамлы олараг уйушдуруъу гябул етмяйя мяъ-
бур галмаг мяни о гядяр дящшятя эятирмишди ки, бу эцн «отун» 
нисбятян аз асылылыг йаратдыьындан ямин олсам да, марихуана 
чякмяйя щеч вахт ъясарят едя билмярям. Вя уйушдуруъудан бу 
дяряъядя горхдуьум щалда, илляръя дцшкцнлцк йарадан бир нюм-
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ряли уйушдуруъунун ясири олмаьым неъя дя зиддиййятлдидир! Каш, 
о вахт Паул Темпл  сигаретин тящлцкяси барядя мяни хябярдар 
едяйди!  

Гырх ил сонра тябабят хярчянэ хястялийинин тядгигиня мил-
йардларла пул хяръляркян, диэяр тяряфдя саьлам эянъляри ийрянъ си-
гаретя тящрик етмяк цчцн трилйонлар хярълянир вя бу ишдян ялдя 
олунан эялирин ян чоху дювлятин хязинясиня эирир. 

   Хцлася, башымызы хараб еляйян о йанлыш инанълары аьлымыздан 
чыхармалыйыг. Билмялийик ки, нядянся мящрум олан сигарет чяк-
мяйяын адам дейил, заваллы тирйякидир. Вя онда бцтцн щяйаты яр-
зиндя ашаьыдакы шейляр тцкянир: 

Саьламлыг 
Енержи 
Мювъудлуг 
Дахили ращатлыг  
Юзцня инам 
Ъясарят 

Юзцня щюрмят 
Хошбяхтлик 
Сярбястлик 
Бяс бу итирдийи  шейлярин явязиндя ня газаныр?  
Сигарет чякмяйян адамларын даими ращатлыг вя юзцняинам 

щиссиня говушмаг хяйалындан башга ГЯТИЙЙЯН ЩЕЧ БИР 
ШЕЙ! 
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НИКОТИНИН НЯТИЪЯЛЯРИНИН  

ЙЦНЭЦЛЛЯШДИРИЛМЯСИ 
 

ундан яввял дя гейд етдийим кими, тирйякилярин чоху 
беля щесаб едир ки, сигарети ляззят, ращатлыг вя диэяр 
хош сябябляря эюря чякирляр. Бу йанлышлыгдыр. Инсанла-

рын сигарет чякмяляринин щягиги сябяби никотин чатышмазлыьын-
дан доьан сыхынтыны арадан галдырмаг мяъбуриййятидир. 

 Сигаретя илк башлайанда ону ъямиййятя уйьунлашмаг 
цчцн чякирик. Бизя еля эяляр ки, ону истядийимиз заман чякяр, 
истядийимиз заман да чякмярик. Яслиндя ися сигаретин бизя 
кейф вердийини шцуралты олараг дуймаьа башлайыр вя артыг она 
хялвяти баьланырыг.  

  Уйушдуруъуйа ня гядяр баьланырыгса, никотинин бядяни-
миздян азалма сыхынтыларыны ортадан галдырмаг ещтийаъымыз 
да бир о гядяр артыр. Беляликля, сигарет бизи эетдикъя даща ча-
рясиз бир вязиййятя салдыьы щалда, бунун там яксини баша дцшц-
рцк. Чцнки щяр шей о гядяр йаваш эедир ки, фяргиня беля вара 
билмирик. Бир эцн яввял ня щисс едирдикся, ертяси эцн дя ейни 
шейи щисс едирик. Бир чох тирйяки асылы олдуьуну анъаг сигарети 
бурахмаьа ъящдляр етдийи заман анласа да, буну етираф ет-
мяк истямир. Аьылларыны гумда басдырмыш беля  инадчыллар щям 
юзлярини, щям дя башгаларыны сигаретин кейф вермясиня инан-
дырмаьа чалышырлар. 

Йцзлярля эянъля тяхминян бу ъцр  сющбят етмишик: 

Б 
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Мян: - Сиз билирсизми ки, никотин бир уйушдуруъудур вя сига-
рет чякмяйинизин йеэаня сябяби ону бураха билмямяйиниздир?  

Эянъ:- Бу  уйдурмадыр! Мян зювг алырам вя яэяр зювг ал-
масайдым, истядийим заман сигарети бурахардым. 

 Мян:- Бир щалда ки, белядир, онда буну сцбут етмяк цчцн 
биръя щяфтялийиня сигарети бурахын.  

Эянъ:- Ещтийаъ йохдур, зювг алырам, истясям бурахарам. 
Мян:- Ахы, асылы олмадыьынызы сцбутламаг лазымдыр.Бир щяф-

тялик сигарети атын дя. 
Эянъ: -Нийя атырам ки? Ахы, хошума эялир.  
Дедийим кими, тирйякиляр стресс вя сыхынтыйа дцшдцкдя,  юз-

лярини сяфярбяр етмяк вя сакитляшмяк истядикдя вя йа бу фактор-
ларын бир нечяси бир арада олдугда, бядянляриндяки никотин ча-
тышмазлыьыны арадан галдырмаг истяйирляр. Бу мясяляни гаршы-
дакы бюлцмлярдя тяфяррцатыйла изащ едяъяйям. 
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СТРЕСС 
 

тресс дейяндя, йалныз мцхтялиф фаъияли щадисяляри дейил, 
щятта ади телефон данышыгларыны вя йа ананын ушаглары 
цзцндян дцшдцйц стрессли вязиййятляри нязярдя туту-

рам. 
 Мисал цчцн, эютцряк телефон данышыгларыны.  
  Инсанларын чоху, хцсусиля иш адамлары телефон данышыгла-

рыны йцнэцл стресс щадисяси кими гябул едирляр. Чцнки телефон 
зянэляринин чоху разы  галмыш мцштярилярдян вя йа сизи тябрик 
етмяк истяйян шефиниздян дейилдир. Цмумиййятля, йа бир проб-
лем вардыр- ня ися бир иш дцз олмайыб,- йа да кимся няся истяйир. 
Сигарет чякян адам, о анда аьзында сигарет йохдурса,  бир 
дяня сигарет йандырыр. Лакин сигарети нийя йандырдыьыны билмир. 
Еля билир ки, юзцня няся  бир кюмяклик эюстярир.  

   Яслиндя, ися о, фяргиня вармадан стресс вязиййятиня эял-
мишдир. Бир мцддят чякмядийи цчцн сигаретин щясрятини чякир. 
Она говушдугда ися  стресс азалыр вя инсан ращатланыр. Щямин 
андакы ращатлыг алдадыъы дейил. Чцнки сигарет йандыран тирйяки 
юзцнц бир гядяр яввяля нисбятян эерчякдян даща йахшы щисс 
едир. Лакин о сигарет чякяркян беля, сигарет чякмяйян адам-
дан даща эярэин олур, чцнки баьлылыьы артдыгъа вязиййяти чаря-
сизляшир вя сигаретин вердийи ращатлыг дуйьусу эетдикъя азалыр.  

Сюз вермишям ки, сизя шок мцалиъяси тятбиг етмяйяъяйям. 
Ашаьыдакы мисалла да  сизи шока салмаг ниййятим йохдур, йал-

С 
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ныз сигаретин ясябляри сакитляшдирмяк явязиня, ону хараб етди-
йини вурьуламаг истяйирям. 

Тясяввцр един ки, вязиййятиниз писдир вя щяким сизя сигарети 
бурахмасаныз гычларынызын кясиляъяйини билдирир. Бир отуруб гыч-
сыз йашамаьын неъя олмасы барядя фикирляшин. Вя юзцнцзц, бу 
хябярдарлыьа мящял гоймайыб сигарет чякмяйя давам едян вя 
нятиъядя гычлары кясилян бир адамын йериня гоймаьа чалышын. 

Вахтиля мян юзцм дя беля шейляри чох ешидир вя мянасыз 
щесаб едирдим. Дцшцнцрдцм ки, каш, бу сюзляри мяня зама-
нында дейяйдиляр. Чцнки артыг мян йалныз гычларымын кясилмя-
сини дейил, бейин ганахмасына мяруз галаъаьымы вя щяйатымы 
итиряъяйими эюзляйирдим. Юзцмц дяли кими эюрмясям дя, аьыр 
бир сигарет тирйякиси кими эюрцрдцм. 

Демяк истяйирям ки, бу ъцр мисаллар садяъя бош сюзляр де-
йил,  уйушдуруъу маддянин инсанын башына няляр эятиря биляъя-
йини эюстярян щягигятлярдир. Сигарет илляр кечдикъя системли бир 
шякилдя енержинизи вя ъясарятинизи ялиниздян алыб оьурлайыр вя о, 
ъясарятинизи алдыгъа сиз  сигаретин тамамиля бунун яксини етди-
йини дцшцнцрсцз. Ахшамлар бир йеря эедяркян бирдян сигарет-
ляри гуртарар дейя тирйякилярин яндишяляндиклярини щамымыз 
эюрмцшцк. Сигарет чякмяйянляр буну билмязляр, чцнки бу 
щиссляри сигарет йарадыр. Сигарет  тякъя енержинизи оьурламагла 
кифайятлянмир, ейни заманда, эцълц бир зящяр олдуьу цчцн 
эетдикъя саьламлыьыныза да зяряр верир. Тирйяки ися никотин 
цзцндян эерчяк юлцм сявиййясиня чатанда беля,  сигаретин она 
эцъ вердийини вя сигаретсиз йашайа билмяйяъяйини саныр. 

Артыг буну анлайын ки, сигарет синирляринизи сакитляшдирмяк 
явязиня, ону йаваш-йаваш, амма гяти шякилдя юлязидиб йох едир. 
Демяли, сигарети бурахмаьынызын ян бюйцк газанъларындан бири 
эяляъяйя вя юзцнцзя олан инамынызын эери гайытмасыдыр. 
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ЪАН СЫХЫНТЫСЫ 

 
игаретля ялагядар башга бир йанлышлыг онун ъан сыхын-
тысыны арадан галдырмасы фикридир. Сигарет чякяркян 
даима сигарет чякдийинизи фикирляшмирсиз. Йалныз узун 

заман сигаретсиз галдыгда, ону азалтмаьа чалышдыгда вя йа-
худ  бурахмаьа сяй эюстяриб мцсбят нятиъя ялдя едя билмяйя-
ряк йенидян сигаретя башладыгда бу барядя дцшцнцрсцз.  

Яслиндя, вязиййят белядир; никотиня вярдиш етмисизся вя ар-
тыг сигарет чякмирсизся, о заман бир чатышмазлыг щисс едирсиз. 
Юзцнцзц эюзляйиб стресся дцшмясяниз узун мцддят никотин 
чатышмазлыьы дуймадан дайана билярсиз, лакин ъаныныз сыхылан-
да бейнинизи мяшьул едян щеч ня йохдурса йенидян ъанавары 
бяслямяйя башлайырсыз. О анларда чох дцшкцнсцнцзся (йяни, 
сигарети бурахмаьы вя йа азалтмаьы фикирляшмирсизся) гейри-их-
тийари сигарет йандырмаьынызын беля фяргиня вармырсыз. Гялйан 
чякянляр вя каьыза тцтцн бцкянляр дя еля бу ъцр, йяни, меха-
ники олараг щазырлыг эюрцрляр.  

Тирйяки эцн ярзиндя ня гядяр сигарет чякдийини хатырлама-
ьа чалышдыгда йалныз бир нечясини йадына сала билир. Мясялян, 
биринъи, йахуд да йемякдян сонракы сигарети. 

Сигарет яслиндя, долайы йолла ъан сыхынтысыны артырыр, чцнки о 
инсаны тядриъян уйушуг бир вязиййятя салыр. Бунунла беля, сига-
рет чякянляр енержи верян актив шейляря вахт айырмагданса, ни-
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котин чатышмазлыьынын йаратдыьы сыхынтыны йцнэцлляшдирмяйя 
ъящд едирляр. 

Сыхынты заманы сигарет чякмяйя мейлли олдуьумуздан вя 
доьулдуьумуз эцндян сигаретин сыхынтыны арадан галдырмасы 
фикри бейнимизя йеридийиндян буну чяк-чевир етмирик. Ейни шя-
килдя, саггызларын сакитляшмяйя кюмяк етдийи фикрийля дя бей-
нимизи долдурмушлар. Бу  щягигятдир ки, инсанлар стресс ичиндя 
оларкян дишлярини сыхырлар. Саггызын йеэаня ролу дишляри сыхмаг 
цчцн мянтигли бир ясас вермясидир. Бир дяфя саггыз чейняйян 
бирисини йахындан мцшащидя еляйин вя  онларын ращатмы, йохса 
эярэинми эюрцндцклярини тящлил еляйин. Еляъя дя ъанлары  сыхыл-
дыьы цчцн сигарет чякянляри  мцшащидя еляйин. Эюряъяксиз ки, 
щяля дя сыхынтылары кечмяйиб. Чцнки сигарет сыхынтыны апармыр. 

 Гаты сигарет тирйякиси (аьыр сигаретдян асылы олан)  олан бир 
адам кими сизи инандырырам ки, щяйатда Аллащын вердийи щяр эц-
нц ийрянъ сигаретин бирини йандырыб, бирини сюндцрмякдян даща 
ъансыхыъы бир иш йохдур! 
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ФИКРИН ЪЯМЛЯНМЯСИ 

(КОНСЕНТРАСИЙА) 
 

игарет сяфярбярлийя кюмяк етмир, бу да садяъя олараг 
бир йанлышлыгдыр. 

Фикринизи бир йюндя ъямляшдирмяк истядикдя сизи 
башга сямтя чякян шейлярдян автоматик олараг гачмаьа ча-
лышырсыз, мясялян, цшцдцйцнцзцн, йахуд, истидян наращат олду-
ьунузун фяргиня вармаг истямирсиз. Сигарет чякянляр ися бу 
заман щягигятян изтираб чякирляр, чцнки ичляриндяки кичик ъа-
навар никотин истяйир. Юзлярини сяфярбяр етмяк истядикдя дц-
шцнмядян,  автоматик олараг сигарет йандырыр вя беляликля, 
ещтийаъларынын бир гисмини юдяйирляр. Йалныз бундан сонра 
эюрмяли олдуглары иши эюрцрляр вя бу заман сигарет чякдикляри-
ни беля унудурлар. 

Сигарет сяфярбярлик габилиййятини артырмыр, яксиня, йох едир. 
Чцнки бир мцддят сигарет чякдикдян сонра да она олан ещтийаъ 
тцкянмир, тирйяки эетдикъя даща чох сигарет чякир вя проблем 
артыр. 

Сяфярбярлийи азалдан бир башга фактор ися йаваш-йаваш дол-
дурдуьумуз зящярля дамарларымызын тыханмасы вя нятиъядя 
бейнимизин кифайят гядяр оксиэен ала билмямясидир. Бу ямялий-
йаты яскиня чевирдикдя сяфярбярлик эцъцмцз вя тяхяййцлцмцз 
ящямиййятли шякилдя артаъагдыр. 
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Мяним сигарети «ирадя методу»йла бурахмаг сяйлярим 
сяфярбяр ола билмямяйим цзцндян мцвяффягиййятсизлийя уьра-
йырды. Эярэинлийя вя щалымын хараб олмасына дюзя билирдим, 
амма ящямиййятли бир шейя сяфярбяр олмаг истядикдя сигарети 
чох ахтарырдым. 

Йахшы йадымдадыр. Мцщасибатчылыг курсуна имтащан ве-
ряндя сигарет чякя билмяйяъяйими юйряниб паникайа дцшмцш-
дцм. Буна эюря сигарети бир-биринин одуна йандырырдым вя 
мяня еля эялирди ки, цч саат сигаретсиз галсам фикрими ъямляйя 
билмяйяъям. Буна бахмайараг, имтащанларын щамысындан 
кечдим вя бу мцддятдя бир дяфя дя олса сигарет чякмяк ба-
рядя дцшцнмядим. Демяли, мяъбур галанда сигаретсиз дя иш 
эюря билиряммиш. 

Сигарети бурахмаьа чалышан тирйякилярин юзлярини сяфярбяр 
етмяк чятинлийи никотин чатышмазлыьындан асылы дейилдир. Сига-
рет чякян адам бейни ишлямядийи заман ня едир? Тябии ки, илк 
андаъа бир сигарет йандырыр. Лакин бу шякилдя дя проблеми 
чюзя билмир. Бяс бу заман ня едир? Етмяли олдуьу шейи; сига-
рет чякмяйян инсанлар кими проблеми ади гайдада щялл ет-
мяйя йоллар ахтарыр. Тирйяки щеч заман эцнащы сигаретин цстц-
ня атмыр. (Щятта беля бир мясял дя йараныб ки, «тирйякиляр сига-
ретдян дейил, цшцдцкляриндян юскцрцрляр.») Сигарети атар-ат-
маз тярс эятирян бцтцн ишляринин сигарет чякмямяси цзцндян ол-
дуьуна инаныр вя бейни ишлямяйяндя «бир сигарет чякя билсяй-
дим, проблемим щялл олунарды», дейя дцшцнцр. Вя ордаъа сига-
рети бурахдыьы цчцн юзцнц мязяммятлямяйя башлайыр. 

Яэяр сиз доьрудан да сигаретин сяфярбярлийи артырдыьына 
инанырсынызса, о заман щеч бир щалда сигаретсиз сяфярбяр ола 
билмяйяъяксиз. Анламалысыз ки, проблемин сябяби никотин ча-
тышмазлыьында, физики бир шейдя дейил, шцбщя етмякдядир. Унут-
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майын ки, сигаретин йохлуьуну сигарет чякянляр щисс еляйир, 
чякмяйянляр йох. 

Шяхсян мян сонунъу сигаретими сюндцрцб,  эцндялик чякди-
йим сигаретлярин сайыны бир суткада йцздян сыфыра ендиряндя ся-
фярбярликля баьлы щеч бир чятинлик чякмядим. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 74

 

– 12 – 
 

РАЩАТЛАНМАГ 
 

ирйякилярин чоху инаныр ки, сигарет онлары сакитляшди-
рир. Щалбуки, никотин кимйяви бир хябярдарлыг мад-
дясидир. Ики дяня сигарет чякяндян сонра нябзинизи 

йохласаныз, онцн неъя йцксялдийини эюряъяксиз. 
Чохлары йемякдян сонра сигарет чякмяйи севирляр. Ади ин-

санлар сцфря архасында отурараг йейиб-ичир, динъялир, щяр ъя-
щятдян ращатланыб сакитляшир. Заваллы тирйяки ися сакитляшя бил-
мир, чцнки о башга бир аълыьыны да дойурмаг мяъбуриййятин-
дядир. Буна эюря дя тортун креми эюзляриня сигарет шяклиндя 
эюрцнцр. Яслиндя ися  о кичик ъанавар бяслянмяк тяляб едир.  

Сигарет чякян адам щеч бир заман тамамиля ращат ола бил-
мир вя илляр кечдикъя вязиййяти даща да писляшир. 

Бу дцнйада ян эярэин адамлар сигарет чякмяйянляр де-
йил, ялли ил ара вермядян сигарет чякян, тез-тез юскцрян, бял-
ьям тцпцрян, йцскяк тязйигли вя даима эярэин олан шяхслярдир. 
Еля бир мягам йетишир ки, сигарет юзцнцн йаратдыьы аълыьы артыг 
дойура билмир. 

 Щяля эянъ мцщасиб оларкян аиля гурмушдум. Ушагла-
рымдан бири няся йанлыш бир иш тутанда бярк ясябиляширдим. 
Щалбуки ушаьын етдийи йанлыш бу гядяр ясябя дяймязди. Санки 
мяни шейтан фитняляйирди. Инди мяня мялум олур ки, о шейтан 
сигарет имиш, о  проблемляри йарадан кичик никотин ъанаварый-
мыш. О заман еля щесаб едирдим ки, дцнйанын бцтцн йцкцнц 
чийинляримдя дашыйырам. Бу эцн дюнцб кечян эцнляримя ба-
ханда баша дцшя билмирям ки, о бюйцк стрессляр нядян ямяля 
эялирмиш. Щяйатымдакы щяр шей мяним нязарятим алтында ол-
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дуьу щалда, сигарет дя мяни юз нязаряти алтына алмышды. Ян 
чох она цзцлцрям ки, бу эцн дя ушагларымы о эярэинлийин ся-
бябинин сигарет олдуьуна инандыра билмирям. Ня заман ешит-
сяляр ки, бир тирйяки сигарет чякмясиня щагг газандырыр, дярщал 
мяни санъырлар: «Ощщ, сигарет мяни о гядяр сакитляшдирир, о 
гядяр ращатлашдырыр ки!». 

Бир нечя ил юнъя Инэилтярядяки ювладлыьа ушаг эютцрмя бц-
ролары тирйякиляри ювлад эютцрмяляринин гаршысыны алаъаглары иля 
щядяляйяндя щирсли бир адам зянэ етмишди: «Бюйцк хята едир-
сиз. Мян ушагкян анама ону юзцндян чыхараъаг бир мясяля-
ни ачмаг истяйяндя эюзляйирдим ки, юнъя  бир сигарет йандыр-
сын, чцнки о заман мяни даща сакит динляйирди»- деди. Яъяба, 
бяс эюрясян, о адам анасыйла нийя сигарет чякмядийи бир 
вахтда даныша билмирмиш? Тирйякиляр бир  ресторанда эюзял бир 
нащардан сонра беля  сигарет чякмясяляр нийя о гядяр эярэин 
олурлар? Нийя онлар сигаретсиз сакитляшя билмирляр? Бяс сигарет 
чякмяйянляр нийя цмумиййятля сакитдирляр? Маркетдя ушаьы-
на аъыгланан эянъ бир ананын байырдакы давранышыны  изляйин. 
Эюряъяксиз ки, ешийя чыхар-чыхмаз бир сигарет йандырыр. 

 Йахуд, тирйякиляри хцсусян сигарет гадаьан едилдийи йер-
лярдя мцшащидя еляйин. Йахынлары иля яллярини ойнада-ойнада 
данышаъаг,  бармаглары вя сачларыйла ойнайаъаг, айагларыны 
ритмля йеря дюйяъяк, йахуд да аьызларыны ачыб бир кялмя дя 
данышмайаъаглар. Чцнки сакит дейилляр вя там сакитлийин ня 
олдуьуну да йадларындан чыхарыблар. Сизи эюзляйян чохлу 
«кейфлярдян» бири дя бах, будур! 

Хцлася, бу сигарет ящвалатыны милчяйин ят йейян биткинин чи-
чяк касаъыьына эирмясийля мцгайися етмяк олар. Яввялъя мил-
чяк чичяйин ширясини чякир, сонра ися эюзлянилмядян чичяк милчя-
йи йемяйя башлайыр. 

О тяля-чичякдян гачмаьын заманы дейилми? 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 76

 

 
– 13 – 

 
«ЩЯР ДЯРДЯ, ДЯРМАН» СИГАРЕТ 

 
ейр, комбинасийалы сигарет,  ики вя даща чох сигарети 
ейни анда чякмяк дейилдир. Башыныза беля бир иш эя-
лярся, биринъи сигарети ня заман йандырдыьынызы юзц-

нцздян сорушарсыз. Бир дяфя сигарети аьзыма алмаг истяйирдим, 
лакин аьзымда щяля дя йанан башга бир сигарет олдуьу цчцн 
ялимин архасыны йандырдым. Бу дцшцнцлдцйц гядяр дя садя бир 
ахмаглыг дейилдир. Юнъя дя гейд етдийим кими,  бир мцддят-
дян сонра сигарет юзцнцн йаратдыьы бошлуьу долдура билмир 
вя буна эюря тирйяки  сигарет чякяндя дя бир чатышмазлыг щисс 
едир. 

Далбадал сигарет чякмяйин синирляри мящв едян ъящяти дя 
будур. Тирйяки ня заман бир дястяйя ещтийаъ дуйса, щямин 
анда сигарети аьзындадыр вя аьыр тирйякилярин чоху бу сябябдян 
башга уйушдуруъу мадялляр вя алкогол да гябул едирляр. Ня 
ися...мювзудан кянара чыхмаг истямирям. 

Комбинасийалы сигарет бизи гыъыгландыран бир нечя сябябин 
цст-цстя эялмяси нятиъясиндя чякилян сигаретя дейилир. Мясялян, 
иъласлар, гонаглыглар, тойлар, кянарда йейилян йемякляр. Беля 
вязиййятляр адамы бир тяряфдян сакитляшдирся дя, бир тяряфдян 
дя стреслля долу олур. Бялкя дя бу зиддиййят кими эюрцня биляр, 
амма яслиндя беля дейил. Башга инсанларла, щятта дост-танышла 
бирэя олмаг беля бязян стресся сябяб ола билир. Ейни заман-
да, щям дя яйлянмяк вя ращатланмаг истяйирсиз.  

Х 



Аллен Карр 
 

 77

Еля вязиййятляр дя олур ки, дюрд сябяб ейни анда юз тясиини 
эюстярир. Буна машын сцрмяйи нцмуня эюстярмяк олар. Де-
йяк ки, эярэин бир ситуасийадан, щякимдян тязяъя чыхыб ращат-
ланмаг истяйирсиз. Бу тяряфдян дя  няглиййатын сыхлыьы стресс 
факторуну йенидян активляшдирир. Щяйатыныз тящлцкядядир, диг-
гятинизи топламаг лазымдыр. Бялкя дя щямин анларда сон ики 
факторун фяргиндя дейилсиз, лакин бу о демяк дейил ки, онлар 
мювъуд дейил. Йолда тыхаъ йараныбса вя гаршынызда узун бир 
йол дурурса яввялки эярэинлийинизя  сыхынты фактору да ялавя 
олунур. 

Башга бир классик нцмуня ися карт ойунларыдыр. Брич, Ро-
кер кими ойунлар диггят тяляб едир. Удуздуьунуз заман ст-
ресся дцшцрсцз. Ялинизя узун мцддят ишя йарайан бир карт эял-
мяйяндя сыхылырсыз. Вя бцтцн бу щаллар ращатланмаг истядийи-
низ заманларда, йяни, бош вахтларынызда баш верир. Карт 
ойунлары заманы, ара-сыра сигарет чякянляр дя дахил олмагла, 
бцтцн ойунчулар истякляри олмаса да, далбадал сигарет чяк-
мяйя башлайырлар. Кцлгабылары тез-тез долур. Ойунчуларын 
башы цзяриндя галын бир сигарет думаны йараныр. Бу заман си-
гарет чякянлярдян биринин чийниня тохунараг сигаретдян зювг 
алыб-алмадыьыны сорушсаныз, тяхминян беля ъаваб аларсыз: - 
«Мяни яля салырсан?»  Вя беля эеъялярдян биринин сящяри ада-
мын аьзында кцлгабындакыны хатырладан бир дад оланда сига-
рети атмаьы гярара алыр. 

Щесаб едирик ки, беля  комбинасийалы сигаретляр чох дяйяр-
лидир вя сигарети атанда ян чох онун щясрятини чякяъяйик. Чцн-
ки щяйатдан истядийимиз кими ляззят ала билмяйяъяйик. Яслиндя 
ися ейни гайда йеня гцввядядир; йяни, комбинасийалы сигарет-
ляр дя садяъя, сигарет щясрятини апарыр. Бязи щалларда ися бу 
щясряти арадан галдырмаг ещтийаъыны даща да артырыр. 
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Артыг бу мясяляйя бир айдынлыг эятирмяйин заманыдыр: Ясас 
сигарет йох, йашанан щадисядир. Сигаретдян гуртулан кими ичин-
дя йашадыьымыз щадисялярдян даща чох зювг алаъаг вя даща аз 
стресся дцшяъяйик. Гаршыдакы бюлмядя буну  тяфяррцатыйла изащ 
едяъяйям. 
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ВАЗ КЕЧДИЙИН ШЕЙ НЯДИР? 

 
ЯТИЙЙЯН ЩЕЧ БИР ШЕЙ!  Сигарети бурахмаьы-
мызы чятинляшдирян бир шей варса, о да горхудур. Яй-
лянъямизи вя йа бизя дястяк олан шейи итирмяк горху-

су. Бязи кейфли анларын яввялки кими эюзял олмайаъаьы горху-
су. Стрессля баъармамаг горхусу. 

Башга ъцр десяк, зяифлийимиз,  эярякли билдийимиз щяр шейин 
сигаретдян асылы олдуьу вя ону бурахдыгда бир бошлуг йара-
наъаьы фикри аьлымызы чашдырмышдыр. 

Нящайят, баша дцшцн: 
СИГАРЕТ БОШЛУГ ДОЛДУРМУР, ЙАРАДЫР! 
Йер цзцндяки ян мцкяммял варлыг инсан бядянидир. Щан-

сыса бир йараданамы, бир тякамцлями, йахуд да щяр икисинями 
инанырсыз, билмирям. Мян ону билирям ки, бядянляримизи йара-
дан  о Варлыг вя йа систем инсандан мин гат цстцндцр. Эюр-
мя, ешитмя кими дуйьу органларыны,  нясил артырмаьы, ган дюв-
раныны вя йа  бейин мюъцзялярини бир кянара гойаг, инсан ян 
кичиъик бир ъанлы щцъейряни беля йарада билмяз. Йарадыъы гцв-
вя бизим сигарет чякмяйимизи планлашдырмыш олсайды, о заман 
мцтляг бядянимизи зящярдян горуйан бир филтримиз вя йа ня 
ъцрся бир баъамыз да оларды. 

Г 
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Яслиндя, бизим  бядянимиз щеч вахт ящямиййят вермядийи-
миз юскцряк, баш эиъяллянмяси, мядя буланмасы вя с. кими хя-
бярдарлыг вя тящлцкясизлик системляри иля тяъщиз олунмушдур. 

Щягигят будур ки, сигарети бурахмагла щеч бир шейдян 
ваз кечмяк мяъбуриййятиндя галмырсыз. Бядяниниз кичик ъа-
навардан, аьлыныз, бейниниз йанлыш инанълардан гуртулдугда 
сигарети ня арзулайаъаг, ня дя ещтийаъ дуйаъагсыз. 

Сигарет йемяклярин хейрини артырмыр, онлары файдасыз щала 
салыр. Инсанын дадбилмя вя гоху дуйьуларыны мящв едир. Рес-
торанда йемяк вахты сигарет чякян тирйякиляря бир нязяр  салын. 
Эюзял йемяклярдян беля зювг алмадан, сигарет чякмяляриня 
янэял олан бу нащарын битмясини дюрдэюзля эюзляйирляр. Бир 
чохлары щятта ятрафдакыларын наращат олдугларыны биля-биля 
йеня  сигарет чякирляр. Яслиндя, тирйякиляр дцшцнъясиз адамлар 
дейилляр, садяъя, сигаретсиз галдыгда юзлярини пис щисс едирляр. 
Вя бу заман ики тящлцкя арасында галырлар; йа сигарет чякмя-
дикляри цчцн юзлярини бядбяхт вя чарясиз щисс едирляр, йа да си-
гарет чякиб башгаларыны наращат етдикляриня эюря юзлярини суч-
лу щесаб едирляр. 

Тирйякиляри рясми тядбирлярдя  сону эюрцнмяйян чыхышларын 
битмясини вя алгыш мягамынын эялмясини эюзляркян мцшащидя 
еляйин. Чоху туалет бящанясийля эизлиъя сигарет чякмяк цчцн 
байыра чыхыр. Беля вязиййятлярдя онун сигарет хястяси олдуьу 
бялли олур. Тирйякиляр сигарети кейф алдыглары цчцн дейил, сигарет 
чякмяйяндя юзлярини бярбад щисс етдикляри цчцн чякирляр. 

Бизим чохумуз сигаретя щяля  утанъаг бир эянъ икян го-
наглыгларда, дявятлярдя башладыьымыз цчцн ня заман бир гя-
булда,  иъласда, мяълисдя иштирак етсяк, сигаретсиз ляззят ала 
билмяйяъяйимизи дцшцнцрцк. Бу чох йерсиз фикирдир. Яслиндя, 
тцтцн юзцмцзя олан инамымызы ялимиздян алыр. Сигаретин йа-
ратдыьы горхунун ян бариз сцбуту  гадынларда йаратдыьы тясир-
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дян  дя эюрцнцр. Бцтцн гадынлар хариъи эюркямляриня хцсуси 
диггят йетирир, рясми иъласлара гцсурсуз, шух эейимляр вя эюзял 
бир гохуйла эетмяк истяйирляр. Фягят, няфясляриндян кцлгабы 
гохусу эялмясиня ящямиййят вермирляр. Яслиндя, о мурдар 
гоху онлары чох наращат еляйир. Чохлары сачларынын вя палтары-
нын сигарет гохумасына нифрят еляйир, амма йеня дя сигарет-
дян ял чякмирляр. Сигаретин инсанда йаратдыьы горху, бах, бу 
гядяр бюйцкдцр. 

Сигарет иътимаи мцщитдя бизя кюмяк етмир, яксиня, янэял 
йарадыр. Бир ялиниздя ички гядящи, о бири ялиниздя дя сигарет ту-
тараг, сигаретин кцлцнц тюкмяйя, йахуд, кютцйцнц атмаьа 
йер ахтара-ахтара, сигаретин тцстцсцнц мцсащибинизин цзцня 
цфлямямяйя чалышырсыз. Бир тяряфдян дя юз-юзцнцзя беля бир су-
ал верирсиз: «Эюрясян, о,  аьзымдан эялян пис гохуну щисс 
едирми, дишляримдяки сары лякяляри эюрцрмц?» 

Яксяр щалда тирйякиляр саьламлыг, пул вя ъямиййятдя мю-
тябяр эюрцнмяк цчцн сигарети бурахмаьа гярар верирляр. 
Тябии ки, бунлар ящямиййятли вя тясирли сябяблярдир. Шяхсян 
мян ися щесаб едирям ки, ян бюйцк газанъ психоложи тяряфдян-
дир. Щабеля, ашаьыда гейд етдийимиз мягамлар да бура ялавя 
олунмалыдыр: 

 
1. Юзцня инам вя ъясарятин эери гайытмасы; 
2. Сигарет ясарятиндян гуртулуш; 
3. Аьлынызын бир кцнъцндя галмыш гара лякялярин тямизлян-

мяси, ятрафыныздакы инсанларын артыг сизи саймасы вя юзцнцзя 
щюрмят щиссинин йенидян бярпа олунмасы. 

Сигарет чякмяйян бир инсан кими  щям даща йахшы бир щя-
йата говушаъаг, щям дя даща чох зювг алаъагсыз. Йяни, де-
мяк истяйирям ки, тякъя саьлам вя даща енержили дейил, щям дя 
даща хошбяхт вя даща  няшяли олаъагсыз. 
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Сигаретдян гуртулмаьын даща бюйцк хейирлярини ися сон-
ракы бюлмялярдя изащ едяъяйям. 

Бязиляри «бошлуг» мясялясини баша дцшмякдя чятинлик чякир-
ляр. Бялкя ашаьыдакы мцгайися проблеми анламаьа кюмяк 
еляйя: 

Тясяввцр еляйин ки, додагларыныз муъуглайыб. Мяндя чох 
тясирли бир крем вар вя сизя буну да сынамаьы тяклиф едирям. 
Кремдян истифадя едирсиз вя йара тезликля йох олур. Бир-ики щяфтя 
сонра проблем йенидян йарандыгда сиз, о  кремдян йеня вар-
мы?- дейя сорушурсуз. Мян дя,- эютцрцн, гой тцбик сиздя гал-
сын, бялкя йеня ещтийаъыныз олду- дейирям. Сиз креми сцртцрсцз 
вя фокус- мокус! Йара битишир, амма йенидян вя даща тез-тез 
чыхмаьа, цстялик, эет-эедя бюйцйяряк бярк аьры вермяйя баш-
лайыр. Нятиъядя, бцтцн сифятиниз йара баьлайыр вя аьрыдан гывры-
лырсыз. Инди щяр йарым саатдан бир йени йара чыхыр. Сиз кремин 
мцвяггяти тясир эюстярдийини билир вя яндишялянмяйя башлайырсыз; 
йаралар йахын эцнлярдя бядянинизя дя йайылаъагмы? Ня вахтса 
бу йаралардан гуртула биляъяксизми? Щякимя эедирсиз, о да йа-
раны  мцалиъя едя билмир. Башга чаряляри сынайырсыз, амма о се-
щрли кремдян башга щеч бир шейин хейри  олмур. 

Нятиъядя, щямин кремдян тамамиля асылы вязиййятя дцшцр-
сцз. Йанынызда крем олмаса щеч бир йеря эетмирсиз. Сяйащятя 
чыханда юзцнцзля бир нечя ещтийат  крем эютцрцрсцз. Вя инди 
йалныз саьламлыг бахымындан дейил, щям дя мадди  бахымдан 
тялашланмаьа башлайырсыз. Чцнки сиздян щяр тцбик цчцн 100 
манат истяйирляр. Вя бу пулу юдямякдян башга йолунуз галмыр. 

Еля бу вахт гязетлярин бириндя йалныз сизин дейил, бир чох 
башга инсанларын да щямин хястяликдян язиййят чякдийини оху-
йурсуз. Яъзачылар  ися  о кремин йаралары саьалтмаг явязиня, 
дяринин алтына кечирдийини вя яслиндя йаранын чохалмасына сябяб 
олдуьуну кяшф етмишляр. Демяли, бяладан гуртулмаг цчцн 
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кремдян имтина етмяниз кифайятдир вя бир мцддят сонра йара-
лар юз-юзцня йох олаъагдыр. 

Сиз бу щалда йеня кремдян истифадя етмяйя давам едярсиз-
ми? 

Вя щямин кремдян истифадя етмямяк цчцн ирадя лазымдыр-
мы? 

Гязетдяки мялумата там инанмамысызса, бир нечя эцн 
кремдян истифадя едиб-етмямяк барядя тяряддцд едирсиз. Бу 
арада йаралар кремсиз йахшылашмаьа башлайыр вя буну  эюрцн-
ъя ондан истифадя етмяйя дя ещтийаъ галмыр. 

Бядбяхтми олурсуз? Тябии ки, хейр. Ялаъ тапа билмядийиниз 
бир проблеминиз вар иди. Артыг ону щялл етмяйин йолуну билирсиз. 
Йараларын там гуртармасы бир ил чякся дя, щяр эцн йахшылыьа 
доьру эетдийини эюрцб: ащ, ня эюзялдир, юлмяйяъям, тезликля 
йахшылашаъам - дейя севинирсиз. 

Бах, мян о сон сигаретими сюндцрдцйцм заман эерчякля-
шян мюъцзя буйду! Йаралар вя кремля баьлы мясяляйя  бир 
ялавя дя етмяк истяйирям; бу йара аьъийяр хярчянэи, дамар ты-
ханмасы, анфизема, анэина, хроники астма- бронхид, йа да 
цряк хястялийи дейил. Онлар юз йериндя. Хярълядийимиз милйон-
ларъа манат (доллар, йевро вя с.) юмрцмцз бойу бизи мц-
шайият еляйян пис гохулу няфяс, саралмыш дишляр, сцстлцк, юскц-
ряк, няфяс даралмасы, юзцмцзц зящярляйяряк кечирдийимиз вя 
«каш ки, беля йашамайайдым»- дейя тяяссцфляндийимиз о илляр 
вя  сигарет чякя билмядийимиз цчцн щягигятян аьры чякдийимиз 
анлар да дейил. Юмрц бойу ятрафдакылар тяряфиндян ашаьылан-
маг вя ян писи, юзцмцзя щюрмятимизи итирмяк дя дейил. Бун-
лар да юз йериндя. Мяним чякдийим мисалдакы йара, бцтцн 
бунлары эюрмяйимизя янэял олан паника вя  бизя «бир сигарет 
истяйирям» дедирдян дуйьудур. Сигарет чякмяйянляр бу дуй-
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ьуну анламазлар. Бах, тирйякинин ян чох изтираб чякдийи шей 
бу горху, ян бюйцк газанъы ися бу горхудан гуртармагдыр.  

Санки башымын цстцндян гаты бир думан бирдян-биря  чя-
килиб эетмишди. Баша дцшмцшдцм ки, сигаретя олан о чыльын ис-
тяйим ня зяифлийимдян, ня дя сигаретин ичиндяки сещрли шейдян-
дир. Сян демя, о чыльын истяк илк чякдийим сигаретля мяня ашы-
ланмыш вя чякдийим щяр сигаретля йох олмаг явязиня, эетдикъя 
артмышды. Ейни заманда, бцтцн «хошбяхт тирйякилярин» дя  
мяним кими ейни кабусла цз-цзя галдыгларыны анладым. О 
«хошбяхтлярин» ки, мяним гядяр олмаса да, щамысы аьылсыз щя-
рякятляриня щагг газандырмаг цчцн бош-бош сябябляр тап-
маьа ъящд едирляр. 

ЩАЛБУКИ,  АЗАД, СЯРБЯСТ ОЛМАГ О ГЯДЯР 
ЭЮЗЯЛДИР КИ! 
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ЮЗЦНЦ ЯСИР ЕТМЯК 

 
у горхунъ уйушдуруъунун бир тящлцкяси дя йанлыш 
инанълар цзцндян юзцнц она кюнцллц  ясир етмякдир. 

 Кечян ясрдя бяшяриййят кюляликдян гуртулмаг 
цчцн бюйцк мцбаризя йолу кечдийи щалда, тирйякиляр юзлярини 
юмцрляри бойунъа ясарятя мящкум едирляр. Онлар щятта сига-
рет чякмяк истямяйяндя беля, бу истяклярини ичляриндя боьур-
лар. Чох заман сигаретдян зювг алмаг бир йана, чякдикляри-
нин беля фяргиндя олмазлар. Йалныз бир мцддят сигаретсиз гал-
дыгдан сонра, мясялян, сящяр  вя йа йемякдян сонра чякилян  
илк сигаретдян зювг алдыглары барядя йанлыш фикря дцшцрляр. 

 Сигарет ону азалтмаг вя йа  бурахмаг истядикдя, йахуд 
да иътимаи йерлярдя (хястяханаларда, супермаркетлярдя, театр-
ларда, ибадят йерляриндя вя с.) гадаьаларла цзляшяркян даща 
чох дяйяр газаныр. 

 Гаты тирйякиляр сигарет гадаьасынын эетдикъя даща да йайы-
лаъаьыны билмялидирляр. Йяни, бу эцн метроларда гцввядя олан 
ганун сабащ бцтцн иътимаи вя рясми йерлярдя тятбиг олунаъаг-
дыр. 

Сигарет чякян шяхсин бир башгасынын евиндя, сигарет чяксям 
наращат олмазсыз ки?- дейя сорушдуьу заманлар артыг кечмиш-
дя галыб. Бу эцн заваллы тирйяки йад бир адамын евиндя оларкян 
сигаретинин кцлцнц тюкмяк, йахуд да кютцйцнц атмаг цчцн 
чарясизликля кцлгабы арайыр. Кцлгабы тапа билмяся биртящяр си-
гаретсизлийя дюзмяйя чалышыр. Дюзя билмяся,  чякмяк цчцн иъа-
зя истямяк мяъбуриййятиндя галыр вя бу заман- «дайана бил-

Б 
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мирсизся, чякин», йахуд да; «чякмясяниз даща йахшы олар, чцн-
ки ийи узун мцддят отагдан чякилмир» кими мязяммятляйиъи 
ъаваблара мяруз галыр. Онсуз да юзцнц пис щисс едян заваллы 
тирйяки о анда утандыьындан йерин дибиня эирмяк истяйир. 

Сигарет чякдийим заманлар килсяйя эетмяк мяним цчцн 
бир язаб иди. Щятта гызымын тойунда беля гцрурла мяълисдя 
отурмалы олдуьум щалда, наращатлыгла тойун битмясини эюзля-
йирдим ки, байыра чыхыб бир сигарет йандырым. 

Беля вязиййятлярдя тирйякиляри мцшащидя етмяк чох мараг-
лыдыр. О дягигя бир йеря топлашараг ортайа бир дейил, бялкя дя 
ийирми гуту сигарет гойурлар.  

Сющбятляри дя адятян бу ъцр олур: 
- Чякирсизми? 
- Бяли, буйурун, мяним сигаретимдян йандырын. 
- Сонра бир дяня дя мян сиздян аларам. 
Сигаретлярини йандырыб тцстцсцнц дяриндян ичляриня чякя- 

чякя юзляринин ня йахшы ки, беля бир шансла мцкафатландырылдыг-
ларыны, чякмяйянлярин ися мцкафатдан мящрум олдугларыны 
дцшцнцрляр.  

Щалбуки, сигарет чякмяйян «заваллынын»  беля бир «мцка-
фата» ещтийаъы йохдур. Бизим бядянимиз она эюря йарадылма-
йыб ки, ону мцтямади шякилдя зящярляйяк. Бу аъы бир щягигят-
дир ки, тирйякиляр сигарет чякяркян беля, чякмяйянлярин даим 
малик олдуглары дахили сакитлийя вя юзцня инама сащиб дейил-
ляр. Сигарет чякмяйян адам ибадят евиндя  отуруб сыхыла-сыхы-
ла вахтын кечмяйини эюзлямир, яксиня, вахтыны мяналы кечирир. 

Гыш айларында салонда болдинг ойнайаркян туалет бяща-
нясийля тез-тез байыра чыхыб сигарет чякдийим йадыма дцшцр. 
Щалбуки, о заманлар мян он дюрд йашында мяктябли эянъ де-
йилдим, гырх йашлы, танынмыш бир малиййя мцтяхяссиси идим. 
Неъя аьрылы эцнляр иди! Эери гайыдыб йенидян ойуна башлайан-
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да да зювг ала билмирдим. Бу ян севдийим щоббим олса да, 
йенидян сигарет чякмяк цчцн сябирсизликля ойунун битмясини 
эюзляйирдим. 

Мяним цчцн сигарет чякмямяйин ян бюйцк хошбяхтлийи, 
юмрцмцн йарысыны сигарет аълыьы иля кечирмяк вя чякяндя дя 
«каш ки, чякмяйяйдим» дейя тяяссцфля дцшцнмякдянся, щя-
йатдан зювг алмаг вя бу уйушдуруъунун кюлялийиндян гур-
тулмаг олду. 

Тирйякиляр унутмамалыдырлар ки, сигарет чякмяйян шяхсляр-
ля бир йердя оланда онлары заваллы вязиййятя эятирян о адамлар 
дейил, ичляриндяки  «кичик ъанавар»дыр вя о «ъанавар» цзцндян 
яйлянъяляриндян мящрум олурлар. 
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– 16 – 

 
ЩЯФТЯДЯ... МАНАТ  ХЯРЪЛЯЙИРЯМ 

 
игарети бурахмаг цчцн гаршылашдыьыныз чятинлийя дур-
мадан башыныза долдурулан йаланларын сябяб олдуьу-
ну вя бу йаланлардан ня гядяр ъанынызы гуртарсаныз, 

мягсядинизя о гядяр асан чатаъаьынызы дюня-дюня тякрарла-
магдан усанмайаъаьам. 

Бязян гаты тирйяки кими характеризя етдийим шяхслярля мц-
бащисяляр едирям. Гаты тирйяки дейяндя, сигарет алмаьа пулу 
олан, сигаретин саьламлыьыа зяряр вердийиня инанмайан вя ъя-
миййятин нязяриндя етибардан дцшмяляриня етина етмяйян 
адамлары (артыг беляляри чох галмайыб)нязярдя тутурам. 

Эянъляря дейяндя ки, хярълядийиниз бу гядяр пула щейфиниз 
эялмядийиня инана билмирям,- эюзляри парылдамаьа башлайыр. 
Бялкя дя саьламлыг вя йа ъямиййятдяки йерляриндян сюз ачсай-
дым юзлярини пис щисс едярдиляр, амма пул сющбяти олдуьуна 
эюря юзцндянразы ъаваблар верирляр: «Пулум вар, хяръляйирям, 
бир дя щяфтядя 3-5 манат хярълямякля ня оласыды ки? Йеэаня 
яйлянъям вя йеэаня эцнащым олан бир шейя бу гядяр пул хяръ-
лямяйя дяйяр.» щяр щалда, мян эцндя бир гуту сигарет чякян 
адамын она юмцр бойу филан гядяр пул сярф  етмясиня  ящя-
миййят вермядийини баша дцшя билмирям. О адам бу ъцр чяк-
мяйя давам ется, сигаретя щяйаты бойунъа тяхминян 30.000 
манат  ( йахуд доллар, авро вя с.) хярълямялидир. Бу гядяр 
пул нийя щавайа совурулур? Бунданса о пулу кцчяйя атмаг 
даща йахшы оларды. Бу гядяр пулу саьламлыьа системли  шякилдя 

С 
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зяряр верян, енержи вя юзцня инамы мящв едян бир шейя хяръля-
мяк онлары щечми наращат етмир? 

Мялум олур ки, эянъляр сигаретин юмцр бойу бюйцк бир ма-
лиййя тяляб едяъяйини о гядяр дя  дярк етмирляр. Бир чох тирйяки-
ляр цчцнся бир гуту сигарет дя кифайят гядяр бащалыдыр. Щярдян 
сигаретя щяфтядя ня гядяр пул хярълядийимизи щесаблайанда ор-
тайа санбаллы бир рягям чыхыр. Надир щалларда (йалныз сигарети 
бурахмаьа гярар вердийимиз заман) иллик хяръимизи щесабла-
йанда ися даща горхулу рягямля цзляширик. Инди юмцр бойу 
хярълянян пуллары да бунун цстцня эялин. Ня гядяр инанылмаз 
бир рягям! 

Мцбащисяляр яснасында  йеня гаты бир тирйяки «мяним ки-
файят гядяр пулум вар,  юзц дя бу щяфтядя йалныз филан гядяр 
ЙТЛ (кичик бир мябляь эюстярир) тутур» дейяндя сюзцнц кяс-
дим: Сизя имтина едя билмяйяъяйиниз бир тяклифим вар; бу саат  
мяня 500 манат верин, мян сизи юмрцнцзцн сонуна гядяр си-
гаретля тямин едим.» 

Яэяр она 500 манат мцгабилиндя  30.000 манат  кредит 
вермяйи тяклиф етсяйдим, йягин ки, сюзцмц битиряр-битирмяз 
имза атарды. Лакин щятта гаты тирйякилярдян беля щеч ким 
(унутмайын ки, сизин кими сигарети бурахмаг истяйянлярдян 
дейил, буна гятиййян ниййяти олмайанлардан сющбят эедир) бу 
тяклифими гябул етмяди. Эюрясян нийя? 

Сеансларымда бу нюгтяйя эялдикдя тирйякиляр бязян ишин 
малиййя тяряфинин онлары марагландырмадыьыны сюйляйир. Яэяр 
сиз дя бу ъцр фикирляширсизся онда юзцнцздян  бунун сябябини 
сорушун; башга шейляря пул хярълямямяйя ъидди сяй эюстяряряк, 
ордан-бурдан кясиб пул топладыьыныз щалда, неъя олур ки, юзц-
нцзц зящярлямяк цчцн бу гядяр пул хяръляйир вя щямин пуллара 
ящямиййят вермирсиз? 
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Бу суалларын ъавабы белядир: Щяйатыныз бойу йахшы-пис тя-
ряфлярини эютцр-гой едиб вердийиниз гярарлар йанлыш да олса, 
мянтигли бир фикря ясасланыр. Амма  тирйяки сигаретин йахшы вя 
пис ъящятлярини мин кяря юлчцб-бичир вя мин кярясиндя дя ейни 
нятиъяйя эялир; «Ахмаьын бири ахмаг! Артыг, бурах бу зящри-
мары!» Демяк истяйирям ки, тирйякиляр истядикляри, йахуд да 
чякмяйи гярара алдыглары цчцн дейил, бураха билмяйяъяклярини 
дцшцндцкляри цчцн сигарет чякирляр вя щягигятя эюз йуммаг-
дан башга чаряляри галмыр. 

Нядяндир билмирям, тирйякиляр бир-бирилярини бяркитмяк 
цчцн юз араларында беля бир шярт гойурлар: «Ким сигарети би-
ринъи бурахса, башгаларына  50 ЙТЛ веряъяк.» Эюрцнцр, он-
лар сигарети бурахмагла о гядяр пул хярълямякдян  ъанлары 
гуртараъаьыны щеч фикирляшмирляр. Вя бунларын щамысы тирйяки-
лярин башларыны бош-бош гянаятлялря долдурмаларынын нятиъяси-
дир. 

Бир анлыьа эюзляринизи ачын. Сигарет чякмяк, инсаны щямишя-
лик юзцнцн ясириня чевирян зянъирвари бир реаксийадыр. О зянъири 
гырмасаныз, юмрцнцз бойу бир тирйяки олараг галаъагсыз. Инди  
щяйатынызын сонуна гядяр чякдийиниз сигаретя хярълядийиниз пул-
лары хяйалыныза эятирин. Тябии ки, бу мябляь  кимин ня гядяр 
чякмяйиндян асылы олараг щяр кяс цчцн мцхтялиф ола биляр. Ми-
салчцн, дейяк ки,  10.000 манат(доллар,евро вя с. ). 

Буну биляндя йягин ки, сон сигаретинизи чякмяйя гярар ве-
ряъяксиз. Амма лцтфян щяля буну етмяйин, китабын яввялиндя 
вердийим тялиматы йадда сахлайын; сигарет чякмяйян бир инсан 
олараг галмаг истяйирсизся, чалышын ки, тякрар тяляйя дцшмяйя-
сиз. Йяни, о илк сигарети бир даща аьзыныза алмайын. Чяксяниз, 
билин ки, о сигарет сизя 10.000 маната  баша эяляъяк. 

Мясяляйя бу шякилдя бахмаьы дцзэцн щесаб етмирсизся, 
демяли, щяля дя юзцнцзц алдадырсыз. О илк сигарети чякмясяйди-
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низ, бу эцняъян ня гядяр пул хярълямякдян гуртулмушдунуз, 
ону  щесаблайын. 

Йухарыдакы щесабларын доьрулуьуна инанырсынызса, сящяр 
чаьы гапынызын юнцндя 10.000 манатлыг бир чек тапсаныз ня 
едяъяйинизи дцшцнцн! Йягин ки, севинъиниздян ойнайарсыз! Еля 
ися ойнамаьа башлайын! Сиз бу гядяр пула говушмаг цзрясиз 
вя бу сизи эюзляйян мющтяшям щядиййялярдян йалныз биридир. 

Ола билсин, сигаретсизлийя алышма дюврцндя сон дяфя бир си-
гарет чякмяйя ъящд едясиз. Бунун сизя 10.000  маната (йа 
да сизин тяхмин етдийиниз мябляья) баша эяляъяйини хатырласа-
ныз, фикриниздян асанлыгла дюняъяксиз. 

Бир аз юндя гейд етдийим тяклифи (мяня бярибашдан 500 
манат верян шяхси юмрцнцн сонунадяк сигаретля тямин ет-
мяйи) илляръя радио вя телевизийа програмларында да  сяслян-
дирдим.Щяля дя инана билмирям ки, бир няфяр тирйяки беля тякли-
фими гябул етмяди. Голф клубундакы йолдашларым сигаретин 
гиймятинин артмасындан наразылыг етдикъя мян щяля дя онлары 
тяклифимля щирсляндирирдим. Бир тяряфдян дя горхурдум ки, чох 
цстялясям, бир эцн онлардан бири юмцрлцк чякяъяйи сигаретин 
хяръини мяня юдятдиря биляр. О заман мян бюйцк бир сярвят 
итирмиш олардым. 

Яэяр сиз сигарет чякмяйи бюйцк бир зювг щесаб едян няшя-
ли, хошбяхт тирйякиляр таныйырсызса, онлара дейин ки, бир иллик си-
гарет пулуну бярибашдан юдясяляр, бир дяли онлары юмцр бойу 
сигаретля тямин едяъяк. Беляликля, мяним тяклифимии гябул 
едян адамы бялкя сиз тапдыныз. 
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– 17–  

 
СЯЩЩЯТ 

 
ирйякиляр сигаретин саьламлыг цчцн бюйцк риск йарат-
масынын фяргиндя олдугларыны зянн едирляр. Амма 
йанылырлар. 

 Яввялляр мян дя беля фикирдяйдим. Бейнимин ичиндя щяр 
ан няйинся партлайаъаьыны эюзляйя-эюзляйя, йаранаъаг вязий-
йятя дюзя биляъяйимя дя инаныр вя бунунла да юзцмц алдадыр-
дым. 

О эцнлярдя гутудан сигарет эютцряркян гейбдян бир гыр-
мызы ишыг йанса вя бир сяс мяня- «бяли, Аллен, бу сигарет бар-
даьы дашыран сон дамла олаъаг. Бяхтин онда  эятириб ки,  башы-
на эяля биляъяк шейляр барядя юнъядян хябярдар едилирсян. Ин-
дийяъян йахшы гуртардын, амма даща биръя дяня дя сигарет 
чяксян, бейнин эюйя учаъаг!»- дейя хябярдарлыг етсяйди, 
сизъя, ня оларды? О саат бир сигарет ахтарардым. 

Буна шцбщяниз варса, няглиййатын сых олдуьу бир ана йола 
чыхын. Вя йолун кянарында дайанараг сигарети атмагла эюзц-
баьлы вязиййятдя йолу о бири тяряфя кечмяк арасында бир сечи-
мя мяъбур галдыьынызы тясяввцрцнцзя эятирин.  

Ики йолдан щансыны сечяъяйинизя бярибашдан яминям. Мян 
дя щяр бир тирйякинин щяйаты бойу етмяк истядийи шейи етдим; 
бир сящяр йухудан ойаныб сигаретя нифрят етмяк цмидийля бц-
тцн олаъаглары  эюзалтына алдым… 

Т 
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 Тирйякиляр сигаретин саьламлыг цчцн бюйцк рисг йаратды-
ьыны фикирляшмирляр, фикирляшсяйдиляр, «алышганлыгдан» ляззят ал-
маг кими йанлыш гянаятдян чякилярдиляр. 

Сигарет хяръянэ башда олмагла бир чох хястяликлярин ясас 
сябябкарыдыр! 

Беляликля, шок тясири йарадан, сигарет ялейщиня чякилмиш 
кампанийа характерли филмлярин нийя бу гядяр тясирсиз галдыьы 
мялум олур. Чцнки бу ъцр филмляря анъаг  сигарет чякмяйян 
адамлар бахыр. Бу, ейни заманда, тирйякилярин эцндя гырх дя-
ня сигарет чякиб сяксян ил йашайан ями-дайыларыны хатырлама-
сына,  эянъ йашларында никотиндян юлян минляръя инсаны ися 
веъляриня алмамаларына да бир айдынлыг эятирир. 

Щяфтядя тяхминян алты дяфя вя ясасян эянълярля бу ъцр сющ-
бят апарырам: 

- Сигарети ня цчцн бурахмаг истяйирсян? 
- Пул чатдыра билмирям. 
- Бяс саьламлыьынла баьлы наращат олмурсан? 
- Хейр. Эцнц сабащ машын алтына да дцшя билярям. 
- Биля-биля юзцнц машын алтына атарсан? 
- Тябии ки, йох. 
- Кцчяни кечяркян саьа-сола бахырсан? 
- Ялбяття. 
Ейниля щамыда олдуьу кими! Тирйякилярин машын алтында 

галмаг ещтималы йцз миндя бир олдуьу щалда, бу мясялядя 
чох диггятлидирляр. Амма сящщятя зяряр вермя ещтималы йцздя 
йцз фаиз олан никотинин рисгини веъляриня алмыр вя бу зяряри гу-
лагардына вурурлар. Бейинин йанлыш инанъларла долмасы, бах, 
бу гядяр тясирлидир. 

 Йадыма мяшщур бир инэилис Голф ойунчусу дцшцр.  О тяй-
йарядян горхдуьу цчцн Америка турнеляриня эетмязди, амма 
Голф мейданына далбадал бир нечя сигарет чякдикдян сонра чы-
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харды. Гярибядир, дейилми? Тяййарянин гяза ещтималы йцз мин-
дя бир олдуьу щалда, кичик бир техники насазлыгдан шцбщяляниб 
она минмякдян горхуруг. Сигаретин щяйатымыза дюрддя бир 
нисбятиндя йцксяк риск йаратдыьыны ися веъимизя алмырыг. Йахшы, 
бяс тирйякилярин бу ишдян газанълары нядир? 

ГЯТИЙЙЯН ЩЕЧ БИР ШЕЙ! 
Сигарет барядя йайылмыш бир яфсаня дя юскцрякля баьлыдыр. 

Мяня мцраъият едян эянълярин чоху юскцрмядикляри цчцн сящ-
щятляриндян наращат дейилляр. Яслиндя, вязиййят тамамиля як-
синядир. Юскцряк организмин алышмадыьы йад маддяляри аь ъи-
йярдян хариъ едян тябии мцдафия системидир. Йяни, юскцряйин 
юзц бир хястялик дейил, садяъя, хястялийи бялли едян щалдыр. Вя 
сигарет чякянляр ъийярляриндя хярчянэ ямяля эятирян гятранла 
долу зящярли маддяляри ъанларындан хариъ етмяк цчцн юскц-
рцрляр. 

Беля бир шей фикирляшин: Эюзял бир машыныныз олса вя ону 
щейфсилянмядян пасланмаьа гойсаныз, тезликля паслы дямир-
дцмцр йыьынына чевриляъяк. Буна йол версяниз, тябии ки, ах-
маглыг оларды. Амма йеня дя дцнйа даьылмаз. Пулунуз вар-
са, йенисини аларсыз. 

 Бядянимиз дя бизи юмцр бойу эяздирян бир васитядир. Ща-
мымыз саьламлыьын ян ширин немят олдуьуну билирик. Бунун ня 
гядяр ваъиб олдуьуну бцтцн хястя милйардерляр дя тясдигля-
йир. Чохумуз кечмишдя цзляшдийимиз бир хястяликдян вя йа 
гязадан йахшылашмаьымыз цчцн чох дуа етмишик. (Бяс ня тез 
унудуруг о эцнляри?!) Сигарет чякмякля ялимиздя олан йаша-
маг цчцн о йеэаня васитяни пасландырмагла кифайятлянмяйиб, 
щям дя  системли бир шякилдя йох едирик. 

Аьлынызы башыныза топлайын! Щеч кяс сизи сигарет чякмяйя 
мяъбур етмир вя онун сизя щеч бир файдасы йохдур! 
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Бир дягигялийя башынызы басдырдыьыныз гумдан чыхарыб юзц-
нцзя беля бир суал верин: Бундан сонра чякяъяйиниз илк сигаре-
тин бядяниниздя хярчянэ йарадаъаьыны билсяниз, о сигарети чя-
кярсизми? Йахшы, хястялийи бир тяряфя бурахын (тябии ки, бу чох 
чятиндир, амма йеня дя), хярчянэ  клиникасына эетдийинизи вя о 
горхунъ йохлама тестлярини-ъяряйан гябулу вя с. - эюзцнцзцн 
габаьына эятирмяйя чалышын. Артыг сиз щяйатынызын эерисини 
планлашдырмысыз, юлцмцнцзц планлашдырыр вя сиздян сонра аиля-
низин, севдикляринизин неъя олаъаьыны дцшцнцрсцз? 

Хярчянэя тутулмуш хястяляри тез-тез эюрцрям. Башына беля 
бир иш эяляъяйини чоху щеч аьлына да эятирмирмиш. Мясялянин ян 
аьрылы ъящяти будур ки, инсан хяръянэин юз-юзцня пейда олмады-
ьыны, вя сящщятиня биэанялийи цзцндян бу горхунъ хястялийя ту-
тулдуьуну баша дцшцр. Сигарет чякдийимиз мцддят ярзиндя еля 
щей дейирик: Сабащ сигарети бурахаъаьам! Нящайят, юзцнцзц 
щягигятян сигарети бурахан инсанларын йериня гоймаьа чалышын. 
Онлар цчцн бу проблем артыг  битмишдир. Инди онлар уйушдуруъу 
алышганлыьынын инсаны щансы тящлцкяляря мяруз гойдуьуну там 
мащиййяти иля анлайыр вя   узун  илляр  бядянляини зящярлядикляри 
цчцн тяяссцфляняряк итирдикляри заманы эери гайтармаьа чалы-
шырлар. 

Китабын яввялиндя сюз вермишдим ки, шок мцалиъяси тятбиг 
етмяйяъям. Яэяр сигарети атмаьа гярар вермисизся, ашаьыда 
изащ едяъяйим шей артыг сиздян ютрц шок олмайаъаг. Йох, 
щяля юзцнцзя ямин дейилсизся, онда бу бюлмянин эерисини оху-
майын вя истясяниз, бурда йазыланлара китабы битирдикдян сон-
ра да  баха билярсиз. 

Сигаретин саьламлыьа зяряри барясиндя статистик мялумат-
лар чохдур. Лакин тирйякиляр сигарети бурахмадыгъа бу мялу-
матларла марагланмыр, яняняви хябярдарлыг йазыларыны оху-
маьы беля вахт иткиси щесаб едирляр. Чцнки орда дейилянляря би-
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эаня йанашырлар. Тясадцфян охудугда беля илк ишляри бир сига-
рет йандырмаг олур. 

 Тирйякиляр сигаретин дя ейнян мина кими олдуьуну, йяни, 
кимийя зийан вериб, кимийя дя вермядийини дцшцнцрляр. Буну 
аьлыныздан чыхармайын ки, щяр дяфя сигарет тцстцсцнц ичинизя 
чякдикъя (яэяр щяля дя чякирсизся)  ъийярляринизи хярчянэ тюря-
дян гятранлы маддялярля долдурурсуз. Юзц дя никотинин йол 
ачдыьы ян пис хястялик йалныз хярчянэ дейил, цряк хястяликляри, 
артериал дамар тутулмасы, амфизема, анэина, тромбиоз, хро-
ники бронхит вя астма да бу сырайа дахилдир. 

Тирйякилярдя беля бир сящв фикир дя вар ки, эуйа сигаретин 
горхунъ фясадлары чох шиширдилир. Амма гятиййян беля дейил. Си-
гарет юлцмцн бир нюмряли сябябидир вя буна щеч бир шцбщя ола 
билмяз. Садяъя, бир чох юлцм щадисяляриня сигаретин сябяб олду-
ьу вя йахуд гисмян тясир етдийи статистик мялуматларда гейд 
олунмур. 

Тягриби щесабламалара эюря, евлярдяки йаньынларын да йцз-
дя гырх дюрдц сигарет цзцндян баш верир. Бяс эюрясян, бир ан-
лыьа эюзцнц йолдан чякиб сигарет йандыран сцрцъцлярин тюрят-
дийи гяза нечя фаиз тяшкил едир? 

Мян юзцм диггятля машын сцрцрям. Амма  бир дяфя ма-
шын сцря-сцря сигарет бцкмяк истядим вя юмрцмдя илк дяфя 
юлцмцн биръя аддымлыьында дайандым. Машын сцряркян юскц-
ряк цзцндян аьзымдан дцшян- тярсликдян щямишя дя отура-
ъагларын цстцня дцшярди- анлары ися  йада салмаг беля истями-
рям. Яминям ки, башга тирйякиляр дя машын сцряркян ейни хя-
талары еляйир; бир яллярийля йанмагда олан сигарети, диэярийля дя 
сцканы тутмаьа чалышырлар. 

Бейнимизи долдуран йанлыш гянаятляр цзцндян мянтигимиз 
йцз мяртябяли бинадан йыхылан адамын мянтигиня охшайыр.Йы-
хылараг бир анда яллинъи мяртябяйя чатан о бядбяхт «бялкя дя 
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бир шей олмады» дейяряк няйяся цмид етдийи кими, тирйяки дя 
«индийя гядяр сигаретя эюря мяня бир шей олмайыб, йягин бун-
дан сонра да олмаз»,- дейя дцшцнцр. 

Мясяляйя тярсиня дя бахмаьа чалышын. Эюряъяксиз ки,«алыш-
ганлыьыныз» щяйатыныз бойу сизи мцшайият едян бир зянъирдир вя 
йандырдыьыныз щяр сигарет башгасыны чякмяйя мяъбур едир. Си-
гаретя башламагла уъуна бомба баьланмыш бир ипя од вур-
муш олурсуз вя ип ня гядяр узун олса да,  щяр сигаретля о 
бомбайа даща бир аддым йахынлашырсыз. 

ВЯ ЩАРАДАН БИЛИРСИЗ КИ, ЙАНДЫРДЫЬЫНЫЗ 
СОНРАКЫ СИГАРЕТЛЯ О БОМБА ПАРТЛАМАЙА-
ЪАГ? 
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– 18 – 
 

ЕНЕРЖИ 
 

ирйякилярин чоху ъийярлярини гятранла долдурдугларыны 
билсяляр дя, сигаретин цмуми сцстлцйя сябяб олдуьу-
ну билмирляр. Вя йалныз ъийярлярини дейил, ейни заман-

да, дамарларыны да никотин, карбоноксид кими зящярли мад-
дялярля йаваш-йаваш долдурурлар. 

Оксиэен ъийярляр вя ган дювраны васитясиля бядянин мцх-
тялиф орган вя язяляляриня дашыныр. Сигарет чякян адамлар ися 
язяля вя органларыны эетдикъя оксиэендян даща чох мящрум 
едирляр. Щяр эцн ютдцкъя бядянляринин фяалиййяти даща чох 
мящдудлашыр вя сцстляшмяйя башлайыр. Цстялик, бядянин диэяр 
хястяликляря гаршы мцгавимяти дя азалыр.  

Бцтцн бу просес чох йаваш-йаваш эетдийиндян тирйякиляр 
щеч няйин фяргиня вармырлар. Юзлярини щяр эцн яввялки эцнлярдя 
олдуьу кими щисс едир вя  щяр щансы бир хястяликляри олмадыьы 
цчцн сцстлцкляринин сябябини йашлашмаларында эюрцрляр. 

Сигарет тялясинин ян эизли хцсусиййятляриндян бири онун физи-
ки вя зещни тясирляринин олдугъа йаваш эетмясидир. Она эюря дя 
мянфи тясирляри дярщал дуймур вя щяр шейи нормал гаршылайырыг. 
Бу щардаса гейри-нормал гидаланманын тясирляриня чох охша-
йыр. Гарнымыз о гядяр йаваш-йаваш бюйцйцр ки, паникайа дцш-
мцрцк. Вя йекягарын адамлары эюряндя тяяъъцблянирик ки, не-
ъя олуб да, бу вязиййятя чатана гядяр эялиб вя  бунун гаршысыны 
алмаг цчцн тядбир эюрмяйибляр! 

Т 
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Лакин фярз един ки, бцтцн бунлар бир эеъянин ичиндя баш 
верир. Мускуллу, пийсиз, назик вя атлетик бир бядянля йатаьа 
эириб пийли, щяддян артыг кюкялмиш, йекягарын бир адам кими 
галхырсыз. Динъялиб енержийля галхмаг явязиня, бярбад вя йор-
ьун галхыр, эюзляринизи чятинликля ачырсыз. Горхуйа дцшцб о эе-
ъя няся бир хястялийя тутулдуьунузу фикирляширсиз. Амма ма-
щиййят яввялкинин ейнидир. Садяъя, о вязиййятя чатмаг 20 ил 
чякдийи цчцн фяргиня вармырсыз. 

Сигарет чякяндя дя ейни шей баш верир. Садяъя 3 щяфтялийя 
сигарети бурахсаныз, юзцнцзц неъя щисс едяъяйинизи сизи баша са-
ла билсяйдим, даща башга  васитяйя ещтийаъ галмазды. 

Эянълийимдя чох чевик бир бядяня сащиб олсам да, отуз 
илдян чох бир заман ярзиндя даима йорьунлуг щисс етмишям. 
Сящяр саат 8-дя йатагдан сцрцня-сцрцня галхырдым. Ахшам 
йемяйиндян сонра телевизорун гаршысында  йатыб галырдым. 
Атам да ейниля мяним вязиййятимдя олдуьуна эюря буну 
нормал сайырдым. Дцшцнцрдцм ки, йалныз ушаглар вя эянъляр 
енержийля долу ола билярляр. Сигаретля видалашдыгдан гыса мцд-
дят сонра сцстлцйцм дя, юскцряйим дя йох олду. О замандан 
астма вя бронхит проблемим дя битди. Явязиндя эюзлямядийи-
м яла бир шей баш верди; сящяр саат 7-дя динъялмиш вя енержили 
бир вязийятдя йухудан ойанмаьа башладым. Йенидян идмана 
башладым. 48 йашымда 1 км. йолу чятинликля  йерийирдим вя йе-
эаня идманым болдинг иди. Амма 65 йашымда эцндя 5 км. 
йерийирям,  щяйат мянбяйи олан енержими йенидян газанмы-
шам вя ня йаздыьымы да билирям. 

Бядянин енержисиндян пис истифадя етмяк вя енержи чатышма-
злыьы ися  чохлу негатив щаллара сябяб олур. Буна бахмайа-
раг, тирйякиляр бядяни активляшдирян идмандан вя щоббилярдян 
узаг дурараг, мейллярини йемяйя вя ичкийя салырлар. 
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Тяяссцф ки, мян сизин бейнинизин ичиня эириб сигарети атдыг-
дан 3 щяфтя сонра няляр щисс едяъяйинизи эюстяря билмирям. 
Амма  буну юзцнцз дя едя билярсиз. Тябии ки,цряйинизин ян 
дярин кцнъцндя дя олса, сизя сюйлядикляримин доьру олдуьуна 
инанырсызса. Вя сизя йалныз бу иш галыр: 

ТЯХЯЙЙЦЛЦН ЭЦЪЦНДЯН ИСТИФАДЯ ЕТМЯК! 
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«САКИТЛЯШДИРИР ВЯ ЮЗЦНЯ  

ИНАМ ЙАРАДЫР» 
 

н пис йанлыш да будур. Мяним цчцн бу йанлышдан 
гуртулмагла, сигарет ясарятиндян гуртулмаг ейни 
ящямиййятя маликдир.  

Тирйякиляр эеъя вахты чюлдя-байырда  сигаретляри азаланда 
юзлярини инамсыз щисс едирляр вя бу щиссляря сигаретин сябяб ол-
дуьуна инанмаг истямирляр. Сигарет чякмяйянляр ися беля 
щисслярин ня олдуьуну билмирляр, чцнки бу дуйьунц тцтцн йа-
радыр. 

  Сигаретдян гуртулмаьын цстцнлцкляринин чохуну мян 
юзцм дя узун заманлардан сонра- сеансларымда анламаьа 
башладым. 

   Юзцмц мцайиня етдирмяк цчцн 25 ил исрарла щякимя мц-
раъият етмядим. Щятта щяйатымы сыьорталамаг истяйяндя дя щяки-
мя эетмядим вя буна эюря артыг пул юдядим. Хястяханайа, ъан 
щякиминя вя диш щякиминя эетмяйя нифрят едирдим. Ня вахтса го-
ъалыб тягацдя чыхаъаьымы фикирляшяндя цряйим сыхылырды. 

 
   Вя бунларын щеч биринин сигарет цзцндян олдуьуну аьлыма 

эятирмирдим. Еля ки, сигарети бурахдым, дярщал бу кабусдан да 
хилас олдум. Артыг щяр йени эцнцмц щяйяъан вя шян ящвал-рущи-
ййя иля эюзляйирям. Тябии ки, щяйатымда хошаэялмяз щадисяляр 
дя баш верир вя щамы кими мян дя стресс вя эярэинликля цзляши-

Я 
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рям. Лакин бунлара синя эярмяйя юзцмдя йетярли инам щисс 
едирям вя беля бир инамын олмасы чох эюзял шейдир. Физики ъя-
щятдян саьлам, енержили олмаьын вя юзцня инам щиссинин щяззини 
дя инсан о заман даща чох баша дцшцр. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                             



Аллен Карр 
 

 103

 

 
– 20 – 

 
О ЭИЗЛИ, ГАРА ЛЯКЯЛЯР 

 
игарети бураханлар бир дя она эюря хошбяхтдирляр ки, 
бейинляринин бир кцнъцндя эизлянмиш о гара лякяляр-
дян хилас олурлар. 

Бцтцн тирйякиляр аьылсызлыг етдиклярини билсяляр дя, сигаретин 
мянфи тясирлярини, зярярини анламаг цчцн башларыны ишлятмяк ис-
тямирляр. Даща доьрусу, юзлярини билмямязлийя вурурлар. Бю-
йцк яксяриййят сигарети дцшцнмядян, механики олараг чякир 
вя бу заман о гара лякяляр аьлымызын бир кцнъцндя пусгуда 
дуруб эюзляйир. 

 
Сигарет чякдийимиз дюврдя щямин гара лякяляр ашаьыдакы 

анларда цзя чыхыр: 
 
- Сигарет гутуларынын цстцндяки хябярдарлыг йазыларыны оху-

дугда; 
- Хярчянэля ялагядар бир шей ешитдикдя; 
- Сигарет ялейщиня кампанийалар башладыгда; 
- Юскцряк  тутдугда; 
- Црякдя аьры олдугда; 
- Ушагларымыздан, йолдашларымныздан вя йа йахынларымыз-

дан бири бизя аъыглы-аъыглы бахдыгда; 
- Сигарет чякмяйян бир адамла данышаркян няфясимизин ня 

гядяр пис гохудуьуну вя дишляримизин ня гядяр лякяли олдуьуну 
баша дцшдцкдя; 

С 
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- Сигарет цзцндян иътимаи етибарымызы итирдикдя. 
Щятта бунларын фяргиндя олмасаг беля, о гара лякяляр аь-

лымызын бир кцнъцндя пусгуда эюзляйир вя сигаретдян асылылыьы-
мыз артыгъа бизи юзцня тяряф чякмяйя чалышыр. Вя бу чякишмя 
анъаг о заман сона чатыр ки, ийрянъ асылылыгдан гуртулмаьа 
гярар веририк. 

Бу гара лякяляр олмадан вя бир даща сигарет чякмяйя ещ-
тийаъ дуймайаъаьымызы биляряк йашамаьын зювгцнц ня гядяр 
вурьуласам аздыр. 

Сон ики бюлмядя мян  сигарет чякмямяйин файдаларындан 
бящс етдим. Гаршыдакы бюлмядя ися таразлыг йаратмаг цчцн 
сигарет чякмяйин файдаларыны садаламаг истяйирям. 
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– 21–  
 

СИГАРЕТ ЧЯКМЯЙИН 
 МЦСБЯТ ТЯРЯФЛЯРИ 

(ГАЗАНЪЛАРЫ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     

 
Гейд: Бу сящифя гясдян бош бурахылыб. Чцнки 

сигарет чякмяйин щеч бир мцсбят тяряфи, щеч бир 
газанъы йохдур.  
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– 22–  
 

СИГАРЕТИН «ИРАДЯ ЭЦЪЦ» МЕТОДУ 
ИЛЯ 

БУРАХЫЛМАСЫ 
 

ямиййятдя сигарети бурахмаьын чох чятин олмасы фик-
ри  эениш йайылыб. Щятта тяблиьат  китаблары да бу ишин 
ня гядяр чятин олмасы иля башлайыр. Яслиндя ися сига-

рети бурахмаг о гядяр асандыр ки. Билирям, бу сюзцмя шцбщя 
иля йанашырсыз, амма йеня дя мясялянин мащиййятиня йахшыъа 
варын.  

Ики километр мясафяни дюрд дягигяйя гачмаьы нязярдя 
тутсаныз, мягсядинизя чатмагда чятинлик чякярсиз. Бу щядяфя 
чатмаг цчцн илляръя эярэин щазырлашманыз лазымдыр вя щятта о 
заман да физики ъящятдян буну баъармайа билярсиз. Чцнки би-
зим реаллашдыра биляъяйимиз шейляри тяхяййцлцмцз мцяййянляш-
дирир. Чох мараглыдыр, еля дейилми? Баннистер дюрд дягигя яр-
зиндя бу мясафяни гят едяня гядяр беля бир рекордун мцм-
кцн олмадыьыны зянн едирдиляр. Бу эцн ися щямин нятиъя чох 
нормал бир шей щесаб олунур. 

Сигарети бурахмаг цчцн эюрмяли олдуьунуз йеэаня иш си-
гарет чякмямякдир. Щеч кяс сизи сигарет чякмйя мяъбур етмир 
(тябии ки, юзцнцз истисна олмагла). Йашамаг цчцн йемяйя, ич-
мяйя мяъбур олдуьунуз щалда, сигарет чякмяйя мяъбур дейил-
сиз. Бурахмаг истяйирсизся, нийя чятинлик чякирсиз ки? Бурда гя-
тиййян чятин бир иш йохдур. Тирйякиляр сигарети  «ирадя эцъц» 

Ъ 
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методу иля бурахаркян мясяляни чох чятинляшдирирляр. Беля ися 
эялин,  бир гядяр фядакарлыг тясири баьышлайан бу методу нязяр-
дян кечиряк. 

Щеч биримиз сигаретя щямишялик баьланаъаьымызы нязярдя 
тутмуруг. Илк дяфя ону йалныз сынамаг цчцн, ясасян дя дост-
танышла бир йердя оланда чякир вя ийрянъ дады олдуьу цчцн ис-
тядийимз вахт ата биляъяйимизи зянн едирик. Сонра ися ня олду-
ьуну  щяля доьру-дцрцст баша дцшмядян давамлы олараг си-
гарет алыб чякмяйя башлайырыг вя о щяйатымызын бир тяркиб щис-
сясиня чеврилир.  

Адятян, алышдыьымызы дярк етмяйимиз узун чякир, чцнки 
сящвян  беля баша дцшцрцк ки, тирйякиляр сигарети ещтийаъ дуй-
дуглары цчцн йох, зювг алдыглары цчцн чякирляр. Демяли, биз 
зювг алмырыгса (онсуз да сигарет щеч заман зювг вермир) ис-
тядийимиз заман ата да билярик. 

Цмумиййятля, йалныз сигарети бурахмаьа сяй эюстяряндя 
беля бир проблемля цз-цзя галдыьымызы баша дцшцрцк. Илк сяйля-
римиз щяля сигаретя тязя башладыьымыз заманларда олур, яксяр 
щалларда да пул чятинлийи (эянъ бир оьлан бир гызла таныш олур, 
бирэя щяйат гурмаг цчцн пул йыьмаг истяйир), йахуд да  сящ-
щят цзцндян (щяля фяал бир идманчы олан эянъ эюрцр ки, тянэ-
няфяс олур). Сябяб ня олур-олсун, истянилян щалда стрессли бир 
вязиййят эюзлянир. Сигарети атан кими «кичик ъанавар» бяслян-
мяк тяляб едир. Беляъя, тирйякинин цряйи сигарет истяйир, чякмя-
йяндя ися стресси артыр.  Беля вязиййятлярдя она «дястяк олаъаг 
йардымчысы» олмадыьындан цчгат язиййят чякир. Бир мцддят иш-
эянъя чякяндян сонра йа юзцня эцзяштя эедиб «даща аз чяк-
мяк» ниййятиня дцшцр, йа да «мцнасиб вахт» сечмядийини 
зянн едяряк «даща аз стрессли бир заманы» эюзлямяйи гярара 
алыр.  
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Мцнасиб вахт  ися щеч вяъщля эялмир вя щяйатымыздакы 
стрессляр азалмагданса даща да артыр. Чцнки валидейин щима-
йясиндян чыхыб юзцмцзя  ев гурур, боръ алырыг, ювладымыз дцн-
йайа эялир, ишимиздяки мясулиййят артыр вя с.  Тирйякилярин ст-
рессляри ися щеч вахт азалмыр, чцнки стресся сябяб сигаретдир. 
Бядяня гябул едилян никотинин мигдары артдыгъа щям стресс 
чохалыр, щям дя сигаретин ваъиб олмасы фикри мющкямлянир. 

Йаш артдыгъа стрессин артмасы фикри дя йанлышдыр вя бу 
йанлышы да сигарет доьурур. (28-ъи бюлмядя бу мясяля цзярин-
дя даща ятрафлы дайанаъаьам.)  

Тирйяки яввялляр эюстярдийи сяйляр мцвяффягиййятсизлийя уь-
радыгдан сонра бир сящяр йухудан ойаныб эюрцр ки, цряйи си-
гарет истямир. Дярщал ичиндя бир цмид йараныр. Лакин бу 
цмид, ясасян сигарети бурахмыш диэяр адамлардан ешитдийи ящ-
валатларын тясириндян иряли эялир (мясялян, кимся дейир, грип ол-
мушдум, йахшылашдыгдан сонра цряйим сигарет чякмяк истя-
мяди вя с). 

Юзцнцзц алдатмайын. Мян беля шейляри чох арашдырдым вя 
мясялянин кянардан эюрцндцйц кими садя олмадыьыны баша 
дцшдцм. Бу гянаят онунла ялагядардыр ки, артыг юзцнц сига-
рети бурахмаьа щазырламыш тирйяки грипдян йалныз бир бящаня 
кими истифадя едир. Шяхсян мян юзцм дя ня заман грипя йо-
лухсам, сигарет чякмяйимя янэял олдуьу цчцн дюрдэюзля 
йахшылашмаьымы эюзляйирдим.  

Сигарети «бирдян-биря» бураханларын чоху щансыса бир  
шокдан сонра буна мцвяффяг олур; йа йахын бир гощумлары 
сигаретдян юлцр, йа да сящщятляриндя проблем йарандыьы цчцн 
горхуйа дцшцрляр. Она эюря дя «мян чох эцълц адамам, бир 
эцн гяфилдян сигарети бурахмаьы гярара алдым» -демяк чох 
асандыр. 
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Юзцнцзц алдатмаьы бошлайын! Беля бир шей юз-юзцня баш 
веря билмяз вя сизин дя бир аз щярякят етмяйиниз лазымдыр. 

Инди эялин, Ирадя Эцъц методу иля сигарети бурахмаьын 
нийя бу гядяр чятин олдуьуну щяртяряфли нязярдян кечиряк:  

Бязян щансыса бир сябябя эюряся (сящщят, пул  проблеми, 
иътимаи нцфуз, йахуд сон заманлардакы тянэняфяслик вя с.)  си-
гарети бурахмаьа сяй эюстяририк. Яслиндя ися артыг сигаретдян 
зювг алмадыьымызы дярк етмишик. Сябяб ня олурса-олсун, эюз-
ляримизи ачыб сигаретин мцсбят- мянфи тяряфлярини тярязийя го-
йуб чякмяйя башлайыр вя яслиндя, бизя яввялдян мялум олан 
мянтиги нятиъяйя эялирик: 

Сигарети бурахмаг! 
Отуруб беля бир тяърцбя апарын; сигарет чякмяйин цстцн-

лцклярини вя сигарети бурахмаьын цстцнлцклярини бир каьызда 
гейд еляйин. Щяр бянди  10 балла гиймятляндирин. Сонра айры-
айрылыгда щяр Ики тяряфин балларыны топлайын вя эюрцн, щансы тяряф 
чох бал йыьаъаг. Тябии ки, сигарети бурахмаьын цстцнлцкляри. 

Тирйяки сигарет чякмяся даща йахшы олаъаьыны билдийи щал-
да, ону атаркян фядакарлыг етдийини дцшцнцр. Щярчянд ки, бу 
бир йанлышдыр, амма чох тясирли йанлышдыр. Сябябини билмяся дя, 
о инаныр ки, сигарет щяйатынын щям пис эцнляриндя, щям дя 
йахшы эцнляриндя она йардымчы олур. Чцнки  щяля сигарети бу-
рахмаздан юнъя щям ъямиййятин ашыладыьы, щям дя юз асылылы-
ьынын йаратдыьы бош инанълары бейниня йерляшдирмишдир. Цстя-
лик, бунларын цстцня сигарети бурахмаьын чох чятин олмасы ба-
рядяки тясирли йаланлар да ялавя олунур. 

О, айларъа  чякмядийи цчцн сигарет дейя-дейя юлян тирйя-
киляр щаггында ешидир (Беляляри хошбяхтлийин ня олдуьуну бил-
мяйян инсанлардыр. Яввялъя сигарети бурахыр, сонра да юмцр-
лярини онун хиффятийля кечирирляр). Илляръя сигарет чякмяйиб хош-
бяхт бир щяйат сцрян вя бир эцн бир сигарет чякиб йенидян она 
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баьланан тирйякиляри дя таныйыр. Эетдикъя хястяликляри ямялли-
башлы артан, юзляриня ачыг-айдын шякилдя зяряр верян вя сигарет-
дян зювг алмадыглары бялли олан тирйякиляри дя таныйыр. Цстялик, 
юзц дя бу ъцр вязиййятляря дцшмцшдцр. Амма йеня дя сигарет 
чякмяйя давам едир. 

 Вя  «мян даща сигарет чякмяйяъяйям» дейяряк ишя баш-
ламаг явязиня, санки Еверест зирвясиня галхан адам кими сы-
хынтылы щиссляря гапылыб юз талейиня щирслянир. Чцнки бир кяря 
«кичик ъанаварын» тялясиня дцшянин ордан гуртула билмяйя-
ъяйи гянаятиндядир. Щятта  бязиляри тяшяббцся башламаздан 
юнъя йахынларындан, достларындан цзр истяйяряк дейирляр: «Си-
гарети бурахмаьа башлайырам. Йахын щяфтялярдя эярэин вязий-
йятдя ола билярям, хащиш едирям, о заман мяни  баша дцшмя-
йя чалышын вя цзцрлц щесаб един.» Лакин беля тяшяббцсляр баш-
ламаздан мцвяффягиййятсизлийя уьрайыр. 

Туталым ки, тирйяки бир нечя эцн сигаретсиз дюзцр. Гыса 
вахтда ъийярляриндяки тыханма йох олур. Бир нечя эцндцр ъи-
биндя пулу да вар. Вя сигарети бурахмаг истямясинин сябяб-
ляри дя еля бу вахт йадындан чыхыр. Бу, машын сцряркян аьыр 
бир гязайла растлашмаьа бянзяйир. Машынымызы бир мцддят йа-
ваш-йаваш сцрцр, лакин тяъили бир ишимиз чыханда дярщал щяр шейи 
унудуб йенидян газы басырыг. 

Диэяр тяряфдян, гарнымыздакы  «кичик ъанавар» никотинсиз 
галмышдыр. Бир сойугдяймя цзцндян наращатлыгла гаршылаш-
сайдыг ня ишдян галар, ня дя депрессийайа дцшярдик. Йяни, 
олаъаьы ади гайдада ютцшдцрярдик. Лакин тирйякини анъаг си-
гарет дцшцндцрцр. Бунун нийя бу гядяр ящямиййятли олдуьу-
ну юзц дя анлайа билмир. Билмир ки, гарнындакы «кичик ъана-
вар» бейниндяки «бюйцк ъанавары» ойандырыр вя бир нечя са-
ат, йахуд, бир эцн яввял сигарети атмаьын сябяблярини садала-



Аллен Карр 
 

 111

йан адам она йенидян башламаг цчцн бу гябил бящаняляр 
тапмаьа чалышыр: 

 
1. Юмцр чох гысадыр. Сабащ бир бомба партламасындан 

юляр, йа да бир машынын алтында гала билярям. Онсуз да чохдан 
чякирям. Бир дя артыг сон заманлар дейирляр ки, тякъя сигарет 
йох, щяр шей хярчянэ ямяля эятиря биляр. 

2. Эюрцнцр, мцнасиб вахт сечмямишям. Йени илдян- стресс 
дюврц кечяндян сонра башласам даща йахшы олар. 

3. Юзцмц сяфярбяр едя билмирям. Эярэинляширям, ящвалым 
позулур. Доьру-дцрцст ишляйя билмирям. Дост-танышым вя аилям 
дя артыг мяни севмир. Ян доьру йол щамынын хейри цчцн йени-
дян сигаретя башламагдыр. Чцнки мян артыг сигарет дцшкцнц-
йям вя эюрцнцр, сигаретсиз хошбяхт олмаьым мцмкцн дейил 
(Мяним отуз цч ил сигарет чякмяйимин сябяби дя мящз бц ъцр 
дцшцнмяйим иди). 

 
Тирйяки бу мягама эяляндя талейи иля барышыб бир сигарет 

йандырыр. Аълыьыны арадан галдырыб о «кичик мяхлугу» дойур-
дуьу цчцн бюйцк бир ращатлыг щисс едир. Лакин узун заман 
сигарет чякмяйибся, инди онун дадындан ийрянир вя щеч ъцр 
баша дцшя билмир ки, бу ийрянъ шейи нийя чякир. Нятиъядя ирадя-
си чатышмадыьына инанмаьа башлайыр. Яслиндя ися  щеч бир ча-
тышмазлыг йохдур. О, садяъя, гярарыны дяйишиб вя йени гянаят-
ляриня сюйкяняряк тамамиля башга бир мянтиги гярара эялиб; 
инсан юзцнц пяришан щисс едяндян сонра  саьламлыьын ня мя-
насы галыр ки? Хошбяхт дейилсянся, саьлам  олуб ня едяъяксян? 
Щеч ня. Бунданса гыса, амма яйлянъяли бир юмцр, узун вя 
мянасыз юмцрдян даща йахшы дейилми?  
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Вя ня йахшы ки, бунлар гятиййян доьру дейил. Доьру олсай-
ды, мян щяля дя сигарет чякмяли, даща дягиг десям, юлмяли ола-
ъагдым!  

 
Тирйякилярин чякдикляри язиййятин сигаретля бир ялагяси йох-

дур. Щярчянд ки, бу язиййятин башламасына сигарет сябяб 
олур, амма ясил ишэянъя инсанын бейниндя йараныр вя буна 
шцбщяйля сябрсизлик йол ачыр. Тирйяки яввялдян фядакарлыг етди-
йини фикирляшдийиндян бир мцддят сонра мящрумлуг щиссляриня 
гапылыр ки, бу да бир нюв стресся сябяб олур. Бейни ня заман 
«бир сигарет йандыр» ямрини верян кими стресся дцшцр. Лакин 
сигарети бурахдыьы цчцн чякя билмир. Бу вязиййят ону депрес-
сийайа салараг сигарет чякмяйя тящрик едир. 

Сигарети бурахмаьы чятинляшдирян амиллярдян бири дя няся 
ялащиддя бир шей баш вермясини эюзлямякдир. Сцрцъцлцк вяси-
гяси алмаьы гаршыныза мягсяд гоймусузса имтащан верян 
кими мягсядинизя чатмыш олурсуз. «Ирадя эцъц» методуйла си-
гарети атмаг  истяйянядя ися бу щал ишя йарамыр, щявясиниз йал-
ныз о заман юлцр ки, узун мцддят сигаретсизлийя таблайа билир-
сиз. 

Бяс мягсядя чатдыьынызы нядян биляъяксиз? Няся бир шей 
баш версин, дейя эюзляйирсиз, лакин щеч ня баш вермир. Чцнки 
сонунъу сигаретинизи сюндцрдцкдян сонра сигарети бурахмыш 
олдунуз. Яэяр няся бир шей эюзляйирсизся, бу йалныз сигаретсиз-
лийя ня гядяр дюзя биляъяйинизи эюзлямякдир. 

Даща яввял дя гейд етдийим кими, тирйякилярин чякдийи 
язиййят зещни-психоложи бир шейдир вя юзцня инамсызлыгдан 
ямяля эялир. Йяни, физики аьры олмаса да, тясир чох эцълцдцр. 
Бу тясир инсанда пяришанлыг вя юзцня инамсызлыг йарадыр. Си-
гарети унутмаг бир йана галсын, тирйяки сигаретдян гейри щеч 
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ня дцшцня билмир. Эцнлярля, щятта щяфтялярля депрессийайа дц-
шцр, ъаныны яндишя вя горху бцрцйцр: 

 
- Бу дяли истяк ня замана гядяр давам едяъяк? 
- Бир дя хошбяхт ола биляъяйямми? 
- Бир дя йухудан ойанмаг истяйяъямми? 
- Бир дя йедийим йемяклярдян зювг ала биляъяйямми? 
- Эяляъякдя стрессля неъя мцбаризя апараъаьам? 
- Иътимаи мцщитдя бир дя ращат ола биляъяйямми? 
 
Тирйяки щяр шейин тез ирялилямясини истяйир вя щягигятян дя 

ичиндя няся баш верир. Лакин бунун фяргиня вармыр. Цч щяфтя 
бойунъа тамамиля никотинсиз галдыгдан сонра бядянин нико-
тиня ещтийаъы да галмыр. Лакин яввял дя гейд етдийим кими, 
никотин чатышмазлыьындан йаранан ещтийаъ о гядяр хяфифдир ки, 
фяргиня вармаг беля чятин олур. Тирйякилярин чоху тяхминян 
цч щяфтядян сонра сигарети бурахдыьыны дцшцнцр. Буна ямин 
олмаг цчцн бир сигарет йандырыр. Бядяниня тякрар никотин гя-
бул етдийи цчцн сигаретини сюндцрян кими никотинин мигдары 
азалыр вя ичиндян бир сяс «бир дяня дя истяйирям» демяйя баш-
лайыр. Вя беляликля, там гуртулмушкян тякрар асылы вязиййятя 
дцшцр. 

Бундан сонракы илк сигаретини адятян, о саат йандырмыр. 
«Йенидян бу зящримара баьланмаг истямирям»- дейя дцшц-
няряк бир аз вахт кечмясини эюзляйир. Бялкя бир нечя саат, бял-
кя бир нечя эцн, бялкя дя бир нечя щяфтя эюзляйир. Нящайят, 
тякрар баьланмайаъаьына ямин олараг икинъи сигарети чякмя-
синдя еля бир горху эюрмцр вя яввялки тяляйя йенидян дцшцр. 
Лакин фяргиня вармыр ки, чох сцрцшкян бир ип цстцндя йерийир. 

Сигарети Ирадя Методуйла бурахмаьы баъаранлар башла-
рыны долдурмуш о йанлыш инанълар цзцндян бу мцддят ярзиндя 
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сыхылыр вя чятинлик чякирляр. Ъисмани баьлылыг сона чатдыгдан 
чох сонра беля тирйяки щяля дя сигарет щясрятиндян йаныб-йахы-
лыр. Кифайят гядяр дюзя бился бир дя сигаретя башламайаъаьына 
инаныр. Беляъя, йаныб-йахылмаьы сона чатыр вя сигаретсиз дя йа-
шамаг мцмкцн олдуьуну вя щятта беля щяйатын инсана зювг 
вердийини гябул едир. 

Бир чох тирйяки мящз Ирадя Методу нятиъясиндя сигарети 
бурахмаьа мцвяффяг олмушдур. Лакин эцъ вя зящмят тяляб 
едян бу йол мцвяффягиййятдян даща чох мцвяффягиййятсизлик-
ля сона чатыр. Уьур газананлар беля юмцрляри бойу сигарет 
мясялясиня щяссаслыгла йанашырлар. Чцнки щягигятя уйьун ол-
майан о йанлыш инанълар щяля дя мцяййян гядяр тясирини сах-
лайыр вя  сигаретин пис- йахшы заманларда инсана йардымчы ол-
дуьуна инанырлар (Сигарет чякмяйян бир чох инсанлар да бу 
йанлышлара инаныр, чцнки онларын да бейни долдурулмушдур. 
Лакин йа сигаретдян «зювг алмаьы» юйряня билмядикляриндян, 
йа да хошбяхтликдян бундан гача билмишляр.) 

Бязиляри сигарети бурахдыгдан сонра щярдянбир «хцсуси 
мцкафат» олараг  бир тянбяки, йа да сигарет чякир. Дады ий-
рянъ тясир баьышлайыр, лакин сигарети сюндцрдцкдя бядяндяки 
никотинин сявиййяси азалыр вя ичиндяки сяс «бир дяня дя истяйи-
рям» демяйя башлайыр. О бир дяняни йандыранда дады йеня 
ийрянъ эялир вя юзцнц тябрик етмяйя башлайыр: «Ура! Йягин ки, 
зювг алмырамса, тякрар алышганлыг да йаранмаз. Иншаллащ, 
йени илдян бирдяфялик бурахарам»- дейя севинъля дцшцнцр. 

Амма чох эеъдир! Тирйяки йенидян сигаретя баьланмыш вя 
илк дяфя дцшдцйц тяляйя йенидян дцшмцшдцр. 

Щяр заман дейирям: зювгцн бунунла бир ялагяси йохдур 
вя щеч заман да олмайыб. Яэяр сигарети зювг цчцн чяксяй-
дик, кимся  биринъи сигаретдян сонра икинъисини чякмязди. 
Амма зювг алмадыьымыз щалда, беля бир ахмаг ишля мяшьул 
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олдуьумуза да инана билмир вя онун бизя кейф вердийини 
зянн едирик. Сигарет чякмяк истяйи, бах буна эюря чох вахт 
шцуралты олараг эерчякляшир.  

Чякдийимиз щяр сигаретля ъийярляримизи зибилля долдурдуьу-
музу фикирляшсяк вя юз-юзцмцзя: «Бу иш мяня 50.000 маната 
(доллар, авро…) баша эялир вя бу дягигя чякдийим сигарет ъийяр-
ляримдя хярчянэя сябяб ола биляр»-дейя дцшцнсяк,  бейнимиз-
дяки зювг алмаг иллцзийасы да йох олуб эедяр. 

Сигаретин пис нятиъялярини унутмагла аьылсызлыг етдийимизи 
анлайыр вя о нятиъяляри фикирляшдикъя юзцмцзя йер тапа билми-
рик. Иътимаи йерлярдля тирйякиляря фикир версяниз эюрярсиз ки, он-
лар тякбашына сигарет чякдикляринин фяргиндя олмадыглары за-
ман юзлярини хошбяхт щисс едирляр. Бунун фяргиня вардыгда ися 
наращат олур вя ял-айаьа дцшцб цзрхащлыг етмяк истяйирляр.  

Инсан сигарети «кичик ъанавары» бяслямяк цчцн чякир. «Ки-
чик ъанавар»ы бядяниниздян, «бюйцк ъанавары» да аьлыныздан 
чыхардыьыныз ан сигарет чякмяйя ня ещтийаъ галаъаг, ня дя ону 
арзу едяъяксиз. 
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– 23 –  
 

СИГАРЕТИ АЗАЛТМАГ? 
АМАНДЫР, ДИГГЯТЛИ ОЛУН, 

 ТЯЛЯДИР! 
 

ирйякилярин чоху сигарети йа бурахмаьа щазырлыг 
цчцн, йа да «кичик ъанавары» нязарятдя сахламаг 
цчцн азалдырлар. Буну бир сыра щякимляр вя китаблар 

да мяслящят эюрцрляр. 
Тябии ки, ня гядяр аз чяксяниз, о гядяр йахшыдыр. Лакин си-

гарети эет-эедя азалтмаг йолуйла ону тамам бурахмаг бир 
ишэянъядир. Чцнки сигарети азалтмаг сяйляри юмцр бойу тялядя 
галмаьа сябяб олур. 

Цмумиййятля, сигарети азалтмаг сяйляри ону бурахмаг 
сяйляри бир нятиъя вермядикдя ортайа чыхыр. Тирйяки бир нечя 
саат вя йа бир эцн сигаретсиз галдыгдан сонра юз-юзцня фикир-
ляшир: «Тамамиля сигаретсиз гала билмяйяъям. Бундан сонра 
йалныз ян хошума эялян сигарети, йа да  эцндя анъаг он дяня-
сини чякяъяйям. Буну баъарсам, еля бу сявиййядя дя галар вя 
йа даща да азалдарам.»  

Лакин фаъияли шейляр баш верир: 
 
1. Тирйяки эюря биляъяйи ян пис иши эюрцр. Никотиндян асылы-

лыьы давам етмякля, садяъя бядяниндяки «ъанавары» дейил, бей-
ниндяки «бюйцк ъанавары» да йашадыр.  

Т 
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2. Юмрц нювбяти сигарети чякмяк дцшцнъясийля кечмяйя 
башлайыр. 

3. Сигарети азалтмаздан яввял, цряйи ня заман истяся бир си-
гарет йандырыб истяйини гисмян дя олса тямин етдийи щалда, инди 
щяйатынын тябии стресс вя сыхынтысына никотин чатышмазлыьындан 
йаранан  щясрят дя ялавя олунур. Бунунла да юзцнцн ясяби вя 
пяришан олмасына  сябяб олур. 

4.Истяйиня табе олараг чякдийи сигаретлярин чохундан зювг 
алмыр, щятта чякдийинин  беля фяргиндя олмурду. Щяр шей меха-
ники бир вярдишля баш верирди. Кейф алдыьына инандыьы сигаретляр 
йалныз бир мцддят сигаретсиз галдыгдан сонра чякдийи сигаретляр 
иди (мясялян, эцнцн илк сигарети, щязм цчцн чякдийи сигарет вя 
с.). Инди ися щяр бир сигарети мцяййян фасилялярля чякмяли олур. 

 
Артыг чякяъяйи щяр сигарет цчцн бир саатдан чох эюзляди-

йиндян щамысындан «зювг» алмаьа башлайыр. Вя она еля эялир 
ки, ня гядяр чох эюзляся, алдыьы  «зювг» дя бир о гядяр чоха-
лыр. Яслиндя, бу «зювгя» сигарет йох, эюзлямя мцддятиндяки 
эярэинлийин сона чатмасы сябяб олур. Щямин эярэинлик ися ни-
котин чатышмазлыьындан  вя инсанын зещниндяки щясрят щиссин-
дян иряли эялир. 

Сигарети азалтмаг истяйянлярин щалына аъыдыьым гядяр щеч 
кимя аъымамышам. Онлара еля эялир ки, сигарети даща аз чяк-
сяляр, црякляри дя аз-аз истяйяъяк. Яслиндя, вязиййят там тярси-
нядир. Сигарети азалтдыгъа она олан истякляри дя артыр. Сигарет-
дян алдыглары «зювг» артдыгъа дады даща ийрянъ тясир баьышла-
йыр. Лакин бу онлара сигарети бурахдыра билмир вя бу мяся-
лядя сигаретин дады щеч вахт кара эялмир. Тирйякиляр сигарети 
дадына эюря чякмиш олсайдылар, щеч кяс бир дянядян артыг чяк-
мязди. Буна инанмаг чятиндир?  Беля ися эялин, мцбащися еля-
йяк. 
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Ян пис дады олан сигарет щансыдыр? Тябии ки, эцнцн илк си-
гарети. О сигарет юскцрцб (хцсусян дя гышда) бяльям тцпцр-
мяйимизя сябяб олур. Бяс тирйякилярин ян чох севдикляри сига-
рет щансыдыр? Эцнцн илк сигарети! Инди дейин эюрцм, о илк сига-
рети дад вя гохусунун чох эюзял олдуьу цчцн чякдийинизя щя-
гигятянми инанырсыз? Йохса, о сигаретин доггуз-он саатлыг си-
гарет щясрятини арадан галдырмасыны даща мянтигли щесаб 
едирсиз? 

Сон сигаретинизи сюндцрмяздян юнъя сигарет барясиндяки 
бцтцн йанлыш тясяввцрляр бейниниздян силиниб йох олмалыдыр. 
Чцнки  юнъя бязи сигаретлярин дадынын хош олмасы иллцзийасын-
дан хилас олмасаныз, тякрар тяляйя дцшяъяксиз. Яэяр бу анда 
чякмирсизся, дярщал бир дянясини йандырын. Вя о цстцн кейфий-
йятли тцтцнцнцздян ъийярляринизя 6 дярин гцллаб чякдикдян 
сонра дадынын эюзял олуб-олмамасыны юзцнцздян сорушун. 
Бялкя садяъя, бязян сигаретин (туталым, йемякдян сонракы си-
гаретин) дадынын эюзял олдуьуна инанырсыз? Яэяр белядирся, 
ондан сонракылары нийя чякирсиз? Дцшцнцрсцз ки, она алышмы-
сыз, елями? Дады няинки эюзял, щятта пис олан сигаретя нийя алы-
шырсыз ки? Эцнорта йемяйиндян сонра ейни сигарет гутусун-
дан чякдийиниз сигарет сящяркиндян неъя фяргли дада малик 
ола биляр? Вя йахуд, йемяйин дады сигаретдян сонра дяйиш-
мирся, сигаретин дады йемякдян сонра неъя дяйишя биляр? 

Йахшы олар ки, мяним дедикляримя  инанмайын вя буну 
юзцнцз дя сынайын. Йемякдян сонра «шцурлу» олараг бир си-
гарет чякин вя фяргли дады олмадыьыны баша дцшцн. Йемякдян 
сонра вя йа щансыса бир мяълисдя ички иля бярабяр чякилян сига-
ретин дадынын эюзял тясир баьышламасынын сябяби, садяъя,  щя-
мин заманларын щяр кяс цчцн хошбяхт анлар олмасыдыр. Бу-
нунла беля, сигаретя алышан адам ичиндяки никотин ъанаварыны 
тямин етмязся, о анларда да кейф алыб хошбяхт ола билмяз. 



Аллен Карр 
 

 119

Демяк истяйирям ки, сигарет чякянлярин эуйа йемякдян сонра 
сигаретдян эюзял дад алмалары йанлыш дцшцнъядир. Тцтцнц йе-
мирсиз ки, дадла ялагяси олсун? Демяли, сигарет чякмякля чяк-
мямяк арасындакы фярг бядбяхтликля хошбяхтлик арасындакы 
фярг кимидир. Буна эюря дя беля шяраитдя чякилян сигарет ада-
ма ляззятли эялир. Щалбуки сящяр йухудан дуран кими илк иши си-
гарет чякмяк оланлар, чяксяляр дя, чякмясяляр дя йахшы ящвал-
рущиййядя олмурлар. 

Сигарети азалтмаг сяйляри щям уьурсузлуьа мящкумдур, 
щям дя бюйцк бир ишэянъядир. Уьурсуздур она эюря ки, тирйяки 
даща аз чякмяйя алышдыгъа  беля бир сящв фикря дцшцр ки, бун-
дан сонра цряйи дя сигарети аз-аз истяйяъяк. Лакин мясяля 
алышмагда дейил, асылылыгдадыр вя асылылыьын кюкцндя эетдикъя 
даща чох истямяк тялябаты дайаныр. Тирйяки сигарети азалтмаг 
цчцн юмрц бойу ирадя эюстярмяли вя низам-интизама табе ол-
малыдыр. 

Хцлася, сигарети бурахмаьын чятинлийи никотиня олан кимйя-
ви баьлылыгда дейил. Бунунла баъармаг асандыр. Чятин олан, си-
гаретин инсана зювг вермяси барядя йанлыш тясяввцрлярдян гур-
тулмагдыр. Сигарети азалтмаг тирйякинин дцшдцйц бу сящви еля 
бир вязиййятя эятирир ки, сигарет щяйатыны тамамиля юз нязаряти 
алтына алыр вя о «сонракы сигаретин» дцнйада ян эюзял шей олду-
ьуна инанмаьа башлайыр. 

Дедийим кими, сигарети азалтмаг щеч вахт мцсбят нятиъя 
вермир, чцнки о юмцр бойу ирадя вя низам-интизам тяляб едир. 
Сигарети бурахмаьа ирадяниз йохдурса, демяли, азалтмаьа 
щеч йохдур, чцнки сигарети бурахмаг азалтмагдан даща 
садя вя аьрысыздыр. 

Мян сигарети азалтмаг ъящдляринин уьурсузлуьу барядя 
минлярля ящвалат ешитмишям. 
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Буну да ешитмишям ки, бязи ъящдляр гыса бир мцддятдян 
сонра уьурла нятиъялянмиш вя тирйякинин сигарети тамамиля бу-
рахмасы иля битмишдир. Яслиндя ися бу уьурун сябяби сигарети 
азалтмагда дейил. Инсан сигарети азалтмагла йалныз чякдийи 
язиййяти артырыр. Сигарети атмаг цчцн эюстярдийи уьурсуз ъящд-
дян сонра тирйякинин ясябляри позулур вя  асылылыьынын юмрцнцн 
сонуна гядяр давам едяъяйиня  инанмаьа башлайыр. Вя бу 
вязиййят сигарети атмаг цчцн нювбяти тяшяббцс едяня гядяр 
давам едир. 

Сечим сизиндир: 
1. Эетдикъя даща аз сигарет чякмяк. Бу, юзцнцзя тятбиг 

етдийиниз бир ишэянъядир вя щяр неъя олса да, баъара билмяйяъяк-
сиз. 

2. Юзцнцзц эетдикъя даща чох зящярлямяк. Бунун бир ан-
ламы вармы? 

3. Юзцнцзя йахшылыг едиб сигарети бурахмаг. 
Сигарет чякмяк, ондан бирдяфялик гуртулмаьа гейрят эюс-

тярмясяниз, юмрцнцз бойу давам едяъяк зянъирвари бир проб-
лемдир. 

УНУТМАЙЫН: СИГАРЕТИ АЗАЛТМАГ СИЗИ ДАЩА 
ПИС ВЯЗИЙЙЯТЯ САЛЫР. 
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ЙАЛНЫЗ БИРЪЯ СИГАРЕТ 

 
у фикри аьлыныздан чыхарын.Чцнки бу бир хяйалдыр. 

Йалныз биръя сигарет дя она тякрар башламаныз 
цчцн кифайятдир. Чятин вязиййятлярдя дястяк, хцсуси мя-

гамларда ися мцкафат щесаб етдийиниз сигарет ону бурахмаг 
цчцн эюстярдийиниз сяйляри щечя ендиряр. 

Йалныз биръя сигарет онун ясарятиндян гуртуланлары беля йени-
дян тяляйя салыр.  

Йалныз биръя сигарет чякмяк фикри беля инсаны яксяр щалларда 
сигарети бурахмаг истяйиндян дашындырыр. Сящяр тездян вя йахуд, 
йемякдян сонра биръя сигарет чякмяк фикрини аьлыныздан чыхарын. 
Сигарет чякмяк  зинъирвари бир шейдир, яэяр сиз о зянъири гырмаса-
ныз, юмрцнцз бойу давам едяъяк. 

Сигарет чякмяк барядя дцшцняркян юзцнцзя физики вя мяняви 
зяряр вериб сигаретин ясириня чеврилмянизи, даима аьзыныздан эялян 
мурдир гохуну  вя бунлар цчцн бюйцк сярвят хярълядийинизи дя 
дцшцнцн. 

Тяяссцф ки, сигарет кими йахшы вя пис эцнляриниздя сизя дястяк 
олан вя йа зювг алмаг цчцн истифадя едя биляъяйиниз башга бир шей 
йохдур. Амма аьлыныздан чыхармайын ки, сигаретин дя беля бир 
мязиййяти йохдур. Сигарет бир фялакятдир вя истясяниз бу фялакяти 
юмрцнцз бойу чякяр, истямясяниз чякмязсиз. Чох эюзял бадам да-
ды вердийи цчцн сианид ичмяйи йягин ки, аьлыныза эятирмязсиз. Щяр-
дянбир чякилян сигарет вя йа тянбяки да еля о сианид кимидир вя де-
мяли, ону аьлыныздан чыхарманыз лазымдыр. 

Б 
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Бир тирйякидян «сигаретя баьланмаздан юнъяки вязиййятя гайыт-
маг шансыныз олсайды, йеня сигаретя башлайардызмы?- дейя сорушса-
ныз, «мянимля зарафат едирсиз?» ъавабыны аларсыз. Щалбуки, онлар 
юмцрляринин щяр эцнцндя беля бир сечим  шансына маликдирляр. Онда 
бяс ня цчцн дцзэцн гярара эяля билмирляр? Чцнки горхурлар. Бура-
ха билмяйяъякляриндян горхурлар. Еляъя дя горхурлар ки, сигаретсиз 
галсалар щяйатлары яввялки кими олмайаъаг.  

Юзцнцзц алдатмаьы бошлайын. Баъара билярсиз. Вя щяр кяс ба-
ъарар. Юзц дя бу тясяввцр едя билмяйяъяйиниз гядяр садя бир ишдир. 
Вя мясяляни даща да садяляшдирмяк цчцн бязи нцанслары да билмя-
низ ваъибдир. Индийя гядяр биз о нцанслардан цчцнц нязярдян кечир-
дик: 

1. Сигарети атмагла щеч ня итирмирсиз, яксиня, чох шей газанырсы-
з. 

2. «Йалныз биръя сигарет» дцшцнъясини аьлыныздан чыхарын. Беля 
бир шей йохдур, йалныз ийрянълик вя хястяликля долу бир  щяйат вар. 

3. Сизин башгаларындан щеч бир фяргиниз йохдур. Щяр бир тирйяки 
сигарети асанлыгла бураха биляр. 

Сигарет чякянлярин чоху юзляринин йа гаты тирйяки олдугларыны, 
йа да артыг асылы вязиййятя дцшдцклярини зянн едирляр. Сизи ямин 
едирям ки, беля бир шей йохдур. Тяляйя дцшмяздян юнъя щеч 
ким сигарет чякмяк мяъбуриййятиндя олмур. Сизи тяляйя салан 
шяхсиййятиниз вя йа характериниз дейил, уйушдуруъу маддядир. 
Няйяся дцшкцн олманыз гянаятини дя сиздя мящз о уйушдуруъу 
йарадыр. Буна эюря дя бу йанлышдан дярщал азад олмалысыз. 
Чцнки яэяр никотиня ещтийаъыныз олдуьуна  инансаныз, бядяни-
низдяки «никотин ъанавары» юлдцкдян сонра да никотиня ещтийаъ 
щисс едяъяксиз. Демяли, ян ящямиййятли мясяля йанлыш тясяввцр-
лярдян гуртулмагдыр. 
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АРАБИР СИГАРЕТ ЧЯКЯНЛЯР, 

ЭЯНЪЛЯР ВЯ  СИГАРЕТ ЧЯКМЯЙЯН-
ЛЯР 

 
дятян, чох сигарет чякянляр, арабир чякянляря гибтя 
едирляр. Амма гибтяйя лцзум йохдур. Чцнки  ба-
ханда эюрцрсян ки, саьламлыг бахымындан даща аз 

риск етсяляр дя, нисбятян аз пул хярълясяляр дя, онлар даща аъы-
наъаглы вязиййятдядирляр. 

Унутмайын ки, тирйякилярин щеч бири сигаретдян зювг ал-
мыр. Онларын йеэаня зювгц сигаретя олан истяклярини тямин ет-
мякдир. Буна эюря дя бязян бир-биринин ардынъа сигарет чяк-
мяйя башлайырлар.  

Онларын арамсыз чякмяйинин гаршысыны алан цч башлыъа ся-
бяб вардыр: 

1. ПУЛ: тирйякилярин чохунун пулу олмур 
2. СЯЩЩЯТ: тирйяки сигаретя олан эцълц аълыьыны юдямяк 

цчцн бядянини зящярлямяйя мяъбурдур. Бядянин зящяря гаршы 
мцгавимяти ися саьламлыгдан асылыдыр вя бу вязиййят щяр кясин 
организминя  эюря дяйишир. Бу ися сигарет чякмяйи истяр-истя-
мяз, мящдудлашдырыр. 

3.НИЗАМ-ИНТИЗАМ: Интизам сювг-тябии олараг ъямий-
йят, иш йери, дост-танышлар, йахынлар вя даима инсанын башында 
долашан зиддиййятляр цзцндян йараныр. 

 

А 
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Бу мягамда бязи истилащлара гыса шярщ вермяйя ещтийаъ ду-
йуруг: 

 
СИГАРЕТ ЧЯКМЯЙЯНЛЯР: Бунлар щеч вахт тяляйя 

дцшмяйян, буна эюря дя юйцнмяк цчцн еля бир ясаслары олма-
йан, садяъя, Танрынын лцтф етдийи адамлардыр. Беляляри ара-сыра 
бир сигарет чяксяляр дя, сигаретя щямишялик баьланаъаглары щеч 
кимин аьлына эялмяз. 

 
АРАБИР СИГАРЕТ ЧЯКЯНЛЯР: 
 
 Бунлар ики група бюлцнцр: 
 
1. Билмядян тяляйя дцшмцш тирйякиляр. Онлара гибтя етмяйя 

дяймяз. Чцнки артыг нярдиванын илк пиллясиня айаг басмышлар вя 
чох ещтимал ки, йахында гаты тирйяки олаъаглар. 

Бцтцн алкогол дцшкцнляринин ичкийя арабир ичмякля башла-
дыгларыны йадыныза салын. Сигарет чякянляр дя ейниля, арабир си-
гарет чякмякля тирйякийя чеврилирляр. Вя йадыныза салын ки, сиз 
юзцнцз дя арабир сигарет чякмякля  башламышдыныз. 

2. Яввялляр чох сигарет чякян вя сигарети тамамиля бураха 
билмяйяъяйини дцшцнянляр. Ян аъынаъаглы вязиййятдя олан да  
беляляридир вя онлар юзляри дя йарым груплара бюлцнцрляр ки, щяр 
биринин цзяриндя айры-айры дайанмаг лазымдыр. 
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ЭЦНДЯ БЕШ ДЯНЯ СИГАРЕТ ЧЯКЯНЛЯР: 
 
Беляляри цчцн сигарет  щягигятян бир зювг мянбяйидирся, 

эюрясян, нийя йалныз беш дяня чякирляр? Бу бир баьлылыг дейился 
вя асанлыгла сигарети бураха билирлярся нийя чякмяйя давам 
едирляр? Унутмайын ки «алышганлыг» инсанын башыны дивара 
вурмасына бянзяйир вя аьры эечдикдян сонра бир ращатлыг щисси 
йараныр. Эцндя йалныз беш дяня сигарет чякян тирйяки, сигарет 
истяйиндян йаранан стресси эцндя бир саат беля азалда билмир. 
Эцнцн сонрасыны вя еляъя дя щяйатынын бюйцк бир щиссясини фяр-
гиндя олмадан «башыны дивара вурмагла» кечирир. О, пулу 
чатмадыьына эюря вя сящщятини дцшцндцйц цчцн йалныз беш дя-
ня сигарет чякир. Гаты тирйякини сигаретин зювг вермядийиня 
инандырмаг асандыр. Ди эял, арабир чякяни инандыр эюрцм, 
неъя инандырырсан? Индийя гядяр сигарети азалтмаьа ъящд еля-
йянляр бунун щягигятян язиййятли иш олдуьуну вя бцтцн юмцр 
бойу сигаретдян асылы вязиййятя дцшмяк олдуьуну  йахшы билир-
ляр. 

 
ЙАЛНЫЗ СЯЩЯР ВЯ АХШАМ СИГАРЕТ ЧЯКЯНЛЯР: 
 
Бунлар эцнцн бир йарысыны сигарет щясрятийля юзляриня ъяза 

верир, диэяр йарысында ися бу истяйи тямин едирляр. Онлар яэяр  
зювг алырларса нийя бцтцн эцнц сигарет чякмядиклярини, алмыр-
ларса нийя чякдиклярини юзляриндян сорушсалар йахшы олар. 

 
6 АЙ ЧЯКИБ, 6 АЙ ЧЯКМЯЙЯНЛЯР: 
(вя йахуд, «мян истядийим вахт сигарети бураха билярям 

вя индийя гядяр мин дяфялярля бурахмышам» дейянляр.) 
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Бунлар сигаретдян о гядяр зювг алырларса, нийя алты ай бо-
йунъа чякмирляр? Йахшы, бяс зювг алмырларса ня цчцн алты ай 
сонра тякрар башлайырлар? Яслиндя, беляляри асылылыгдан щеч за-
ман гуртара билмирляр. Щярчянд ки,  бядянляри алышганлыгдан 
гуртарыр, амма ясл мясяля- инандыглары о йанлыш тясяввцрляр 
щяля дя тясирини сахлайыр. Щяр дяфя сигарети бурахдыгда истяйир 
ки, бир дя башламасын, амма бир мцддятдян сонра йеня тяля-
йя дцшцр. Бир чох тирйяки тез-тез сигарети атыб сонра тякрар 
башлайанлары гысганыр. Фикирляшир ки, «инсанын юзцня нязарят 
едяряк истяйяндя чякмяйи, истямяйяндя ися чякмямяйи баъар-
масы эюзял бир шейдир». Яслиндя, беляляри щеч бир шейи нязарят-
дя сахлайа билмирляр. Сигарет чякдикляри щалда чякмямяк истя-
йирляр. Сигарети бурахмаьын бцтцн мяъбуриййятлярини кечдик-
дян сонра мящрумиййят щиссиня гапылыр вя йенидян тяляйя дц-
шцб сигарет чякя-чякя чякмямяк исятйиряляр. Беляликля дя щяр 
ъящятдян ян пис варианты сечмиш олурлар. Фикир версяниз эюряр-
сиз ки, бу бцтцн тирйякиляр цчцн типик ъящятдир.Тирйякинин то-
рунда чабаладыьы ийрянъ икиляшмя щисси дя мящз будур. Вя ня 
гядяр ки, сигарет яфсанясиня инаныр, бу икиляшмядян гуртула 
билмяз. Онун йеэаня чыхыш йолу сигаретля бирликдя бу йанлыш 
яфсаня вя тясяввцрлярдян дя ял чякмякдир. 

 
ЙАЛНЫЗ ХЦСУСИ АНЛАРДА СИГАРЕТ ЧЯКЯН-

ЛЯР: 
 
Бяли, башланьыъда щамымыз йалныз хцсуси анларда сигарет 

чякирик. Хцсуси анлар эетдикъя чохалыр вя няляр баш вердийини 
дярк етмямиш мцтямади олараг сигарет чякмяйя башлайырыг. 
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СИГАРЕТИ  БУРАХАН, АММА ЩЯЛЯ ДЯ  АРА-
БИР  СИГАРЕТ  ВЯ ЙА ТЯНБЯКИ ЧЯКЯНЛЯР: 

 
Баханда эюрцрсян ки, ян пис вязиййятдя оланлар беляляри-

дир. Йа даима нядянся мящрум олдугларыны дцшцнцр, йа да 
арабир чякдикляри тянбякини тез-тез чякмяйя башлайырлар. Бу 
ъцр тирйякиляр санки  зцлмят гаранлыьа апаран назик бир ип цс-
тцндя йеримякдядирляр вя эеъ-тез гаты бир тирйякийя чевриляъяк-
ляр. Вя артыг  сигаретя башлайаркян дцшдцкляри тяляйя йенидян 
дцшмцшляр. 

Арабир сигарет чякянляри даща ики категорийайа бюлмяк 
олар: 

 Биринъи категорийайа аид оланлар йалныз ъямиййят ичиндя 
оланда сигарет вя йа тянбяки чякирляр. Бунлар яслиндя, сигарет 
чякмирляр вя  сигарет онлара зювг вермир. Садяъя, юзляриня 
хор бахылмамасы вя щамы кими олмаг цчцн чякирляр. Вя ща-
мымыз беля башлайырыг. Диггят етсяниз эюрярсиз ки, тянбяки 
тяклиф олунанда чохусу узун мцддят ону йандырмыр. Щятта 
гаты сигарет чякянляр дя тянбякинин битмясини дюрдэюзля эюз-
ляйирляр. Чцнки юз чякдикляри сигарет маркасындан даща чох 
зювг алырлар. Бюйцк вя бащалы тянбякиляр даща писдир - о лянятя 
эялмиш  бцтцн ахшам бойу гуртармаг билмир. 

Икинъи категорийа адамлара чох надир тясадцф олунур. 
Шяхсян мяня мцраъият едян минлярля адамдан щардаса 10-у 
бу категорийайа аиддир вя сон щадисялярдян бири буна ян йах-
шы мисал ола биляр. 

Бир эцн мяня бир гадын зянэ едиб тякликдя эюрцшмяк 
цчцн вахт айырмаьымы хащиш етди. Гадын вякил иди, дедийиня 
эюря, тяхминян 12 ил иди ки, эцндя ики дяня сигарет чякирди. 
Она изащ етдим ки, груп сеансларында мцсбят нятиъя ялдя ет-
мяк фаизи даща йцксякдир. Бир адамлыг сеанслары ися йалныз 
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груп сеансларыны поза биляъяк танынмыш адамлара кечирям. 
Аьламаьа башлады, эюз йашларына дюзя билмядим. 

Бу олдугъа бащалы бир сеанс иди. Чохлары гадынын няйя эю-
ря сигарети атмаг истядийи иля марагланырды. Вя онлар эцндя 
йалныз ики сигарет чякя билмяк цчцн бу ханымдан алдыьым пу-
лу мяня севиня-севиня вермяйя разы олардылар. Чцнки арабир 
сигарет чякянлярин вязиййяти нязарятдя сахладыглары цчцн даща 
хошбяхт олдугларыны зянн едирляр. Нязарят мясяляси бялкя дя 
доьру ола биляр, амма гятиййян хошбяхт дейилляр. Гадын сига-
ретя башламаздан юнъя ата-анасы аь ъийяр хярчянэиндян юлцб. 
О да мяним кими яввяляр сигарет чякмяйя чох горхурмуш, 
буна бахмайараг, ятрафдакыларын тясирийля илк дяфя сигарет 
чякиб. О да мяним кими илк сигаретин дадына нифрят едиб. Ла-
кин мяним кими о саат тяслим олуб мцтямади сигарет чякмя-
миш вя  мяним вязиййятимя дцшмямяйи баъармышдыр. 

Тирйякилярин чоху фикирляшир ки, эцндя мцяййян мигдарда 
вя йа хцсуси щалларда сигарет чякмякля кифайятляня билсяляр 
бейинляри вя бядянляри буна вярдиш едяъякдир. Бейнинизя буну 
да йерляшдирин ки, сигарет чякмяк «алышганлыг» дейил, уйушду-
руъу маддяйя баьланмагдыр. Вя бцтцн сигарет дцшкцнляри си-
гарет щясрятиня дюзмякдянся, бу щясряти арадан галдырмаьа 
мейллидирляр. Бу о демякдир ки, мювъуд вязиййятиниздя гал-
маг истясяниз дя, щяйатынызы ирадя эцъцня вя режимля  кечир-
мяли олаъагсыз. Чцнки бядяниниз эетдикъя  уйушдуруъуйа гар-
шы щяссаслашыр вя даща аз тяляб етмяк явязиня,  даща чох тяляб 
едир. Уйушдуруъунун сизя физики вя мяняви зяряр вердийи, эет-
дикъя синир системинизя, енержинизя вя юзцнцзя инамыныза тясир 
етдийи кими, сиз дя она гаршы мцгавимят эюстяриб мцбаризя 
апара билмирсиз. Башланьыъда сигарети истядийиниз заман чя-
киб, истямядийиниз заман чякмямяйинизин сябяби дя, бах, бу-
дур. Вя щеч вахт сигаретдян зювг алмаг хяйалына гапылма-
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йан мяним кими бир адамын щяр сигарети физики бир язиййят 
кими гаршыламасына бахмайараг, илляръя арамсыз сигарет чяк-
мясинин дя сябяби  будур. 

О гадына эялдикдя, она гибтя етмяйя дяймяз. Чцнки  щяр 
он ики саатда бир сигарет чякян адам цчцн дцнйада ян дяйярли 
шей сигарет олаъагдыр. Бу гадын ата-анасы кими аь ъийяр хяр-
чянэиня тутулмагдан горхса да, он ики ил бюйцк сарсынтылар 
ичиндя галмыш вя сигарети бурахмаьа эцъц чатмамышдыр. Щяр 
эцн 23 саат он дягигя сигарет чякмямяк уьрунда мцбаризя ет-
мишдир. Беля бир шей гейри-ади бир ирадя тяляб етдийиндян чох на-
дир тясадцф олунур. Бунунла беля, сонда о  йеня  эюзляри йашлы 
бир заваллы вязиййятиндя галмышдыр. 

 Мясяляйя мянтигли шякилдя бир дя бахын; сигарет йа щяги-
гятян файдалы вя зювглц бир шейдир, йа да беля дейил. Яэяр фай-
далыдырса, нийя бир саат, бир эцн, бир щяфтя бойунъа сигаретдян 
ваз кечяк? Юзцмцзц няйя эюря сигаретин бу цстцнлцкляриндян 
вя зювгцндян мящрум едяк? Яэяр щеч бир цстцнлцйц вя зюв-
гц йохса, о щалда ня цчцн сигарет чякяк? 

Эцндя йалныз 5 дяня сигарет чякян бирисини дя хатырлайы-
рам. Телефонда онун хырылтылы сясля мяня дедийи илк сюз беля 
иди: «Бяйяфянди, юлмяздян яввял сигарети атмаг истяйирям». 
Бу сюзлярин далынъа да щяйатыны данышмаьа башлады: 

«Алтмыш бир йашындайам. Сигарет чякмякдян гыртлаг хяр-
чянэиня тутулмушам. Инди эцндя йалныз 1 ядяд сигарет чяк-
мяйя иъазя верирляр. Яввялляр дярин йухуйа эедяр, ойанма-
дан сящяря гядяр йатардым. Инди щяр саатда бир ойаныр вя си-
гарет чякмяк истяйирям. Щятта йатаркян да йухумда сигарет 
эюрцрям. Саат бешдя йухудан ойаныб далбадал чай ичирям. 
Арвадымса сяккизя ишлямиш галхыр вя ясяби олдуьуму эюрцб 
мяни евдян байыра  чыхардыр. Эедиб истиханада бир аз мяшьул 
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олурам, лакин сигарети бейнимдян чыхара билмирям. Саат дог-
гузда илк сигаретими бцкмяйя башлайыр вя ону яла вязиййятя 
эятиряня гядяр бцкцрям. Яслиндя, яла бцкмяк мяни щеч ма-
рагладырмыр.Садяъя, беля етмякля юзцмц бир аз овундуру-
рам. Сонра эюзляйирям ки, саат он олсун. Бу заман яллярим 
щяйяъандан тир-тир титрямяйя башлайыр. Сигарети о дягигя йан-
дырмырам. Йандырсам, о бири сигарет цчцн цч саат да ялавя 
эюзлямяли олаъаьам. Нящайят, сигарети йандырыб бир няфяс алыр 
вя дярщал да сюндцрцрям. Бу тактика сайясиндя бир сигарети 
бир саата гядяр чякя билирям. Сигаретин бойу йарым сантиметр 
галана гядяр чякир, сонра да нювбяти сигарети эюзлямяйя баш-
лайырам…» 

Бцтцн бунлар кифайят етмирмиш кими, бу адам сигарети со-
нуна гядяр чякдийи цчцн щямишя додагларыны йандырырмыш. 
Щяр щалда, эюзцнцзцн юнцндя аъынаъаглы вязиййятя дцшмцш 
ахмаг бир адам ъанландыра билдиниз. Щалбуки, бир метр 90 
сантиметр бойу олан бу адам яввялляр Щярби Дяниз Гцввяля-
ринин кичик забитиймиш, идманчыймыш вя сигарет чякмяйя гятий-
йян ниййяти йохмуш. Сигаретин адама ъясарят вермяси фикри 
эениш йайылдыьына эюря мцщарибя вахты ясэярляря пулсуз сига-
рет верилирди. Башга сюзля десяк, бу адама санки сигарет чяк-
мяк ямр едилир. Бу сябябдян дя щяйатынын сонракы дюврцнц 
сигаретя бюйцк мигдарда пул хярълямякля,  сигарет чякдийи 
цчцн верэи юдямякля, бир сюзля,  юзцнц щям физики, щям дя мя-
няви ъящятдян мящв етмякля кечирир. Бялкя дя бир щейван ол-
сайды, ъямиййят онунла даща мярщямятли давранарды. Амма 
аьры чякян инсана мярщямят эюстярилмир. Вя  бу азмыш кими, 
щямин ъямиййят физики вя мяняви ъящятдян саьлам эянълярин 
дя  системли бир шякилдя сигаретя щявясляндирилмясиня эюз йу-
мур. 
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Йухарыдакы щадися сизя мцбалиья кими эюрцня биляр. Бяли, 
бу чох надир, лакин тясадцф олунан щадисядир вя бунун кими 
минлярля щадися вар. Бу адам цряйини мяня ачыб щяйатыны да-
нышды. Лакин ямин ола билярсиз ки, бир чох досту эцндя йалныз 5 
дяня сигарет чякдийи цчцн онлары гысганырды. Беля бир щадися-
нин сизин дя башыныза эялмясини истямирсизся, лцтфян ЮЗЦ-
НЦЗЦ АЛДАТМАЙЫН! 

 
АРТЫГ О ЙОЛЛА ИРЯЛИЛЯМИШ ОЛСАНЫЗ БЕЛЯ! 
Тирйякиляр йаланчылыгда ад чыхармышлар, щятта юзляри -юзля-

рини дя алдадырлар. Чцнки алдатмаьа мяъбурдурлар. Ара-сыра 
сигарет чякянлярин чоху яслиндя, иддиа етдийиндян даща чох 
чякир. Эцндя беш дяня сигарет чякдийини дейянлярин бу миг-
дары щяля мянимля сющбят едяркян кечдиклярини эюзцмля эюр-
мцшям. Вя тойда, мяълислярдя мцшащидя етсяниз эюрярсиз ки, 
онлар мцтямади сигарет чякянлярдян щеч дя эери галмырлар. 

Онлары гысганмаьа ещтийаъ йохдур. Яслиндя ися сигарет 
чякмянизя ещтийаъ йохдур. Щяйат сигаретсиз даща  эюзялдир! 

Эянълярин сигарет чякмясиня мане олмаг даща чятиндир. 
Амма сигарети бурахмагда чятинлик чякдикляриня эюря дейил, 
сигаретя баьлы олдугларыны гябул етмямяляри цчцн чятиндир. 
Хястялийин щяля илкин мярщялясиндя олдуглары вя нювбяти мяр-
щялядя сигарети ата биляъякляриня инандыглары цчцн чятиндир. 

Цзцмц хцсцсиля сигаретя нифрят едян ушагларын ата- анала-
рына тутуб дейирям; нябадя, ювладларыныза эцвянъиниз сизи алда-
да! Сигаретдян асылы вязиййятя дцшяня гядяр бцтцн ушаглар тц-
тцнцн дадына вя гохусуна нифрят едирляр (хатырлайын ки, сиздя дя 
беля олмушду). Дювлятин сигарет ялейщиня апардыьы кампанийа-
лара да архайын олмайын. Тяля щямишя ейнидир. Ушаглар билирляр 
ки, сигарет инсаны юлцмя сцрцкляйир, лакин бир сигаретдян онлара 
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бир шей олмайаъаьыны да билирляр. Вя эцнлярин бириндя йолдашла-
рынын тясири алтына дцшцрляр. Сиз ися щяля дя фикирляширсиз ки, уша-
ьыныз илк сигарети чякяндя онун дадынын ня гядяр ийрянъ олдуьу-
ну эюрцб имтина едяъяк. 

Ушагларынызы аъы эерчякляря гаршы хябярдар един! 
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ЭИЗЛИ-ЭИЗЛИ СИГАРЕТ ЧЯКЯНЛЯР 
 

изли-эизли сигарет чякянляри арабир чякянляр групуна 
аид етмяк олар. Лакин эизли-эизли сигарет чякмяйин 
тясирляри о гядяр амансыздыр ки, она айрыъа бир бюлмя 

щяср етмяк лазымдыр. Бу вязиййят щятта аиля мцнасибятляринин 
позулмасына сябяб олур вя аз гала, мяним дя арвадымла бо-
шанмама сябяб олаъагды. 

Сигарети бурахмаг цчцн етдийим ъящдлярдян бири йадыма 
дцшцр. Бу дяфяки ъящдимя арамсыз юскцрцб тянэняфяс олмаьым 
сябяб олмушду. Наращатлыг кечирян арвадыма сящщятимля баьлы 
проблемим олмадыьыны сюйлядикдя ондан беля бир ъаваб ешит-
дим: «Сящщятиндян горхун олмадыьыны билирям. Бяс севдийин бир 
адама системли шякилдя зяряр вермякдян неъя? Бундан да 
горхмурсанмы вя бу зяряри вердийини биля-биля юзцнц неъя щисс 
едирсян?» Бу сюзцн гаршылыьында мян бир сюз тапа  билмядим вя 
сигарети бурахмаьы гярара алдым. Лакин цч щяфтя сонра ъящдим 
бир йолдашымла кяскин мцбащися цзцндян щядяр эетди. Йалныз 
илляр кечяндян сонра баша дцшдцм ки, яслиндя, о мцбащися мя-
ним дцшдцйцм психоложи вязиййят цзцндян баш вериб. О за-
манлар ясяблярим тамам позулмушду. Йяни, мцбащися бир тя-
садцф дейилди, чцнки о йолдашымла ня яввялляр, ня  дя ондан сон-
ра щеч бир мцбащисямиз олмамышды. О эцнкц щадися ися «кичик 
ъанаварын» ишийди. Щяр ня идися, ялимя бир бящаня дцшдц. Цря-

Э 
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йим дялиъясиня сигарет истяйирди вя бу фцрсятдян истифадя едиб йе-
нидян чякмяйя башладым. 

Арвадымын мяйуслуьуна дюзя билмяйяъяйимдян она щеч 
бир шей сюйлямядим. Анъаг тяк галдыьым заманларда чякир-
дим. Сонра йаваш-йаваш йолдашларымла бир йердя оланда да 
чякмяйя башладым. Артыг арвадымдан башга, щамы сигарет 
чякдийими билирди. Йадымдадыр, онда вязиййятимдян чох 
мямнун идим. Фикирляширдим ки, щеч олмаса яввялкиня  нисбя-
тян аз чякирям. Нящайят, арвадым мяни тякрар сигаретя баь-
ланмагда эцнащландырды. Сян демя, фяргиня вармадан тез-
тез дава салыб евдян чыхыраммыш. Башга вахтларда кичик бир 
шей алмаг цчцн ики саат вахт айырдыьым вя арвадымын да мя-
нимля эетмясини истядийим щалда, инди беля йерляря тякъя эет-
мяк цчцн бящаняляр уйдурураммыш. 

Сигарет чякянлярля чякмяйянляр арасындакы учурум эет-
дикъя бюйцйцр вя минлярля адам бу ийрянъ алышганлыг цзцндя 
дост-танышлары иля бирэя олмагдан гачыр, йахуд да чох надир 
щалларда эюрцшцрляр. Эизли-эизли сигарет чякмяйин ян пис тяряфи 
ися тирйякидя щяр шейдян мящрум олмасы гянаятинин эцълян-
мясидир. Цстялик, бу  инсаны щюрмятдян салыр вя дцрцст бир 
адам аилясини, йолдашларыны алдатмаьа мяъбур олур. Вя беля 
щаллар сигарет чякян щяр кясин башына йа эялиб, йа да эялмяк-
дядир. 

Щеч «Комиссар Колумб» сериалына бахмысызмы? Щяр се-
рийанын мювзусу бир-бириня охшайыр. Зянэин, танынмыш вя щюр-
мятли бир шяхс ъинайят тюрядир. О ъинайяти йахшыъа планлашдыр-
дыьыны вя щеч бир из бурахмадыьыны дцшцнцр. Вя бу щадисяни 
арашдыран садялювщ эюрцнцшлц Колумбу эюряндя ращат няфяс 
алыр. Колумб сорьу-суалыны битирдикдян сонра щямишя ейни ше-
йи едир, гапыны баьлайыб отагдан чыхыр. Шцбщяли шяхс тямизя чы-
хдыьыны дцшцнцб ращат няфяс аларкян Колумб тякрар отаьа эи-
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риб дейир: «Вятяндаш, кичик бир мясяля дя галыб. Яминям ки, 
буна да бир айдынлыг эятиряъяксиз.» Шцбщяли шяхс титряйир, ба-
хышлары донур вя о андан етибарян бу мянзяряни изляйян та-
машачылар да, шцбщяли шяхсин юзц дя баша дцшцр ки, Колумб 
ону щябс едяъякдир. 

О анлары изляйяркян, сучу ня олмасындан асылы олмайараг, 
мян юзцмля гатил арасында бир йахынлыг щисс етмяйя башлайы-
рам. Вя сучлу санки мянмишям кими эизли-эизли  сигарет чякди-
йим заманлары хатырлайырам. 

Сигарет чякмяк мцмкцн олмадыьы вахтлар бир-ики гцллаб 
цчцн евдян чыхмаг, сойугда титряйя-титряйя дайанмаг вя 
«кейф»ин ня олдуьуну анлайа билмямяк! Цстялик, щяр ан йа-
халанмаг горхусу! ( Эюрясян, арвадым чахмаьымы, сигарети-
ми, йахуд да эизлятдийим сигарет кютцйцнц тапаъагмы?) Евя 
дюняндя ися няфясимдян, палтарымдан эялян никотин гохусуй-
ла юзцмц яля вермяк горхусу! Артыг Колумбун гаршысындакы 
шцбщяли шяхс кими йахаланаъаьыны биляряк чарясиз бир вязиййятя 
дцшян инсан арзулайыр ки, «каш, йер йарылайды, ичиня эиряйдим.» 
Вя бу стрессля дя ардыъыл шякилдя юзцнц зящярлямяйя йенидян 
башлайараг дцшцнцр: 

Ай Аллащ, сигарет чякмяк ня гядяр эюзял шеймиш! 
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ИЪТИМАИ ТЯЗЙИГ 
 
 

-ъы иллярдян бяри Инэилтярядя он беш милйондан 
чох адам сигарети бурахмышдыр ки, бунун да 
башлыъа сябяби баш вермякдя олан иътимаи дя-

йишикликлярдир. 
Бяли, мян сигарети бурахмаьынызын ясас сябябинин сящщят 

вя пул факторлары олдуьуну билирям. Лакин бу факторлар яввял-
ляр дя вар иди. Сигаретин щягигятян щяйатымызы мящв етдийини 
анламаг цчцн хярчянэля баьлы дящшятли мялуматлары охумаьа 
да ещтийаъ йохдур. Бядянляримиз фювгяладя дяряъядя инкишаф 
етмиш механизмляря маликдир вя щяр кяс илк няфясдян етибарян  
сигаретин зящярли олдуьуну билир. 

Сигаретя башламаьымызын йеэаня сябяби ися йолдашларымызын 
вя ъямийятин иътимаи тязйигидир. Сигаретин индийя гядярки артым 
фаизи ися онун бир заманлар ъямиййят тяряфиндян тамамиля  нор-
мал гябул едилмяси олмушдур. Щалбуки, бу эцн сигарет чякянля-
рин юзляри тяряфиндян дя антисосиал давраныш кими гиймятляндири-
лир. 

Яввялляр кишиляр эцълц эюрцнмяк цчцн сигарет чякярдиляр. 
Чякмяйянляр ися горхаг кими дяйярляндирилдийиндян сигаретя 
алышмаг цчцн ъанфяшанлыг эюстярирдиляр. Кишилярин чоху барлар-
да, гящвяханаларда сигарет тцстцсц ичиндя отурурду. Щавада 
щямишя гаты думан тябягяси йараныр, вахтлы-вахтында рянэлян-

1960 



Аллен Карр 
 

 137

мяйян таванлар гыса  вахтда сары вя йа гящвяйи рянэя бойа-
нырды. 

Бу эцн вязиййят тамамиля яксинядир. Буэцнцн эцълц кишиси 
артыг сигаретя, уйушдуруъуйа ещтийаъ дуймур. 

Бу сосиал дяйишиклийя эюря бу эцн сигарет чякян бцтцн  тир-
йякиляр сигарети бурахмаг цчцн ъидди шякилдя дцшцнмяйя баш-
ламышлар вя сигарет чякянляр артыг зяиф инсанлар щесаб олунурлар. 

Бу китабын 1985-ъи илдяки илк няшриндян бяри йаранан ян 
ящямиййятли дяйишиклик, сигаретин антисосиал бир давраныш олма-
сынын эетдикъя даща уъадан вурьуланмасыдыр. Сигаретин мца-
сир гадын вя эцълц киши кими  юйцнъ мянбяйи олдуьу эцнляр ар-
тыг архада галыб.  

Бу эцн щамы билир ки, тирйякилярин сигарет чякмясинин биръя 
сябяби вардыр; онлар сигарети бурахмаьы баъармадыглары вя йа 
бурахмаьы сынамагдан горхдуглары цчцн чякирляр. Тирйякиляр 
артыг юзляриня иътимаи щюрмятин галмадыьыны бцроларда, иъти-
маиййят арасында, сигарет чякмяк гадаьан олунан хцсуси 
йерлярдя вя сигарети атмыш адамларын тязйигляри сайясиндя щяр 
эцн щисс едирляр. Вя онларын давранышлары эетдикъя тябиилийини 
итирир. Сон заманлар юз эянълийимдян хатиримдя галан вя 
узун мцддятдир ки, растлашмадыьым тирйякилярля  (кцлгабы истя-
мяйя утаныб сигаретин кцлцнц овъуна, йа да чантасына тюкян-
лярля) растлашырам. 

Тяхминян цч ил яввял бир ресторандайдым. Эеъянин йары-
сыйды. Щамы йемяйини йейиб гуртармышды. Ади вахтларда сига-
рет, йа да тянбяки чякилдийи щалда, инди щеч кяс чякмирди. О 
дягигя севинъ мяни бцрцдц. «Аща, дедим, китабым юз ишини 
эюрмяйя башлайыб.» Гарсондан бу ресторанда сигаретин га-
даьан олунуб-олунмадыьыны сорушанда, хейр, ъавабыны верди. 
Чох гярибядир, бир чохларынын сигарети бурахдыьыны билирям, 
амма щяр неъя олса да, эяряк бир-ики чякян олмуш олайды. Бу 
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ъцр дцшцндцйцм вахт кимся кцнъдя сигарет йандырды. Бунун 
ардынъа ресторанын щяр кцнъцндя сигарет йандырмаьа башла-
дылар. Вя эюрцнцр  ки, бу щярякятин йозуму  «бах, эюрцрсцз, 
тирйяки тякъя мян дейилям» демяк иди. 

Артыг бир чох тирйякиляр юзлярини «тормозлайараг» йемяк 
заманы сигарет чякмирляр. Бязиляри ися йалныз отурдуьу маса-
дакылардан иъазя истямякля кифайятлянмяйиб, ятрафдакы маса-
лара да бойланырлар. 

 Батан эямини тярк едянлярин сайы щяр ан артмагда икян 
щяля дя  ичяридя оланлар ахыра галаъагларындан долайы тялаш-
ланмаьа башлайырлар. 

ЧАЛЫШЫН, АХЫРА ГАЛАНЛАРДАН ОЛМАЙЫН! 
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– 28 – 

 
ВАХТ СЕЧИМИ 

 
 

еч бир файда вермядийиня вя  щеч бир ишя йарамады-
ьына эюря сигарети бурахмаьын щяр ан мцнасиб ол-
дуьу эцн кими айдындыр, бунунла беля, мян дцзэцн 

вахт сечилмясинин чох ящямиййятли олдуьуна инанырам. Ъя-
миййятимиз сигаретя о гядяр дя ящямиййят вермяйяряк она 
саьламлыьа бир азаъыг зяряр верян алышганлыг кими бахыр. Ам-
ма беля дейил. Сигарет  уйушдуруъу маддядян асылылыгдыр, о, бир 
хястяликдир вя Гярб юлкяляриндя юлцмцн бир нюмряли сябябидир. 
Тирйякилярин чохунун щяйатда башларына эялян ян пис шей бу ий-
рянъ нясняйя баьланмалары вя ондан асылы вязиййятя дцшмяляри-
дир. Асылы вязиййятдя галмаьа давам етдикдя инсанын башына 
даща горхулу шейляр эялир. Она эюря дя бу бяладан гуртул-
маг фцрсяти газанмаг цчцн вахты дцзэцн сечмяк чох ящя-
миййятлидир. 

Яввялъя сизин цчцн сигаретин щансы вахтларда вя вязиййят-
лярдя даща ящямиййятли олдуьуну мцяййянляшдирин. Яэяр бир 
иш адамысынызса вя сигарети стресси арадан галдырдыьы цчцн чя-
кирсизся хейли асудя олдуьунуз бир вахты, мясялян, иллик мязу-
ниййят дюврцнц сечин. Ясасян ращатланмаг цчцн, йахуд да  
ъаныныз сыхыланда сигарет чякирсинизся бунун там яксини  един. 
Щансы шякилдя  олурса-олсун, мясяляни ъидди юлчцб-бичяряк, си-
гарети атмаг сяйинизя щяйатынызын ян юнямли щадисяси кими йа-
нашмалысыз. 

Щ 
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Тягвиминиздя тяхминян цч щяфтялик бир вахт сечин вя бу 
мцддят ярзиндя сизи уьурсузлуьа дцчар едяъяк щяр щансы бир 
щадисянин олуб- олмадыьыны айдынлашдырын. Той вя  байрам 
кими щадисяляр, бу вязиййятляря щазырлашараг юзцнцзц нядянся 
мящрум щисс етмядийиниз тягдирдя, сизи мягсядиниздян дюн-
дяря билмяз. О замана гядяр сигарети азалтмаьа сяй эюстяр-
мяйин, чцнки бу сизи сигаретин кейф мянбяйи олмасы кими йан-
лыш фикря сала биляр. Яксиня, бу яряфядя  мцмкцн гядяр чох 
чякмяк сизя щятта кюмяк едя биляр. Сонунъу сигарети чякяр-
кян, онун пис дадына вя гохусуна хцсуси диггят йетирин вя 
буна сон веря билсяниз, щяйатынызын ня гядяр эюзял олаъаьыны 
тясяввцр един. 

Ня едирсиниз един, йалныз  «инди йох, сонра» демяйин вя 
иши габагламаг хятасы етмяйин. Юзцнцз цчцн бир план щазырла-
йын вя дюрдэюзля бу планы эерчякляшдиряъяйиниз заманы эюзля-
мяйя башлайын. Унутмайын ки, сизин ваз кечяъяйиниз щеч бир 
шей йохдур, яксиня, йахында эюзял, ращат щяйата  говушаъаг-
сыз. 

   Дцнйада сигаретин сиррини мяндян йахшы билян адамын 
олмадыьыны иллярдир ки сюйляйирям. Мясяля будур: Тирйякиляр 
йалныз никотиня олан ещтийаъларыны юдямяк цчцн сигарет чякся-
ляр дя, ондан асылы вязиййятя дцшмяляриня  никотинин юзц йох, 
онунла баьлы бейинляриня йеридилмиш йаланлар сябяб олур. Аьыл-
лы адам йалана бир дяфя алданар. Йалныз ахмаглар биля-биля 
даим ейни йалана алданырлар. Чох шцкцр ки, тирйякиляр ахмаг 
дейилляр, амма  юзлярини ахмаг йериня гойурлар. Сигарет чя-
кян щяр кясин башында юзцнямяхсус уйдурмалары вардыр вя  
мясяляни гялизляшдирян дя мцхтялиф тирйяки типляринин олмасыдыр. 

Бу китабын илк няшриндян бу эцня гядярки сынаглар за-
маны  сигаретля баьлы щяр эцн йени бир шей юйрянмяйимя бах-
майараг,  илк няшрдя йаздыгларымын щяля дя гцввядя галдыьы-
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на щям севинирям, щям дя тяяъъцблянирям. Илляр кечдикъя ялдя 
етдийим билэиляри тирйякиляря даща мцкяммял шякилдя чатдыр-
маг цчцн хейли тяърцбя газанмышам. Бунунла беля, щяр бир 
тирйякинин сигарет асылылыьындан асанлыгла гуртула биляъяйини вя 
щятта чякмямякдян зювг алаъаьыны онлара баша сала билмяди-
йим тягдирдя, мяним билэимин щеч бир мянасы галмыр вя чох 
мяйус олурам. 

Тез-тез мяним «китабы битиряня гядяр сигарет чякмяйя 
давам един» мяслящятимля баьлы ирадлар ешидирям. Дейирляр 
ки, бу мяслящяти охуйан тирйяки китабы йа сонсузадяк охуйур, 
йа да щеч битирмир. Буна эюря дя о мягамы дяйишдирмялисиз. 
Бяли, мянтигли бир ираддыр. Лакин баша дцшмяк лазымдыр ки, 
мян «сигарети о дягигя атын» десям, бязи тирйякиляр китабы 
охумаьа  ъящд дя етмязляр. 

Мцщазирячи ишлядийим илк эцнлярдя бир тирйяки мяня йахын-
лашыб деди:  

«Сиздян йардым истядийимя эюря юзцмя чох аъыьым тутур. 
Билирям ки, эцълц ирадям вар вя диэяр бцтцн мясялялярдя сю-
зцмц тута билирям. Амма нийя башгалары сигарети ирадя щеса-
бына бурахдыглары щалда, мян сизин йаныныза эялмяк мяъбу-
риййятиндя галмышам?» Сонра  да сюзцня беля бир ялавя етди: 
«Амма сигарети бурахмаг яснасына гядяр чяксям, щесаб 
едирям ки, проблемля тякбашына баъара билярям.»  

Бялкя дя бу бир зиддиййят кими эюрцня биляр, амма мян о 
адамын ня демяк истядийини йахшы баша дцшцрям. Щамымыз си-
гарети бурахмаьын чох чятин бир шей олдуьуна инанырыг. Аьыр 
вязиййятляримиздя ян чох няйя ещтийаъ щисс едирик? Бу «кичик 
дост»умуза. Буна эюря дя сигарети бурахмаг икигат зярбя 
кими эюрцнцр. Вя биз йалныз йериня йетирилмяси мцшкцл олан 
бир вязифяйля цз-цзя галдыьымызы дейил, щям дя беля щалларда 
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эцвяндийимиз кичик дястяйимиздян дя мящрум олдуьумузу 
дцшцнцрцк.  

Щямин адамла эюрцшляримиздян чох сонра баша дцшдцм 
ки, мяним тялиматымын ян йахшы тяряфи тирйякиляря «сигарети 
там бурахмаьы гярара алмадыгъа ону  чякмяйя давам 
един» мяслящятидир. Бир даща тякрар едирям; сигарети бурах-
маьа щазырлашдыьыныз  мцддят ярзиндя чякмяйя давам едя 
билярсиз. Йалныз бцтцн наращатлыг вя горхулардан хилас олдуг-
дан сонра сон сигаретинизи сюндцрцн вя артыг сигарет чякмя-
йян бир инсан олараг бяхтийарлыгла йашамаьа башлайын.  

Сигарети бурахмагла баьлы хцсуси тяклифими бу ъцр тяфтиш 
етмяйимя сябяб щазырда цзяриндя дайандыьымыз мясялядир, 
йяни, вахтын дцзэцн сечилмясидир. Бир даща тякрар едирям; иши-
низ мясулиййятлидирся  вя щяр стресс анында сигаретя ял атырсыз-
са, ону бурахмаьы мязуниййят эцнляриня сахламаьы, ращат 
бир вязиййятдя сигарет чякмякдян хошунуз эялирся, бунун як-
сини етмяйи мяслящят эюрцрям.  Яслиндя ися ишин ян асан йолу 
бу дейил. Ян асан метод, сигарети бурахмаг цчцн ян чятин 
заманы (тез-тез ъямиййят ичиндя олдуьунуз, стрессли, сыхынтылы, 
йахуд да сяфярбяр олманыз эярякян бир заманы) сечмякдир. 
Юзцнцзя ян пис вязиййятлярдя беля, сигаретсиз щяйатдан зювг 
ала билдийинизи исбатладыьыныз ан бцтцн диэяр вязиййятляр сизя 
ушаг ойуну кими эяляъякдир. Амма  буна гяти бир тялимат 
кими ямял етмяйи ямр етсям, яъяба, сигарети  бурахмаьа 
ъящд едярсизми? 

Бунунла баьлы бир мцгайися апармаг истяйирям. Арвадымла 
тез-тез щовуза  эедирик. Лакин бирэя эетмяйимизя бахмайараг, 
надир щалларда бирэя цзцрцк. Чцнки о, суйун сойуглуьундан 
горхдуьундан, яввялъя айаг бармагларыны суйа салыр вя йалныз 
йарым саатдан сонра суйа эириб цзмяйя башлайыр. Мянся бу узун 
сцрян ишэянъяйя дюзя билмирям. Су ня гядяр сойуг олурса- олсун, 
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яввял-ахыр ора эиряъяйини билдийимя эюря иши асанлашдырыр вя дярщал 
суйа атылырам. Фярз еляйин ки, она мяним кими дярщал суйа атыл-
маса цзя билмяйяъяйини баша салырам. Бунун нятиъяси о олар ки, 
цзмякдян ял чякяр. Мясялянин ня йердя олдуьуну йягин ки, баша 
дцшдцнцз.  

Ешитдийим етиразлардан эюрцрям ки, бир чох тирйякиляр вахт се-
чимийля баьлы мяслящятими гарабасма щесаб едир вя  сигарети ат-
маг вахтыны габагламаг цчцн бундан суи-истифадя едирляр. «Сига-
рет чякмяйин цстцнлцкляри» бюлмясиндя дедийим  «вахты дцзэцн 
мцяййянляшдирмяк чох ящямиййятлидир», сонракы бир бюлмядя «си-
зя сигарети бурахмаг цчцн ян йахшы вахт тяклиф едяъяйям» сюзляри 
дя бирмяналы гаршыланмыр. Бу китабын сящифялярини вярягляйяндя сиз 
бюйцк щярфлярля йазылмыш «ИНДИ» сюзцнц дя охуйа билярдиз. Бу 
щягигятян ян йахшы йолдур, амма сиз ону тятбиг едярдизми? 

Сигаретин ян алдадыъы тяряфли будур: Стресс ичиндя олдуьумуз 
анларын сигарети бурахмаг цчцн мцнасиб олмадыьыны дцшцнцрцк. 
Стрессиз бир заманда ися сигарети бурахмаьа ещтийаъ щисс етмирик. 

 
Юзцнцз- юзцнцзя ашаьыдакы суаллары верин: 
Илк дяфя сигаретя башлайанда бцтцн щяйатынызы сигарет чякмякля 

кечирмяйя гяти гярар вермисизми? 
 
ТЯБИИ КИ, ХЕЙР! 
 
Щяйатынызын бцтцн галан эцнлярини дя арамсыз сигарет чякмяк-

лями кечиряъяксиз? 
 
ТЯБИИ КИ, ХЕЙР! 
 
Йахшы, бяс ону ня заман атаъагсыз? Сабащ? Эялян ил? Ондан 

сонракы ил? 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 144

 
Сигаретя баьландыьынызы баша дцшяндян бяри щяр эцн юзцнцзя 

вердийиниз суал бу дейилми? Йохса бир эцн йухудан ойананда 
цряйинизин  сигарет истямяйяъяйиними дцшцнцрсцз?  Мян отуз цч ил 
бойунъа беля бир аны эюзляйя-эюзляйя галдым. Чцнки уйушдуру-
ъуйа баьлылыг эетдикъя азалмыр, артыр. Сабащ бу эцнкцндян даща 
асан олаъаьыны дцшцнцрсцзся, алданырсыз. Бу эцн юзцнцзля баъара 
билмирсизся, сабащ неъя асан биляр ки? Юлцмъцл бир хястялийя туту-
лана гядяр эюзляйяъяксизми? Ахы, онда сигарети атмаьын щеч бир 
мянасы галмайаъаг.  

 Еля ясил тяля дя дцзэцн вахтын инди дейил, сабащ олмасына 
инанмагдыр. Йяни, проблем стрессдядирся, о щяр заман эюзляниля 
биляр. Яслиндя, мясяляни юзцмцз бюйцдцрцк. Щяйатын ян бюйцк 
стрессиндян чохдан гуртармышыг. Евдян байыра чыхаркян вящши 
щейванларын щцъумуна мяруз галаъаьымыздан ещтийатланмырыг. 
Нювбяти юйня йемяйинин ня олаъаьы вя ахшам щарада йатаъаьы-
мызла баьлы чохумузун бир наращатлыьы йохдур. Инди эялин, бир 
вящши щейванын йашайышыны тясяввцр еляйяк; бир довшан сыьынаъа-
ьындан чыхан кими санки гызьын дцнйа мцщарибясинин ичиня дцшцр 
вя бцтцн щяйаты бу мцщарибядя кечир. Бунунла беля, довшан о 
мцщарибянин ющдясиндян эялир. Чцнки инсанда олдуьу кими, дов-
шанда да адреналин вя диэяр горуйуъу щормонлар вардыр. Яслиндя 
ися  щяр бир ъанлы варлыг цчцн щяйатын ян стрессли вахтлары ушаглыг вя 
эянълик илляридир. Лакин щяр кяс о стресслярдян ютцшцр. Чцнки цч 
милйард иллик тябии тякамцл бизи стресся мцгавимят эюстярмяйя ща-
зырламышдыр. 

 Мцщарибя башлайанда беш йашындайдым. Бизи ара вермядян 
бомбалайырдылар вя мян ики ил ата-анамдан айры дцшдцм. Щима-
йясиндя галдыьым адамлар мянимля йахшы ряфтар етмирдиляр. Щяйа-
тым олдугъа пис кечирди, лакин мян буна биртящяр дюздцм. Бу-
нунла беля, о иллярин мяндя силинмяз изляр бурахдыьыны дцшцнмц-
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рям, яксиня, фикирляширям ки, о чятин дювр мяним характеримин 
мющкямлянмясиня бюйцк кюмяк эюстярди. Йяни, эерийя нязяр са-
ланда эюрцрям ки, щяйатымда бу лянятя эялмиш сигаретдян башга 
уьурсуз бир шей олмайыб.  

Бир нечя ил бундан яввял еля билирдим ки, даьлар гядяр дярдим 
вар. Аз гала интищар астанасындайдым. Тябии ки, юзцмц бир бинанын 
дамындан атасы дейилдим, амма  сигаретин мяни лап йахында юлдц-
ряъяйиня инанырдым. Дцшцнцрдцм ки, щяйатым «бу балаъа 
дост»умла бу гядяр дадсыздырса, онсуз лап мяшяггят олаъаг. Дярк 
етмирдим ки, инсан юзцнц физики вя рущи ъящятдян зяиф щисс едяндя 
щяр шей она даща пис тясир едир. Инди юзцмц йеня бир эянъ оьлан 
кими щисс едирям. Бу дяйишиклийин йеэаня сябяби ися артыг сигарет 
чякмямяйимдир.  

«Яэяр саьламлыьын йохдурса, щеч бир шейин йохдур». Бу  шаб-
лон ифадя олса да, доьрудур. Яввялляр Идман азаркешляри ясябля-
римя тохунурдулар. Щей дцшцнцрдцм ки, щяйатда юзцнц енержили, 
эцълц  щисс етмякдян дя цстун шейляр вар; мясялян, ички вя сигарет 
кими. Амма инди бу сюзляр мяня неъя дя мянасыз эюрцнцр!  Инди 
анлайырам ки, юзцнц физики вя мяняви аьрыларын фювгцндя щисс 
едяндя хош анлардан ляззят алыб, писликляря мцгавимят эюстярмяк 
дя асанлашыр. 

Амма биз чох вахт  стрессля мясулиййяти гарышдырырыг. Садяъя, 
юзцмцзц эцълц щисс етмядийимиз заманлар мясулиййят стресся чев-
рилир. Дцнйанын эцълц вя мяшщур инсанлары, физики вя мяняви ба-
хымдан эцълцдцрляр. Онлара зяряр верян щяйатын стрессляри, ишляри, 
йашлары дейил, уйдурмадан бишга бир шей олмайан «кичик дост»ла-
рыдыр. Вя  чох тяяссцф ки, бу «дост»лар щяр бир инсаны юлцмя сцрцк-
ляйир.  

Эялин, мясяляйя башга тяряфдян дя бахаг. Юмрцнцзцн сону-
надяк бу тялядя ясир олмамаьы гярара алын. Асан да, чятин дя олса 
ня заманса юзцнцзц бу тялядян гуртармалысыз. Сигарет чякмяк ня 
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бир алышганлыг, ня дя бир зювгдцр. Бу уйушдуруъуйа баьлылыг вя бир 
хястяликдир. Вя бу эцн сигарети бураха билмирсизся, сабащ даща чя-
тин олаъаг. Она эюря дя эетдикъя писляшмяйя доьру эедян хястялийи 
ДЯРЩАЛ мцалиъя етмяк лазымдыр. Юмрцнцзцн щяр эцнцнцн, 
щяр щяфтясинин ня гядяр тез эялиб-эетдйини дцшцнсяниз, ялавя сюз де-
мяйя ещтийаъ галмаз. Бу гыса щяйат мющлятини няйинся ясири олма-
дан йашамаьын ня гядяр зювглц олаъаьыны тясяввцр един. Дедикляри-
мин щамысына ямял етсяниз, щятта  беш эцн беля  эюзлямянизя ещтийаъ 
галмаз. Сон сигаретинизи сюндцрдцкдян сонра ондан гуртулмаьын 
ня гядяр асан олдуьуну эюрмякля бярабяр, щям дя ЗЮВГ АЛА-
ЪАГСЫЗ!  
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 – 29 – 
 

СИГАРЕТДЯН ЮТРЦ ДАРЫХАЪАММЫ? 
 

ейр! О кичик никотин-ъанавар юлцб, бядянинизин нико-
тин истяйи сона чатан кими башыныздакы бош-бош иллцзи-

йалар да йох олаъаг. Эярэинлик вя стресся цстцн эялмякля, щям 
эюзял анлардан дойунъа зювг алаъаг, щям дя физики вя рцщи ъя-
щятдян даща да эцълц олдуьунузу щисс едяъяксиз.  

Галан йеэаня тящлцкя щяля дя сигарет чякян адамларын тя-
сиридир. «Гоншунун тойуьу гоншуйа газ эюрцняр»- дейирляр. 
Щамымыза таныш олан бу мясял щяля дя щяйатымызын бир чох 
сащяляриндя юз гцввясини сахлайыр. Сигаретин мянфи ъящятлярини 
уйдурма «цстцнлцкляр»ийля гаршы-гаршыйа гойанда ортайа бю-
йцк бир фярг чыхыр вя буну щяр кяс эюрцр. Бяс бу щалда сига-
рети бурахан адамлар чякянляри нийя щяля дя гысганырлар? 

 Ушаглыьымыздан индийя гядяр бейнимизя долдурулан о  йан-
лыш инанълары тясяввцрцмцзя эятиряндя тяляйя дцшмяйимизин чох 
нормал бир щал олдуьу айдын олур. Бяс сигарет чякмяйин ня гя-
дяр бюйцк бир ахмаглыг олдуьуну бир кяря эюрдцкдян вя чоху-
муз онун дашыны атдыгдан сонра йенидян щямин тяляйя нийя дц-
шцрцк? Ялбяття ки, сигарет чякянлярин тясири цзцндян. 

Яксяр щалларда, башга адамларла бир йердя оларкян, хц-
сусян дя йемякдян сонракы тящлцкя даща бюйцкдцр. Чцнки 
маса архасында отуран бир тирйяки сигарет йандырыр вя сигарети 
атан адам бундан наращат олур. Бу мясялянин дяринлийиня 

Х 
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варанда, ня гядяр гярибя бир шей олдуьу ортайа чыхыр; сигарет 
чякмяйянляр чякмядикляриня эюря хошбяхтдирляр, чякянлярся 
сигаретин зювг вермяси хцлйасына гапылсалар да, йенидян баш-
ламамаьы арзулайырлар. Беля ися, сигарети бурахмыш адамларын 
бязиляри чякянляри ня цчцн гысганырлар? Бунун ики сябяби вар-
дыр:  

 
1. «Йалныз биръя  сигарет». Унутмайын ки, беля бир шей йох-

дур. Демяйин ки, бир сигарет ня олан шейдир. Сиз буна сигарет 
чякянлярин эюзц иля бахмаьа чалышын. Сиз тирйякини гысгандыьы-
ныз заман о да давранышыныздан хошланмайараг сизи гысганыр. 
Тирйякиляри диггятля мцшащидя еляйин, чцнки сизи сигаретдян 
узаглашдыра биляъяк ян йахшы кюмякчи онлардыр. Сигаретин ня 
гядяр тез битмясиня вя тирйякинин ня гядяр ъялдликля йени бир си-
гарет йандырмасына диггят един. Эюряъяксиз ки, о чякмяйинин 
гятиййян фяргиндя дейил вя нювбяти  сигарети механики бир щяря-
кятля йандырыр. Айдын олаъаг ки, о зювг алдыьы цчцн дейил, сига-
ретсиз юзцнц йахшы щисс етмядийи цчцн чякир. Вя нязяря алын ки, 
сиздян айрылдыгдан сонра да сигарет чякяъякдир. Вя ертяси эцнц 
йухудан ойананда лещмя чухуруна дюнмцш ъийярлярини йеня 
зящярлямяйя давам едяъяк.  Кюксцндя йенидян бир аьры щисс 
едяндя, Сящиййя Назирлийинин хябярдарлыьы эюзцня саташанда, 
сигарет чякмяйян бир адамла бир йердя оланда, нювбяти Бейнял-
халг Сигаретля Мцбаризя эцнцндя, хярчянэля мцбаризя кам-
панийасында, метрода, хястяханада оланда, китаб маьазасына, 
щякимя, супермаркетя, мясъидя эедяндя дя бу йцкц щямишя чи-
йинляриндя дашыйаъаг. Юзцня физики вя мяняви зяряр вермяк 
кими бир ишэянъяйя бюйцк сярвят хяръляйяъяк. Щяйатыны кир-пас 
ичиндя, пис аьыз гохусу  вя саралмыш лякяли дишлярля кечиряъяк вя 
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ъанына системли шякилдя зяряр верян бир шейя ясир олаъаг. Няйин 
наминя?  

2. Сигарети бурахмыш адамларын бязи щалларда щисс етдикляри 
наращатлыьын икинъи сябяби сигарет чякянлярин фяал шякилдя «бир иш 
эюрмяляри», йяни, сигарет чякмяляри, юзляринин ися бир иш эюрмя-
дикляри цчцн мящрумиййят щиссиня гапылмаларыдыр. Сигарети бу-
рахмаздан яввял буну аьлыныза йерляшдирин ки, чякмямяйин щеч 
бир мящрумиййяти йохдур. Заваллы тирйяки ися эюрцн, ня гядяр 
шейдян мящрум галыр: 

 
- Саьламлыгдан 
- Енержидян 
- Пулдан 
- Юзцня инамдан 
- Дахили ращатлыгдан 
- Ъясарятдян 
- Сакитликдян 
- Сярбястликдян 
- Юзцня щюрмятдян 
 
Бунлары билдикдян сонра сигарет чякянляри гысганмаг 

явязиня, онлары олдуглары кими, йяни, пяришан вя заваллы варлыг-
лар кими эюрмяйя башлайын. Буну да билин ки, онларын ян пис 
вязиййятдя оланы мян идим. Буна эюря дя инди бу китабы оху-
йурсуз. Ян аъынаъаглы вязиййятдя оланлар ися эерчяклийи гябул 
етмяйяряк юзлярини алдатмаьа давам етмяк мяъбуриййятиндя 
галанлардыр. 

Йягин ки, щероиндян истифадя едянляря гибтя етмязсиз. Щал-
буки, Инэилтярядя щероиндян юлянлярин сайы илдя йцз няфяри кеч-
мир. Никотин ися илдя 100 минлярля инсанын юлцмцня сябяб олур 
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вя бу эюстяриъи дцнйа цзря 2,5 милйон няфяря чатыр. Индийя гя-
дяр никотин тарихдяки мцщарибялярин щамысындан даща чох ин-
санын юлцмцня сябяб олмушдур. Она эюря дя  тирйякиляри нащаг 
йеря гысганмайын, яксиня онлара аъыйын. Вя мяня инанын: 

 ОНЛАР АЪЫНАЪАГЛЫ ЩАЛДАДЫРЛАР! 
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– 30 – 
 

ЧЯКИМ АРТАЪАГМЫ? 
 

игаретля баьлы диэяр бир яфсаня дя будур. Бу йанлыш 

фикри йайанлар сигарети «ирадя методу» иля бурахмаьа 

чалышан вя никотин чатышмазлыьыны арадан галдырмаг цчцн шя-

кяр вя бу кими шейлярдян истифадя едянлярдир. Никотин чатыш-

мазлыьындан ямяля эялян «никотин щясряти» бядянин аълыг сиг-

налларына бянзяйир вя буна эюря дя тез-тез аълыгла гарышыг салы-

ныр. Аълыг йемяк йедикдян сонра арадан галдырылыр, никотиня 

олан ещтийаъ ися щеч вахт тамамиля арадан галдырыла билмяз. 

Бцтцн уйушдуруъу маддялярдя олдуьу кими, сигарет чя-

кяндя дя  бир мцддятдян сонра бядяндя мцгавимят йараныр 

вя уйушдуруъу ещтийаъыны тамамиля арадан галдырмаг мцм-

кцн олмур. Сигарети сюндцряр-сюндцрмяз бядяндя никотинин 

сявиййяси дцшдцйцндян тирйяки давамлы олараг никотиня ещти-

йаъ дуйур. Вя бунун тябии нятиъяси кими далбадал сигарет 

чякир. Лакин ашаьыда гейд олунан сябяблярин бири вя йахуд, 

икиси цзцндян тирйякилярин бязиляриндя ишин бу нюгтяйя эялиб 

чыхмасынын гаршысы алыныр: 

1. Бядянляри бу сявиййядян артыьыны гябул едя билмядийи 

цчцн тирйякийя чеврилмирляр. 

2. Йахуд да, сящщятляри имкан вермир; онлар сигарет щяс-

рятини  арадан галдырмаг наминя юзлярини мцтямади зящярляйир-

С 
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ляр ки, бу да чякя биляъякляри сигаретлярин сайыны автоматик ола-

раг мящдудлашдырыр. 

     Тирйякиляр арамсыз олараг никотиня ещтийаъ дуйдуглары 

цчцн бу ещтийаъы щеч вахт там тямин едя билмирляр. Буна эюря 

дя щямин бошлуьу долдурмаг цчцн чохлу йейиб-ичир, йахуд да 

даща эцълц уйушдуруъулара мейллянирляр.  Тясадцфи дейил ки, ал-

коголиклярин чоху гаты сигарет тирйякиляридир.  

  Тирйякиляр йемякдян сигарет явязиня истифадя етмяйя 

башлайырлар. Юзцмцн дя бу бяланы йашадыьым  о мцдщиш илляр-

дя еля бир вязиййятя эялиб чыхмышдым ки, сящяр вя эцнорта йе-

мяйини тамамиля ляьв елямишдим. Бунун явязиня, бцтцн эцнц 

бир-биринин ардынъа сигарет чякирдим. Сон иллярдя ися ахшамы 

дюрдэюзля эюзляйирдим, чцнки анъаг о вахтлар сигарети ялим-

дян йеря гойурдум. Онда да бцтцн ахшамы йейирдим. Чцнки 

мяня еля эялирди ки, ня гядяр йесям дя, доймурам вя щямишя 

аъ галырам. Яслиндя ися бу никотин аълыьы иди. Башга сюзля 

десяк, эцндцзляр йемяк явязиня никотин, ахшамлар ися никотин 

явязиня йемяк гябул едирдим. О заманлар индикиндян чох 

кюк идим вя щеч ъцр бунун гаршысыны ала билмирдим. 

  О кичик никотин ъанаварыны бядяниниздян атан кими  

мянфур инамсызлыг щисси дя йох олуб эедяъяк. Вя юзцнцзя 

инамынызла бярабяр, юзцнцзя щюрмят щиссиниз дя эери гайыда-

ъаг. Беляликля, йалныз йемяк алышганлыьынызы дейил,  бцтцн щя-

йатынызы юз нязарятиниздя сахламаг имканы газанаъагсыз. Си-

гаретдян гуртулмаьын ян бюйцк авантажларындан бири дя 

будур.  
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Юнъя дя гейд етдийим кими, чяки артымына сигаретсизлийя 

алышма дюврцндя мцхтялиф шейлярдян истифадя олунмасы сябяб 

олур.  Бу ися сигарети бурахмаьы асанлашдырмаг явязиня, даща 

да чятинляшдирир. Бу мясяляйя ирялидя- сигарет явязиня истифадя 

олунан васитялярля баьлы  бюлмялярдя даща  ятрафлы тохунаъа-

ьам. 

Яэяр бцтцн тялиматлара ямял етсяниз, чяки артымы проблеми-

низ олмайаъаг! 
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– 31 – 

 
ЙАРАРСЫЗ МОТИВЛЯРДЯН  

ИСТИФАДЯ ЕТМЯЙИН 
 

игарети «ирадя эцъц» методу иля бурахмаьа ъящд едян 
тирйякилярин чоху мцгавимятлярини эцъляндирмяк цчцн бир 
чох йарарсыз мотивлярдян истифадя едирляр. 

Щямин мотивлярдян бири белядир: «Сигаретя хярълянян пулла 
чох  эюзял, аиляви  бир мязуниййят кечирмяк олар.» Бу мянтигли вя 
аьлабатан  фикир кими эюрцнся дя, кюкцндян йанлышдыр, чцнки 
юзцня щюрмят едян щяр щансы бир тирйяки мязуниййятя чыхмагдан-
са илин ялли ики щяфтясини дя сигарет чякмяйи цстцн тутар. Чцнки о, 
сюзцэедян вахт ярзиндя щям сигаретдян имтина етмяйя мяъбур-
дур, щям дя беля бир вязиййятдя истиращятдян зювг алыб-алмайаъа-
ьына ямин дейил. Бу мянтиг тирйякидя бюйцк бир  фядакарлыг етмяси 
гянаятини эцъляндирир вя онун эюзцндя сигаретин дяйяри даща да 
артыр. Бунданса диггятинизи беля бир мясяляйя йюнялтсяниз даща 
йахшы оларды: «Сигарет чякмякля ня газанырам вя бунун мяня бир 
файдасы вармы?»  

Даща бир мотив: «Сигаретя хярълянян пула йахшы бир машын ал-
маг олар.» Доьрудур, бу план машыны алана гядяр адама тясялли 
верир. Лакин тязя машына щявяс кечян кими йеня фядакарлыг дуй-
ьусу баш галдырыр вя тирйяки эеъ-тез  йенидян тяляйя дцшцр.  

Бир башга типик мотив дя иш йолдашлары вя йахын  адамларла 
бящсляшмякдир. Бу методда эцнцн бялли вахтларында сигаретя олан 
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истяк юз-юзцня арадан галхса да, ашаьыда гейд едяъяйим сябяб-
ляря эюря сонда йеня уьурсузлугла нятиъялянир.  

 
1. Мотив йанлышдыр. Сигарети, сиз нийя башгаларына бахыб бурах-

малысыз ки? Бу йалныз адамда фядакарлыг дуйьусунун артмасына тя-
кан верир. Дцздцр, бцтцн тирйякиляр сигарети ейни заманда бурах-
маьа гярар версяйдиляр, чох эюзял оларды. Лакин щеч кяс сигарети ат-
маьа мяъбур едилмямялидир. Чцнки буна тамамиля щазыр дейилляр-
ся, беля бир бящсляшмя йанлыз онлара тязйиги вя сигарет истяклярини ар-
тырыр. Бу щалда  эизлинъя чякмяйя башлайыр, беляликля дя сигаретя эет-
дикъя даща чох баьланырлар. 

2. «Язиййяти бюлцшдцрмяк» вя йа бир-бириня баьлы олмаг: Тир-
йяки сигарети «ирадя методу» иля бурахмаьа ъящд едяркян сигарет 
истяйинин кечмясини эюзлямякдян язиййят чякир. Яэяр язиййятя дюзя 
билмяйиб сигарет чякярся уьурсузлуьа дцчар олаъаг. Вя кимляринся  
дюзя билмяйяряк эеъ-тез бу ъящддян ял чякяъяйи «ирадя методу»нда  
яввялъядян прогнозлашдырылмышдыр. Беляликля, диэярляринин  дя ялиня 
бящаня дцшцр. Амма онларын эцнащы йохдур. Биринъи адам дюзсяй-
ди, онлар да дюзяъякдиляр, инди ися  иши йары йолда бурахмалы олурлар. 
Яслиндя ися чоху еля яввялдян эизли-эизли чякирди. 

3. «Язиййяти бюлцшдцрмяйин» там якси:  «Бир-бирини  тярифляйиб 
цряк-диряк вермяк.»  Бу щалда, сигарети  бурахан адам бюйцк 
уьур газанмасындан севинир. Мцвяффягиййят газанмадыгда ися 
щюрмятини итирмяк горхусу да чох олмур. Инсан тякбашына проблем-
ля мцбаризяйя башладыьы илк эцнлярдя дост-таныш вя йахынларынын мя-
няви дястяйиня чох бюйцк ещтийаъ дуйур. Амма щамынын башы ейни 
заманда ейни проблемя гарышыбса, бир-бириня цряк-диряк вермяк 
имканлары да азалыр. 

Йанлыш мотивлярин бир классик нцмуняси дя рцшвятдир. 
(Мисал цчцн, валидейнляр ушагларыны сигарети атмаьа ширниклян-

дирмяк цчцн онлара  пул тяклиф едирляр.Йахуд да юзляри- юзляри иля 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 156

беля бир шярт кясирляр:«Дюзя билмясям, сяня 100 манат ( вя йа дол-
лар, авро вя с.) юдяйяъям.» Бир филмдя дя мян буна бянзяр бир шей 
эюрмцшдцм. Сигарети бурахмаьа ъящд едян бир полис мямуру си-
гарет гутусунун ичиня 20 манат гойур вя юз-юзцйля беля бир шярт 
кясир: «Бир даща чякмяк истясян, яввялъя бу пулу йандырмалысан.» 
Бу шярт ону  бир нечя эцн сигарет чякмякдян сахласа да, сонда 
йеня  пулу йандырмалы олур. 

Юзцнцзц алдатмайын. Тирйяки сигаретя юмрц бойу, орта ще-
сабла 40.000 манат хяръляйир. Сигаретин горхулу хястялийя сябяб 
олмаг ещтималы йцздя ялли фаиздир. Сигарет инсанын бцтцн юмцр 
бойу аьзындан пис гоху эялмясиня, физики вя мяняви ишэянъяляря 
мяруз галмасына, никотинин ясириня чеврилмясиня, ъямиййятдя щюр-
мятдян дцшмясиня вя юзцня щюрмят щиссини  итирмясиня сябяб олур. 
Яэяр бцтцн бунлар сигарети бурахмаг цчцн кифайят етмирся, йу-
харыда  бящс етдийим гурама мотивляр гятиййян тясир етмяйяъяк-
дир. Она эюря дя мясяляйя анъаг бу ъцр бахын: 

Сигарет чякмяйин мяня ня хейри вар?  
Гятиййян щеч бир хейри йохдур! 
Сигарет чякмяйя мяъбураммы?  
Хейр, мяъбур дейилсиз! Садяъя, юзцнцзц ъязаландырырсыз! 
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– 32 –  

 
СИГАРЕТИ БУРАХМАЬЫН АСАН ЙОЛУ 

 
у бюлмядя сигарети бурахмаьын асан йолу барядя тя-
лиматлар веряъяйям. Бунлары тятбиг етсяниз, сигарети 
бурахмаьын няинки олдугъа асан, щятта яйлянъяли ол-

дуьуну эюряъяксиз. 
 
Йалныз бу ики шейя ямял етмялисиз: 
 
1. Бир даща сигарет чякмямяйя гярар вермялисиз. 
2. Бу сябябдян бющран кечиряъяйинизя севинмялисиз. 
 
Йягин инди цряйиниздя мяня беля бир суал верирсиз: «Яэяр 

беляйдися, буну нийя яввялдян сюйлямирдиниз? Сюйлясяйдиниз, 
онда бцтцн китабы охумаьа ещтийаъ да галмазды.» Чцнки 
сюйлясяйдим, бир анда бющран вязиййятиня дцшяр вя эеъ-тез 
фикриниздян дашынардыз.  

Гейд етдийим кими, сигарет мякрли вя щийляэяр бир тялядир. 
Ону атмаьын чятинлийи кимйяви маддя олмасында дейил, бей-
нимизи хараб едян йаланчы иллцзийалардадыр. Мящз буна эюря 
дя юнъя о иллцзийалары  ортадан галдырмаг лазымдыр. Йяни, яв-
вялъя дцшмяни таныйыб тактикасыны юйрянмялисян ки, ону асан-
лыгла мяьлуб едя билясян.  

Юмрцмцн бюйцк бир щиссясини сигаретля мцбаризядя кечир-
дим, щяфтялярля аьыр депрессийалара мяруз галдым. Сигарети бу-
рахмаьа мцвяффяг олдугда  бядянимдяки никотинин сявиййяси 

Б 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 158

йцз фаиздян сыфра дцшдц. Лакин мян бундан щеч бир аьры-аъы 
дуймадым. Сигаретсизлийя алышдыьым дюврдя  дя щяйатдан зювг 
алдым вя индийя гядяр гятиййян пешиман дейилям. Яксиня, сига-
рети бурахмаьым щяйатда цзляшдийим ян эюзял щадисядир. 

Яввялляр сигарети бу гядяр асанлыгла бурахмаьымын сябя-
бини щеч ъцр анлайа билмирдим вя йалныз узун иллярдян сонра 
бунун кюкцнц юйряндим. Щям дя там дярк етдим ки, бир 
даща щеч вахт сигарет чякмяйяъям. Доьрудур, яввялляр дя си-
гаретдян имтина едяъяйимля баьлы гярарлар вермишдим. Амма 
о заманлар яслиндя буну йалныз сынагдан кечирирдим вя узун 
заман сигаретсиз гала билсям, сигарет  истяйимин дя йох олаъа-
ьыны эцман едирдим. Тябии ки, эюзлямякля бир шей баш вермир 
вя мян йаныб-йахылдыгъа сигарет истяйим дя, хиффятим дя артыр-
ды. 

Сонунъу ъящдим хейли фярглийди.Инди бцтцн тирйякиляр кими 
мян дя щей фикирляширдим. Индийя гядяр мцвяффяг олмасам 
да, нювбяти ъящдимин бялкя уьурлу олаъаьы хяйалыйла юзцмц 
овундурурдум. Чцнки юмрцмцн сонуна гядяр сигарет чякя-
ъяйими аьлыма  беля эятирмирдим. Бу фикир ичими еля бир нифрятля 
долдурмушду ки, сигарет мясялясини артыг ъидди шякилдя няза-
рятдя сахламаьа башладым. 

Механики шякилдя сигарет йандырмаг явязиня, сигарет чя-
кяркян няляр щисс етдийими тящлил етмяйя башладым. Яввялъя-
дян билдийим шей тясдиг олунду; мян сигаретдян зювг алмыр 
вя она  мянфур, ийрянъ бир шей кими бахырдым. 

Сонра сигарет чякмяйян шяхсляри анализ етмяйя башладым. 
Индийя гядяр гуру, ъямиййятя йовушмаз билдийим бу адамлары 
дяриндян юйряняндя онларын даща эцълц вя тямкинли олдугларыны 
анладым. Стресс вя эярэинликлярин ющдясиндян даща асанлыгла 
эялдикляриня, даща фяал олдугларына  вя ъямиййят ичиндя оларкян 
тирйякилярдян даща йахшы яйляндикляриня ямин олдум. 
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Онларла сющбятляря эиришдим. Сящщят вя пул проблеминя 
эюря сигарети бурахдыгларын эцман етдийим бу адамлардан 
мцнасибят юйряняндя бязиляри щярдян сигарет цчцн хиффят чяк-
диклярини, лакин бунун олдугъа зяиф бир щисс олдуьуну билди-
рирдиляр. Яксяриййят ися «сигарет цчцн хиффят чякирсизми?» суа-
лына суалла да ъаваб верирди: «Мянимля мязялянирсиз? Юзцмц 
индийя гядяр бц ъцр йахшы щисс етмядийим щалда, ня цчцн тязя-
дян чигарет чякмялийям?»  

Бу сющбятляр аьлымын гаранлыг бир кцнъцндя эизлянмиш 
башга бир мцбщямлийя дя айдынлыг эятирди. Мян юзцмц ана-
данэялмя зяиф бир инсан щесаб едирдим, анъаг о сющбятлярдя 
баша дцшдцм ки, бцтцн тирйякиляр ейни бядбин щиссляри йашайыр-
лар. Отуруб дяриндян фикирляшдим; милйонларла инсанлар сига-
рети бурахараг даща хошбяхт щяйат сцрцрляр. Сигаретя башлады-
ьым ана гядяр мян дя она щеч бир ещтийаъ щисс етмирдим. Си-
гарет мяня щеч бир кейф вермяди вя о мянфур шейя юйряшяня 
гядяр неъя язиййят чякдийим щяля дя йадымдан чыхмайыб. Бу 
щалда, мян юзцмц бу зибили чякмяйя нийя мяъбур едирям? 
Ахырда мяндя сигаретя гаршы дярин бир нифрят йаранды, щяйа-
тымы бу мурдар шейин ясарятиндян гуртармаьы гярара алдым 
вя юз-юзцмя дедим:  

 «Аллен, ИСТЯСЯН ДЯ, ИСТЯМЯСЯН ДЯ, БУ СЯ-
НИН СОН СИГАРЕТИНДИР!». 

Онда баша дцшдцм ки, бир даща сигарет чякмяйяъям. 
Щалбуки, ишин бу гядяр асан олаъаьыны эцман етмирдим. Як-
синя, чох чятинлик чякяъяйимдян, айларла депрессйайа дцшцб 
юмрцмц сигарет щясрятийля кечиряъяйимдян горхурдум. Ла-
кин гятиййян беля олмады, еля лап яввялдян,  там мянада бю-
йцк бир хошбяхтлийя говушдум.  

Бяс сигарети атмаьын бу гядяр садя бир шей олдуьуну вя 
бу дяфя онун хиффятини чякмядийими анламаьым нийя беля 
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узун сцрдц? Нийяси будур ки, сигарет хиффяти дейилян бир шей 
йохдур. О йалныз яндишя вя инамсызлыгдан иряли эялир. Щягигят 
ися чох садя вя айдындыр: 

 СИГАРЕТИ БУРАХМАГ АСАНДЫР! 
 Иши чятинляшдирян мцяййян бир гярара эяля билмямяк вя  

тяяссцф щиссийля йашамагдыр. Тирйякиляр сигаретя мющкям баь-
ландыглары щалда беля бязян узун мцддят сигаретсизлийя дюзцр 
вя  йалныз чякмяк истядикляри вя чякя билмядикляри заман хиф-
фятлянирляр. 

Сигарети бурахмаьы асанлашдырмаьын йолу гяти вя эери дю-
нцшц олмайан бир гярара эялмякдир. Бу гярарын доьру олуб-
олмадыьындан шцбщялянмякдянся, бяхтийар олмаг вя пробле-
мин битдийини  билмяк лазымдыр. 

Яввялдян бу ъцр гярарлы олсаныз, иши асанлашдырмыш оларсыз. 
Асан олаъаьына инана билмясяниз, гяти гярара  да эяля бил-
мязсиз. Китабын галан щиссяси дя , бах, бу ъящятдян лазымдыр.  

Сигарети бурахмаздан габаг бир нечя мясяляни дя билмяли-
сиз: 

 
1. Бу ишин ющдясиндян эяляъяйинизя инанын. Сигарет чякмяк 

дя, чякмямяк дя башга инсанлар кими, сизин дя юз ялиниздядир. 
2. Щеч бир шейдян мящрум олмурсуз. Яксиня, газанаъаьы-

ныз о гядяр чох шей вар ки! Сигаретсиз даща саьлам вя енержили  
олмагла йанашы, эюзял эцнлярин ляззятини щисс едяъяксиз, чятин 
эцнлярдя ися сыхынтыныз даща аз олаъаг.  

3. «Йалныз биръя сигарет» дейилян бир шейин олмадыьыны артыг 
баша дцшцн. Сигарет бир уйушдуруъу маддядян асылы вязиййятя 
дцшмякдир вя бу асылылыг зянъирвари шякилдя давам едир.  

4. Сигаретя зяряр вермяк ещтималы олан иътимаи бир вярдиш 
кими йох, уйушдуруъу маддядян асылылыг кими бахмалысыз. Хо-
шунуза эялся дя, эялмяся дя, АСЫЛЫ ОЛДУЬУНУЗУ ГЯ-
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БУЛ ЕТМЯЛИСИЗ. Юзцнцзц эюрмязлийя вуруб, башынызы щар-
даса эизлятмякля бу асылылыгдан гуртула билмязсиз. Унутмайын 
ки, бу асылылыг бцтцн сцрцндцрцъц хястяликляр кими йалныз юмцр 
бойу давам етмякля галмыр, цстялик, эетдикъя даща да писляшир. 
Она эюря дя мцалиъя цчцн ян дцзэцн вахт еля индидир. 

5. Хястяликля (йяни, кимйяви асылылыгла) мяняви вязиййяти, 
еляъя дя сигарет чякян вя чякмяйян инсанларын вязиййятляринри 
бир-бириндян айырд етмяйи баъарын. Тирйякиляр сигаретя баьлан-
дыглары вахтдян яввяля гайыда билсяйдиляр, бу шансын гядрини би-
лярдиляр. Сиз бу эцн бу шанса сащибсиниз! Амма нябадя,  буна 
сигаретдян ял чякмяк кими бахмайын. Йалныз сон сигаретинизи 
чякдийинизя гяти гярар вердикдян сонра артыг сиз сигаретя вида 
етмиш олурсуз. Тирйякилик, инсанын щяйатыны юзцня зяряр вер-
мякля  кечирмясидир. Сигарет чякмяйянляринся беля бир проб-
леми йохдур. Сиз гяти гярарынызы вердийиниз андан мягсядинизя 
чатмыш олурсуз. Буна эюря дя юзцнцзц хошбяхт щисс един, щя-
йатдан ляззят алын! Бцтцн эцнц отуруб йана-йана кимйяви асы-
лылыьын ютцб кечмясини эюзлямякдянся, чюля-байыра чыхыб щяйат-
дан зювг алын.Щяйат сигарет чякяркян эюзялдирся, чякмяйяндя 
ондан даща эюзялдир! 

Сигарети бурахмаьы щягигятян асанлашдырмаг цчцн сига-
ретсизлийя алышма дюврцндя (ян чох цч щяфтя) гятиййян сигарет 
чякмямялисиз. Бу мянтигля ишя башладыгда сигарети бурахмаг 
чох асан олаъагдыр. 

Яввялдян сиздян риъа етмишдим ки, китабы ачыг гялбля оху-
йун. Яэяр хащишимя ямял етмисизся артыг сигарети бурахмыш вя 
бу анларда зянъирини сябирсизликля эямирян кюпяк щяйяъаныйла 
зящярин бядяниниздян чякилиб эетмясини эюзлямиш олмалысыз. 

Йох, щяля дя бир сыхынтыныз варса, бу, ашаьыдакы сябябляря 
эюрядир:  
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1. Мясяля щяля дя сизя там чатмайыб. Буна эюря дя йуха-
рыда гейд етдийим беш маддяни бир дя диггятля охуйун вя онла-
рын доьрулуьуна инаныб-инанмадыьынызы юзцнцздян сору-
шун.Щяр щансы бир ногтяйля баьлы шцбщяниз варса, щямин бюл-
мяни бир дя охуйун. 

 2.Бялкя уьурсузлуьа дцчар олмагдан горхурсуз. Нара-
щатлыьа лцзум йохдур. Ахыраъан охусаныз, проблемин ющдясин-
дян эяля биляъяксиз. Сигарет инанылмаз бир эцвянъ тялясидир. Ян 
аьыллы адамлар да бу тяляйя дцшцрляр, амма йалныз ахмаглар 
онун мащиййятини анладыгдан сонра   юзлярини алдадыб тялядя 
галмагда давам едирляр.  

3. Дедикляримин доьру олдуьуну гябул едир, лакин йеня дя пя-
ришанлыг кечирирсизся, беля етмяйин! Эюзляринизи йахшы-йахшы ачыб 
юзцнцзя вя дцнйайа бахын; эюзял бир шей баш вермякдя, йяни, сиз  
ясарятдян гуртулмагдасыз! 

 
Демяк истяйирям ки, ишя дцзэцн мянтигля йанашмаг чох ва-

ъибдир вя сигаретсизлийя алышма мцддятиндя дя бу мянтигдян 
сапмамалысыз. Сонракы бир нечя бюлмядя бу мювзу цзяриндя хц-
суси дайанаъаьам. Индиликдя ися ики мягамы гейд етмяк истяйи-
рям ки, онлара да диггятля йанашманыз лазымдыр. 

 
1. Сон сигаретинизи сюндцрмяк планыны китабын сонуна сахла-

йын. 
2. Китабда тяхминян цч щяфтя сцрян сигаретсизлийя алышма 

мцддятиндян тез-тез бящс етмишям. Ола билсин ки, буну сящвян цч 
щяфтя язиййят чякмяк кими баша дцшясиз. «Цч щяфтя дюзя билсям, 
бяс едяъяк» дейя йанлыш дцшцнмяйин. Цч щяфтя сонра щеч бир шей 
олмайаъаг. Бирдян-биря юзцнцзц сигарет чякмяйян адам кими 
щисс етмяйяъяксиз. Яэяр цч щяфтя бойунъа  сигарет чякмядийинизя 
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эюря тяяссцфлянирсинизся, цч щяфтя сонра да тяяссцфлянмякдя да-
вам едяъяксиз. 

  Демяк истядийим будур: «Ня йахшы ки, артыг сигаретдян ъа-
ным гуртараъаг» дцшцнъясийля ишя башласаныз, цч щяфтя сонра сига-
рет чякмяйя щявясиниз галмайаъаг. Лакин «ащ, бу цч щяфтяни дюзя 
билсяйдим» десяниз, о цч щяфтянин сонунда сигарет дейя-дейя юляр-
сиз!  
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– 33 – 
 

СИГАРЕТСИЗЛИЙЯ АЛЫШМА МЦДДЯТИ 
 

он сигаретинизи сюндцряндян сонра тяхминян 3 щяфтя 
сигарет щясряти чякя билярсиз. Бунун ясасында ики мцх-
тялиф фактор дайаныр: 

 
1. Никотин чатышмазлыьы, мящрумлуг  вя инамсызлыг щисси, 

тирйякилярин щясрят адландырдыьы бир аълыг нювц вя йахуд «ял вяр-
диши» иля  баьлы бир шей. 

2. Бязи щадисялярдян йаранан психоложи тясир,  мясялян, теле-
фон сющбятляри. 

«Ирадя методу»нда тирйякиляр  бу ики тясир арасындакы фяр-
ги  анлайыб айырд едя билмядикляриндян чятинлик чякирляр. Сига-
рети тярэитмиш бир чох адамын йенидян тяляйя дцшмясинин ся-
бяби будур. 

Никотин чатышмазлыьы инсана физики ъящятдян аьры вермяся 
дя, буна сятщи йанашмаг да  олмаз. Аълыг организмя эцълц 
тязйиг етдийиня эюря узун мцддят йемяк йемядикдя ясябляри-
миз позулур, гарнымыз гурулдайыр. Лакин аьры щисс етмирик. 
Бядянимиз никотинсиз галанда да ейни шей баш верир. Арадакы 
фярг бядянимизин йемяйя  ещтийаъ дуймасы, зящяря ися дуй-
мамасыдыр. Дцзэцн гиймятляндиряндя бядяндя никотин чякил-
мясинин сыхынтыларындан азад олмаг асанлашыр. Тирйякиляр 
«ирадя методу» щесабына да олса бир нечя эцн сигаретсиз гала 
билсяляр, никотин щясряти гыса  мцддятдя йох олур. Проблем ися 

С 
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икинъи фактордадыр; тирйякинин мцяййян заман вя вязиййятляр-
дя сигарет ещтийаъыны юдямяйя алышмасы  мцвафиг ассосиасийа-
лар доьурур.  

Фярз един ки, бир нечя ил сигналы саь тяряфдя олан машындан 
истифадя етдикдян сонра сигналы саьда олан башга бир машын 
сцрмяйя башлайырсыз. Вя  сигналын саьда йерляшдийини билдийиниз 
щалда, ону ишлятмяк лазым эяляндя бир нечя щяфтя йанылараг силэяъ 
дцймясини басырсыз.  

Сигарети бурахмаг да буна бянзяйир. Сигаретсизлийя тязя алыш-
дыьыныз вахтларда  мцяййян вязиййятлярдя тез-тез йадыныза дцшя-
ъяк. Сизя еля эяляъяк ки, сигарет истяйирсиз. Аьлынызы чашдыран йанлыш 
иллцзийалардан вахтында хилас олсаныз, бу ассосиасийалар дя тезликля 
йох олаъаг. «Ирадя методу»нда тирйякидя фядакарлыг етмяси 
гянаяти йаранарса  сигарет истяйинин итмясини эюзляйя-эюзляйя бющ-
рана дцшцр. Бунунла да ассосиасийа азалмаг  явязиня, даща да 
шиддятлянир.  

Йемяк, хцсусян дя дост-танышла ресторанда отураркян сига-
ретля баьлы ассосиасийа йарадыр. Сигарети бурахан адам щямин ан-
ларда чякя билмядийи цчцн сыхылыб мящрумлуг щиссляриня гапылыр. 
Йолдашлары сигаретлярини йандыранда бу щисс даща да гцввятлянир. 
Артыг о, эюзял нащардан вя достларыйла бирэя олмагдан зювг ала 
билмир. Чцнки бцтцн бунларын щамысы сигарети онун йадына салыр. 
Беляликля дя, цчгат язиййят чякир вя сигаретля баьлы йанлыш тясяввцр-
ляр онун бейнини ямялли-башлы думанландырыр. Щалбуки, гятиййят 
эюстяриб бир аз дюзя бился,  талейи иля барышыб щяйатына давам едя 
биляр. Бу йанлыш тясяввцрлярин тясири мцяййян мцддят давам едир 
вя сигарети сящщятляриня, йахуд да пула эюря бурахмыш адамларын 
сюзцэедян вязиййятлярдя сигарет хиффяти чякмясиня сябяб олур.  Бе-
ляляри, сигарет хцлйасы цзцндян ращатлыг тапа билмяйяряк юзляриня 
щавайы язиййят верирляр. 
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Мяним методумда да мцвяффягиййятсизлийин ян бюйцк ся-
бяби о ассосиатив анмалара реаксийа верилмясидир. Сигарети атан 
шяхс она тясири олмайан щяб вя йа бир гыч шякяр кими бахыр.  

Щяр щансы бир физки тясири олмаса да, бир аз шякяр ани сыхынтылары 
арадан галдырдыьы цчцн психоложи изтирабдан даща тясирлидир. Лакин 
сигарет бир аз шякяр дейил. Сигарет юлцмцн бир нюмряли сябяби ол-
магдан ялавя,  щям дя хястялик тюрядян бир шейдир. 

Сигарет чякмяйянляр вя йа ону чохдан бурахан шяхслярля баьлы 
бир мисал эятиряк. Тутаг ки, бир гадын ярини итириб. Беля щалларда тир-
йякилярин яксяри гадына  диггят эюстяряряк йахшы ниййятля сигарет 
тяклиф едирляр: «Ал, бирини чяк, ращатлан.» Гадын сигарети эютцрся дя, 
асылы олмадыьы вя она хиффят дуймадыьы цчцн ращатлана билмяз. 
Йяни, ян йахшы щалда, сигарет йалныз онун мяняви изтирабларынын йцн-
эцлляшмясиня мцвяггяти кюмяк едя биляр, вяссалам. Сигарет битяндя 
фаъия йеня яввялкитяк аьры вермякдя давам едяъяк. Яслиндя, вязий-
йят даща писдир, чцнки артыг гадын никотиня ещтийаъ дуймаьа башла-
мышдыр. О бу хиффятя дюзмякля, даща бир сигарет чякиб хиффятини ара-
дан галдырмаг арасында галыр вя чыхылмаз вязиййят йараныр. Мялум 
олур ки, сигарет бир анлыг психоложи кюмякдян башга  щеч няйя йара-
мамышдыр. Бу ъцр кюмяйи ися тясялливериъи сюзляр, йахуд, бир гядящ 
ички дя эюстяря билярди. Сигарет чякмяйян, йахуд да сигарети бурах-
мыш бир чох шяхсляр бу ъцр вязиййятляр цзцндян тякрар чякмяйя 
башлайырлар. Она эюря дя йанлыш тясяввцрляря гаршы яввялдян мцгави-
мят эюстярмяк лазымдыр. Билин ки, сизин сигаретя ещтийаъыныз йохдур 
вя  она бир йардымчы, мяняви дястяк кими бахдыгъа юзцнцзя язиййят 
верирсиз. Щалбуки, истясяниз, бу язиййяти чякмяйя дя билярсиз. Сигарет 
ресторанда йейилян нащара да, дост йыьынъагларына да бир ъазибя 
вермякдянся бярбад вязиййятя эятирир.Унутмайын ки, тирйякиляр рес-
торанда зювг наминя дейил, мяъбуриййят цзцндян сигарет чякирляр. 
Асылы вязиййятя дцшдцкляриня эюря уйушдуруъу олмадан ня йемяк-
дян, ня дя щяйатдан зювг ала билрляр. 
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Тирйякилярин чоху зярярсиз сигаретлярин истещсал олунмасыны ар-
зулайырлар. Тяркибиндя тцтцн вя никотин олмайан, йалныз мцхтялиф 
биткилярин гарышыьындан щазырланан зярярзис сигаретляр вардыр. Амма 
бунлары тяърцбядян кечирян щяр кяс гыса мцддятдян сонра беля сига-
ретдян кар ашмадыьыны анлайараг она вахт итирмяк истямир. Чцнки 
сигарет чякмяйин йеэаня сябяби бядяни никотинля тямин етмяк ещти-
йаъыдыр. Никотин ещтийаъы арадан галхдыгдан сонра сигарет мязя 
цчцн гулаьа кечирмякдян башга бир шейя йарамыр. 

Сиздя сигарет истяйинин никотиня олан ещтийаъданмы, йохса реф-
лексляр цзцндянми ойандыьына фикир вермядян фактын мювъудлу-
ьуну гябул един. Физики аьрысы олмадыьына эюря дцзэцн мянтигля 
щярякят етсяниз, проблемин ющдясиндян эяляъяксиз. Сигарет йохлу-
ьундан гайнагланан щиссляря эюря наращат олмайын. Бу о гядяр 
дя тящлукяли дейил. Ясил  проблем сигаретля баьлы  рефлекслярдир. Ла-
кин буна эюря бющрана дцшмякдянся анлайын ки, бу никотин чатыш-
мазлыьындан тюряйян фясадлардыр. Вя бу сигаретин зярярляриндян 
йалныз биридир. Она эюря дя ъанынызы бу мянфур няснядян гуртар-
малысыз. 

Йыьъам десям, цч щяфтялик сигаретсизлийя алышма мцдятиндя 
йцнэцл бир сарсынты кечирсяниз дя, мянфур бир хястяликдян юмцрлцк 
хилас олаъагсыз. Вя тярязийя гойанда бу газанъ, о йцнэцл сарсынты-
дан гат-гат аьыр эяляъяк. 

Йяни, бу проблеми щяйяъанлы бир ойуна чевирин. Никотин ъа-
наварына мядяниздяки баьырсаг гурду кими бахын. Сиз ону цч 
щяфтя йемяк вермяйиб юлдцрмяйя чалышдыгъа, о да бцтцн фяндлярля 
сизи сигарет чякмяйя тящрик едяъяк. Бязян ящвалынызы да позаъаг. 
Бязян щазырлыьыныз олмадыьы цчцн йаханызы яля веряъяк вя бялкя дя 
сигарети тярэитдийинизи унудаъагсыз. Унутмасаныз да, йцнэцлвари 
бир хиффят дуйаъагсыз. Она эюря дя бу ъцр вязиййятляря яввялъядян 
щазырлашмаг лазымдыр. Сизи сигарет чякмяйя вадар едян шей ня 
олурса- олсун, бунун ясас сябяби бядяниниздяки «кичик ъана-
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вар»дыр вя фикирляшин ки,  сигарет чякмямякля о ъанавара даща бир 
зярбя ендирирсиз. 

Ня едирсиниз един, амандыр, сигарети унутмаьа чалышмайын. 
Чцнки сигарети «ирадя методу» иля тярэитмяк истяйян адамларын 
депрессийайа дцшмясинин сябяби будур. Бцтцн эцнц отуруб сига-
рети унудаъагларыны  эюзляйирляр.  

Бу, бир нюв, йухусуз галмаьа бянзяйир. Фикирляшдикъя йуху-
нуз гачыр. 

Ня етсяниз дя,  сигарети йаддан чыхара билмяйяъяксиз. Илк бир 
нечя эцндя «кичик ъанавар» дурмадан сигарети йадыныза салаъаг 
вя сиз буну янэялляйя билмяйяъяксиз. Тирйякиляр вя сигарет реклам-
лары ятрафынызда галдыгъа бу нясняни хатырламаьа давам едяъяк-
сиз. 

Лакин эцндя мин дяфя йадыныза дцшся дя, сигарети тярэитмяйи-
низдян ляззят алын. Юзцнцз-юзцнцзя сярбястлийин ня гядяр эюзял ол-
масыны ашылайын. Юзцнцзц зящярлямякдян имтина етмяйин хошбяхт-
лийини йашайын. Беля етсяниз, бир мцддят сонра сигарет хиффятиниз яй-
лянъяйя чевриляъяк вя сигарети аьлыныздан бу гядяр тез чыхардыьыныза 
тяяъъцбляняъяксиз. 

Ня едирсиниз, един, ЛАКИН ГЯРАРЫНЫЗДАН ШЦБЩЯ-
ЛЯНМЯЙИН. Шцбщялянсяниз, щям дя тяяссцфлянмяйя башлайа-
ъагсыз вя щяр шей даща пис шякил алаъаг. Бунун явязиня, о аны йени 
бир фцрсят кими дяйярляндирин. Шцбщянизя сябяб депрессийайа дцш-
мяниздирся билин ки,  бунун да сябяби сигаретдир. Бир достунунз 
сизя сигарет узаданда гцрурла она «хошбяхтям ки, артыг сигарет 
чякмирям» дейин. Яввялъя бундан бир аз мяйус олса да, сигарет-
сизлийин сизя тясир етмядийини эюряр вя сигарети атмаг онун да аь-
лына батар.  

Унутмайын ки, сизи бу гярара чох ящямиййятли сябябляр сювг 
етмишдир. Бундан ютрц йалныз  сигаретин сизя ня гядяр пула баша 
эялдийини дцшцнмяниз дя кифайятдир.  
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Бязи тирйякиляр психоложи ойунларын кюмяйи иля юзлярини сигаретя 
ещтийаъ дуймадыгларына инандырмаг истяйирляр. Чох йанлыш фикирдир! 
Никбин адам шцшяни йарыдолу, бядбин ися йарыбош эюрцр. Сигаретдя 
ися шцшя бошдур, лакин тирйяки ону долу эюрцр. Сигаретя ещтийаъ дуй-
мадыьыныз андан етибарян эерчяйи олдуьу кими эюряъяк вя юзцнцзц 
йалана инандырмаьа мяъбур олмайаъагсыз. Чцнки сигаретя щягигя-
тян ещтийаъыныз олмайаъаг. Щяйатынызда сизя эяряк олан ян сонунъу 
шей сигаретдир, диггятли олун ки, о, эюрдцйцнцз ян сонунъу иш олма-
сын! 
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ЙАЛНЫЗ БИР УДУМ 
 

игарети «ирадя методу» иля бурахмаг истяйянлярин чо-
хунун пяришанлыьынын сябяби дя будур. Цч-дюрд эцн 
сигаретсиз галдыгдан сонра табламаг цчцн йа ара-

сыра бир сигарет чякмяйя, йа да ондан  бир-ики удум алмаьа 
башлайырлар. Амма бунун  эярэин рущи вязиййятлярдя даща пис 
тясир эюстярмясинин фяргиня вармырлар. 

О илк удумун дады чохларынын хошуна эетмядийи цчцн 
бундан црякляниб йанлыш фикря дцшцрляр: «Йахшы бир шей щисс 
етмядим, зювг дя алмадым. Дейясян, артыг сигаретя щявясим 
юлцр.»  Яслиндя, щяр шей там тярсинядир. Унутмайын ки, сигарет 
яввялляр дя щеч бир зювг вермирди вя сигарет чякмяйинизин ся-
бяби онун зювг вермяси иля ялагядар дейилдир. Яэяр тирйякиляр 
сигарети зювг цчцн чякмиш олсайдылар, онда щеч вахт бир дяня-
дян артыг чякмяздиляр.  

Сигарет чякмяйинизин йеэаня сябяби о «кичик ъанавар»ы 
йемлямякдир. Дюрд эцн ону аъ сахламысыз. Инди биръя сигаре-
тин вя йа биръя удумлуг няфясин ондан ютрц ня гядяр ваъиб 
олдуьуну фикирляшин! Сиз фяргиня вармасаныз да, йени сигарет 
шцуралты олараг  йаддашынызда гейд олунур вя нятиъядя чякди-
йиниз бцтцн язиййят боша эедир. Ичиниздян эялян бир сяс гулаьы-
ныза бу сюзляри пычылдайыр: «Щяр ъцр мянтигя зидд олса да, си-
гарет чох эюзял шейдир, бирини дя чяк.» 

Йалныз бир удумлуг сигарет чякмяйин ики зяряри вардыр: 

С 
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1.  Бу биръя удумла бядяниниздяки «кичик ъанавар»ын юм-
рцнц узадырсыз. 

2.  Ян писи ися будур ки, о бир удум да юз нювбясиндя бей-
ниниздяки «бюйцк ъанавар»ын юмрцнц узадыр вя икинъи удуму 
тяляб едир. Йадынызда сахлайын: Тирйякилярин йенидян сигаретя 
башламаларынын сябяби еля о биръя сигаретдир.   
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МЯНИМ ЦЧЦН ЧОХМУ ЧЯТИН ОЛАЪАГ? 
 

ирйякилярин сигаретдян ъанларыны ня гядяр асан гур-
тармасы олдугъа мцхтялиф амиллярдян асылыдыр. Чцнки 
щяр кясин характери, иши, щяйат  тярзи вя сигарети бурах-

маг цчцн сечдийи вахт бир-бириндян фярглидир. 
Мцяййян пешя сащибляри цчцн бу иш даща чятин ола биляр. Мя-

сялян, беля бир мцлащизя мювъуддур ки, тибб сащясиндя ишляйянляр 
цчцн сигарети бурахмаг даща чятиндир. Лакин мяним дцшцн-
ъямя эюря, сигаретин саьламлыьа вурдуьу зяряри йахшы билдикляри 
вя беля щалларла эцндялик растлашдыглары цчцн щякимляр сигарети  
даща асанлыгла атмалыдырлар. Амма ашаьыдакы  бир нечя сябябя 
эюря бу асан олмайа да биляр; 

 
1. Щякимляр рискин саьламлыг цчцн тящлцкяли олдуьуну дярин-

дян билдикляри цчцн сигарети атмагдан горхурлар.  
2. Пешяляри цзцндян щямишя  стрессля ящатя олундугларына эюря 

иш цстцндя сигаретсизликдян тюряйян даща бир стрессля уьрашмаг ис-
тямирляр. 

3. Бу сябяблярин цстцня эцнащкарлыг щиссиндян йаранан стресс 
(щякимляр башга инсанлара йахшы мянада нцмуня  олмалыдырлар)  
дя ялавя олунмалыдыр. 

Щяким сигарет ещтийаъыны, доьрудан да она ваъиб оланда вя 
эцндялик стрессин мцвяггяти азалдыьы араларда тямин едя билир. 

Т 
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Буна эюря дя онлар,  истяр-истямяз, узун мцддят сигаретсиз га-
лан вя арабир чякян тирйякиляр категорийасына аид едилир. 

 «Ирадя методу»йла сигарети бурахмаьа чалышан тирйяки фя-
дакарлыг етдийиня инандыьы цчцн юзцнц пис щисс едир. Ня  арадакы 
фасилядян, ня дя ичдийи чай вя гящвядян зювг алыр. Буна эюря дя 
ъанындакы бцтцн наращатлыгларын эцнащыны сигарети бурахмагда 
эюрцр. Щалбуки, башындакы йанлыш тясяввцрлярдян гуртулса, бя-
дяни никотин тяляб едяркян беля чай вя гящвясини бюйцк зювгля 
ичя биляр. 

Диэяр бир чятин щал да ъан сыхынтысыдыр вя бу стрессля ейни 
вахта дцшяндя даща чятин олур. Ишляри ясяби вя йекнясяк олдуьу 
цчцн беля вязиййятлярля сцрцъцляр вя кюрпя ушаглы евдар гадынлар 
даща тез-тез цзляширляр. Сигарети «ирадя методу» иля бурахмаьа 
чалышан евдар гадынын «мящрум олдуьу» шейи йадына салмаьа 
даща чох вахты олур вя о бундан депрессийайа дцшцр. 

Лакин дцзэцн мянтигя сюйкяняндя бунун да ющдясиндян 
эялмяк мцмкцндцр. Демяк истяйирям ки, сигарети бурахманыз 
барядя фикирляшмякдян горхмайын, щятта фикирляшяркян беля, о 
мялун ъанаварын пянъясиндян гуртулдуьунуз цчцн юзцнцзц 
хошбяхт щисс един. Мясяляйя бу ъцр позитив йанашанлар вя йаш-
лары, ъинсиййятляри, аьыл дяряъяляри, пешяляри ня олурса олсун, ВЕР-
ДИЙИМ ТЯЛИМАТЛАРЫН ЩАМЫСЫНА ЯМЯЛ ЕДЯНЛЯР 
цчцн сигарети бурахмаг асан олмагла бярабяр, щям дя бир яйлян-
ъяйя чевриляъяк! 
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УЬУРСУЗЛУЬУН ЯСАС СЯБЯБЛЯРИ! 
 

игарети бурахмаг ъящдляри ясасян ики сябябдян  мц-
вяффягиййятсизлийя уьрайыр. Бунлардан биринъиси башга 
тирйякилярин тясиридир ки, онун барясиндя юнъяки бюл-

мялярдя ятрафлы данышмышам.  
Икинъи сябяб ися инсанын эцнцнцн пис кечмясидир. Амма 

унутмайын ки, щяр кясин, о ъцмлядян, сигарет чякянлярин дя, 
чякмяйянлярин дя йахшы вя пис эцнляри ола биляр вя цмумий-
йятля, щяйат енишли-йохушлудур. 

«Ирадя эцъц методу»йла сигарети бурахмаг истяйян тир-
йяки илк аьыр эцнцндя дярщал сигарет ахтарыр вя тябии ки, бу-
нунла вязиййятини даща да писляшдирир. Сигарет чякмяйян 
адамса стресс вя сыхынтыйа, щям физики, щям дя мяняви ъящят-
дян даща ращат синя эярир. 

Сигаретсизлийя алышдыьыныз дюврдя чятин эцнляр йашаманыз-
дан горхмайын. Йадыныза салын ки, сигарет чякдийиниз заман-
ларда да аьыр эцнляриниз олурду (йохса ону бурахмаг гярарына 
эялмяздиниз). Сигарет чякя  билмядийинизя эюря цзцлмякдянся 
юз-юзцнцзя цряк-диряк вериб дейин: «Дцздцр, бу эцн о гядяр 
дя йахшы эцн дейил, амма сигарет дя бир ишя йарайыб, проблеми 
щялл етмяйяъяк. Бялкя дя сабащ щяр шей йахшы олаъаг. Щеч ол-
маса о мянфур сигарети атмагла щялялик бир хал ирялидяйям.» 

С 
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Тирйякийя чеврилянляр сигаретин пис тяряфлярини мяъбурян 
эюрмязлийя вурурлар. Юзлярини еля апарырлар ки, эуйа щеч вахт 
сигарет цзцндян юскцрмцрляр вя даим онлара сойуг дяйир. 

 Эюздянираг бир бийабанда машыныныз хараб оланда дяр-
щал бир сигарет йандырырсыз. О сигарет сизин няшянизи дурулдур-
му? Тябии ки, хейр. Амма нядянся бириси сигарети бурахан 
кими тярс эедян бцтцн ишляринин сучуну сигарет чякмямясиндя 
эюрцр. Машыныныз йолда галанда мяйуслугла «яввялляр, беля 
щалларда щеч олмаса бир сигарет йандырырдым» дейя фикриниз-
дян кечирирсиз. Лакин сигаретин щеч бир проблеми щялл етмяди-
йини унудур вя уйдурма бир дястяк ахтармагла юзцнцзя язий-
йят верирсиз. Щалбуки, сигарети бурахмагла дцзэцн бир гярар 
вердийинизи билирсиз. Онда нийя тяряддцд едяряк юзцнцзя щяля 
дя ишэянъя чякдирирсиз? 

Унутмайын ки, позитив дцшцнъя, никбинлик  щямишя чох ва-
ъибдир! 
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СИГАРЕТ ЯВЯЗИНЯ ИСТИФАДЯ 
 ОЛУНАН ШЕЙЛЯР 

 
ир чох адамлар сигаретин йериня набат, наняли конфет, 
саггыз, тяркибиндя мцхтялиф битки гарышыьы олан сигарет-
ляр вя щяблярдян истифадя едирляр.  

Амандыр, юзцнцзц горуйун вя бунларын щеч бириндян исти-
фадя етмяйин. Бу ъцр шейляр иши  асанлашдырмагданса даща да 
чятинляшдирир. Бядянинизин сигаретя ещтийаъы олдуьу щалда,  онун 
йериня башга шейлярдян истифадя етмякля сигарет тялябатынызын 
давам етмясиня вя артмасына сябяб олурсуз. Яслиндя, бу  «йа 
сигарет чякмялийям, йа да  бу бошлуьу башга бир йолла дол-
дурмалыйам» демякдир.  Бу ися бир шантажчы, йахуд да инад-
кар бир ушаг гаршысында мяьлуб олмаг кими бир шейдир. 

 Унутмайын ки, бядянинизин  истядийи гида дейил, никотин-
дир. Нядян истифадя етсяниз дя, онун йерини долдура билмяйя-
ъяксиз, яксиня, ишэянъяниз узанаъаг. Билин ки: 

 
1. Никотинин явязедиъиси йохдур. 
2. Вя сизин  никотиня ещтийаъыныз да йохдур. 
 
Никотин бясляйиъи дейил, зящярдир. Никотиня ещтийаъ дуй-

дуьунуз заман йалныз тирйякилярин она ещтийаъы олдуьуну вя 
сигарет чякмяйянлярин беля бир проблеми олмадыьыны  йадыныза 

Б 
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салын. Вя никотин щясрятини юлцм айаьында олан ъанаварын 
улартысы кими гябул един.  

Унутмайын ки, сигарет бошлуьу арадан галдырмыр, бошлуг 
ямяля эятирир. Сигаретя вя сигарет явязедиъисиня ещтийаъыныз ол-
мадыьыны ня гядяр тез баша дцшсяниз вя буну бейнинизя йерится-
низ, о гядяр дя тез сярбястляшярсиз. 

Хцсусян дя тяркибиндя никотин олан саггызларын вя башга 
шейлярин йанындан беля кечмяйин. Доьрудур, бу васитялярдян 
истифадя едянляр ичиндя  сигарети бураханлар да вардыр. Лакин 
билин ки, онларын сигарети тярэитмясиндя бу васитялярин ролу ол-
мамышдыр. Тяяссцф ки, бязи щякимляр хястяляря щяля дя никотин 
явязедиъиси мяслящят эюрцрляр. Амма бу тяяъъцблц дейил. 
Чцнки  никотин тялясинин мащиййяти щяля дя там айдын дярк 
олунмадыьы тягдирдя,  ону явязетмя мцалиъяси дя чох мян-
тигли эюрцнцр. Бу мцалиъя сигарети бурахаркян ики эцълц дцш-
мяня мцгавимят эюстярмяк мягсядиля тятбиг едилир: 

  1. Алышганлыгдан гуртулмаг. 
  2. Дюзцлмяз физики аьры- аъылардан ютцшмяк. 
Яэяр ики эцълц дцшмяниниз варса, онларын икисийля дя ейни 

заманда савашмагданса, тяк-тяк савашмаг даща мянтигли-
дир. Никотини явязетмя мцалиъясинин мащиййяти ися будур ки, 
сигарети бурахсаныз да, никотини лент вя йа саггызла бядяня 
гябул етмякдя давам едирсиз. Алышганлыгдан гуртулдугдан 
сонра ися бядяня гябул олунан никотинин мигдары йаваш-йа-
ваш азалдылыр. Беляликля дя  ики дцшмянля айры-айры вурушмаг 
лазым эялир. 

Бялкя дя илк бахышда беля бир мцалиъя мянтигли эюрцнцр. 
Амма бу йанлыш мянтигдир. Чцнки сигарет чякмяк алышганлыг 
дейил, уйушдуруъу маддядян асылылыгдыр вя бядяндян никотин 
чякилмясинин ямяля эятирдийи физики аьры-аъы щисс олунмайаъаг 
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дяряъядя зяифдир. Сигарети бурахмагдан мягсяд бядяндяки 
«кичик мяхлуг»ла  бейиндяки «бюйцк мяхлуг»у мцмкцн гя-
дяр тез «юлдцрмяк»дир.  Никотин явязедиъисинин эюрдцйц йе-
эаня иш ися «кичик мяхлуг»ун юмрцнц узатмагдыр. Тябии ки, о 
да юз нювбясиндя «бюйцк мяълуг»ун юмрцнц узадыр. 

«Асан Йол» методунун мягсяди ися сигарети дярщал вя 
асанлыгла бурахмаьа наил олмагдыр. Бу заман сон сигаретинизи 
сюндцрмяздян яввял «бюйцк мяхлуг»у юлдцрцрсцз. «Кичик 
мяхлуг» ися йахын заманда юляъяк вя юляркян гятиййян бир 
проблем йаратмайаъаг. Никотини явязетмя цсулунда ися сюзц-
эедян васитялярин бядяндяки никотинин мигдарыны сабит сахлайа-
раг инсаны  никотин чатышмазлыьынын мянфи тясириндян горудуьу 
вя беляликля дя сигаретсизлийя алышманы асанлашдырдыьы ещтимал 
олунур. Яслиндя ися  бу тясир о гядяр йцнэцлдцр ки, щяр щансы 
бир васитяйля гаршысыны алмаьа ещтийаъ йохдур. Цстялик, никотин  
тяркибли саггызлар кимйяви асылылыьын давам етмясиня, о да юз 
нювбясиндя психоложи асылылыьын узанмасына сябяб олур. 

Буна эюря дя сигарети бу васитялярдян истифадя етмякля 
бураханларын бир чоху никотинли саггызлара вярдиш едирляр. 
Еляъя дя, бязян  сигарет чякя-чякя саггыза  да алышырлар.  

Диэяр сигарет явязедиъиляри дя никотинли саггызла ейни тя-
сиря маликдир. Мян сигарет чякя билмядикдя бошлуьун ади 
саггыз вя йа  конфетля долдурулмасыны нязярдя тутурам. Си-
гарет аълыьыны йемяк аълыьындан фяргляндирмяк мцмкцн ол-
маса да, онлар айры-айры шейлярдир. Вя сигарети истядян бир шей 
варса, о да юзцнц саггыза вя наняли конфетя тутмагдыр.  

Сигарет явязедиъиляринин ян пис ъящяти будур ки, онлар ясас 
проблемин щяллиня,  йяни, аьлымызы чашдыран йанлыш тясяввцрлярин 
арадан галдырылмасына кюмяк етмир. Грипдян саьалмаг цчцн 
башга бир хястялийя тутулмаьы ким арзулайар?! Тябии ки щеч кяс. 
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Сигарети явязедяъяк бир шей ахтарманыз о демякдир ки, фяда-
карлыг етмянизя инанырсыз. «Ирадя методу» заманы баш верян 
депрессийалар да тирйякинин фядакарлыг етмяси гянаятиндян йа-
раныр. Нятиъядя бир проблемин йериндя башга бир проблем йара-
ныр. Бядянин ширин шейлярля щяддян артыг тямин олунмасы хоша-
эялян щал дейил. Бу йалныз кюкялиб пис вязиййятя дцшмяйя, бу-
нун далынъа да сигаретя йенидян башламаьа сябяб олур.  

Йадынызда сахлайын ки, сизин щеч бир явязедиъийя ещтийаъыныз 
йохдур. Сигарет щясряти бу зящяря олан аълыгдыр вя бир мцддят 
сонра йох олаъагдыр. Гаршыдакы бир нечя эцндя иштащаныз арта-
ъаг, даща чох йемяк йемяйя башлайаъагсыз вя ола билсин ки, 
чякиниз дя бир нечя кило артаъаг. Лакин бундан наращат ол-
майын. Бир гядяр сонра тохунаъаьым «Мцстягиллик аны» адлы 
бюлмядя сигаретин ня гядяр лазымсыз бир шей олдуьуну кяшф ет-
мякля йанашы, о андан етибарян йемяк алышганлыьы да дахил 
олмагла бцтцн проблемлярин ющдясиндян эяляъяйинизи эюря-
ъяксиз. Чалышын, арада ясла йемяйин. Йохса кюкяля билярсиз вя 
бундан ящвалыныз позулар. Цстялик, сигарети гяти олараг ня 
вахт бурахдыьынызы да мцяййянляшдиря билмяз вя проблемдян 
хилас олмаг явязиня, ону башгасыйла явяз едярсиз.  

Бир юзцнцз фикирляшин; инсаны асылы олдуьу маддядян ейни 
шейдян истифадя етмяйи арзуладыьы щалда неъя мцалиъя етмяк 
олар? 

Арабир чякянляр, сигарети «мцкафат» кими дяйярляндирир-
ляр. Кимдир онлар? Чай фасиляляриндя сигарет чякянляр, иш ба-
шында чякя билмяйян фабрик-завод ишчиляри, йалныз тяняффцсдя 
сигарет чякян мцяллимляр, хястяляр арасында гачарагда бир 
нечя удум чякиб ишиня давам едян щякимляр. Сющбят дцшяндя 
онларын бязиляри дейирляр: «Имканым олсайды, йягин ки, сига-
ретя ара вермяздим.» Ясил эерчяк вязиййятин сцбуту , бах, 
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будур. Йяни, арабир чякянляр шяхси истяк вя ещтийаъына эюря 
дейил, эцнцн йарысыны дурмадан  ора-бура гачдыьына эюря  си-
гаретя ара верир. Артыг сиз дя эюрцн ки, арабир чякилян о сига-
ретляр щягиги «мцкафат» дейил. О сигаретляр ейнян дар айаг-
габы эейиндикдян сонра ону айагдан чыхарыб ращатланмаьа 
бянзяйир. Амма ня етмяли ки, тялянин ичиндя оланда бу щяги-
гяти эюрмяк чятин олур.  
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– 38 – 
 

СИГАРЕТЯ ТЯЩРИК ЕДЯН 
 ВЯЗИЙЙЯТЛЯРДЯН 

ГАЧМАГ ЛАЗЫМДЫРМЫ? 
 

ндийя гядяр сизя исрарла бир чох тяклифляр вердим. Амма 
риъам будур ки, бунлары тяклифдян чох, тялимат кими гя-
бул едясиз. Бу мясялядя она эюря исрар едирям ки,  мя-

ним тялиматларым йохланылмыш практик  тяърцбяйя ясасланыр вя 
юзцнц доьрултмасына даир минлярля мисаллар вардыр.  

Сигаретсизлийя алышма дюврцндя инсаны сигарет чякмяйя 
щявясляндирян вязиййятлярдян узаг дурмалы, йохса дурма-
малы? - суалына эялдикдя ися   горхурам ки, суала гяти ъаваб 
веря билмяйям. Чцнки буна щяр кяс юзц гярар  вермялидир. 
Амма йеня дя  сизя кюмяйи дяйяъяк бязи мяслящятляр веря  
билярям. 

Юмцр бойу сигарет чякмяйя горхунун сябяб олдуьуну 
сизя демишям. Бу горху ики мярщялядя юзцнц эюстярир:  

 Сигаретсиз неъя йашамаг олар? Бу горху тирйякинин эеъя-
йарысы чюлдя-байырда сигарети гуртаранда дцшдцйц паникадан 
гайнагланыр. Йяни, бу никотин ещтийаъындан доьан горху дейил,  
асылылыьын йаратдыьы психоложи горхудур. «Сигаретсиз йашайа бил-
мярям!»- горхусудур.   

Бу горхунун ян бюйцк тясири  сон сигарети чякяркян даща 
чох щисс олунур. Бахмайараг ки, о заман бядяндян  никотин 
чякилмясинин сыхынтылары ашаьы сявиййядя олур. 

И 
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Бу горху суйа балыг кими атылмаьы юйрянмяк истяйян 
адамларын дяринликля баьлы горхусуна бянзяйир. Трамплин тах-
тасы 30 см йцксякликдя олдуьу щалда, адама 4 метр, суйун дя-
ринлийи ися  ики метрдян чох олдуьу щалда, 30 см кими эюрцнцр. 
Вя о суйа атылмаг ъясарят тяляб едир, чцнки адам башынын щову-
зун дибиня дяйяъяйиндян горхур. Йяни, ян чятин мярщяля суйа 
атылмагдыр, буна ъясарятиниз чатса, сонрасы асандыр.  

Бцтцн диэяр ъящятлярдян эцълц ирадяйя малик олан тирйяки-
лярин ня цчцн сигарети бурахмаьы сынамамаларынын изащы да 
будур. Йяни, сигарети бурахмаг гярары онларда ващимя йара-
дыр ки, бу да юз нювбясиндя стресся сябяб олур. Стресс  бейинин 
«бирини йандыр!» дейя ямр етдийи анлардан биридир, лакин юзц-
нцзя сюз вердийинизя эюря даща йандыра билмирсиз. Бу заман 
тящрикедиъи сигналлар ишя дцшцр, нятиъядя горуйуъу механизм 
зяифляйир вя сиз бир сигарет йандырырсыз.  

Наращат олмайын! Бу ващимя йалныз психоложи бир щалдыр вя 
асылылыг горхусудур.  Яслиндя, ися никотиня щяля дя баьлы олма-
ныза бахмайараг, даща тирйяки дейилсиниз. Она эюря дя пани-
кайа дцшмяйин. Мяня инанын вя трамплиндян тулланын! 

 Горхунун икинъи мярщяляси даща узун мцддятлидир. Бу 
мярщялянин ясасында эяляъякдя бязи вязиййятлярин сигаретсиз 
зювг вермяйяъяйи вя йахуд чятинликлярин ющдясиндян сигаретсиз 
эяля билмямяк горхусу дайаныр. Амма горхмайын!  Трамп-
линдян атылдыгдан сонра эюряъяксиз ки, горхунуз тамамиля 
ябясдир.  

Сигаретя щявяс йарадан вязиййятлярдян гачмаг мясяля-
синдя ики ящямиййятли категорийа вардыр: 

Сигарет гутусуну ял алтында сахламаг вя чякмядикдя беля, 
йахында олдуьуну дуйуб цряклянмяк. 

Она эюря дя йанында сигарет эяздирян адамларын уьур-
сузлуг фаизи  сигарети атанлардан даща чох олур. Мян еля эц-
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ман едирям ки, бунун сябяби сигаретсизлийя алышма мярщяля-
синдя баш веря биляъяк хошаэялмяз бир щадися ещтималыйла 
евдя щазыр сигарет сахланмасыдыр. Бунданса цзцнцзя салыб 
кимдянся бир сигарет истямяли олсаныз, истяйиниздян даща асан 
ваз кечя билярсиз. Йахуд да  сиз дцкана чатана гядяр истяйи-
низ ютцб кечя биляр. 

Йеня дя уьурсузлуьун ясас сябяби ишин башланьыъында гяти 
гярара эялмямякдян гайнагланыр. Уьурун ися ики ачары олду-
ьуну бир даща йадыныза салырам: 

1. Гяти гярара эялмяк. 
2. Вя бир даща сигарет чякмямякдян зювг алмаг. 
Яэяр щяля дя юзцнцзля сигарет эяздирмяйя ещтийаъ дуйур-

сузса, китабы йенидян охуманызы мяслящят эюрцрям. Чцнки 
бу, дейилянляри щяля дя там дярк етмядийинизи эюстярир.  

 Сигаретсизлийя алышма мярщялясиндя стрессдян вя ъямиййятя 
гайнайыб-гарышмагдан гачмаг лазымдырмы?  

Мян стрессдян узаг олманызы мяслящят эюрцрям. Чцнки 
тязйиги артырмаьын щеч бир мянасы йохдур. Инсанларла бирэялик 
мясялясиндя ися там тярсини мяслящят едирям. Истядийиниз за-
ман ъямиййятя гошулун вя щяйатын ляззятини дуйун.  

Билин ки, никотиндян асылылыьыныз давам ется дя, артыг  сига-
ретя мющтаъ дейилсиз. Гонаглыглара эедин, даща сигарет чякмя-
дийинизи билдириб достларынызы муштулуглайын вя кейфинизи чякин. 
Онда эюряъяксиз ки, щяйат сигаретсиз даща эюзялдир. Бу эюзял-
лийи бир дя онда дуйаъагсыз ки, о «кичик ъанавар» бцтцн зящя-
рийля бирэя сизин бядянинздян рядд олуб эедяъяк! 
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МЦСТЯГИЛЛИК АНЫ 
  

игаретдян гуртулдуьунузу ону бурахдыгдан цч щяфтя 

сонра кяшф едяъяксиз. О анда эюй цзц сизя даща пар-

лаг эюрцняъяк вя бейнинизя долмуш бцтцн йаланларын изляри си-

линяъяк. Бундан сонра юзцнцз-юзцнцзя «мян сигаретя ещтийаъ 

дуймурам», демяк явязиня дейин ки, артыг сонунъу баь да 

гырылды вя индян беля щяйатдан даща чох зювг алаъаьам. Вя 

щямин андан етибарян щяля дя сигарети бурахмамыш тирйякиля-

рин щалына аъыйаъагсыз.  

«Ирадя методу»ндан истифадя едян тирйякиляр сигарети тяр-

эитдикляриня эюря севинмякдянся, фядакарлыг  етдиклярини дцшц-

няряк бу севинъи йашайа билмирляр.  

Мян юзцмц щяйатда чох эюзял шейляр йашамыш бяхтли бир 

адам сайырам. Башыма  эялян ян эюзял иш ися сигаретдян азад 

олдуьуму кяшф етдийим андыр. Щяйатымда мяни хошбяхт едян 

диэяр анларын да олмасына бахмайараг, бир даща ейни хошбяхт-

лийи дуйа билмирям. Ди эял ки, сигаретдян хилас олмаьымын се-

винъи щеч аьлымдан чыхмыр.  Бу эцн ящвалым дяйишяндя вя бир 

кюмяйя ещтийаъ дуйанда бир даща о ийрянъ тцтцнц аьлыма эя-

тирмирям. Мяним цнсиййятдя олдуьум диэяр адамлар да сига-

рети бурахдыгдан сонра щяйатларынын ян эюзял анларыны йашадыг-

С 
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ларыны сюйляйирляр. Инанын ки, сизи дя олдугъа эюзял бир щяйат 

эюзляйир.  

Бу йаздыьым китаб вя апардыьым сеанслардан газандыьым 

тяърцбя эюстярди ки, бир сыра тирйякилярин сигаретдян гуртулма-

лары цч щяфтя мцддятиндя дейил, бир неч эцндян сонра баш вер-

мишдир. 

Мянся о щиссляри щяля сонунъу сигаретими сюндцрмямиш 

йашадым. Фярди сеанслар заманы бязян гаршымдакы тирйяки 

щяля сеанс битмямиш дейирди: «Олду, Аллен, даща ялавя бир шей 

демяйя ещтийаъ йохдур, щяр шейи баша дцшдцм вя бир дя сига-

рет чякмяйяъям.» Груп сеансларындакы адамлар бир сюз де-

мясяляр дя, мян сеансын ня заман тясир эюстяряъяйини билир-

дим. Алдыьым мяктубларда ися бязи охуъулар бу анын хош-

бяхтлийини щяля китабы охуйуб битирмямиш йашадыгларыны йазыр-

лар. Мясялянин мянтиги мащиййятини баша дцшцб тялиматларын 

щамысына риайят етсяниз, сиз дя  сигаретдян дярщал гуртула би-

лярсиз.  

Бу эцн сеансларымда иштирак едян инсанлара бядянин ни-

котин чатышмазлыьынын беш эцн давам етдийини вя тяхминян цч 

щяфтя ярзиндя адамын мцстягиллийя говушдуьуну билдирирям. 

Бир тяряфдян дя бу ъцр конкрет вахт гоймаг  хошума эялмир. 

Бунун ики сябяби вардыр. Биринъиси будур ки, бу вахт мцддя-

тини ешидян адамлар юзлярини беш эцнлцк вя йа цч щяфтялик язий-

йятя дюзмяйя щазырлайырлар. Икинъиси, инсанын юзцнц «беш эцн 

вя йа цч щяфтя ъанымы дишимя тутсам сонда эюзял бир шей баш 

веряъяк» дцшцнъясиня инандырмасыдыр. Бялкя дя о шяхсин беш 

эцнц вя йа цч щяфтяси йахшы кечся дя, сонра щамынын башына 
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эяля билян вя сигаретля ялагяси олмайан чятин эцнляр йашайа 

биляр. Бу щалда сигаретдян гуртулаъаьыны эюзляйян адам гя-

филдян бир депрессийайа дцшяр ки, бу да онун инамыны сарсыда 

биляр.  

Яслиндя, мян инсанын сигаретдян гуртулдуьуну дярщал 

щисс етдийини сюйлямяк истяйирдим, амма онда да бунун фяр-

гиндя ола билмяйянляр инамларыны итириб о анын щеч вахт эял-

мяйяъяйини дцшцняъякдиляр. Сигарети «ирадя методу»на яса-

сян бурахмаьа чалышанлар чох ещтимал ки, бу сябябдян уьур-

сузлуьа дцчар олурлар.  

Бязян инсанлар о беш эцнлцк вя йа цч щяфтялик мцддятин 

ня гядяр ящямиййят кясб етмяси иля марагланыр вя бунун мя-

ним бир уйдурмам олуб-олмадыьыны сорушурлар.  

Эюстярилян мцддятляр тябии ки, мцтляг дейил, амма илляр 

бойу ялдя етдийим сайсыз-щесабсыз тяърцбя буну эюстярир. Си-

гарети «ирадя методу» иля бурахмаьа ъящд етдийим заман-

лар, башгаларындан да ешитдийим кими, ян ъидди сяйлярин беля 

тяхминян цч щяфтя сонра уьурсузлуьа дцчар олма тящлцкясийля 

гаршылашдыьымы баша дцшдцм. Зяннимъя, бунун сябяби сигарет 

ещтийаъынын артыг йох олмасыйды. Инсан буну юзцня исбатла-

маг истяйяряк бир сигарет йандырыр. Дады хошуна эялмядийи 

цчцн асылылыгдан гуртулдуьуну эцман едир. Лакин о, цч щяфтя 

мящрум гойдуьу бядяниня йенидян никотин вермишдир. Сига-

ретини сюндцряр-сюндцрмяз никотин бядяни тярк етмяйя башла-

йыр вя ичиндян эялян бир сяс она пычылдайыр: «Щяля гуртулма-

мысан, бирини дя чяк.»  
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Лакин инсан сонракы сигарети о саат йандрмыр, чцнки йени-

дян асылылыьа дцшмяк истямир. Эюзляйир ки, бир аз вахт кечсин. 

Бу арада «кечян дяфя тякрар башламадым, инди дя бир дяня-

сини чяксям, зяряри олмаз» дейя дцшцнцр. Амма артыг о сящв 

йолдадыр! 

Бу проблемин щялли сигаретдян гуртулдуьунузу щисс етмяйи 

эюзлямякдянся сон сигаретинизи сюндцрдцкдян сонра артыг сига-

рет проблеминин битдийини гябул етмякдир.  Сиз ялиниздян эялян 

щяр шейдян истифадя едяряк никотинин кюкцнц кясмисиз. Артыг 

дцнйада щеч бир гцввя мцстягиллийинизи ялиниздян ала билмяз. 

Тябии ки,  даргурсаглыг етмясяниз вя «мцстягиллик аны»ны эюзля-

мясяниз. Бундан беля щяйатдан зювг алмаьа башлайын! 
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СОН СИГАРЕТ 
 

я заман ки, сигарети тярэитмяк вахтыны гяти мцяййян 
етдиниз, демяли, сон сигарети чякмяйя щазырсыз. Ам-
ма  яввялъя ашаьыдакы ики ящямиййятли мясяляни ай-

дынлашдырын: 
 
1. Уьур газанаъаьыныза инамыныз вармы? 
2. Юзцнцзц цзэцн вя наращат щисс едирсиз, йохса чох йа-

хын заманда нящянэ бир проблеми щялл едяъяйиниздян щяйяъан-
ланырсызмы? 

 
Яэяр щяля дя ямин дейилсизся, китабы бир дяфя дя охуйун. 

Унутмайын ки, сигарет тялясиня юзцнцз биля-биля дцшмямисиз. 
Бу тяля сизи юмцр бойу кюля вязиййятиндя сахламаьа щесаблан-
мышдыр. Тялядян чыхмаг цчцн сон сигаретинизи чякмяк барядя 
гярар вермялисиз.  

 
Бу китабы бура гядяр охуманызын сябяби дя тялядян чых-

маг истяйиниздир. Она эюря дя бу доьру вя мцсбят гярары ин-
дидян  верин. Анд ичиб юзцнцзя беля бир сюз верин ки, асан да, 
чятин дя олса, бир даща сигарет чякмяйяъяксиз. 

Бялкя яввялляр дя бу ъцр анд ичдийиниз вя тякрар сигаретя 
башладыьыныз цчцн наращатлыг кечирирсиз. Йахуд да горхурсуз 
ки, дящшятли бир травма ала билярсиз. Ябяс йеря горхмайын.  

Н 
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Олса-олса ян пис нятиъя бу олаъаг ки, сиз сигарет чякмяйя да-
вам едяъяксиз. Бир дя ки, онсуз да бу ъцр дцшцндцйцнцз ан-
ларда сигарет чякирсиз. Демяли, итириляси бир шейиниз йохдур. Га-
занаъаьыныз ися чох шей вар. Одур ки, уьурсузлуг барядя дц-
шцнмяйи бошлайын. Чцнки щягигят бцдцр ки, сигарети бурах-
маг инанылмаз дяряъядя асан олмагла бярабяр, щям дя няшя-
лидир. Бир дя унутмайын ки, сиз бу дяфя мяним «Асан йол» 
методумдан истифадя едирсиз. Вя йалныз ашаьыда веряъяйим 
садя тялиматлары йериня йетирмяниз кифайятдир:  

1. Бу ишин ющдясиндян эяляъяйинизя инанараг вя щисс едя-
ряк гяти анд ичиб юзцнцзя сюз верин. 

2. Сон сигаретинизи шцурлу сурятдя чякяряк зящярин ъийяр-
ляринизя неъя долдуьуну щисс един вя бунун щарасынын «ляззятли» 
олдуьу барядя фикирляшин. 

3. Сигарети сюндцряркян «ясла бир дя чякмяйяъям»- де-
мяйин. «Яла! Азадам! Артыг никотинин кюляси дейилям! Бу зящ-
римары бир дя аьзыма алыб ъийярляримя чякмяйяъям»- дейин! 

4. Ъидди шякилдя архайынлашмаздан юнъя бу семинардакы 
4 вя 5-ъи маддяляря нязяр салын. 

5. Сигарети бурахмаьы чятинляшдирян йеэаня шей шцбщялян-
мяк вя «няся бир шей баш вермясини» эюзлямякдир.  Буна эюря 
дя гятиййян гярарыныздан шцбщялянмяйин. Яэяр шцбщя етсяниз, 
юзцнцзя ишэянъя вермяли олаъагсыз. Чцнки сигарет истяйиб чякя 
билмядикдя юзцнцзц пис щисс едяъяксиз. Чякяндя ися бундан да 
пис олаъагсыз. Щансы методдан истифадя едирсиниз- един, сигарети 
бурахмагла чатмаг истядийиниз мягсяд нядир? Бир дя сигарет 
чякмяк? Хейр!  

  Бир чохлары сигарети тярэидяркян ишя дцзэцн мянтигля баш-
ламадыьындан həyatынын галан щиссясини мцщасирядя галмыш 
адам кими кечирир. Бяс сiqaret çəkənlərlə çəkməyənlər 
arasındakı həqiqi fərq nədядир? Çəkməyənlərin siqaretя гар-
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шы ня арзулары, ня дя ещтийаълары йохдур. Онлар siqaretdən ötrü 
dəli olmурлар вя чякмямяк цчцн iradə сярф етмирляр. Bax, си-
зин  çatmaq istədiyiniz мягсяд будур вя о мягсядя çatmaq 
tamamilə юз эцъцнцз дахилиндядир. Siqaret çəkməдийиниз ади 
вахтлара дюнмяк цчцн gözləmək məcburiyyətiniз yoxdur. 
Чцнки son siqaretinizi söndürмякля никотинин мянбяйини мящв 
етдиниз. АРТЫГ СИЗ СИГАРЕТ ЧЯКМЯЙЯН  БИР ХОШ-
БЯХТСИЗ! 

Вя ашаьыдакы тялиматлара ямял етсяниз бу хошбяхтлийиниз 
дя давам едяъяк: 

1. Гərarınıza гятиййян şübhə ilə yanaşmayın; 
2.  Siqaret чякмяйян ади адамлар кими олаъаьынызы эюзля-

мяйин. Gözləsəniz, «щеч бир шей» баш вермясини эюзлямиш ола-
ъагсыз ки, бу да сиздя фювгяладя бир психоложи горху йарадар. 

3.Сигарет щаггында дцшцнмякдян чякинмяйин вя «мцстя-
гиллик аны»ны эюзлямяйин. Йохса юзцнцздя йеня психоложи горху 
йарадарсыз. 

4. Нikotin əvəzedicisi kimi şeylərdən ясла istifadə 
etməyin. 

5. Щяля дя сiqaret çəkмякдя олан башга инсанлара бахын 
вя онлары qыsqanmaq əvəzinə, halларына acıyın! 

6.Siqareti atmışam deyib ehtiyаты ялдян вермяйин вя щяйат 
тярзинизи dəyişməyin. Яэяр дяйишсяниз, щягигятян дя бир фяда-
карлыг етмиш олаъаг вя мящрумиййят щиссляриня гапылаъагсыз. 
Йадда сахлайын ки, сигаретдян ваз кечмякля сиз щяйатдан ваз 
кечмирсиз. Əksinə, азад йашамаг цчцн дящшятли бир хястялик-
дян вя йа щябсханадан  хилас олурсуз. Vaxt keçdikcə fiziki və 
зещни sağlamlığınız da artacaq. Вя щəyatın gözəl anları daha 
gözəl, çətin anları daha az çətin olacaqdır. 
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7.Гаршыдакы  bir neçə günдя вя йахуд, сонракы дюврлярдя 
сигарет ня заман йадыныза дцшся, юз-юзцнцзя дейин:  «Ура! 
Сiqaretdən qurtулдум!!!!» 

   Артыг qəti qərar вердинизся, онда сонунъу siqaretinizi 
çəkin. Щям дя о sиqareti tək olduğunuz zaman və şüurlu 
шякилдя çəkin. Ичинизя чəkdiyiniz hər nəfəsə, dadına, 
qoxusuna, xərçəngə səbəb olан və ciyərlərинизя долан тцстц-
сцня, damarlarınızа йыьылан zəhərli maddələrя və bədəninizə 
dolan nikotinə diqqяt edin. Сон сигаретинизи сюндцрмякля бун-
лары бир даща тякрарламаьа мяъбур олмайаъаьынызы фикирляшин. 
Бу ясирлийи азадлыгла дяйишяряк зцлмятля долу бир дцнйадан эц-
няш ишыьына чыхмаг кими севинъли бир щадисядир! 
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СОНУНЪУ ХЯБЯРДАРЛЫГ 
 

эяр сигарет чякмяздян яввялки вахта гайытмаг им-
каны олсайды, щеч бир тирйяки индики аьлыйла тязядян 
сигаретя башламазды. Мяня мцраъият едян бир чох-

лары да, яэяр  сигарети тярэитмяляриня кюмяк едя билсям,  бир 
дя бу няснянин адыны тутмамаьа сюз верирляр. Буна бахма-
йараг, siqareti тярэитмиш adamларын хейли щиссяси illərlə 
xoşbəxt йашайандан сонра yenidən tələyə düşürляр.  

   Мян инанырам ки, bu kitab сигарети бурахмагда сизя 
köməklik göstərəcək. Вя сизи йalnız бир шей барядя хябярдар 
едирям: Siqaretи asanlıqla buraxanлар eyni asanlıqla да  
yenidən başlaya билярляр. 

 
   ЧАЛЫШЫН, БУ ТЯЛЯЙЯ ДЦШМЯЙИН! 
  
  Nə замандыр ки, сигарет чякмядийинизи вя она bir də баш-

ламайаъаьыныза эцвянмяйи бир тяряфя бурахын. Бундан сонра 
щеч бир сябябя эюря сигарет чякмяйяъяйинизи щяйатынызын ясас 
гануну кими гябул един. Тцтцн сянайесинин милйардларла пул 
хярълядийи рекламлары  щечя сайын вя сигаретин юлцмя йол ачан 
бир нюмряли зящяр олдуьуну щяр ан йадынызда сахлайын. Йягин 
ки, щероиндян истифадя етмязсиз, щалбуки, никотиндян юлянлярин 
сайы щероиндян юлянлярин сайындан гат-гат йцксякдир!  

Я 
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   Унутмайын ки, «йалныз биръя сигарет» дейилян шейин сизя 
щеч бир файдасы йохдур.  Она гаршы еля бир щясрят дуймадыьыныз 
кими, дады да ийрянъдир. О сигарет бядянинизя йалныз никотин 
долдураъаг вя пычылтысына йенидян башлайаъагдыр: «Ня олар, бир 
дянясини дя чяк.» Вя бу заман сиз юзцнцзц пяришан щисс ет-
мякля  о мянфур, bəhrəсиз кечмишя эери дюнмяк арасында га-
лаъагсыз! 
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ТЯКРАР ЙАДДАШ 
 

u kitabın ilk nəşrindən indiyə qədər həm kitabın, 
həm dя кечирдийим seansların sayəsində 20 illik bir 

təcrübə топламышам. Başlanğıcda çox mübarizə apardım, 
чцнки  мütəхəssisляр мяним  metoduмa ağız büzürdülər. Bu 
gün isə seanslarıмда iştirak etmək üçün dünyanın щяр йе-
риндян tiryəkiляр gəlir. Онларын ичярисиндя диэяр peşə сащибля-
риндян daha çox həkimляр vardır. Щазырда бу китаб 
İngiltərədə siqareti тярэитмяк məsələsində ən təsirli vasitə 
щесаб олунур və хариъи юлкялярдя дя шющряти сцрятля yayılır.  

    Mən xeyriyйəçi deyiləm. Тамамиля шяхси сябябляря 
эюря вя мяня зювг вердийи цчцн сигаретля (амма гятиййян си-
гарет чякянлярля дейил) мцбаризя апарырам. Ня vaxt bir 
tiryəkinin siqaretи тярэитдийини eşitsəm, бунун мяним мето-
думла бир яlaqəsi olmasa belə, ичим севинъля долур. İllərdən 
bəri цнваныма эялян təşəkkür məktublarıнын  məni ня 
dərəcəдя xoşbəxt etdiyini дя йягин ки, təsəvvürünüzə 
gətirиrsiз. 

   Тябии ки, мяйус олдуьум вахтлар да чох олуб ки, бунун 
да сябяби iki qrupa айырдыьым tiryəkilərдир. Siqareti 
asanlıqla тярэидян, амма бундан яввялки бюлмядя етдийим 
хцсуси хябярдарлыьа бахмайараг, она йенидян башлайан вя 
бир даща тярэитмяйян тирйякилярин сайы мяни чох цзцр. Вя бу 

B 
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yalnız oxuculaра deyil, seanslarımda шяхсян iştirak edən 
adamlara da aiddir.  

   Тяхминян ики ил яввял bir адам mənя зянэ еляди. Чох 
üzgün idi, ağlayа-аьлайа деди ки, «mənя bir həftə siqaret 
çəkməyя mane ola bilsəniz, sizə 3000 доллар verəcəyəm. 
Инанырам ки, бir həftə dözə bilsəm siqareti tərэидя билярям.»  

  Mən ona лазымы мябляьдян артыг пул алмадыьымыı бил-
дирдим. О, гrupların birinə гошулараг сеансларда iştirak 
etdi. Проблемин ющдясиндян о гядяр мцвяффягиййятля эялди ки, 
буна юзц дя щейрят етди. Sonra mənə почтла миннятдарлыг 
долу bir təşəkkür məktubu göndərdi.  

  Мян сeanslarımda iştirak edənlərə айрылмаздан юнъя 
хябярдарлыг едиб дейирям ки, чалышын, бир даща йалныз биръя  си-
гарет беля чякмяйин. Барясиндя дanışdığım adamа да беля 
бир хябярдарлыг едяркян яминликля деди: «Щеч narahat olma, 
Allen, siqareti тярэитдимся, qətiyyən bir də 
çəkməyəcəyəm.»  

     Təqribən bir ilдян сонра о  мяни йенидян арады: 
«Allen, йени ил bayramında balaca bir пurо çəkdim, ondan 
sonra yenə gündə 2 гуту siqaret çəkməyə başlamışam.»  

  Мян она илк телефон сющбятимизи хатырлатдым: 
- Йадыныздадырмы, бир щяфтя сигарети атмаьыныза кюмяк 

етсям мяня 3000 доллар веряъяйинизи вяд етмишдиниз? Йадым-
дадыр, деди. Инди баша дцшцрям ки,  мян ня гядяр аьылсыз ада-
мам.  

    Bu ящвалат беля бир щадисяйя бянзяйир; бoğazıнa qədər 
палчыьа батмыш və tezliklə tamaмян bataъаьы бялли олан bir 
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adamы təsadüfян эюрцб йардым едяряк батаглыгдан  
çıxarırsız. О сizə təşəkkür едир, лакин алты айдан сонра йени-
дян юзцнц щямин батаглыьа атыр.  

  Həmin adam сонралар йенидян сеансларымда иштирак 
едяркян бу дяфя дя оьлу барядя мараглы бир шей данышды. Деди 
ки, оьлуна, яэяр  21 йашына гядяр сигарет чякмяся, 3000 дол-
лар веряъяйини вяд едиб вя щяр икиси вядиня ямял едиб. Инди 
оьлу 22 йашындадыр, сигарети paраvoz kimi tüstülədir вя ата 
оьлунун bu qədər ağılsız ola biləcəyinə inana bilmir. 

  Бу сюзлярин гаршылыьында - мян дя сизин оьлунузу аьылсыз 
адландырманызы баша дцшя билмирям- дедим. O, heç olmasa, 
22 il юзцнц тялядян горуйа билиб вя onu щансы  fəlakət эюзля-
дийиндян щялялик хябярсиздир. Сиз ися  буну bilдийиниз щалда, 
анъаг бир  il dözə bildiniz. 

  Бу вязиййят онунла баьлыдыр ки, сигарети  asanlıqla тярэи-
дян тирйякиляр она  йенидян башлайараг юзляри юзляриня проб-
лем йарадырлар.  Яэяр сиз бу арада сигарети тярэитмяк истяся-
низ, РИЪА ЕДИРЯМ, БИР ДЯ ЕЙНИ ХЯТАЙА ДЦШМЯ-
ЙИН!  

   Tiryəkilər belə hesab edirlər ki, siqaretдян асылылыглары 
там арадан галхмадыьы вя она гаршы хиффятляри давам етдийи  
цчцн йенидян башлайырлар. Əslində, вязиййят  башга ъцрдцр; он-
лар siqareti тярэидяркян çətinlik çəkmədiklərinə görə арха-
йынлашыр вя «аrabir çəkməyin горхусу yoxdur, бир дя 
bağlansam йеня asanлыгла buraxaram» deyə дцшцнцрляр. Ла-
кин вязиййят бу гядяр бясит дейил. Siqareti тярэитмяк асан олса 
да, ондан асылылыьы нязарятдя сахламаг мцмкцн дейил. Она 
эюря дя сiqareti тярэитмяйин ян ваъиб шярти бир даща чякмямяк-
дир. 



Аллен Карр 
 

 197

   Мяни məyus edən ikinci kateqoriya adamlar isə 
siqareti тярэитмяйи сынамаьа беля cəsarət eтмякдян горхан 
вя йа sınasa da, узун мцддят mübarizə aparanlarдыр. Bu вя-
зиййят ясасян ашаьыдакы сябяблярдян гайнагланыр:  

1. Baъara bilməməkdən qorxmaq. Щалбуки, бaъarма-
маг ayıb deyil, heç sınamamaq ися əməlli-başlı ахмаглыгдыр. 
Йяни, baъара bilməsəniz беля, ян пис щалда, vəziyyətiniz 
indikindən pis olmaйаъаг. Яксиня, юзцнцзц сынамаьа ъящд 
етмямякля уьурсузлуьунузу тясдиглямиш олурсуз.  

2. Паникайа дцшмякдян вя пешиман олаъаьындан горх-
маг. Buna görə də наращат олмаьа ehtiyac yoxdur. Юзцнцз 
фикирляшин, бundan sonra бир даща siqaret çəkməməйин сизя ня 
зяряри ола биляр ки?  Heç бир зяряри. Амма сигарет чякмяйя да-
вам етсяниз башыныза фялакятляр онда эяляъяк. Паникайа дцш-
мяниз дя сигаретдян гайнагланыр, яэяр сигарети атсаныз, о гыса 
мцддятдя йох олаъаг. Сизин  ян бюйцк газанъыныз да еля бу 
гогрхудан гуртулмагдыр. Паникайа дцшяркян дяриндян бир ня-
фяс алын. Кимся ящвалынызы позурса, ондан узаглашыб кимсясиз 
бир эушяйя чякилин. Ağlamaq istəсяниз утанмайын, чцнки цряк-
дян аьламаг эярэинликдян чыхмаг цчцн ян тябии васитядир. 

 Йери эялмишкян дейим ки, биз оьлан ушагларына, аьлама, 
киши аьламаз, дейя нясищят еляйяндя фяргиня вармадан онлара 
чох бюйцк пислик етмиш олуруг. Заваллылар эюз йашларыны сахла-
салар да, буна дишлярийля дил-додагларыны эямирмяк щесабына  
таблайырлар. Ахы, щисслярини бцрузя вермяк кишийя йарашдырыл-
мыр. Щалбуки, щисс вя дуйьулар бизя  ичимиздя эюммяк цчцн 
дейил, ифадя етмяк цчцн верилиб. Чыьырын, баьырын, тяпинин, до-
лаблары тяпикляйин. Еля щесаб един ки, щансыса бир бокс йарыш-
масындасыз вя щяр дягигя ютдцкъя ичиниздяки ъанавар даща 
сцрятля юлцр.  
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 Буна эюря дя уьурунуздан щязз алын. 
3. Təlimatlarа riayət etməmək. İnanмаг чятин олса да, 

бязи тирйякиляр дейирляр ки, методум онлара тясир етмир. Sonra 
да təlimatlarıмын бир нечясини, щятта бязян щамысынı садалайыб 
онлара ящямиййят вермядиклярини билдирирляр. (Бу мясяляйя бир 
даща айдынлыг эятирмяк цчцн бюлмянин сонунда бир нязарят вя-
ряги веряъяйям.) 

4. Təlimatları səhv başa düşmək. Ən ясас səhvlər 
бунлардыр: 

a)  Чохлары дейир ки, «сiqaret барядя фикирляшмясям да-
йана билмирям.» Təbii ki, дайана билмязсиз вя бу беля дя ол-
малыдыр. Амма йенидян сынамаьа башласаныз, горху вя бяд-
бяхтликля цзляшяъяксиз. Bu эеъяляр йатмаьа ъящд елямяк кими 
бир шейдир, сиз буна ня гядяр ъящд етсяниз, йухунуз бир о гя-
дяр гачаъаг. Она эюря дя сигарет барядя дцшцнмякдян горх-
майын. Ваъиб олан ня дцшцнмяниздир. Мясялян, «цряйим еля 
сигарет истяйир ки» вя йахуд, «Аллащ, ня вахт сярбяст няфяс ала-
ъам?»- дейя дцшцнцрсцзся, вязиййят писдир. Йох, яэяр «Ура! 
Артыг азадам!» дейирсизся, демяк, хошбяхтсиз.  

b)  Бядяндяки бu кичик «nikotin canavar»ы nə zaman 
öləcək? Nikotinin bədəni tərk etməси uzun sürmцр. Амма 
нikotin çatışмazlığınын бядяндя йаратдыьы йцнэцлвари тясирин 
ня вахт итяъяйини сюйлямяк мцмкцнсцздцр. İnsanın özünü 
зяиф və inamsız hiss etməsi ади aclıq, üzüntü və ya stresс 
щиссляри иля демяк олар ки,  ейнидир. Siqaret ися buтцн бу щис-
сиййаты даща да гцввятляндирир. «Ирадя методу»ндан истифадя 
едян тирйякилярин сигарети ня заман гяти тярэитдиклярини билмя-
мяляринин сябяби дя будур. Бядян никотин аълыьындан хилас 
олса да, няйя гаршыса ади бир щисс ойандыгда вя йа стресс ке-
чирдикдя бейин буну йеня дя сигаретля ялагяляндирир. Яn ва-
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ъиби будур ки, бядянин нikotinə olan tələbatınıн кечмясини  
gözləməyə ehtiyac yoxdur. Дiş həkiminин yanından çıxан-
дан сонра çənənizin ağrısınıн keçməсини gözləyirsiзми? 
Təbii ki, йох. Ади гайдада нormal həyatınızı yaşayırsız. 
Çənəniz ağrısa da, sevinirsiz ки, о чцрцк дишдян ъаныныз гур-
тарыб. Сигарет мясялясиндя дя ейнян беля етмяк лазымдыр.  

c) Siqaretdən qurtулдуьу анын gəlməsini gözləmək. 
Bu аны gözləмякля йалныз  юзцнцздя даща bir qorxu yaraтмыш 
олурсуз. 

  Бир дяфя мян юзцм дя бу аны эюзляйя-эюзляйя цч щяфтя 
дюздцм. Еля бу вахтлар сигарети тярэитмиш бир мяктяб йолда-
шымла растлашдым. Вязиййятимин неъя олдуьуну сорушанда, «цч 
щяфтядир, биртящяр йола верирям»-дедим. «Йола вермяк» ня де-
мякдир, дейя сорушду. Мян цч щяфтядир ки, сигарет чякмядийими 
сюйлядим. Бу дяфя мяня беля бир суал верди: Бяс индян сонра ня 
едяъяксян? Щяйатынын сонрасыны да биртящяр йола вермяклями 
кечиряъяксян? Ахы, даща ня эюзляйирсян ки? Сян ки, сигарети ар-
тыг бурахмысан вя тирйяки дейилсян.»  Öz-özümə хейли фикирля-
шяндян сонра достумун тамамиля щаглы олдуьуну анладым. 
Hayıf ki, o zamanlar tələ mexanizminiн бцтцн мащиййятини 
баша дцшмямишдим, буна эюря дя гыса бир мцддятдян сонра йе-
нидян tələyə düşdüm. Лакин бу мягамы йаддашымын бир кцн-
ъцндя  горуйуб сахладым... 

  Бир дя тякрар едирям; сон сигаретинизи сюндцрдцйцнцз 
андан сигарети бурахмыш щесаб олунурсуз. Ваъиб olan budur 
ki, ilk andan башлайараг артыг siqaret çəkməдийинизин севин-
ъини йашайасыз. 

д) «Ürəyim hələ də siqaret istəyir.» Бу ъцр дцшцнцрсцз-
ся, чох аьылсыз щярякят едирсиз. «Сигарети бурахмаг истяйирям» 
дедикдян сонра неъя «бир сигарет чякмяк истяйирям» дейя би-
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лярсиз? Ахы, бу зиддиййятдир. Чцнки «бир сигарет чякмяк истяйи-
рям» демяк «мян бир тирйяки олмаг истяйирям» демякдир. Си-
гарети тярэидян адамлар ися бир даща сигарет чякмяк истямир-
ляр. Чцнки  ня истядиклярини йахшы билирляр. Аллащ ешгиня, сиз дя 
юзцнцзц ъязаландырмагдан ял чякин. 

е) «Артыг мяндян ютдц.» Ня цчцн ютмялидир ки? Сизи щяйа-
тыныза сон вермяйя мяъбур етмирляр ки! Йериня йетирмяли ол-
дуьунуз йеэаня иш юзцнцзц зящярлямякдян ял чякмякдир. 
Юзц дя бу çox asandır: гаршыдакы bir neçə günдя йцнэцлвари 
çətinliйиниз олаъаг; бядяниниздян никотин чякилдийиня эюря бир 
аз сыхылаъагсыз. Щямин сыхынтылы анларда фикирляшин ки, сiz 
əvvəlkindən daha pis vəziyyətdə deyilsiz. Бир дя ки, сiqaret 
çəkdiyiniz дюврдя дя siqaretsiz qala bilirdiniz; мясялян, йа-
танда, ибадят едяндя, маркетя, китабханайа эедяндя вя с. 
Вя о заман buна ящямиййят вермирдиниз. Инди дя о ъцр етмя-
лисиз. Араларында тирйякиляр олса да, ъямиййятя гошулун. Унут-
майын ки, нядянся мящрум олан сиз дейилсиз, онлардыр вя щяр 
бири сизин йериниздя олмаьа ъан атыр. Она эюря дя сиз биринъи 
олмагдан вя диггяти юзцнцзя йюнялтмякдян зювг алын. 

 Сигарети тярэитмяк цзяриндя эен-бол данышылаъаг бир мюв-
зудур, хцсусян дя ятрафынызда сизин хошбяхт вя мямнун олду-
ьунузу эюрян тирйякиляр олдуьу бир шяраитдя.Щейранлыг, хош-
бяхтлик ичиндя цзяъяксиз вя бцтцн тирйякиляр сизя гибтя едяъяк. 

ф) «Özümü bədbin və эярэин hiss edirəm.»  
   Bu анъаг тялиматлара риайят етмядийинз заман ола биляр. 

Проблемин щарада олдуьуну диггятля арашдырын. Bəziləri 
dedikləriмin hamısını başa düşür, hər şeyə inanır, lakin işя 
башлайанда юзцнц еля апарыр ки,  эуйа дцнйанын сонудур. Беля 
етмякля сиз бцтцн тирйякилярин бурахдыьы сящви тякрарлайырсыз. 
Щансы цсулла олур-олсун сигарети тярэидян щяр кяс рущи таразлыьа 
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говушур вя сигарет барядя фикирляшдийи заман «Ура! Артыг аза-
дам!»  дейя севинир. Сизин дя мягсядиниз будурса, даща няйи 
эюзляйирсиз? Ишя дя еля бу дцшцнъяйля башлайын вя ахырадяк беля 
давам един. Kitabın сонракы бюлцмцндя дя başqa бир 
alternativ олмадыьыны эюряъяксиз!.  

 

Нязарят vərəqi 
 

Aşağıdakı təlimatlara riayət etдийиниз тягдирдя müsbət 
nəticə əldə etməmək qeyri-mümkündür: 

 
 1.  Bir də тяркибиндя  nikotin olan heç bиr şey çəkmə-

yəcəйиниз, çеynəməyəcəйиниз вя yeməyəcəйиниз барядя анд 
ичин вя бу анда садиг галын.  

 2.  Bunu ağlınızdan çıxarmayın: Итириляъяк щеч бир шей 
йохдур. Сигарет ня щягиги бир зювг, ня дя бир дястякдир. Bu, 
биля-биля  башыны дивара вурмаг кими бир йанлышлыгдыр. 

 3.  Siqaretdən ваз кечя билмяйян бир тирйяки йохдур. Сиз 
бу мякрли тяляйя düşmüş milyonlardan йалныз birisiniz. Bir 
zamanlar siqareti тярэидя  bilməyəcəklərini düşünən 
milyonlarla tiryəki kimi, ону siz dя тярэидяъяксиз. 

 4.  Siqaretin müsbət və mənfi cəhətlərini nə qədər mü-
qayisə edirsiniz, edin, nəticə щямишя ейни олаъаг: «Сигарет 
чякмяк аьылсызлыгдыр.»   Вя бу нятиъяни щеч бир шей дяйишдиря 
билмяз, щямишя беля олуб, йеня дя беля галаъаг. Она эюря дя 
вердийиниз qərarın doğruluğuna inandıqdan sonra əndişələnib 
özünüzə əziyyət verməyin. 

 5.  Сигарет барядя дцшцнмякдян гачмайын вя бундан на-
ращат олмайын. Индян belə nə zaman ağlınıza düşsə  (bu gün, 
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sabah, вя йа həyatınızın сонракы дюврляриндя) сигарети йалныз 
бу ъцр хатырлайын: «Ура! Артыг азадам!» 

6. Siqaretin əvəzinə başqa bir şeyдян истифадя етмяйин. 
Siqaretlərinizi gizlətməyin. Tiryəkilərdən qaçmayın. Daha 
siqaret çəkmirsiz deyə həyat tərziniзи dəyişdirməyin.  

 
  Yuxarıda qeyd etdiyim təlimatlara риайят етсяниз, siqa-

retdən qurtулдуьунуз аны чох йахында дуйаъагсыз.  

 
   7.  Амма о anın gəlməсини gözləməyin. Heç bir şey 

olmamış kimi həyatınıza davam edin. Gözəl günlərdən zövq 
alın, pis günləri ися аьрысыз ötürməyə çalışın. O zaman щямин 
аны  çox gözləməли олмайаъагсыз!  
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BATAN GƏMIDƏKI  

TIRYƏKILƏRƏ ЙАРДЫМ EDIN! 
 

он вахтлар tiryəkilər чахнашма ичиндядирляр. Чцнки  
cəmiyyətdə baş verən dəyişiklikləri görürlər. 

Görürlər ki, indi siqaret çəkmək щятта онларын юзляри  
arasında да aнтиsosial bir vərdiş кими гаршыланыр. Баша дцшцр-
ляр ки, мясяля артыг сон щяддя чатыб. Milyonlarla адам siqareti 
tərэидир вя диэярляри дя бундан нцмуня эютцрцрляр. 

 Кимся юзцнц батмагда олан эямидян суйа туллайыб хилас 
оланда о бириляр дала галаъагларындан тялаша дцшцрляр. Тирйя-
киляр дя  сигарети тярэидянляри эюряндя буна бянзяр щисс кечи-
рирляр. Чцнки кичиъик kağız парчасына  bükülмцш йарпаг гуру-
суна  o qədər pul xərcləмяйин вя хярчянэ тюрядян гятранлы 
маддяляри ciyərlərinə doldurmağın аьылсызлыг olduğunu 
фящмля дя олса  дуйурлар. Яэяр сиз щяля дя бу фикря эялмями-
сизся,  йанылы вязиййятдя олан сигарети  гулаьыныза сохараг ара-
дакы фяргин ня олдуьуну мцяййянляшдирмяйя чалышын. Йеэаня 
фярг одур ки, бу вязиййятдя бядяня  никотин дахил олмур. Де-
мяли, сигарети аьзыныза алмагдан имтина едя билсяниз, нико-
тиня дя ещтийаъ дуймазсыз. 

   Tiryəkiляр  siqaret çəkməляриня məntiqi ъящятдян щеч 
вахт щагг газандыра  билмядикляриня эюря щям юзлярини, щям 
дя  бaşqalarınы  алдадырлар. Чцнки юзляриня щюрмят щиссини 

С 



Сигарети атмаьын асан йолу 
 

 204

tamam itirməmək цчцн иллцзийайа гапылмаьа мяъбур олур вя  
еля щей siqaretin гурама цстцнлцкляриндян бящс едирляр.  

   Тiryəki siqareti тярэитмяйя наил олдугда ъанына zərər 
verməkdən гуртулдуьуна вя  pulу ъибиндя галдыьына эюря 
юзцнц хошбяхт сайыр. Бунунла беля, сигарет чякмямяйин ня 
гядяр эюзял олдуьуну габартмыр, бu барядя анъаг кимся со-
рушанда данышыр. Кечмиш щямкарлары олан тiryəkilər ися 
cavabдан гане олмайаъагларыны билдикляриня эюря щеч ня со-
рушмурлар. Чцнки сигарети горхудан чякдикляри цчцн чякмя-
мяйин файдаларыны эюрмязлийя вурур вя йалныз тярэитмяк ний-
йятиня дцшяндя бунунла марагланырлар. 

 Tiryəkiлярин гorxuдан хилас олмаларына йардым един! Он-
лара сəhhətляриня ziyan vurmaдан, öskürцб тянэняфяс олма-
дан sağlam və эцмращ йашамаьын, асылылыгдан гуртулуб щяйата  
саьлам дцшцнъя иля бахмаьын ня гядяр эюзял олдуьуну баша 
салын.  Ya da ən yaxşısı будур ки,  чалышын, bu  kitabı oxuсун-
лар.  

   Havanı çirkləndirдiklərини вя диэяр шейляри онлара ха-
тырладыб ящвалларыны корламайын. Сигарети тярэитмяйя ъящд 
едян шяхсляр щяр шейя  гаршы чох щяссас олдугларына эюря он-
ларла ещтийатлы давранмаг лазымдыр. Тирйяки сигарет асылылыьын-
дан гуртулса да, башындакы йанылтмаълардан щяля гуртулма-
мышдыр вя бу йанылтмаълар ону фядакарлыг етдийиня  инандырыр. 
Бу сябябдян юзцнц сынгын hiss eдяряк аъыьыны башгаларынын 
цстцня тюкцр. 

 Cəmiyyətin münasibətinin dəyişməsi milyonlarla 
adamı siqareti тярэитмяйя вадар етдийи щалда, тирйякиляря о 
гядяр тяфавцт елямир. Əksinə,  мясяляни бюйцдяряк даща да 
чятинляшдирир. Бу эцн tiryəkilərin çoxu фикирляшир ки, сигарети 
сящщятиня эюря тярэидир. Доьрудан да siqareti тярэитмяйин ян 
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башлыъа сябябляриндян бири сящщят проблемидир. Амма еля тир-
йякиляр вар ки, илляръя сящщятляриня ящямиййят вермядян юляня-
дяк сигарет чякмякдя давам едирляр. Демяли, ясил сябяб сига-
ретин щягиги мащиййятинин, йяни, аьыр бир уйушдуруъу маддя 
олмасынын ъямиййят тяряфиндян дярк олунмасыдыр. Зювг мяся-
ляси  ися еля яввялдян дя бир йанлышлыг иди. Ъямиййятин мцнасибя-
тинин дяйишмяси бу йанлышы арадан галдырдыьы цчцн тирйякинин ар-
тыг щеч бир туталгасы галмыр. 

   Лакин тяяссцф ки, бу иътимаи бялайа гаршы щяля дя зиддий-
йятли мцнасибят давам етмякдядир. Мясялян, London 
metrosunda сигаретя гойулан гадаьа bu зиддиййятя мисал ола 
биляр.  Артыг мetroda siqaret çəkə bilməйяъяйини эюрян тирйяки 
başqa bir nəqliyyatdan istifadə eтмяйи гярара алыр. Метропо-
литен рящбярлийи ися  бюйцк эялирдян мящрум олса да, бу гада-
ьаны тятбиг етмякля сигарети азаъыг да олса мящдудлашдырды-
ьыны дцшцнцр. Доьрудур, тирйяки мetroda çəkəcəyi bir-ики 
siqaretdən мцвяггяти олараг ваз кечир. Амма bu 
məcburiййят онун психоложи изтирабларыны артырыр вя  цряйи даща 
исрарла сигарет истяйир. Və Аллащ, Аллащ, bir az sonra 
yandıracağı siqaret ona nə ləzzət verəcək!... 

 Демяк истяйирям ки, мяъбури гадаьа siqaret истяйини 
azaltmыр, çünki, тирйяки имкан дцшян кими daha çox siqaret 
çəkir. Беляликля дя онда сигаретин  nə qədər дяйярли бир шей ол-
масы гянаяти мющкямлянир.   

 Məcburi мəhrumiyyət щамиля гадынлара даща пис тясир 
эюстярир. Яввялдян бу зavallıлары siqaretə ширникляндирян 
reklam bombardmanına göz yumuruq. Щямин рекламлар 
цзцндян сигаретя баьланырлар. Аиля гурандан сонра ися тяба-
бят онлары сигарет чякяъякляри тягдирдя бятнляриндяки кюрпяйя 
зяряр веряъякляри иля тящдид едир. 
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  Лакин чохлары истяся дя,  siqareti buraxa bilmir və буна 
эюря ömrü boyu юзцнц suçlу щесаб едир. Бир гисми ися кюрпя-
синин наминя доггуз ай сигаретдян ял чякиб мящрумиййятя 
гатланыр. Вядя тамамында sancılar, doğuş qorxusu başlayır 
və dünyanın ən gözəl duyğularından biri yaşanır; уşaq 
dünyaya gəlир. Бундан сонра  кющня  рефлексляр йенидян баш 
галдырыр. Гадын сигаретя тякрар башламаг ниййятиндя олмаса 
да, щясрятини сюндцрмяк цчцн биръя сигарет чякмяк истяйир. 
Кюрпясинин эюбяйи кясилмямиш дамаьына бир сигарет гойур, 
бядяня никотин дахил олур вя яввялки ещтийаъ йенидян йараныр. 
Беляликля о, дярщал олмаса да, доьушдан сонракы депрессийа 
дюврцндя мцтямади олараг сигарет чякмяйя башлайыр.  

   Heroin qəbul edилмяси ганунла гадаьан олундуьу щалда, 
ъяmiyyət щаглы олараг беля адамлара мярщямятля йанашыр вя 
ялиндян эялян кюмяйи етмяйя чалышыр. Tiryəkilərə də eyni ъцр 
münasibət göstərилмялидир. Чцнки тiryəki siqareti istədiyi цчцн 
дейил, она ещтийаъы олдуьуна инандыьы цчцн чякир. Бунунла да 
наркомандан фяргли олараг, илляръя физики вя рущи язиййят чяк-
мяйя мящкум олур. Биз щямишя гяфил юлцмц тядриъи юлцмдян 
йахшы щесаб едирик. Тирйяки дя тядриъи юлцмя мящкум олмуш ин-
сандыр вя онун сизин мярщямят вя кюмяйинизя ещтийаъы вар!  
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СИГАРЕТ ЧЯКМЯЙЯНЛЯРЯ БИР ЮЙЦД 

 
   Сигарет чякян танышларыныза вя йахынларыныза 
        бу китабы охумаларыны тювсиййя един! 
 

vvəlcə kitabы təщлил edin və özünüzü siqaret çəkən 
бир adamın  yerinə qoyun. Tiryəkini ня бу kitabı 

oxumağa məcbur etməyin,  ня дя сигаретин səhhətinə zərər 
verдийини вя она  havayı  pul xərclədiyini başa salmağa 
cəhd etməyin. Çünki о, bütün bunları sizdən də yaxşı bilir. 
Tiryəki siqareti zövq алдыьы və istədiyi üçün дейил,  ондан  
асылы олдуьуну, анъаг онун сайясиндя ращатланыб ъясарятя 
эялдийини эцман етдийи цчцн чякир. Она эюря дя сiqaretи ат-
маьа məcbur едилдикдя юзцнц тяляйя дцшмцш щейван кими 
щисс едир вя истяйи даща да артыр. Bu истяк onu эизли-эизли чяк-
мяйя мяъбур едир ки, бу да сигаретин дяйярини эюзцндя биря-
беш гат артырыр (26-ъы бюлмяйя бах). 

    Сiz диггятинизи медалын о бири тяряфиня йюнялдин;  ону 
siqareti тярэидян адамларла görüşdürün (беляляри милйонларла-
дыр). Щямин адамлар она bir zaman юзляринин дя щеч вахт 
siqaretdən qurtула bilməyəcəklərini düşündüklərini və сига-
рети тярэидяндян сонра щяйатын ня гядяр gözəl olduğunu 
söyləyəcəklər. 

     Еля  ki, о да siqareti тярэитмяйи qərara aldı, onda гар-
шысындакы адамлары динлямяйя башлайаъагдыр. Бах, о zaman 
siz ona siqaretин щягиги мащиййятини, enerji verməkдянся ин-

Ə 
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санын юзцня inamını yox etdiyini və əsəbi, gərgin olmaсına 
səbəb olduğunu izah edə bilərsiz. Бялкя о заман bu kitabы 
oxumağa да hazır ola биляр. Вя о, kitabda aьciyər xərçəngi, 
ürək xəstəlikləri və диэяр горхулу хястяликлярля тящдид едиля-
ъяйини эцман едя биляр. Амма сiz onа билдирмялисиз ки, kitab 
məsələyə tamamilə başqa мцстявидян йанашыр вя йалныз ки-
чик бир бюлмядя хястяликлярдян бящс олунур.  

     СИГАРЕТСИЗЛИЙЯ АЛЫШМАГДА ОНА  ЙАР-
ДЫМЧЫ ОЛУН! 

    SiqaretИ тярэидян шяхс язиййят чякся дя, чякмяся дя, вя-
зиййятини ъидди гябул един. Ona siqareti buraxmağın nə qədər 
asan olduğunu söyləyиб, düşdüyü çətin vəziyyətя етинасызлыг 
эюстярмяйин. Яксиня, даим онунла фяхр етдийинизи, инди яввял-
киндян даща йахшы эюрцндцйцнц, даща ращат няфяс алдыьыны вя 
эюзял райищяси олдуьуну сюйляйин. Чцнки беля заманларда дост-
танышларын,  yaxınların гайьы вя диггяти иля ящатя олунмаг  она 
чох kömək edиr. Lakin təəssüf ki, инсан щяр шейи тез йаддан 
чыхарыр, buna görə də сиз onu билярякдян тярифлямякдя давам 
един. 

    Ола билсин ки, сигаретдян сюз салмадыьы цчцн унутду-
ьуну зянн едиб йадына  салмаг истямирсиз. Амма бу йалныз 
цздя беля эюрцня биляр. Чцнки тирйяки сигарети «ирадя ме-
тоду»йла тярэидяркян сигаретдян башга бир шей дцшцнмцр. 
Она эюря дя бу мювзуда данышмагдан чякинмяйин вя мцса-
щибинизя тяриф йаьдырмаьа давам един. Яэяр сигарети йадына 
салмаг истямирся, юзц сизя билдиряъяк.  

        Чалышын ки, сiqaretsizliyə alışдыьы дюврдя чох  streсsə 
düşməsin. Бир кичиъик шейля дя олса кейфини ачыб шянляндирин. 

         Bu siqaret çəkməyən адам  üçün də çətin dövrdür. 
Чцнки бир адам эярэин оланда онун овгаты ятрафдакылара да си-
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райят едир. Юзцнцзц онун яhval-ruhiyyəsinя уйьунлашмаьа 
щазырлайын. Acığını sizdən чыхмаг истяся, тямкин эюстярин, дяр-
щал реаксийа вермяйин, чцнки ян чох щямин анларда сизин мяр-
щямятинизя ещтийаъы вар. Яэяр ясябиляшмисизся, чалышын ки, буну 
бцрузя вермяйясиз. 

        Siqareti «iradə metodu» ilə тярэитмяйя ъящд етдийим 
заманлар taktiki gedişləriмdən biri ясяб даьаръыьы олан арва-
дымын вя дост-танышларымын mənə «даща бясдир, сяни бу щалда 
эюрмяйя дюзя  билмирям, истяйирсян, бирини чяк» demələrini 
gözləmək idi. Чцнки бу щалда тирйяки siqareti юз истяйи иля 
дейил, тювсийя иля чякмяси фикрийля юзцнц алдадыр вя  гцруруну 
итирмядийини, ирадясинин няфси гаршысында йенилмядийини зянн 
едиб тясялли тапыр. Яэяр  сizинля  дя беля бир ойун ойнамаг ис-
тяся, нябадя, она «бир дянясини» чякмяйи тяклиф едясиз. Як-
синя, она цряк-диряк веряряк дейин: «Бир щалда ки, сигарет сяни 
бу щаллара салыр, дуа ет ки, ъанын ондан тез гуртарсын. Вя шцкр 
ет ки, буна ъясарятин дя, аьлын да чатыр.»  
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СОН 
 

Bu галмагала son qoymaьа  kömək edin! 
 

ən siqaretin cəmiyyət цчцн nüvə silahына бярабяр 
бир галмагал олдуьуна инанырам. 

      Sivilizasiyanın вя bəşəriyyətin bu гядяр iряли 
эетмясинин səbəbi дя газандыьымыз билик вя тяърцбяни yalnız 
bir-birimizə deyil, eyni zamanda, gələcək nəsillərə 
ötürməyimizдядир. Ən az inkişaf etmiş heyvanlar беля 
balalarını həyatdakı təhlükələrдян  xəbərdar eтмяйя чалышыр-
лар. 

    Мян нüvə silahынын ялейщиня олсам да, щесаб едирям ки, 
бу ъцр силащлар щеч олмаса insanlara fayda вермяк мягсядиля 
istehsal olunmuşdur. Siqaret ися анъаг фялакят эятирир вя бу 
факт aчыг-ашкар ортададыр. Bəlkə дя sonунъу müharibəйя гядяр 
siqaretin инсана cəsarət вермясиня və юзцняinam yaratmasına 
inanırdılar, amma bu gün мялум олур ки, беля дейил. Bu gün 
qəzetлярдя верилян  siqaret reklamlarına baxsanız görərsiz ki, 
орада siqaretin rahatlıq və йа  zövq mənbəyi olması barədə 
heç nə yazılmыр. Йалныз siqaretin эюрцнцшц və tütünün 
keyfiyyəti göstərilир. Амма эялин эюряк, бu zəhərin görkəmi 
вя йа keyfiyyəti бизи nəйя görə maraгландырыр? 

        Adam бу гядяр ikiüzlülüyə inana bilmir. Cəmiyyət 
сигарет проблеми иля цз-цзя галдыьы щалда, еlə də ъидди наrahat-
lıq кечирмир, amma heroinə qarşı çıxır. Щалбуки, бир вахтлар  
dünya əhalisinin yüzdə altmış фаизи  siqaret çəkirdi və hələ də 

M 
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çəkмякдя давам едир. Инсанлар газандыглары пулун бюйцк  bir 
hissəsini siqaretə xərcləyirляр, hər on илликдя minlərlə adam 
siqaretя эюря həyatını itirir. Qərb юлкяляриндя ölümə səbəb 
olan ən биринъи васитя siqaretdir! Yaxşı, бяс bundan ən çox kim 
qazanır? Сигарет истещсалчылары, тцтцн сянайеси! Сиqaret 
çəkənlərin fəlakətиндян ildə trilyonlar qazanır, o зибилин 
reklamı üçün ildə milyardlar xərcləyirляр. 

    Siqaret şirkətləri qutuların üzərində «хябярдарлыг»  йа-
зысы дяръ етмяси, dövlət ися  «хярчянэ тящлцкяси» кампанийасы 
üçün bir az pul ayırması иля эуйа ки, мющтяшям  иш эюрцрляр. 
Беляъя, vicdanları rahat olur вя санки бунунла «бiz sizи 
təhlükə барядя хябярдар етмишик, инди сечим юзцнцзцндцр» 
демяк истяйирляр.  

   Бяс  проблемя нийя бу ъцр сахтакаръасына йанашылыр? 
Heroin istifadəçiləri qanun qarşısında ъаваб вердикляри 
щалда, nə üçün щероин хястяси  олмалары барядя гейдиййата 
дцшяндян сонра  пулсуз  щерoin вя лазыми тибби мцалиъя ала би-
лирляр? Инди эялин сиз дя сырф мязя цчцн özüнüzü siqaret 
tiryəkisi кими гейдиййата салдырын. Щятта майа дяйяриня дя 
сизя сигарет вермяйяъякляр. Цчгат гиймятини юдямялисиз ки, си-
гарет ала билясиз. Вя ня заман  дювлятин хязиняси бошалырса, о 
заман Malıyyə Nazirliyi tütün vergisini artırır. Güya, 
siqaret çəkənlərin başqa problemləri yoxmuş! 

     Həkimə gedib kömək istəйяндя o sizə ya bildiyiniz 
sözü («siqareti buraxın, sizi ölümə sürükləyir» ) deyəcək, ya 
da ən azıндан, resept pulunu ödəмялисиз ки, тяркибиндя ъаны-
нызы гуртармаьа чалышдыьыныз уйушдуруъу маддя олан saqqız 
yazsın. 

Qorxuтма kampaniyalarы tiryəkiyə köməklik göstər-
мир, яксиня, аdamın küyə düşməsinə səbəb olur ki,  bu da 
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siqaret истяйини artırır. Belə kampaniyalar щятта йенийетмялярин дя 
siqaretə başlamaсынын гаршысыны ала билмир. Siqaret çox 
yayıldığı цчцн онлар йа иътимаи тязйиг, йа да мараг цзцндян 
gec-tez siqaret çəkəcək вя чох ещтимал ки, тящлцкяйя ящямиййят 
вермядикляриня эюря тяляйя дцшяъякляр. 

Бяс бu biabыrçılığın davam etməсinə niyə göz yumu-
ruq? Niyə дövlət nəhayət ki, ямялли-башлы bir kampaniya 
təşkil etmirляр? Niyə bizə nikotinin bir uyuşdurucu maddə və 
ölüm тюрядян bir zəhər olduğunu, онун ня ращатлыг, ня дя 
юзцня инам йаратмадыьыны, йалныз щяйати эцъцмцзц тцкятди-
йини вя чох вахт биръя сигаретин эцдазына эетдийимизи 
söyləmirляр? 

Бу мягамда Hерберт Уеллесин «Zaman maşını» adlı 
kitabı йадыма дцшцр. Эələcəkdəн бящс едян щямин китабда бир 
адам чайа дцшцб боьулур. Йахындакылар çayın kənarında 
heyvan kimi эюзлярини дюйяряк боьулан адама тамаша едир вя 
онун чыьыртысыны веъляриня алмырлар. О заман бu münasibətlər 
mənə qeyri-insani və dəhşətli бир hadisə kimi эюрцнмцшдц. 

Ъямиййятин siqaret проблеминя биэанялийи дя щямин щади-
сяйя бянзяйир. İngiltərədə tütün sənayesinin maliyyələşdirdiyi 
«чяки» turnirləri televizийайа ян чох baxılan saatlarda 
göstərilir. Тамашачылар «йüz səksən!» deyəряк чыьырдыглары заман 
oйунчулардан birинин сигаret yandırdığı göstərilir. Яэяр тurnir 
mafiya tərəfindən maliyyələşdirilсяйди və ойунчу  qoluna iynə 
vuran bir heroin istifadəçisi olsaydı,  онда ня ъцр эурулту гопаъа-
ьыны тясяввцр един. 

Cəmiyyətiн heç bir qüsuru olmayan саьлам gəncləri özlərinə 
fiziki və mənəvi zərər веряряк  ömцр boyu siqaretin əsiriня чеврил-
мяйя, зир-зибил ичиндя йашамаьа, горхулу хястяликляря дцчар ол-
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маьа  və bütün bunlarа böyük bir sərvət  xərcləмяйя вадар ет-
мясиня niyə göz yumuruq? 

Bəlkə дя дцшцнцрсцз ки, мясяляни чох шиширдирям. Гятиййян 
шиширтмирям. Мяним атам əlli yaşında siqaretдян öldü. Щалбуки, 
чох эцълц бир киши иди вя мян инанырам ки, сигарет чякмясяйди, ин-
дийя гядяр йашайа билярди.  Mən юзцм qırx yaşında olaркян 
ölümля арамда бир тцк гядяр мясафя галмышды… İndi mən 
həyatımı siqaret problemlərinə həsr etmişəm. Йаныма сiqaret 
üzündən шикяст олмуш, щяйатлары тцкянмиш инсанлар эялирляр. Юзц-
нцзя зящмят вериб йаддашынызы гурдаласаныз эюрярсиз ки, сиз дя 
беля вязиййятлярдя олан ня гядяр адам таныйырсыз. 

Артыг ъямиййятдя щава дяйишир. Гар дяняъиклярини бир йердя 
йумрулайанда бир qar topu ямяля эялдийи кими,  сигаретя гаршы чы-
хан наразы инсанлар да ейни мягсяд уьрунда бир йумруг кими бир-
ляширляр. Мян инанырам ки, бу китаб ъямиййятин мцгавимятини 
даща да артыраъаг вя китабдакы фикирляри йаймагла сиз дя  бу ишя 
йардым едяъяксиз! 

 
Son xябярдарлыг 

   Артыг сигарет чякмядийинизя эюря keйfля йашайа билярсиз. 
Проблемин öhdəsindən gələ biləcəyinizə əmin olmaq üçün bir 
daha xatırladıram: 

   1. Bu kitabı даим ял алтында вя етибарлы бир йердя сахла-
йын. Onu itirməyin, няйяся dəyişdirməyin və atmayın! 

   2. Иşdir, ня вахтса  siqaret çəkən бир адама гибтя етсяниз, 
билин ки, онлар сизя гибтя етмялидир. Чцнки сигаретя мющтаъ сиз 
дейилсиз, онлардыр! 

  3. Siqaretдян щеч бир зювг алмадыьынызы йадд сахлайын вя 
билин ки,  ону мящз буна эюря тярэитмисиз. Siqaret чəkməмяк-
дян ися  ləzzət alırsınыз! 
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   4. Unutmayın  ки, «йалныз биръя сигарет» дейилян бир шей 
йохдур! 

   5. Bir daha siqaret çəkməmək барядя вердийиниз 
qərarдан шцбщялянмяйин. Biliн ki, qərarыныз doğru qərardır!  

   (6. Щяр щансы бир чятинлик йашасаныз сизя ян йахын бир Ал-
лен Карр мяркязиня мцраъият един.) 
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Юн сюздя эюстярилян статистик мялуматлар 
“Allen Carr`s Easyway (International) Limited” 

 иля щеч  бир ялагяси йохдур. 

ALLEN CARR’S EASYWAY 
klinikaları 

Aşağıda bütün dünya üzrә 90%-dәn artıq müvәffәqiyyәt dәrәcәsinә malik 
olan vә ödәnişin geri qaytarılmasına 3  aylıq zәmanәt verәn siqareti tәrgitmәk 
üzrә ALLEN CARR’S EASYWAY klinikaları/mәrkәzlәrinin siyahısı verilmişdir. 

Hәmin klinikalar hәmçinin alkoqol vә artıq çәki ilә mübarizәyә qarşı 
yönәldilmiş sessiyalar da tәklif edir. Zәhmәt olmasa әtraflı mәlumat üçün 
aşağıdakı siyahıda verilmiş vә sizә yaxın olan klinika ilә әlaqә saxlayın. 

Allen Karrinin Asan Yolu sizә siqareti tәrgitmәyin asan olması vә ya 
ödәnişin geri qaytarılmasına zәmanәt verir. 

ALLEN CARR’S EASYWAY – Dünya üzrә Baş ofisi 
Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, London SW20 8NH 

Tel: +44 (0)208 944 7761 E-poçt: mail@allencarr.com 
Vebsayt: www.allencarr.com  

Dünya üzrә mәtbuat xidmәti: +44 (0)7970 88 44 52 Email: 
jd@allencarr.com  
Böyük Britaniya klinika mәlumatları vә on-layn bronlama mәrkәzi 0800 389 
2115 (ödәnişsiz)  

Böyük Britaniya Klinikaları 
Siz ALLEN CARR’S EASYWAY siqareti tәrgitmәk klinikalarını/mәrkәzlәrini 

aşağıdakı şәhәrlәrdә tapa bilәrsiniz: 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 vә 
Edinburgh) vә sairә.  

Siyahıda verilmiş şәhәrlәrdәki BB Klinikaları üzrә әlavә mәlumat 
almaq üçün zәhmәt olmasa ALLEN CARR’S EASYWAY – Dünya üzrә 
Baş ofisi ilә әlaqә saxlayın. 
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DÜNYA ÜZRӘ KLİNİKALAR: 
 
İRLANDİYA RESPUBLİKASI  
Dublin vә Kork: 

Lo-Call (From ROI) 1 890  ESYWAY  (37 99 29) 
Tel: +353 (0)1 499 9010 (4xәtlәri)  
Terapevt: Brenda Sviniy vә komandası 
E-poçt:   info@allencarr.ie     Vebsayt: www.allencarr.com   

 
AVSTRALİYA:  
SiDNEY, Yeni Cәnubi Veyls 
Tel vә Fax: 1300 78 51 80 
Terapevt: Natali Kleys 
E-poçtl:   nsw@allencarr.com.au   Vebsayt: www.allencarr.com 

 
AVSTRİYA  
Sessiyalar Avstriya әrazisinin hәr yerindә keçirilib 
İnformasiya və Rezervasiya pulsuz telefon xətti:  0800RAUCHEN (0800 
7282436) 
Tel: +43 (0)3512 44755  
Terapevt: Erik Kellerman vә komandası 
E-poçt:    info@allen-carr.at     Vebsayt:   www.allencarr.com     

 
BELÇİKA: 
Antverp: 
Tel: +32 (0)3 281 6255. Fax: +32 (0)3 744 0608.  
Terapevt: Dirk Nilandt 
E-poçt: easyway@dirknielandt.be  Vebsayt: www.allencarr.com   
 
BRAZİLİYA 
SAN PAULO- AÇILIŞ 2011 
Vebsayt: www.allencarr.com  
 
BOLQARİSTAN 
Tel: 0800 14104 / +359 899 88 99 07 
Terapevt:  Rumyana Kostadinova  
E-poçt:  rk@nepushaveche.com   Vebsayt: www.allencarr.com 
 
KANADA  
Pulsuz 1-866 666 4299 / +1 905 8497736 
Terapevt: Damian O ‘Hara 
Seminarlar Toronto vә Vankuverdә keçirilib 
Korporativ proqramlar Kanada әrazisi boyunca mövcuddur 
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E-poçtl:      info@theeasywaytostopsmoking.com  Vebsayt:   www.allencarr.com   

ÇİLİ 
Tel: +56 2 4744587 
Terapevt: Klaudiya Sarmiento 
E-poçt:  contacto@allencarr.cl   Vebsayt:  www.allencarr.com  
KOLOMBİYA, CӘNUBİ AMERİKA - BOQOTA 
Məlumat üçün www.allencarr.com saytına daxil olun 

KİPR  
Tel: +357 77 77 78 30 
Terapevt:  Kiriakos Mixaelides 
E-poçtl:  info@allencarr.com.cy  Vebsayt:  www.allencarr.com  

DANİMARKA  
Sessiyalar Danimarka әrazisi boyunca keçirilib 
Tel: +45 70267711  
Terapevt: Mette Fonss  
E-poçt:     mette@easyway.dk   Vebsayt: www.allencarr.com   

EKVADOR 
Tel vә Fax: +593 (0)2 2820 920 
Terapevt: İnqrid Vittix 
E-poçt: toisan@pi.pro.ec  Vebsayt: www.allencarr.com 

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

FINLANDİYA – AÇILIŞ 2011 
Terapevt:  Yanne Ström 
Tel:   +358-(0)45 3544099 
E-poçt:  info@allencarr.fi   Vebsayt:  www.allencarr.com   

FRANSA  
SESSİYALAR FRANSA ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
Mәrkәzi Rezervaiya xәtti: 0800 FUMEUR (pulsuz telefon) 
Terapevt: Erik Serre vә komandası 
Tel: +33 4 91 33 54 55 
E-poçt:     info@allencarr.fr  Vebsayt: www.allencarr.com   
ALMANİYA 
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SESSİYALAR ALMANİYA ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
İnformasiya və Rezervasiya pulsuz telefon xətti:  : 
08000RAUCHEN (0800 07282436)  
Terapevt: Erik Kellerman vә komandası     
Tel: +49 (0)8031 901900-0  
E-poçt:    info@allen-carr.de    Vebsayt: www.allencarr.com   
YUNANISTAN  
SESSİYALAR YUNANISTAN ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
Tel:  +30 210 5224087 
Terapevt:  Panos Tzouras 
E-poçt:     panos@allencarr.gr     Vebsayt: www.allencarr.com  

HONQ KONQ 
Terapevt: Rob Qrovs 
Tel: +852 2911 7988 
E-poçt: stopsmoking@eventclicks.com    Vebsayt: www.allencarr.com 

MACARISTAN - BUDAPEŞT 
Terapevt: Gabor Sasz 
E-poçt: szasz.gabor@allencarr.hu     Vebsayt: www.allencarr.com  

ISLANDİYA - REYKYAVIK 
Tel: +354 588 7060 
Terapevt: Petur Eynarsson 
E-poçt: easyway@easyway.is  Vebsayt: www.allencarr.com   

HİNDİSTAN 
Bangalor vә Çennai 
Tel: +91 (0)80 41603838 
Terapevt:  Sureş Şottam 
E-poçt:    info@easywaytostopsmoking.co.in  Vebsayt: www.allencarr.com 

ISRAİL 
SESSİYALAR İSRAİL ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
Tel: +972 (0)3 6212525 
Terapevt / məşqçi: Ramİ Romanovskİ, Orit Rozen, Kinneret Triffon 
E-poçtl: info@allencarr.co.il    Vebsayt: www.allencarr.com  

ITALİYA  
SESSİYALAR İTALİYA ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
Tel/Fax: +39 (0)2 7060 2438 
Terapevt: Françeska Çesati vә komandası 
E-poçt:    info@easywayitalia.com   Vebsayt:  www.allencarr.com   
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YAPONİYA 
SESSİYALAR YAPONİYA ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
Mәlumat üçün www.allencarr.com saytına daxil olun 
 
LATVİYA  
Tel: +371 67 27 22 25 
Terapevt: Anatoliys Ivanovs 
E-poçt: info@allencarr.lv   Vebsayt: www.allencarr.com 
 
LİTVA  
Tel: +370 694 29591 
Terapevt: Evaldas Zvirblis 
E- poçt:  info@mestirukyti.eu     Vebsayt: www.allencarr.com  
 
MAVRİKİ  
Tel: +230 727 5103 
Terapevt: Heidi Hoareau 
E- poçt:     info@allencarr.mu  Vebsayt:  www.allencarr.com 
 
MEKSİKA  
SESSİYALAR MEKSİKA ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB 
Tel:  +52 55 2623 0631 
Terapevt:  Xorxe Davo vә Mario Campuzano Otero 
E- poçt:   info@allencarr-mexico.com    Vebsayt: www.allencarr.com   
 
NİDERLAND  
SESSİYALAR NİDERLAND ӘRAZİSİ BOYUNCA KEÇİRİLİB  
Allen Carr's Easyway 'stoppen met roken'  
+31 53 478 43 62 
+31 900 786 77 37 
E-poçt: info@allencarr.nl  Vebsayt: www.allencarr.com  
 
YENİ ZENLANDİYA: 
ŞİMALİ İSLANDİYA -OKLAND  
Tel: +64 (0)9 817 5396 
Terapevt: Viki Makro  
E-poçt:    vickie@easywaynz.co.nz    Vebsayt: www.allencarr.com    
NORVEÇ  
OSLO  
Tel: +47 93 20 09 11 
Terapevt:  Rene Adde  
E-poçt:    post@easyway-norge.no   Vebsayt: www.allencarr.com   
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POLŞA  
Sessiyalar Polşa әrazisi boyunca keçirilib 
Tel: +48 (0)22 621 36 11 
Terapevt: Anna Kabat 
E- poçt:   info@allen-carr.pl    Vebsayt: www.allencarr.com  
 
PORTUQALİYA  - OPORTO:  
Tel: +351 22 9958698 
Terapevt: Ria Slof  
E- poçt l:      info@comodeixardefumar.com  Vebsayt:   www.allencarr.com   
 
RUMINYA – AÇILIŞ 2011 
Vebsayt: www.allencarr.com  
 
RUSİYA 
Moskva 
Tel: +7 495 644 64 26 
Terapevt:   Fomin Aleksandr  
E poçt: info@allencarrmoscow.ru     Vebsayt:   www.allencarr.com 
 
SERBİYA 
BELQRAD: 
Tel:  +381 (0)11 308 8686 
E-poçt:  office@allencarr.co.rs  
E- poçt : milos.rakovic@allencarr.co.rs     Vebsayt: www.allencarr.com    
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