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Allen Karr

Sigaretdan al ¢akdira bilmadiyim biitiin
siqaret asililarina:

Bu kitabin sizi 6zgiirliiyiiniizo
qovusduracagina iimid ediram.



Siqareti atmagin asan yolu

SIQARETSIZ HOYATA BIR COHD EDIN

Siqaret ¢okorok yalniz saglamligimizi cox boyiik
tohliikoyo atdigimizi deyil, eyni zamanda nofasimizin no
godor pis qoxudugunu, diglorimizin no qgodor sari,
cildimizin ns godor korlanmis oldugunu, sohorlor agzimiza
(axsamdan galan) no qodor iyronc bir dadin hakim
kasildiyini, nordivanlart no qodor ¢aotinliklo ¢ixdigimizi,
tombolliys alisaraq 6ziimiizii dinc hiss etmokdon no godor
uzaqlagdigimiz1 bilir, bu boyonmodiyimiz gergoklori
aglimizdan ¢ixarmaga calisiriq. Siqaretsiz  hoyatdan
gorxdugumuz vo hoyatin siqaret olmadan eyni zovqi
vermoyacayini sandigimiz {igiin biitiin bu gergoklors
qatlanir, siqareti he¢ ciir buraxa bilmirik. Casaratimizi
toplayib, hoyatimizi vo gevromizdokilori zoharlomoakdon ol
¢okmonin zamani golmodimi hala?

Budur, siza fiirsat: siqaretin saglamliga verdiyi
zororlorin  ayrintilarina  varmadan siqareti psixolojik
tasirlori ils olo alan (incaloyan), siqaret asililarini kigiltmak
yerino olayl onlarin baxis bucagindan izah edon bir kitab
toqdim olunur siza! Insanlarin siqareto neca basladiglarini,
hans1 durumlarda, no {i¢iin siqaret c¢okdiklorini, sigaret
¢okmaoyo no iiclin davam etdiklorini, sigareti buraxmaqda
nadon ¢otinlik ¢okdiklorini vo siqaretsiz hoyatdan no
sobabo iirkdiiklorini (ehtiyat etdiklorini) — qisacasi, siqaret
movzusunda hor seyi — izah edon, sonra da oxucusunun
siqaretsiz hoyatin zovqiine varmasint tomin edon vo NO
OLURSA OLSUN SIQARET COKON VO YA
SIQARET COK®N BiR YAXINI OLAN HOR KOSIN
MUTLOQ OXUMASI LAZIM OLAN KITABdir bu...
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SIQARETO YOX DEYOK !

Oxucular sorusa bilar ki, Qanira Pasayeva no iigiin
mohz bu moévzuda kitabin Azorbaycan oxucusuna tog-
dim edilmosi layihosini hoyata kecirmok niyyating
diisdii. Bu layihonin hoyata kegirilmasi diisiincosing yal-
niz 2005-ci ildo atami gofil itirdikdon sonra goldim.
Atam sigareto asir1 doracads meyilli idi. Bazon soharin
erkon saatlarinda belo onun gohvoalti etmadon siqaret
¢okdiyini gorardik. Giin arzindo atam bazon bir qutu-
dan da atriq siqaret ¢okordi. Sobobini iso siqaret ¢okon
bir ¢oxlar1 kimi bels izah edordi: 9sab vo stresslori, gor-
ginliklorimi azaldir va.s ... Sigaret ¢okonlorin hamisinin
sOyladiyi dalillor kimi onun dalillori do aslinds bahana
idi.

Onu gofil itirdikdon (heg sobobini do doqiq bilme-
dik!) sonra daha ¢ox monoavi azab ¢okmoya basladim.
Ciinki onu hoayatdan qofil aparan sabobin yaranmasin-
da siqaretin do boyiik rol oynadigina omin idim. Ma-
nim {igiin ¢ox ¢otin idi... Balks onu yaxs1 inandira bil-
saydim?.... Balka sigaretin onu neco zoharlodiyini daha
yaxsl1 izah eda bilsaydim?...Balka onu boladan xilas eda
bilordim? kimi o qadar suallar verirdim ki, 6ztima....

Moktab yash usaglardan tutmus, gonclor, hotta qa-
dinlarimiz arasinda sigerato, tiitiino meyilliliyin artmasi
moni ciddi narahat etmoya basladi... Ustalik comiyyatin
sigaretin zorarli tasirlori, onun insan saglamligina vur-
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dugu oldiiriicii zorbolorlo bagli maariflondirilmasinin
asag1 soviyyads olmasi monim bu layihoni hoyata kegir-
moma sabab oldu. Bu giin diinyanin inkisaf etmis 6lko-
lorindo bu kiitlovi qirgin silahina (mon siqageti mohz
bels adlandiriram!) qarst boyiik kompaniyalar aparilir.
Azorbaycanda da sigaret, tiitiin mohsullar1 aleyhino mii-
barizonin genislonmasina boyiik ehtiyac var. Eyni za-
manda shalinin bu sahado maariflondirilmasi isinin su-
ratlonmasi ¢ox vacib va zaruridir. Bu sahads maariflon-
dirms islorinin artirilmasi ilo yanasi, hom ganunverici-
lik, hom ds icra organlar1 saviyyassinds ganunlar, qorar-
lar gabul edilmali vo mubarizs tisullar sartlosdirilmali-
dir. Artiq SOS signali ¢calmagin vaxt ¢oxdan ¢atib, hot-
ta artiq gecikirik do!

9Z1Z OXUCU,

20-ci asrdo tiitliin epidemiyasi biitiin diinyada 100
milyon insanin hoyatina son qoydu! Biitiin diinya iizroa
hor 10 olimdon biri tiitin momulatlarindan istifada
edilmasi naticasinds bag verir.

Hazirda il arzindo 5,4 milyon insan tiitiindon, si-
garetdon istifads etdiyina gora oliir!

Umumdunya Sahiyya Toaskilatinin
hesablamalaria goro, hazirda diinyada 1,1 milyarddan
¢ox insan siqaret ¢okir! Baxmayaraq ki, tiitiin sobabin-
don bas veran dliimlor nadir hallarda KIV bashglarinda
oksini tapir, amma bu realliqdir ki, tiitiin hor 6 saniyada
bir nofori 6ldiiriir!

Ogor tacili tadbirlor gériilmazsa:

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

san1 dldiiracak!



Allen Karr

Titiin mohsullar1 21-ci asrdo 1 milyard insanin
oliimii ilo naticolonacak!

Amma bolko do he¢ diistinmomisiniz ki, Titiin
diinya ohalisinin qarsist alina bilon asas 6liim sobablo-
rindondir. Bu Umumidiinya Sohiyyat Taskilatinin rosmi
acgiqlamalarinda birmonali sokilds 6z oksini tapir.

Umumidiinya Sohiyys Toskilatinin bas direktoru
Dr.Marqaret Cen deyir: Tam qarsist alina bilon bu
EPIDEMIYANIN geri donmoesi, bu giin diinyanin hor
bir 6lkesinds ictimai sohiyyanin va siyasi rohbarliyin on
mithiim prioriteti olmalidir.

Oxucular sorusa bilar ki, na tigiin tiitiin mahsullari,
sigaret saglamliga bu qador boyiik diismon vo zaorordir?
Bunun ii¢iin ilk 6ncs sigaret adlandirdigimiz bu bolanin
torkibino nozor salmagimiz ¢ox vacibdir. Tiitliniin vo tii-
tin tistisiniin torkibindoki 4000-0 qodor kimyavi
birlosmonin  60-dan  ¢oxu  hiiceyronin  genetik
strukturuna ziyan verir vo bodxassali sisin-xarg¢angin
yaranmasina sabab olur.

UST molumatlarina géra Tiitiindon istifads edon-
lorin boyiik oksariyyati onunla bagh risklor barads bil-
mirlor. Titiinlo bagl tohliikolorin inandirict dalillorine
baxmayaraq, biitiin diinyada az sayda sigaret g¢okon
soxslor sohhotlori tiglin yaranan riski tam basa dusiir.
Ola bilar ki, insanlar imumiyyatls tiitiiniin zororli oldu-
gunu anlayir, lakin siqareti yol verilon pis vardis kimi
gobul edirlor. Tiitiiniin fovgalads asililiq yaratmaq ba-
carigl vo sohhat {igiin toratdiyi tohliikalorin tam spektri
ictimaiyyato lazimi deracods izah edilmir. Insanlarin
oksariyyati bilmir ki, tiitiindon hsotta minimum istifads
tohliike yaradir. Titiindon istifado edonlorin oksariyyati
tiitiinlo bagh yaranan ag ciyarlorin xar¢ongindon basqa
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xastaliklori demak olar ki, tanimirlar. Masalon bilmirlor
ki, tiitiin, sigaret iirok-damar, xar¢ong ds daxil olmagla
25-don artiq xostoliklorin  yaranmasimmin vo ya
gedisatinin agirlagsmasinin asas sabobkari hesab edilir!

He¢ no narahat etmodiyino gors, miioyyon dovro-
dok bir ¢ox siqaret ¢okonlor diisiiniir ki, tiitiin ¢gokmok
saglamliga tosir etmir. Lakin, zaman 6tdiikkco bu yanlis
fikir dagilir va tiitiingokmanin naticasi olaraq problemli
va xastaliklarlo yasanan giinlor golir. O, zaman ilk yan-
dirilmis sigaret xatirlanir vo bu somorasiz magguliyyot-
don vaxtinda imtina etmomays gors pesmangiliq hissi
kegirilir.

Sizca, siqareti torgitmoak tiglin onun agir bir fasadini
gozlomokmi lazimdir?

Bu layihoni hoyata kegirmok niyyatinds diisdiikdon
sonra sigareti atmaq, torgitmok, bu boladan xilas ol-
magq ligiin diinyada mohsur olan bir ¢ox metodlar ba-
rodo otrafli arasdrma apardim vo diinyaca mohsur Al-
len Karrin kitablari tizerinde dayandm. Diinyada Siqa-
retlo miibarizo sahasinds an faal soxslordon vo miixatto-
sislordon biri Allen Karrin «Sigareti atmagin asan
yolu» adli dilnyada Bestsellora ¢evrilon kitabini torciimo
edib Azorbaycan oxucusuna togqdim etmok qorarina
goldim. Niyo mohz Allen Karrin kitabini deyo sorusa
bilorsiniz. Ciinki Allen Karr da uzun miiddot siqaret
aludagilorindon biri olub, hayatni sigaretsiz tosovviir et-
moyib amma bir giin sigareto noainki birdafalik slvida
deyib hom do sigarets garsii miibarizo kompaniyasina
gosulub vo bu giin onun aparici simalarindan biridir.
O, kitablar yazaraq, konfranslar verarak, sigaret ole-
hino kompaniyalara qosularaq, morkozlor quraraq in-
sanlara bu boladan xilas olmanin ¢atin olmadigini gos-
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tormoys ¢alisir. Allen Karrin «Sigareti atmigin asan
yolu» kitablar vo klinikalar1 hazirda diinyanin 45-don
c¢ox Olkesindo moévcuddur. Sigaretdon imtanin bu
metodu homin bsladan neco qurtulmaginin yolunu
gostarir vo Allen Karrin Asan Yolu onlarla milyonlarla
insana siqaret torgitmokdo komok etdi.

9Z1Z OXUCU!

Sadoco bu kitabit diggstls oxuyub, deyilonlors
omoal etsoniz Siqaret adli bolaya yox deyo bilorsiniz!
Qeyd edim ki, Allen Karrin Sigareti Torgitmoayin Asan
Yolu metodu diinyada Sigareti Atma Metodlar arasin-
da ilk yerdadir. Allen Karrin «Sigareti atmigin asan
yolu» klinikalar1 90% -li miivoffoqiyate malikdirlar.
Miistaqil elmi arasdarimalar gostorirlor ki, 12 aydan
sonra da miibarizonin effekti 53 faizindon artiq qalir.
Diinyanin bes qitosindo yiizminlorlo insan bu metod ilo
sigareti atmagi (torgitmoyi) bacarmisdir.

9Z1Z OXUCU!

Oslinds sigaret ¢okmoyi atmaq o qoador do ¢otin
deyil! Sadaco bu kitab1 sona godor oxuyun. Mon omi-
nom ki, kitabin sonunda siz ¢okdiyiniz sigareti zibil qu-
tusuna atib alvida «dost» deyacoksiniz !

Ustolik bu kitab siqaret ¢okonlorlo yanasi ¢okmo-
yanlorin oxumast {igiin do 6namlidir. Ominam ki, bu ki-
tab1 oxudugdan sonra siz he¢ zaman SIQARET adli o
boladan istifads etmayi diisiinmoyacoksiniz!

Bu layihonin hoyata kegirilmasino boyiik dostok
gostormis Allen Karr Tiirkiys ofisinin rohbori Emre Us-
tiinugara tasokkiir edirom.
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9ZiZ OXUCU!

Bu fiirsati oldon qagirmaymn. Bu kitabi diggatls oxu-
yun va deyilonlori edin! Ominom ki, sonda sizi zohorls-
yan Siqaret adli baladan xilas oldugunuz ii¢iin raz1 qa-
lacagsiniz.

Qonirs Pasayeva

Millat vakili,

Siyasi elmlor iizra folsafa doktoru,

Avrasiya Beynalxalq Arasdwrmalar Institutu
IB-nin sadri
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ON sOz

u giin ictimaiyyatin vo sohiyyonin qarsisinda duran

hsalli vacib on miihiim mosolalorden biri basariyysti

titlin bolasindan xilas etmokdir. Siqaretin vo digor
tiitlin mohsullariin saglamliga vurdugu ciddi zerorlor ¢coxdan
malum olmasina baxmayaraq, siqaret ¢okonlorin say1 artmaqda
davam edir. Bunun soboblorindon biri tiitin haqqinda
comiyyatdo mdvecud olan yanlis fikirlordir. Xalq arasinda siqaret
¢okmok ¢ox vaxt dob, ugurluluq olamoti kimi xarakterizo
olunur. Siqaret ¢okonlor sshv olaraq diistiniirlor ki, “insanlar
titlin ¢okmak vo ya c¢okmomok qorarinda sorbast segimo
malikdirlor”, “tiitiingokmoni torgitmok asandir”, “tiitiinii
torgitmok istoyon bunu hor vaxt eds bilor” ve yaxud oksine
“sigaret ¢cokmoyi torgitmok miimkiin deyil”. Ofsuslar olsun ki,
hor il titiingokmadon 5 milyondan artiq insan diinyasini
doyisdiyi halda, bir sira ziyalilar, siyasatgilor va hakimlar hala
ds bu kimi yanlis fikirlorls razilasirlar. Belos fikirlor iso insanlari
titin  ¢okmoya baslamaga, sigaret ¢okonlori iso tiitiinden
istifadoni davam etdirmoyo yonoldir.

Molumdur ki, siqaretin tohliikesindon agah olan siqaret
¢okonlorin dordiindon {icii siqareti atmaq arzusundadir. Lakin
nikotindon asili olanlarin sksoriyyati miistaqil sokilds tiitlinden
imtina eda bilmir, bu bagliliqdan azad olmaq ti¢lin kdmok vo
doastoys ehtiyac duyur. Bu baximdan Britaniyali miiollif Allen
Karrin “Curapern atmabbiH Asan yoly” kitabi siqaret ¢okmoyi
torgitmok fikrindo olanlara bu asililigdan yaxa qurtarmaqda
yardimg1 ola bilor. Maslohoat-tovsiye xarakterli homin kitabda
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miollif tiitindon istifadodon azad olmagin yollarint badii vo
maraqli Gslubda agiqlayir. Belo bir kitabin Azorbaycan diline
torciimasinin  nagri, dilislinlirom ki, respublikada tiitlinlo
miibariza  istigamotinde atilan addimlardan biri  kimi
qiymatlondirila bilor. Bu gzal va canli torciimonin miisllifi iso
Qoniro Pasayevadir ki, o, ohalinin sohhotino qaygi, tiitiinlo
miibarizo, saglam hoyat torzinin tobligi sahslorinds giic vo
bacarigini asirgomoayon millot vokili kimi taninmigdir.
Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin Nizamnamasindo qeyd
olunur ki, har bir kasin asas hiiquqlarindan biri onun irqindan,
dinindon, siyasi goriiglorindon, iqtisadi, yaxud sosial
voziyyetinden asili olmayaraq on yiiksak saviyyali saglamliga
malik olmaqdir. Mon do Oziiniin vo otrafindaki insanlarin
saglamligini distinorak siqaret ¢okmokdon imtina etmayo cahd
edon har bir oxucuya bu igds ugurlar arzulayiram!
. Ceyhun Mommadoy
Sahiyya Nazirliyinin Ictimai Sahiyya va Islahatlar
Morkazinin direktoru
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MUSLLIFDON ON SOZ

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

- Birdon-birs;

- Davamli olaragq;

- frads gostormadan;

- Homisalik vo tokrar siqaret ¢okmoak arzusuna diismodan;

- Kokalmadon;

- Tez tasir gostoran sok taktikadan, dormanlardan va
miixtalif ¢caralordan istifado etmadan.

Forziyyomizo davam edok:

- Baslangicda oziiniizii bezgin, hor seydon mohrum vo bor-
bad hiss etmayacoksiz;

- lctimai hoyatdan daha ¢ox lozzot almaga baslayacaq-
S1Z;

- Oziiniizo inammmz artacaq va stressdon ¢cixmaq daha
asan olacagq;

- Fikrinizi daha asan comlayacaksiz;

- Hayatimzin sonraki dovriinds miixtalif voziyyatlorlo qar-
silasarkon «bir siqaret yandirmaq» istayi il iiz-iizo qalmaya-
caqsiz;
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- Siqareti yalmz asanhqla atmaqdan deyil, ham d9 son si-
qaretinizi sondiirdiiyiiniiz andan etibaron hozz almaga basla-
yacagsiz.

Ogoar bels bir sehrli metod olsaydi ondan faydalanar-
dizm1? Cox ehtimal ki, bali. Amma tobii ki, siz sehro inan-
mirsiz. Mon do inanmirdim. Buna baxmayaraq, yuxarida
bohs etdiyim metod m&évcuddur. Moan ona «Asan Yol» adi
verirom. Oslinds, mahiyyotco burda sehr-filan yoxdur, sa-
daca, belo goriiniir. Onu kosf etdiyim zaman mons qati sokil-
ds belo goriindii vo aminam ki, sigareti «Asan Yol» un komo-
yilo miivaffoqiyyyatlo atanlarin hamisina belo golir. Siibho
etmirom ki, monim iddialarima inanmaq sizin ii¢iin ¢ox ¢o-
tindir. Lakin bundan narahat olmayin, ¢iinki heg¢ bir dalil-
stibut olmadan dediklorimi gobul etsoydiniz, sizi sadslévh
hesab edordim. Amma bunlarin ¢ox sisirdildiyini diisiiniib
qulagardina da vurmayin. Cox ehtimal ki, bu kitabi sizo tov-
siya edildiyina gors oxuyursuz. Burda deyilonlarin sizi sevan,
ogor siqareti atmasaniz, onunla sorik olmayacaginizdan ko-
dorlonan bir adam torofindon birbasa, ya da dolayist ilo sizo
tovsiya edilmasi o godar do shomiyyatli deyil.

Asan Yol nadir? Bunu qisaca izah etmok ¢ox da asan
deyil. Sigaret ¢cokonlor klinikamiza, bir mociize olsa belos, si-
gareti ata bilmayacaklorina dair miixtalif siibho vo vahimalor-
la galirlor; diigiiniirlor ki, avvalca no qadar ¢okacayi malum ol-
mayan parisanligla dolu bir marhaloys dé6zmok macburiyya-
tindo qalacaqlar, ictimai yigincaqlar he¢ do avvalkitok son
ke¢moyacak, digqgatlorini comlomokds problemlar yaranacaq
vo stresso istiin golo bilmayacaklor, bundan sonra heg vaxt
siqaret ¢okmasalor bels, sarbast ola bilmayacak, hayatlarin
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sonraki dovrinii siqaret ¢cokmok xiffati ilo vo bu istoklo mii-
barizs soraitinds kegiracoklor.

Bu ciir diisiinanlorin bir ¢oxu bir nec¢o saat sonra klini-
kani artiq sigareti torgitmis halda tork edir. Bas bu mdciizaya
neca nail oluruq? Bunu da demayi lazim bilirom ki, bir sira
sigaret ¢okonlor ehtimal edirlor ki, biz bu ciir ugura sigaret
¢okonlori qorxudaraq xastalona bilocaklorini, sigaret ¢okmao-
yin iyronc bir vordis oldugunu, sigareto boyiik sarvot xorclo-
diklorini, bu vardisden ol ¢okmomoyin axmaqliq oldugunu
sOylomakls nail oluruq. Xeyr, bunlar sigaret ¢gokmayin prob-
lemlaridir vo biz onlara oslinda, bildiklorini tokrar etmoklo
tosir etmays ¢aligmiriq. Siqareti atmaq ii¢iin sigaret ¢okmoaya
sobob olan seylori ortadan qaldirmaq lazimdir. Asan Yol bu
problemlorin holli yolunu gostorir. Siqaret istoyi aradan qalx-
digda, avvallor siqaret ¢cokon adamin irads gostormosing do eh-
tiyac qalmur.

ASAN YOL metodu klinik tsulla, kitablar, videolar,
kasetlor, CD-lor vo Internet vasitasilo do totbiq oluna bilor.
Hor yolda metod eynidir, sadaca, istifads edilon vasits forqli-
dir. Sizo hansi vasita daha asan golir? Bu fordi se¢cimo bagli-
dir. Masalon, bazilari kitab oxumag tistiin tuturlarsa, bazi-
lori videoya baxmag: secir. Bu kitab biitov bir isin mazmu-
nunu dhatd edir vo sigaret ¢okon milyonlarla insan bunu oxu-
yaragq siqareti asanhqla atmmsdir.
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Xabordarhq

Bolko do bu kitab1 oxumaga dair andigaloriniz var.
Bolka do siqaret ¢okonlorin ¢oxu kimi, giinlorin birinds siga-
reti atmaq arzunuz v niyyatiniz olsa da, homin giiniin bu
giin olmasi sizi xoflandirir. @gar monim siqaret ¢okonlorin
iizloso bilocayi xastolonmo risklorindon, siqaret c¢okdiklori
miiddatds xorclodiklori pullardan, siqaret ¢okmayin necd pis
vordis oldugundan, sizin axmagq, beyinsiz, zJif iradsli bir adam
oldugunuzdan bohs edacoyimi fikirlasirsizso, yamlirsiz. Bu
taktika monim siqareti atmagima komok etmadi va agor sizo
komok etsaydi, coxdan siqareti atmisdimz.

Monim Asan Yol metodum bu sokilds somars vermaz.
Soylayacoklorimin bazilorina inanmaqda ¢atinlik ¢oko bilar-
siz. Amma bu kitab1 oxuyub basa catdiqgda sadaca, mona
inanmagqla gqalmayacaqsiz, basqa ciir inanmagq iiglin beynini-
zin neco yuyulub tomizlondiyina ds inana bilmayacaksiz.

Bizim siqaret ¢cokmaya dair inancimiz yanligdir. Alkoqo-
liklor alkoqoldan istifads etmoyi, yaxud, heroin diskiinlori
heroin gabulunu neco segirlarsa, siqaret ¢okonlor do siqareti
elo segirlor. Bunun zominini ilk tacriibs tiglin yandirdigimiz
sigaret dogurur. Mon do bozon kinoya getmoyi segirom,
amma qatiyyon biitiin hoyatimi kinolarda keg¢irmoak yolunu
segcmirom. Liitfan, hayatimiza nazar salin. Yemokdon, ya da
bir ictimai toplantidan siqaret ¢cokmodon zévq almamamz,
stressdon ¢ixib digqgoatinizi comloys bilmomoniz iiziindonmi
¢okmoya qgorar verdiniz? Yoxsa hoyatimzin hansisa morhalo-
sinda, sadaca, miioyyon sosial durumlarda deyil, daima yani-
mzda olmasina ehtiyac duydugunuz, hatta o olmasa inamsiz vo

16



Allen Karr

vahims icinds oldugunuzu hiss etdiyinizo goromi siqarets ehti-
yac duydunuz?

Digor siqaret ¢okonlor kimi siz do basoriyyatin va
tobioatin bir araya golorak gizlico yaratdigi dirnaqgarasi «cazi-
bodarrlardan birinin cazibasing diigdiiniiz. Diinyada siqaret
¢okon vo ya ¢okmayan els bir valideyin yoxdur ki, usaginin
sigaret ¢okmok fikrino diismoasindon xosu galsin. Bu o de-
mokdir ki, aslinds biitiin siqaret ¢okonlor tosssiiflonirlor ki,
kas, bu iso baslamayaydilar. Xiisuson do o halda ki, «caziboa-
dar» taloys diismazdon 6nca yemoklordan zévq almaq, ya da
stressdon qurtulmaq ii¢lin insanin siqarets ehtiyaci olmaya
da bilor. Yoni, natics etibart ilo bizi siqaret ¢gokmoyo macbur
edon yoxdur vo noyo goro sigaret yandirdigini bilmoso do,
bu iso hor kosin 6zii gorar verir. Bizim siqareti atmagimiza
iso yalniz bir sey mane olur: Qorxu!

No gador siiracayini bilmadiyimiz vaxtin ozab iginda
ke¢masi qorxusu, sarbastlikdon mehrum olmaq qorxusu, ye-
moaklorin vo maclislorin siqaretsiz avvalkitok son kegmomasi
gorxusu! Osla bir daha 6ziimiizii soforbor eds bilmayacayi-
miza, toparimiz olmadan stress {istiin golo bilmayacayimiza,
Oziimiizo yetorinco inamimiz olmayacagina dair qorxu! Sox-
siyyatimizin vo xarakterimizin dayigacoyine dair qorxu!
Amma bunlarin hamisindan da ¢ox, bir kors sigaret ¢okon-
don sonra buna vordis etmok qorxusu! Vo hoyatimizin son-
raki dovriinds siqaret ¢okmok istayi ilo liz-iizo galmaq qor-
xusu!

Ogor monim kimi siz do siqareti atmaq ligiin ononavi
iisullar1 siadimizsa vo Irads Giicii metodu kimi torif verdi-
yim azabli miiddsti yasadinizsa, sadaco, bu duydugunuz qor-
xudan tosirlonmayacak, eyni zamanda, sigareti ata bilmoye-
cayiniza gati inanmis olacagsiniz.
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Igoar andisd vo tosvis icindasizsd, yaxud, bu giin siqareti
buraxmagq ii¢iin miinasib deyildir,- deys diisiiniirsiizss, izn ve-
rin deyim ki, biitiin bunlarin sababi qorxudur. Bu qorxuyla si-
qaretdon qurtulmaq olmaz, ciinki bu qorxunu siqaret yaradr.
Siz nikotin tolesing diismoyo istoyinizlo qorar vermomisiz.
Amma biitiin talalor kimi, bu tolo do onun iginds qalib ¢aba-
lamaginiz iigiin yaradilmigdir. Oziiniizdon sorusun; ilk siga-
reti yoxlamagq ii¢lin yandiranda homisalik ¢okacoyinizimi go-
rara almisdiniz? Els iso onu no zaman buraxacaqsiz? Sabah?
Goalon il? Agliniz1 basiniza toplayin, 6ziinliz- 6ziiniizii aldat-
magi boslayin! Bu tals sizi 6miir boyu i¢inds saxlamagq iiglin
diizoldilib. Belo olmasaydi, sizco, na ii¢lin ¢okonlar 6lona qo-
dor sigareti ata bilmirlor?

Bu kitab ilk dofs «Penguin Publishing» torafindon nosr
olunub vo hamin giindan har il an ¢ox satilan kitablar siyahi-
sina daxil olub. Ustalik, illor arzinds oxucularimdan aldigim
molumatlar da var. Bir azdan oxuyacaginiz kimi, bu molu-
matlar metodumun yararlihgini siirotlondirdi. Ustolik, Asan
Yolun moni maraqlandiran daha iki torofini askara ¢ixardi.
Ikincisi haqqinda sonra séhbet acacagiq. Birincisi iso aldi-
gim bir maktubdan aydin oldu.

Mobktublardan asagida ii¢ tipik 6rnok verirom:

- «Ortaya qoyulan iddialara inanmamisdim vo sizdon
stibholondiyim i¢iin izr istoyirom. Toklif etdiyiniz metod
sOyladiyiniz gadar asan va ayloncaliydi. Kitabinizin suratini
¢ixarib biitlin sigaret ¢okon yoldaslarima vo gqohumlarima
payladim, amma ns ii¢lin oxumadiqlarini he¢ ciir basa diiso
bilmirom.»
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- «Kitabinizi monas siqareti buraxmis bir dostum sokkiz il
onco versa do, indi oxumaga basladim. Yegano pesimangili-
gim itirdiyim sokkiz ildir.»

- «ASAN YOL»u yenico oxuyub bitirdim. Halo dérdca
giin kecib, amma 6ziimii ¢ox yaxs1 hiss edirom va bir daha si-
garet ¢okmoya ehtiyacim olmayacagini da bilirom. Kitabinizi
birinci dofo beg il bundan avval oxumaga basladim, yarisina
catanda tolaga diigdiim. Ciinki oxumaga davam etsom siqa-
reti atmaga moacbur olacagimi anlayirdim. Boyiik bir axmag-
liqdir, els deyilmi?»

Xeyr, o gonc xanim axmagq deyildi. Mon bunu sehrli
diilymoyls miigayiss edirom. «ASAN YOL» eynon bir sehrli
ditlymo kimidir. Bir az da sads dillo deyim: Asan Yol aslinda,
bir sehr deyil. Lakin mons gora vo siqareti atan yiiz minlor
tictin sanki bir sehrdir.

Xatirlatmagq istadiyim ds els bu idi. Bu toyuqla yumur-
ta ohvalatina banzayir. Sigaret ¢okon har kos sigareti burax-
mag istayir vo o bu isi asan va ayloncali bir sokilds eds bilar.
Onlart siqareti buraxmaqdan ¢okindiron yegans sey qorxu-
dur. ©n boyiik gazanciniz bu qorxudan azad olmaqdir. La-
kin kitab1 oxuyub bitirona gader bu gorxudan ¢ixa bilmaya-
coksiz. Eyni zamanda, ti¢ilincli misaldaki xanim kimi, kitabi
oxuyarkon gorxunuz arta bilor vo bu qorxu kitab1 oxumagi-
niza mane ola bilor.

Bunu bilin ki, pozitiv bir qorara golmadikco bsladan
qurtula bilmayacaksiz. Ola bilsin, sigareti buraxmagq ii¢iin in-
didon boyiik hayacan hiss edirsiz. Digar torafdan, andisoys do
diiso bilarsiz. Lakin hor iki halda bunu yadinizdan ¢ixarma-
yin: ITIROCOYINIZ HEC BiR SEY YOXDUR.
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Kitab1 oxuyub bitirdikdon sonra sigaret ¢okmoyo da-
vam etmonizo do mane olacaq heg bir sey yoxdur. Hotta ki-
tab1 oxuyarken bels siqareto ara vermok, ya da atmaga ehti-
yac yoxdur va yadinizda galsin ki, sok miialico deyilon bir
sey yoxdur. Oksina, sizo ola xaobarlor veracoyom; Monte
Kristonun hobsdon qurtulanda nalar hiss etdiyini xatirlayir-
sizm1? Nikotindon qurtuldugum zaman mon do tamamilo
eyni seylari hisss etdim. Bu monim metodumdan istifads edo-
rok siqareti torgitmis milyonlarla insanin kegirdiyi hisslorin
eynidir. Kitabin sonunda HISS EDOCOYINIiZ BUDUR!
BUNUN UCUN OXUYUN!
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GIRIS

Ona DUNYANI SIQARET BOLASINDAN QURTA-
RACAGAM, deyondo arvadim fikirlosdi ki, moen dali olmu-
sam. Onu basa diismak olardi, ¢linki mon dofslarls 6ziimii s1-
namig, lakin sigareti atmaga miivoffoq olmamigdim. Son
cohdim arvadimla séhbatimdon iki il avval olmusdu. Axirda
dayana bilmayib bir siqaret yandirmaqdan 6ncs alt1 ayliq bir
isganco yasamigsdim. O zaman balaca usaq kimi agladigimi
etiraf etmokdon utanmiram. Aglayirdim, ¢iinki hayatimin
sonuna godar siqarat ¢cokmoys mohkum oldugumu bilirdim.
O gador giic sorf etmisdim ki, indi bacarmasam, bir daha bu
isgoncays qatlagsmaga giiciim olmayacagini bilirdim. On prin-
sipial masalo iso son siqareti sondiiror sondiirmoz yuxaridaki
boyanati s6ylomoyimdi; mon yalmz 6ziimii deyil, biitiin diin-
yan1 qurtaracagima inanirdim.

Balks siz da biitiin siqaret ¢okonlorin sigareti asanligla
ata bilocoyine inanmirsiz. Amma inanmasaniz da, bu kitabi
zibil yesiyino atmayin, liitfon, mons inanin. Omin edirom ki,
siz 6ziinliz do asanligla sigaretdon qurtula bilarsiz.

Arxaya doniib baxdigda mans elo galir ki, bu giina qe-
dorki hoyatim sanki siqaret problemini hall etmoak ii¢iin ha-
zirliq dovriymiis. Hotta nifrot etdiyim tolobolik vo maliyya
misaviri oldugum illar bels siqaret talasini qirmagda mana
cox komok etdi.

Deyirlor ki, hamimi hor zaman aldatmaq olmaz. Hal-
buki, tiitiin sonayesi hamini illorco aldatmagi bacarmisdir.
Sigaret tolasinin sirlorini ilk dofs iizo ¢ixaran iso monom. Siz-

21



Siqareti atmagin asan yolu

lors 6zlindonrazi bir adam tasiri buraxmamagq tigiin dorhal
olavo edim ki, bu ¢otin igo miivoffoq oldugum iigiin mdhtoe-
sam zokama deyil, hayat torzimo borcluyam.

O tarixi giin 1983-cii ilin 15 iyuludur.

O giin son siqaretimi sondiirdiiyiim an hiss etdiyim
azadliq hissi hobsdon gac¢an adamin kegirdiyi hisslorden
daha mohtogom idi. Biitiin siqaret aludagilorinin arzuladigi
bir seyi - sigareti atmagin asan yolunu da o anda kasf etdi-
yimi anladim.

Bu metodu yoldaslarim vs yaxinlarim tizorinds sinadiq-
dan sonra tacriibali bir miihazira¢i kimi basqa siqaret ¢okon-
lorin do bu asaratdon qurtarmalarina komok etmoys basla-
dim. iki il sonra, 1985-ci ilde kitabimmn ilk nosr variantini
yazdim. Buna sabobkar iso barasinds 25-ci bolmads bohs et-
diyim kisi oldu. O iki dofo monim yanima golmis vo har iki
goriis qarsiligli g6z yaslar ilo bitmisdi. O gadar gorgin idi ki,
moaslohatlorimi qavraya bilmirdi. Birden aglima goldi ki, ki-
tab yazsam bir vaxt bu kitab1 oxuyub ohomiyyatli masalslori
basa diiso bilor.

Bu giris bolmasini isa kitabin yeni nosri {iglin yaziram.
9limdoki kitabin cildindoki kigik, qirmizi ox isarasi illordir
ki, onun on ¢ox satilan kitab oldugunu géstorir. Kitabi yaz-
digim {ig¢lin diinyanin hor yerindon tosokkiir moktublar1 ali-
ram. Toassif ki, moktublarin hamisina cavab yaza bilmirom,
lakin ayri-ayriligda haer biri moni sevindirir vo aslinds, bu
coxsayli tosokkiirlorin birco donssi belo biitiin  zohmoatima
doyor.

Sigaret masalasi ilo bagl hor giin yeni-yeni seylor 6yron-
moayima baxmayaraq, yena do asas disiincom doyismir. Hor
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sey mitkommal olmaya bilor, amma kitabin an asan yazdi-
gim vo tosadiifon oxucularin on ¢ox sevdiyi 21-ci bélmasinda
gotiyyan dayisiklik etmoram.

Miihaziralorimi do noazors alsaq, artiq besillik tocriibaya
malikom. Fikirlorimi daha aydin vo doqiq ifads etmok ii¢iin
kitabin 2-ci nagrindo miioyyon doyisikliklor etmisom. Bu do-
yisikliklor metodumun miiveffoqqiyyatsizliyo ugradigi hallar
aradan qaldirmaq moagsadi dasiyir. Miivaffaq ola bilmadiyim
insanlarin ¢oxu valideynlori torafindon monimlo goériismoya
macbur edilon gonclordir va aslinds, onlarin siqareti burax-
maq niyyatlori yoxdu. Hatta belolorinin ds %-na siqareti tork
etdira bilordim. Lakin bazi adamlar sigareti buraxmaga bo-
yiik soy gostarsalor da, 25-ci bélmada bahs etdiyim kisi kimi
timidsiz olduglarindan miivoffoqiyyatsizlik bas verir. Bu
moani ¢ox liziir voa bazon bels insanlara neco komok edos bilo-
rom, deyo diisiinmokdon goéziimo yuxu da getmir. Belo hal-
larda miivoffaqiyystsizliyin sigareti ata bilmoyon adamda
deyil, bu zararli vardisdan ol ¢okmayin na gadar asan oldu-
gunu va siqaret asaratindon qurtuldugda hoyatdan na qador
zOvq ala bilocoayini ona izah eds bilmadiyim iiglin 6ziimda
goriirom. Bilirom ki, har kos sigareti asanliqla buraxa biler,
fogot bazi adamlar o godar sabit fikirli olur ki, irads gostorib
siqareti atmaqdan qorxur vo yerlorinds sayirlar. Basa dis-
mirlor ki, bu qorxunu siqaret yaradir va siqareti buraxsalar
on boyiik gazanclar1 bu gorxudan qurtulmaq olacaq.

Bu kitabin ilk nosrini sigareti tork etdira bilmodiyim in-
sanlara tinvanladim. Seanslarimda miisbat natico oldo edil-
maso, pulu geri qaytarmaga zomanat verirom.

Metodum illor boyu tonqid edilss do, siqaret ¢okon hor
kaso tasir etdiyina ominom. Cox zaman “metodunuz mond tasir
etmadi” deyo tonqidi fikirlor soylayirlor. Metodumdan neca is-
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tifado etdiniz?- sualina cavab istoyondos iso molum olur ki, tov-
siyyalorimin yarisina belo amal etmamislor. Hoyatinizi hansisa
bir labirintdon ¢ixis yolu axtarmaqla kegirdiyinizi diigiiniin.
Moands o labirintin sxemi var va sizd «indi sola don, sonra
saga don»,- deyirom. Goéstariglorimin birini unutsaniz digar-
lorinin ds monasi itor va labirintdon konara ¢ixa bilmozsiniz.
[1k dofs iso baslayanda birco nofar iizerinde seans kegirdim.
Yanima ¢ox iimidsiz golirdi. Insanlar meno, bir név, daliyo
baxdiqglar1 kimi baxirdilar. Bu giin iso siqaret problemi iizro
gabaqcil bir miitoxassis kimi taniniram. Reklam etmasom do,
(molumat kitabgasinda adima rast golsoniz goracaksiz ki,
orada siqaret haqqinda heg na yazilmayib.) seanslarima diin-
yanin dord terafinden insanlar golir. Indiki seanslarim 8 no-
farlikdir. Bu {izdon mono miiracist edon biitiin insanlara yar-
dim eds bilmirom. Iso toza baslayanda har seansda avvallor al-
koqolik va narkoman olanlar, yaxud, bir ne¢a pis vordisi olan
saxslar istirak edirdilor. Metodumu bu tip xastalor iizorindo si-
nadigim zaman (avvallor basqa qruplarda istirak etmomislor-
s9) gordiim ki, bunlar siqaret diiskiinlorindon daha asan miia-
lico olunurlar. Demosli, manim metodum hor név pis vordislor
aleyhino tatbiq oluna bilor. Istor siqaret diiskiinii olsun, istor
heroin va ya alkoqol, mani an ¢ox iizon sey vardigdon qurtul-
dugdan sonra ona yenidon qayidilmasidir. On iiziicii moak-
tublar1 da kitabimi oxuyaraq, ya da video filmin kémayi ilo
sigareti buraxan, lakin sonra yenidon baslayan insanlardan
aliram. 9vvalca vardisdon azad olub 6zlorini xosbaxt hiss
edon bu adamlar ikinci dafs taloys diisdiikden sonra baladan
qurtula bilmayacaklarini zonn edirlar. Bu problemi ¢dzmayi,
sigaret diiskiinlorins tokrar asililiga diismomokdo yardimei
olmagi, alkoqol va diger uyusdurucularla siqaret arasindaki
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olagaya bir aydinliq gotirmak istoyirom. Lakin bu ayrica bir
kitabin mévzusudur vo hazirda onun iizorinds isloyirom.

On ¢ox esitdiyim tonqidlordon biri kitabda bir sira tok-
rarlarin olmasidir. Lakin buna gore tizr istomoak fikrinds de-
yilom. Irolido qeyd edocoyim kimi, osil masolo badonimizin
asililig1 deyil, beynimizi dumanlandiran ssli olmayan inanc-
lardadir ki, fiziki asilihigin tosiri bunun yaninda heg¢ nodir.
Vs nadanss bu tokrarlardan an ¢ox sikayat edanlor miivaffoq
ola bilmayan tiryakilar olur.

Bir az ovval geyd etdiyim kimi, hom bir yigin torif,
hom dos bir az tonqid maktublar1 aliram. Dvvallar hokimlor
mons siibhayls yanasirdilar, indi isa an boyiik dastok onlar-
dan golir. Indiyo godar aldigim on gozal torif da bir hokimin
mons «kas, bu kitab1 mon yazmis olaydim»- mesajini gon-
dormosidir.
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-1-

SIQARETI TORGIDO BILMOYOCOK
TIRYOKIYO RAST GOLMOMIiSOM!

alka avvalca naya géra bu kitabi yazmaq ligiin mohz

Bézﬁmﬁ miinasib bildiyimi izah etmokdon baglayim.

Xeyr, mon no hokimom, na do psixiator. Amma ho-

yatimin otuz iic ilini fasilosiz siqaret ¢cokmoklo kecirmisom.

Son illords elo olurdu ki, bazi giinlor hotta yiizo qador siqaret

¢okirdim. Bir giindd 60-dan az siqaret ¢okdiyim iso he¢ vaxt
olmamisda.

Sigareti atmaq Ug¢iin bir xeyli cohd gostordim. Bir dofa
diiz alt1 ay ¢okmoadim va az qala divarlara dirmasirdim. Aza-
ciq tiitiin tiistiisii hiss etmakdon 6trii sigaret gokanlorin yanin-
da durur, qatarlarda sigaret ¢okilon kupelora minirdim.

Soéhbat saglamhiqdan gedonds siqaret c¢okonlorin ¢oxu
«sohhatima tasir edorso siqareti buraxacagam» deyir. Lakin
man eld bir voziyyato golmisdim ki, sigaretls 6ziimii mohv etdi-
yimi ¢ox yaxsi bilirdim. Uzun siiran dskiiroklor xroniki bas
agrilarma sobob olurdu. Saquli sokildo alnimin ortasina dogru
yiiksolon miitomadi damar atmasim hiss edirdim. Basimin
icinda har an bir partlayis ola bilocayina vo beyin qganaxmasin-
dan 6lacoyima haqigaton inanmirdim. Bu fikirlor moni narahat
etmosine baxmayaraq, yena do siqareti ata bilmir va artiq
buna cohd bels etmirdim.
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Oslinds iso siqaret ¢okmok mona lozzat vermirdi. Siga-
ret diiskiinlorinin ¢oxu siqaretdon bir ara zévq aldiglar1 xo-
yalina qapilirlar, amma mondo he¢ vaxt belo olmayib. Moan
sigaretin dadina da, iyine do homiso nifrat etmisom, buna
baxmayaraq, onun moani sakitlogdirdiyino va casarat verdi-
yina 6ziimii inandirmigdim. Siqareti atmaga tosobbiis gostor-
diyim zamanlar porisan olurdim vo mans elo golirdi ki, siga-
retsiz bu hoyata dézmok miimkiin deyil.

Sigaret ¢okdiyim o manfur illorde hayatimin siqaretdon
asili oldugunu diistiniir voa ondan al ¢okmokdonsa 6lmayi is-
tiin tuturdum.

Hbslo do mandon — «bazan iirdyiniz yens siqaret ¢okmok
istoyirmi?»,- deya sorusurlar. 9sla, asla, asla! Cox gozal ho-
yata qovusmusam, siqaret cokmokdon 6trii 6lsom bela, yenidon
geriyo addim atmaram. Cox xosboxtom ki, bu kabusdan, yani,
omiirboyu sistemli sokildo 6ziimii zoharlomak vordisindon vo
bunun iiciin boyiik vasait xorclomakdan canimi qurtara bildim.

Bir masaloys avvalcadon aydinliq gotirim: mistik adam
deyilom va cadugorlora, parilore inanmiram. Elmi montigo
malik oldugumdan mana mociizo kimi galon seylars inanma-
migsam. 9vvalca hipnoz va siqaret haqqindaki elmi arasdir-
malar1 oxumaga basladim. Lakin oxuduglarim basima galon
mociizoys bir aydinliq gotirmadi. Ovvallor haftalorlo agir
depressiyalar kegirdiyim halda, neco oldu ki, man birdon-
birs siqareti bu gador asanliqla buraxa bildim?

Mosolonin sonundan avvaline getdiyim iigiin bu sualin
cavabini uzun zamanlar tapa bilmirdim. Clinki man siqareti
atmagin nadon bu qoador asan oldugunu tapmaga calisirdim,
masals iso siqaret ¢akonlorin onu buraxmaqda nadon bu go-
dor ¢otinlik ¢akmoalariydi. Siqaret ¢okonlor homise siqaretsiz-
lik béhranindan s6z salirlar. Amma mon geriys baxib belo
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bir béhran1 yadima salmaq istadikde monimgiin bu ciir boh-
ranin movcud olmadigimi anladim. Heg¢ bir fiziki azablar
¢okmomisdim, demak, har sey yalniz zehnimdos bas verirmis.

Indi biitiin hoyatim1 basqalarmin bu verdisden qurtul-
masina komok gostarmoklo kegirirom. Coxlu ugurlar olds
etmis, minlorlo siqaret diiskiiniiniin siqaretdon xilas olma-
sina yardim etmisom. Bir masaloni xiisusi vurgulamagq istayi-
rom,; siqareti ata bilmayacok bir siqaret diiskiinii yoxdur.

Monim kimi siqaretden asili olan (yaxud da belo hesab
edon) bir adama rast golmomisom. Siqareti harm asanhgla
ata bilor. Oslindo, siqaret ¢okmoys davam etmoyimizin bashca
sababi siqaretsiz hoyatin avvalki kimi lozzatli olmayacagi vo
bozi seylordon mohrum olmaq qorxusudur. Bu gotiyyon diiz-
giin fikir deyil! Siqaretsiz hoyat hom daha goézal, hom do bir
cox cohoatdon daha ayloncolidir. Saglamhq, enerji vo zibilliyo
atmayacagimz pullar iso aldo edocayiniz manfastlordon yalmz
bir necosidir.

Sigareti har kos, o siradan siz do asanca ata bilarsiz.
Bunun igiin kitab1 sona gadear diggeatle oxumaginiz lazimdir.
Bu kitabdak: fikirlori na goder basa diissoniz, dediklorima
daqiqlikls amal etsaniz siqareti do o gadar asanligla ata bilar-
siz. 9n ahamiyyatlisi budur ki, sigaret ¢cokmadiyiniz ii¢iin ha-
yatimizi bohran icinds vo mohrumiyyat hissi ilo kecirmayacok-
siz. Yalmz bir seyoa taacciib edacoksiz ki, na iiciin bu gador
uzun zaman siqaret ¢cokmisom.

9vvalcadon xabardarliq edirom: Metodumun ugursuz-
lugla naticolonmasine yalniza iki sey sobab ola bilor:

1) Tovsiyyalorimi yetiro yetirmomoak.
Bozilori monim miioyyan tokliflor {izorinds inadla
durdugumu darixdirict hesab edirlor. Masalon, sizo sigareti
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azaltmamagi vo yaxud, siqaret avozina sokar, saqqiz, xiisuson
do torkibinds nikotin olan basqa seylordon istifado etmamayi
moslohat goriirom. Bu moasalods heg bir giizosto getmirom,
¢linki sigaret tolasinin no oldugunu ¢ox yaxsi bilirom. Bir
¢ox insanlarin siqareti miixtalif yollarla atmasi faktini da in-
kar etmirom. Lakin onlar siqareti ol atdiqlar1 o taktikalar sa-
yasinds yox, bu taktikalara doxli olmadan buraxiblar. Neca
ki, taxt iistiinds ayaqiistii sevisanlor ds olur, halbuki, isin an
asan yolu bu deyil... Biitiin bu dediklorimin birca sobabi var-
dir: Siqareti ata bilmonizi asanlagdirmaq vo bu mosolado
misbat natica aldo etmonizi tomin etmak.

2) Tovsiyyalorimi tam basa diismamok.

Heg bir seyi yegana haqiget kimi gobul etmoyin. Yalniz
monim tovsiyyolorimi deyil, 6z gonastlorinizi vo comiyyatin
siqareto aid sizo Oyratdiklorini do nozordon kegirin. Siqareta
yalmz pis vordis kimi baxanlar, basqa ayloncali vordislori at-
maq asan oldugu halda, iyronc dadi olan, coxlu pul xarclonan
va 6liima sabab olan bir vardisdon al ¢okmak na ii¢iin bu gador
¢otin olmahdir?- deya 6zlorindon sorussunlar.

Siqaretin z6vq monboyi olduguna inananlar! Hoyatda
daha cox zdvq veran basqa seylordon ol ¢okmoyin niyd daha
asan oldugunun forqino varmisiznm? Varmisizsa, nd iiciin 6zii-
niizii bir sigaraet yandirmaq zorunda hiss edir vo ¢cokmoayando
niya tasviso diisiirsiiz?
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_2_
ASAN METOD

u kitabin moagsadi digor metodlarin asiladigi,

Bsanki Everest zirvasina qalxirmig kimi hoftalorco

sigaret hasratindon 6lmonizs va siqaret ¢okonlora

gibto etmok ovazins, elo ilk daqgigalordon etibaron qorxunc

bir xastalikdon qurtulmagin verdiyi yiiksok ohval-ruhiyya

agillamaqdir. Hardonbir siqgareta baxib «man bunu neca ¢okmi-

som» deyd diisiinacok, toacciiblonacak, siqaret cokanlora qibtd
ila deyil, toassiiflo baxacaqsiz.

Siqaret ¢okmirsizsa vo ya siqareti atmamisizsa, kitabi
oxuyub bitirona qador ¢okmoays davam etmoniz 6namlidir.
Bu sizs ziddiyyatli hal kimi goriins bilor. Siqaretin sizo heg na
vermoadiyini vo he¢ bir isinizo do yaramadigim1 sonra izah
edocoyom. Cox maraqhdir ki, bazon siqaret ¢okdiyimiz za-
man siqarets baxib 6z-6ziimiizdon no tiglin ¢okdiyimizi soru-
suruq. Siqaret yalniz ona mohtac qalanda qiymots minir.
Siqaretdon asili oldugunuza inanirsinizsa, sigaret ¢cokmodon
he¢ bir zaman tamamils sakitlags, rahat ola bilmoz, yaxud,
fikirlorinizi dogru-diiriist comlosdira bilmozsiniz. Buna gora
kitab1 sona godor oxumadan sigareti atmaga cohd etmayin.
Oxumaga davam etdikca siqaret ¢gokmok arzunuz get-geda
azalacaqdir. Oziiniizdon tam omin olmadan sigareti atmayin,
axir1 pis qurtara bilor. Unutmayn ki, yegano etmali oldugu-
nuz sey manim tévsiyyalorimi yerina yetirmokdir.

Kitabin ilk nagrindon kegoan 12 il arzinds golon etiraz-
lar1 comlogdirdiyim “Zamanlama” adli 28-ci bélmoni nozora
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almasaq, mano an ¢ox basagrist gatiran sey «bu kitabi oxu-
yub bitirans qadar sigaret ¢cokmoyos davam edin» tolimati ol-
musdur. Moan siqgareti buraxanda bir sira yaxinlarim va yol-
daslarim do mohz monos baxib siqareti atdilar. Goriiniir,
«agoar o, ata bilirse, har kas ata bilor» deys diistindiilor. Son-
raki illordo do onlarn sigareti halo atmayanlara kigik ipucu
vermoklo sarbastliyin no qador gozal bir sey olduguna inan-
dirmag: bacardim. Kitabin Ilk nosri ¢ixan kimi hals ds siqa-
ret gokmoys davam edon vo ondan ¢ox asili olan tiryakilorin
harasina bir niisxa hadiyys etdim. Diistindiim ki, diinyanin an
darixdirict kitabi olsa bels, «dostumuz yazib» deys oxuyar-
lar. Aylar sonra dyronands ki, kitab1 sonuna godsr oxumaq
zohmotino qatlanmayiblar, ¢ox toacciiblondim vo porisan
oldum. Hatta moalum oldu ki, kitabin orijinalin1 imzalayib
hadiyys etdiyim ¢ox yaxin dostum onu basqa birisina bagis-
layib. O anda ¢ox hirslondim, fagat, tiryakiliyin insanda ya-
ratdigi o inanilmaz qorxunu unudurdum. Bu qorxu har ciir
dostluga, birgaliya qalib galo bilor. Hatta bunun iiziindon az
qala ailom dagilacaqdi. Bir giin anam arvadimdan “niys onu
ya siqaret, ya mon deyo tohdid etmirson?» deys sorusduqda o
«sorugsam da, o siqareti secocok, ona gorad sorusmuram»- ca-
vabim vermisdi.

Utancla etiraf edirom ki, o, haqliydi. Gériindiiyii kimi,
sigaretin insanlarda yaratdigi qorxu bu qgadar boyiikdiir.
Indi basa diisiirom ki, bir ¢ox tiryokilor siqareti atmaga mac-
bur olacaqlarin hiss etdiklori ii¢iin bu kitab1 sonuna qador
oxumurlar. Bazilari o qorxunc sigareti atma giiniinii 6ziindon
uzaqlasdirmagq ti¢iin gqosdan giindos bir satir oxuyur. Bir ¢ox
oxucu iso belo zonn eloyir ki, onlar1 bu kitabi oxumaga
Oziinii sevan birisi macbur eloyir. Tutalim ki, beladir. Na iti-
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rocoksiz? Hor halda kitabi oxuyub qurtardigda sigareti at-
masaniz da, indikindon daha pis vaziyyato diismoyacaksiz.
TAMAMILO ITIROCOYINiZ BIR SEY YOXDUR.
AMMA QAZANACAGINIZ O QODOR SEY VAR Ki!

Aglima golmiskon deyim, bir ne¢o giin vo ya hoftadir si-
qaret ¢okmirsizso, lakin yens do siqareti atib-atmayacaginiz-
dan omin deyilsizsa, kitabi oxuyarken sigaret ¢okmaoyin.
Neco olsa da, artiq siz sigaret ¢okmoyan bir adamsiz. Takca
bir seyi etmolisiz; beyninizin do viicudunuz kimi qurtulma-
sima va beyninizin viicudunuzla hamahang olmasina ¢aligsma-
lisiz. Belaca, bu kitabin sonuna catanda sigaret ¢cokmomayiniz-
don xosboxtlik duyan bir insan olacaqsiz.

Mbonim metodum, siqareti atmaq {i¢iin sinanmis biitiin
metodlardan tam oksidir. Stnanmis metodlarin ¢oxu siqare-
tin zorarlorinin bir siyahisini tortib etmokdon vo «uzun miid-
dot sigaretsiz qala bilsoniz, sonda sigaret ¢okmok istayiniz
yox olar va tiitiiniin asiri olmadan hoayatdan z6vq ala bilor-
siz» tovsiyyslorindon uzaga getmir.

Bu montiqi bir metoddur. Hor giin minlorlo adam bu
metodun miixtolif variantlarindan istifado edorok siqareti
atir. Ancaq bu metodu ugurla totbiq etmok asagidaki sobab-
lora goras ¢ox ¢otindir:

1. Osl masalo siqareti atmaq deyildir. Hor sondiirdiiyii-
niiz sigaretlo siqareti buraxms olursuz. Yoni, birinci giin sizo
«artiq siqaret ¢cokmok istomirom!» dedirdo bilocok giiclii sa-
bablar ola bilor. Siqaret ¢okan har kas har giin bu ciir sabablor-
15 qarsila bilor vo bu saboblor onlari sigareti atmaga toxmin et-
diyimizdon daha ¢ox macbur edor. Lakin asil mosals, ikinci,
onuncu, ya da mininci giinds, zaif vo ya sorxos bir anda,
yaxud, giiciiniiziin asib-dasan caginda bir siqaret cokdikdon
sonra iirdyinizin ikinci bir siqaret istomoasinda (ciinki bu bir
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uyusdurucu asililigidir) vo beloliklo bir an icinds tokrar siqa-
ret ¢cokmoyd baslamagimzdadir.

2. Oslinda, sohhotimiza verdiyi zararin qorxusu sigareti
atmagimiz iiciin 9sas amil olmahdir. Moantigo soykonon agh-
miz «artiq at bu zohirmari, ata bilmirsonas, axmaqsan»- deyir.
Faqat, aslinds, bu bizim isimizi bir az da ¢otinlosdirir. Siqareti
adaton, asobi vo ya hoyacanh vaxtlarimzda cokirik. Sigaret
¢okon bir adama siqaretin onu 6ldiiracayini séylosoniz, ilk ha-
rakoati bir siqaret yandirmaq olacaq. Ingiltoranin xar¢ongdon
miialico markazi olan moshur Royal Marsden xastoxanasinin
oniinds 6lkadaki digor xastoxanalarin 6niindokindon daha ¢ox
siqaret kotiiyii vardir. Ciinki xarcong xastolorini yoluxmaga
golonlorin palatadan ¢ixdiqdan sonra ilk etdiklori sey farqginda
olmadan bir siqaret yandirmaqdir.

3. Bizi siqareti atmaga macbur edan biitiin saboblor aslin-
do, asagidaka iki iinsiir iiziindon tosirini itirorak siqareti bu-
raxmag ¢atinlogdirir. Birinci iinsiiriin tosiri insanda fadakar-
hga getmok hissini yaratmasidir. Bu hissa qapilaraq kicik
dost, dayaq vo ya keyf adlandirdigimiz — yorumu har bir kasin
baxisindan asihdir - o seyi atmaga cosarat etmirik. Ikinci amil
sigaretin onu ¢okonlordo «korlug» yaratmasidir. Sigaret ¢ok-
mayimizin sababi atmagimiz iiciin lazim olan sabablordon ¢ox
forqlidir. sl sual nayas goras siqaret cokmoak istadiyimiz vo ya
buna nays gord ehtiyac duydugumuzdur.

Monim metodumun asasinda ilk olaraq siqareti burax-
mag1 vacib edan (zorari, qoxusu va s.) sobablori unutmaq vo
sigaret problemi ils {iz- izo qalaraq 6ziimiizo asagidak: sual-
lar1 vermak durur:

1. Siqaret ¢okmak mond nd verir?
2. Haqiqaton zovq alirammi?
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3. Bu zararli seyi hoyatim boyu agzima alib 6ziimii zohar-
Iamaya vo bu bas deyilmis kimi, ona pul xarclomays macbu-
rammi?

Siqaretin siza gotiyyan heg bir sey vermodiyi bir hogigot-
dir. izn verin bunu yaxsica aciqlaymm; mon sizo siqaret ¢ok-
moayin zarari xeyrindon daha coxdur demayacom, bunun belo
oldugunu siqaret cokon kas bilir. Mon siqaret ¢okmayin sizo
gotiyyon he¢ bir sey vermoadiyini, yoni bir xeyir vermodiyini
soylayirom. Sigaretin bu giino godorki birco avantaji bir za-
manlar comiyyatin siqaret ¢okmoyi «istiinlik» kimi doyor-
londirmasiydi. Giiniimiizds iso hotta tiryakilor belo sigaret
¢cokmaoyi antisosial bir davranig kimi gabul edirlor.

Sigaret diiskiinlorinin ¢oxu ns ii¢iin siqaret ¢okmasing
montiqli bir izah vermak ehtiyaci oldugunu hiss edir. Lakin
izahlar1 va sadaladigi biitiin sabablor aldatma va yaniltmac-
lardan ibarstdir. Yoni, haqiqi sobab deyildir!

Biz ilk olaraq bu aldatma va yanlislar1 aradan qaldira-
cagiq. Siqareti atdigimiz zaman aslindo heg bir seydon vaz
ke¢cmok moacbuiyystinde olmadiginizi basa diisacoksiniz.
Hom atdigiiz seyin bir he¢ oldugunu anlayacaq, hom da si-
qaret ¢cokmoyon bir insan olaraq fovgelads vo xeyirli qazanc-
lar oaldo edacaksiz ki, can sagligi va pul bu qazanclardan yal-
niz ikisidir. Hoyatin siqaretsiz z6vqii olmamasi diisiincasin-
don xilas olan kimi, sigaretsiz hayatin heg¢ bir kosiri olmadi-
gini, oaksinoa, onun daha monali oldugunu anlamagqla bearabar,
mohrumiyyat vo hasrat duygusu da yox olacaq. Va yalniz bu
halda siqaretin yaratdigi sohhat, pul sarfi va digor ¢oxsayli
sobablori yenidon goézdon kegira bilorik. Yuxarida xiisusi
geyd olunan masalalori dork etdiyiniz zaman haqigi moag-
sado ¢atmaginiz asanlasacaq ve tiitiin asiliigindan xilas olub
hayatdan lazzat ala bilacoksiz.
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_3_

SIQARETI ATMAQ NiYD COTIiN GOLIR?

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

miin bagl oldugum ii¢lin maraq duymaga basladim.

Noticads siqareti atdigim zaman sanki mdciize bas
verdi. Ovvallor siqareti atmaga cohd gostordikds hoftolorls
ruhi sarsintilar kegirirdim. Aradabir keyfim gisman yerina
galsa do, ¢ox kegmodon yenidon depressiyaya diisiirdiim.
Forz edin ki, siiriiskon bir ¢uxurdan ¢ixmaga calisirsiz. Tam
yuxari ¢ixib giin igigimi goriinco ayaginiz siiriisiir vo tokrar
asag1 yixilirsiz. Bax, bu da onun kimi bir seydir. Dadi sizo
zohor kimi golon o siqaretin gorak olub-olmadigini anlamaga
caligsaniz da, sonda yena bir siqaret yandirirsiz.

Sigaret diiskiinlorins seanslardan 6nco verdiyim ilk
suallardan biri beladir: Siqareti buraxmaq istoyirsizmi? Bir
yana baxanda axmagq bir sualdir. Tabii ki, biitiin sigaret diis-
kiinlori onu atmagq istordilor. On gati tiryakiya belo «siqaret
¢okmoazdon avvalki zamana qayitmaq sansimz olsaydi, indiki
aghmzla tokrar siqaret ¢okmoyo baslayardiznm?” deyo sual
versaniz «qatiyyan, xeyr» cavabim alarsiz.

Siqaretin saglamhga zorar verdiyini qobul etmayon, ic-
timai tozyiqo etinasiz yanasan vo siqareta pul ayirmaq imkam
olan qat1 siqaret diiskiiniindon «usaqlarimz siqaret ¢okmayo
tosviq edordizmi?» deys sorusduqda yens «qatiyyon, xeyr» ca-
vabi alarsiz.
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Yoni, biitiin tiryokilor seytani bir giiciin tesiri altinda
olduqlarini basa diisiirler. Ilk zamanlar insan «bu zohrimari
atacam, amma bu giin yox, sabah» diislincesiylo 06ziinii
ovundurur. Naticads els bir magama golib ¢ixiriq ki, ya ira-
domizin olmadigini, ya da sigaretin mayasinda hayatdan
zovq ala bilmayimiz ti¢lin bizo laziml bir seyin oldugunu di-
siinmoys baslayiriq.

Onca do geyd etdiyim kimi, masala sigareti buraxmagin
no iliglin asan oldugunu deyil, niys ¢otin oldugunu izah et-
mokdir. Oslinds, asl problem insanlarin siqarets niys basla-
diglar1 va ya na {i¢iin bir zamanlar diinya ohalisinin 60 faiz-
don ¢oxunun sigaret ¢okmasidir.

Bu siqaretin sirrini agil aca bilmoz. Siqareto baslamagi-
mizin yegona sobabi indi do milyonlarla adamin sigaret ¢okma-
sidir. Amma onlarin hamisi da bu fikirdadir ki, kas, buna bas-
lamayaydilar. Ustalik, siqaretin pul vo vaxt itkisina sabab ol-
dugunu da vurgulayirlar. Lakin onlarin siqaretdon zévq alma-
diglarina heg ciir inanmaq olmur. Siqareti boyiiyiib kisilosmo-
yimizlo slagolondirib ona miibtala oluruq. Sonra da usaqglari-
miza siqaret ¢cokmoamolorini tovsiyo edarak, hayatimizin qalan
hissasini bu baladan qurtarmaga calismaqla kegiririk.

Hoyatimiz boyu bu monfur vardis iiziinden bdyiik bir
sarvat xarcloyirik. Giindo orta hesabla bir qutu sigaret ¢okon
adam ona hoyati boyunca 40-50 min manat xarcloyir. Bu pulla
ndlor etmak olmaz?! (onu pancaradan ¢olo atsaydiq daha yax-
st olardi!) Bizso ondan miintozom olaraq ciyorlorimizi xor-
congo sobab olan qoatranla doldurmaq ve damarlarimizi
yavag-yavas tixayib zohorlomok ti¢iin istifads edirik. Hoar ke-
¢on giin arzinds artan siiratlo badanimizin azals vo organla-
rin1 oksigendon mohrum edorok getdikco daha uyusuq bir
voziyyota diisiiriik. Omiirboyu 6ziimiizii murdargihiga, qoxu-
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mus nafasa, saralmis diglors, yaniq izlerina, sénmiis siqaretin
kirli kiilgabilarindan galon iyronc qoxusuna mohkum edirik.

Hoyatimizin yarisini ya comiyyatin sigaret ¢okmoyi ga-
dagan etdiyi yerlordo (xostoxanalar, moktoblor, avtobuslar,
teatrlar, moascidlor va s.), ya da siqareti azaltmaga vo ya at-
maga calisarkon yasadigimiz ¢arasizlik i¢inds kegiririk.

Bu neco ahisqanhqdir belo? Edorkon kas, etmayoaydim de-
dirdon, etmoyands isa hasratini ¢okdiran bu vardis noa ciir bala-
dir? Sigaret comiyyatin insana émiirboyu ciizamli xasto kimi
baxmasina, on pisi iso agilli vo montigli bir adamin homigo
asagilanmasina yol agan bir vasitodir. Insan forqine varma-
dan siqaret qutusunun iizorinds xirda harflorlo yazilmis xa-
bordarligi oxuduqda, nofosi darixanda, sinssinds bir agri
olanda, siqaret ¢okmoyon bir qrup adamin i¢ine diisonda,
yaxud, xargangs va ya agiz qoxusuna qarst bir kampaniya
zamani 6ziinii yena asagilanmig hiss edir. Axi, siz bu siqaret-
don nd Jldd edd bilarsiz? Aylonca? Keyf? Rahathq? Dostok?
Enerji? Xeyr, he¢ bir sey! Ayagimizdan ¢ixardiginiz zaman
rahatliqg duymaqdan 6trii dar ayaqqgabi geymokdon xoslanan
bir insan deyilsizsa, bilin ki, axtardiginiz soboblorin hamisi
ozinii aldatmaqdir!

Dediyim kimi, maosalo tiryokilorin siqareti buraxmaq
ii¢lin niys bu godar ¢atinlik ¢okmasi deyil, insanlarin siqaret
¢okmolarinin sababini tapmaqdir.

Yoqin ki, «Sigaretin zorarini ola birlik, amma bir kors
tolaya diisiinca qurtulmaq ¢atin olur» deyacoksiz. Yaxsi, bas
siqareti buraxmaq niys bu qador ¢otindir vo niys onu ¢ok-
mok macburiyyatindayik? Siqaret diiskiinlori émiirlori boyu
bu suallara cavab tapmaga calisirlar.

Bozi adamlar siqaretin yoxlugunu kaskin sokildo duymagq-
dan qorxurlar. 9slinds, nikotin ¢atismazh@min yaratdigi hos-
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rat duygusu o qadar xofifdir ki, bir ¢oxlar1 hayatim uyusdu-
rucu diiskiinii oldugunun forqino varmadan bas1 vurur (b6lmo
6.).

Bozilari sigaretin ¢ox ayloncali bir vardis oldugunu dii-
siiniir. Bu dogru deyildir. Siqaret murdar, iyronc bir seydir.

Siqareti yalniz z6vq ti¢iin ¢okdiyini zonn edon bir adam-
dan sigareti qurtardiqda ¢okdiyi marka yoxdursa, onun ye-
rino sevmadiyi bir markani sakib-¢okmoyacayini sorusun. Si-
garet diiskiinlori he¢ gokmomokdonsa an nifrat etdiklori mar-
kan1 bels «lozzatlo» ¢okmayi iistiin tutarlar. Halbuki, bunun
lozzatla heg bir alagasi yoxdur. Man daniz xar¢ongindan zévq
aliram, amma heg¢ vaxt cibimdo ondan iyirmi dons gozdir-
moys ehtiyac hiss etmomigsom. Hoyatda zovq aldigmiz seylori
etmoyando ¢arasizlik iginda qivrilmayn.

Bozilori sigaret ¢okmaoyin soboblorini psixologiyanin
dorinliklorinda, «Freyd sindromlarinda» vo ya ana qucagin-
da korps olduglari dénamlards arayir. 9slindas, vaziyyat bu-
nun tam oksidir. Sigaret ¢cokmaya baslamagimizin asas sobobi
yetkinlik ¢agma goldiyimizi vo Kisilosmo dovriina ¢atdigimizi
gostormak istomayimizdir. Hammnin goziiniin qabaginda biz
amzik ammoys macbur olsaydiq utandigimizdan élordik.

Bozilori bunun aksini- tiistiinii burnundan i¢ino ¢okmo-
yin, yaxud da odla nofss almagin idman matcim seyr etmoyo
barabor oldugunu diisiiniir. Bu gonast do monasizdir, axi, si-
qaret agizda yox, qulaq desiyindo yanmayacaq ki! Xarcongo
sabob olan gatram ciyarlora dodurmaq iso daha monasizdir.

Bozilori bunu «al vardisi» hesab edir. 9gor belodirss,
niy? onu yandirib agzina alirsan?

Bozilori «agiz vordisi» adlandirir. 9gor sadaco, agiz vor-
disidirso, niys yandirib icino ¢okirson?
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«Tiistii ciyarlorims dolarkon moni duygulandirir» deyon-
Ior do var. Bu baorbad bir duygudur vo onun adina duygulan-
maq yox, bogulmaq deyoarlor.

Bir ¢oxlari sigaretin can sixintisini aradan galdirdigini
disiiniir. Bu da yanlisdir, ¢linki can sixintist deyilon bir sey
mohdud baxis dairesinin mohsuludur. Demali, sigaretin ma-
raq doguran bir xiisusiyyeoti yoxdur.

Monim slimdd asasim bu idi ki, otuz il arzinds siqaret
moni sakitlosdirarak giivonc vo cosarat verib. Eyni zamanda,
sigaretin moni tadricon 6ldiirdiiyiinii vo ona boyiik bir sarvat
xarclodiyimi do bilirdim . Bels iso niyo bir hokimo miiraciot
edib mani sakitlasdiracak, inam vo casarat vera bilocok bir al-
ternativ vasitonin oldugunu sorusmadim? Miiraciot etmodim
ona gora ki, hokimin bir alternativ toklif edocayini bilirdim.
Bilirdim ki, monim siqaret ¢cokmok osaslarim bahanodon basqa
bir sey deyil.

Bozilori dost-tamsa baxib ¢okdiklorini séyloyir. Dogru-
danm bu gador axmaq olmaq miimkiindiir? 9gor insan bir isi
yar-yoldasina baxib edirsa, dua etsin ki, yoldas1 bas agrisin-
dan qurtarmagq iiciin basim kasmok istomosin!

Problemls miibariza aparib bir az baslarini yoran tirys-
kilarin ¢oxu naticads onun bir vardis oldugu ganastine golir.
Bu da hoqiqi sabab deyil. Amma biitiin montigi sobablor
olondikdon sonra yerinds qalan yegano tutalga budur. La-
kin tessiif ki, bu da eyni doracads montigsizdir.

Biz hoyatimizda cox vordislorimizi tork edirik, baxmaya-
raq ki, onlarin da bazilori kifayat qador ayloncalidir. Demali,
siqaretin bir vardis oldugu vo vardisi tork etmayin ¢otinliyi fik-
rind inanmagimiz beynimizin xarab olmasina dslalat edir. Vor-
dislora qalib golmok haqigatonmi bu godar ¢atindir? Gorason,
O0zimiin yemok vordislorimdon misal gotirsom neco olar?
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Adaotan, sohar vo giinorta yemak yemokdon o qadar xoslan-
miram. Yalniz giinds bir dofs yemok yemok xosuma galir ki,
o da axsam yemoyidir. Istirahat giinlorindo iso sohor yemo-
yini- gohvoaalt1 etmayi sevirom. Tatil bitib normal hoyata do-
nonds isa kigicik bir say gostarmodon yenidon kéhna vardi-
simo qayidiram. Demali, vordisi tork etmoyin ¢otin olmasi
fikri askar sohvdir. Bu bir haqigatdir ki, biz hayatimiz boyu
bir ¢ox vardislars yiyalondikca digarlorindan al ¢akirik.

Beladirsa, iyronc dad olan, bizi 6liims siiriikloyon, vosait
xarclomakls oldo edilon, buraxmaq ii¢iin can atdigimiz vo
iirokdan istasak, bir anda qurtula bilocayimiz bu pis va ciyran-
dirici vordisi tork etmoak nadon bu qadar ¢atin golir?

Cavab budur ki, sigaret ¢cokmok bir vardis deyildir. Siga-
ret ¢cokmok nikotin diiskiiniino cevrilmok demoakdir. Moahz bu
sabab iiziindon onu buraxmagq c¢atin olur. Sigaretdan haqiqi bir
zovq vd ya giic aldiglarina inanan adamlar siqareti burax-
maqla haqiqi bir fodakarhq edacoklorini zonn etdiklori iiciin
onu buraxmagqda ¢atinlik ¢okirlor. Osil sobab, bax, budur!

Gozol olansa budur ki, niys siqaret ¢okdiyinizin hoqiqi
soboblorini vo nikotina baghhgmzi basa diisdiikdo siqaret
¢okmoyi buraxacagsiz. Bali, bali, siz onu «piiff!» edorak ata-
caqsiz!

Ucca hafta orzinds basa diisacoksiz ki, siqaret ¢okmo-
moak no qadar gozolmis! Oz-6ziiniizo deyacoksiz:

«Nadan bu qador vaxti bu zohrimar1 ¢cokmoya macbur ol-
musam? Nadon basqa siqaret ¢okonlors biitiin bu razalati basa
sala bilmomisom? V3 siz onlar siqaretdon imtinaya tosviq edo
bilmadiyiniza ¢asib qalacaqsiz.
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_4_

MOKRLI TOLO

igaret insanla tobiotin birgs yaratdigr an mokrli va

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

Siqaretin pul xarclomoklo aldo olunan, 6liimd sobab
olan, pis, iyronc bir vordis olmasina baxmayaraq, biz onda
he¢ bir lozzot olmadigina inana bilmirik. 9n acmacaqhsi iso
budur ki, hamin taloys diismays can atirig.

Siqaret yemoyi, pendiri olmayan yegano toladir. Agzi-
mizin suyunu axidan da siqaretin noafis dadi yox, iyronc da-
didir. Balks do ilk ¢okdiyimiz siqaretin dadi gézal olsaydi,
yeniyetmolorin ona bdyiik pullar xarcloysrok 6zlorini niys zo-
horladiklorini bagsa diigo bilordik. Amma ilk sigaretin dadi iy-
ronc oldugundan ona he¢ zaman baglana bilmoyacoyimizo
iimidlonir vo zo6vq almadigimiz bir seyi no zaman istosok ata
bilacayimizi diigtiniiriik.

Sigaret insanin mogsadine ¢atmasina mane olan uyus-
durucu maddadir. Gonc oglanlar atrafda ozlori barasinda
giiclii, qiivvotli olmalar1 tosssiirati yaratmaq iiciin mashur
kino ulduzlarim taqlid edorak siqarets baslayirlar. Amma qiiv-
vatli olmaq duygusu ilk siqaretin verdiyi on sonuncu duygudur.
Tazo baslayan yeniyetma onun tiistiisiinii i¢gino ¢akmaoya casa-
rot eda bilmir va ¢ox ¢okdikds avvalca bas gicellonmasindan,
sonra da moado bulanmasindan sikaystlonir. O anda aglina
golon ilk fikir diger usaglardan uzaqglasaraq o murdar siga-
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reti tullayib- «na iyronc seydir, bunun nayini ¢okirsiz», de-
mok olur.

Quzlar adaton, siltaq, cazibadar, miiasir goriinmok istoyi
ilo bu toloyo diisiirlor. Halbuki, siqaretlorinin tiistiisiinii
yavas-yavas ciyarlorino ¢okdiklori zaman onlarin no qodor giil-
mali tasir bagisladiglarim hamimiz gormiisiik.

Vo kisilor giiclii, qizlarsa siltaq vo miiasir gériinmayi 0y-
rondikdan sonra «kas, siqareto he¢ baslamayaydim» deyar-
lor. Man qadinlarin siqaret ¢okorkon ger¢okdonmi siltaq go-
riindiiklori, yoxsa bunun siqaret reklamlar ilo xayallarimiz-
da yaradilan uydurma bir seymi olmasiyla ¢ox maraqglani-
ram. Vo mona belo golir ki, tocriibasiz ¢okonlo qati tiryoki
arasinda heg bir ara mosafasi yoxdur.

Beloalikla, hoyatimiz boyunca siqareto alismagimizin so-
bobini aydinlagdirmaga ¢alisir, usaqlarimizi bu telaya dis-
momaya ¢agirir va ara-sira 6zimiiz do o tolodon qurtulmaga
can atiriq.

Lakin talo elo qurulub ki, sigareti yalniz sohhat va pul
problemi yarandiqda, ya da comiyyatds ciizamli xasto kimi
goriinmokdon narahatliq kecirdiyimiz stressli, sixintili anlar-
da atmaq istayirik.

Atar-atmaz iso sixxintimiz daha da artir. Ciinki sixintili
anlarimizda sakitlosmok tiglin giivondiyimiz o sey («kéhna
«dostumuz» ) artiq yanimizda yoxdur va tonha galmisiq.

Bir nego giin aziyyat ¢okdikdon sonra vaxti yanlis se¢di-
yimizi diistinarak daha miinasib an1 gézlomoays baslayiriq. O
an golonds iso siqareti buraxmaq sabobimiz ortadan yox
olur. Bilmok lazimdir ki, o an he¢ zaman galmoayacokdir.
Ciinki 0ziimiizii birdofalik inandirmisiq ki, hoyatimiz get-
gedo daha stressli olacaq. Ata-ana himayesindon ¢ixandan
sonra hayatimizin tabii axar1 ev qurmagq, borclar, usaq, daha
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¢ox mosuliyyat talob edon vazifalor va s. olur. Bu da bir
sohvdir. Oslinda, har bir insanin on stressli dovrlari ilk usaq-
liq illori vo asgarlik dovriidiir. Umumiyyatlo, gériiniir ki, biz
mosuliyyati streslo qarigdirmaga meylliyik. Sigaret ¢okonlorin
hoyatlari iso avtomatik olaraq daha stressli olur. Ciinki tiitiin,
forziyyslorimizin aksind olaraq, bizi sakitlogsdirmak vo ya si-
xintilarimizi yiingiillosdirmok avozinag, daha asabi va gorgin vo-
ziyyata gotirir.

Sigareti buraxan tiryakilor bels (bir ¢oxlar1 hoyatlarinda
bir va ya bir nega dofa bunu sinayirlar) gox xosbaxt bir hoyat
stiriirlor, ancaq birden-bira yenidon toloya diisiirlor.

Siqaretd aludacilik boyiik bir labirintd diismayas bonzayir.
Icins diisor-diismoz zehnimiz pozulur, aghmiz qarisir va haya-
timizin qalan hissosini bu labirintdon qurtarmaga ¢alismagla
kegiririk. Bir coxumuz bunu bacaririq da, lakin bir miiddatdon
sonra tokrar eyni taloya diisiiriik.

Mon émriimiin otuz ii¢ ilini labirintin ¢ix1g yolunu ax-
tarmaqla ke¢irdim. Biitiin tiryakilor kimi vaziyyatdon heg ciir
¢ixa bilmirdim. Nohayst, 6ziimo totbiq etdiyim qeyri-adi
sortlor sayssindo bunu bacardim. Ovvallor siqareti burax-
magqda niys bu godor vahimali bir ¢atinlik ¢okdiyima, onu at-
digda iso bunun noinki asan, hatta syloncali bir is olduguna
hals do heyratloniram.

Sigareti atdigim vaxtan indiys qador onun sirlorini ¢6z-
mayi avvalco hobbi, sonra iso moagsad olaraq qarsima qoy-
dum. Siqaret sehr kimi sirrinin acilmasi1 miimkiinsiiz olan, qa-
risiq vo fsunlu bir tapmacaya boanzayir. Lakin sabr talob edon
biitiin garmaqarisiq oyunlor kimi onun da cavabi ¢ox sadadir.
Mon sizi labirintdan ¢6lo ¢ixarib bir daha oraya diismoyacayi-
nizi tamin edacoayam! Bir sortlo ki, «tolimatlarimp» yerina yeti-
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rin. Unutmayn ki, sohv edib birco tolimatimi yaddan c¢ixarsa-
mz, digor tolimatlar: tatbiq etmayin bir monasi olmayacagq.

Bir daha vurgulamaq istoyirom ki, sigareti hor kos
asanligla buraxa bilor. Yalniz avvalco gergok sobablori Oy-
ronmok lazimdir. Xeyr, mon qorxu yaradan ger¢oklori de-
mirom, onlar1 6ziiniiz ds bilirsiz. Sigaretin dogurdugu pis fa-
sadlar barado hor kos kifayat godor molumatlidir. Lakin
bunlar sizin siqaretden vaz ke¢gmoyinizo yetorli olsaydi, ¢ox-
dan onu atmisdiniz. Gergokliyi 6yronmak dedikds mon siga-
reti atmaga na tglin bu gadar ¢atinlik ¢okmonizin cavabini
tapmagi nazordo tuturam. Bu suala cavab vermak iiciinsa
niys indiys godar siqaret ¢gokmonizin asil sobabini tapmaniz
lazimdir.
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_5_

NiYO HOLO DO SIQARET COKIRIK?

izim hamimiz sosial tozyiqlor va yoldasliq miihiti

kimi uydurma saboblar iiziindon sigareto baslayiriq.

Yaxsi, bos tora disdiyimizi dork etdikde niye
yena siqaret gokmoaya davam edirik?

Sigaret ¢okon adi bir insan niys ¢okdiyinin sobobini bil-
mir. Bilsaydi onu atardi. Seanslarimda minlarls tiryakiden niya
sigaret ¢okdiklarini sorusanda haqiqi sobablar tizarinds diisiin-
mokdonss on miixtolif cavablar verirlor. Bu seanslarimm on
giilmali vo eyni zamanda, an aciql oldugum hissasidir.

Siqaret ¢okon har kas golbinin dorinliklorindo agilsizhq
etdiyini, yani, tora diismazdon gabaq siqaret ¢okmoyd ehtiyac
duymadigim bilir. Bir ¢ox tiryaki ilk sigaretin dadinin ns qa-
dor iyronc oldugunu va ona alismagq ii¢iin no qador say gostor-
diyini belo xatirlaywr. Vo onlar sigaret ¢okmayonlorin heg bir
sey itirmadiklorini bildiklari iiciin niys 6zlori- 6zlorini bu qadar
doladiglarina ¢ox hirslonirlor.

Tiryakilorin oksori mantiqli vo agilli insanlar olduqlarin-
dan saglamliglar1 il risq etdiklorini vo hayatlar1 boyunca si-
qareta bdyiik bir sarvat xarclodiklorini bilirlor. Buna goérs do
siqaret ¢okmolorine haqq qazandirmaq ti¢iin mantiqli bir so-
bob tapmagq ehtiyaci duyurlar.

Tiryakilorin sigarets davam etmoloarinin asil sababi garsi-
daki iki bélmads izah edacoyim bu faktorlarin birlogsmasidir:

1. Nikotindan asililiq.

2. Beyin pozgunlugu.
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—6—

NiKOTIN ASILILIGI

iitiiniin icindoki rongsiz, yagh qarisigi olan nikotin

Ttiryskini siqareto alisdiran uyusdurucu maddadir. Bu

basoriyyoto molum olan uyusdurucu maddslorin hami-

sindan daha siiratls insam 6ziinas baglayir. Birco siqaret do ona
baglanmagq iiciin yetorlidir!

Hor dofo siqaret tiistiisiinii ciyorlora c¢okdikco beyind
miidyyon dozada nikotin dasinir vo bu doza iynoylo damara
vurulan heroindon daha tez tasir gostarir!

Insan bir siqaretdon orta hesabla iyirmi qiillab ¢okorso,
iyirmi doza uyusdurucu maddos alms olur!

Nikotin tez tasir gostoron uyusdurucu maddadir vo gan-
da nikotinin miqdan siqaret ¢okdikdon yarim saat sonra ya-
riya, bir saat sonra isd dordds birs diisiir. Bir ¢cox tiryokinin
nayd goro giindo toxminon iyirmi dond siqaret ¢okmaosinin so-
boabi do budur. Yoni, ¢okon adam siqareti sondiiron kimi niko-
tin siiratlo bodani tork etmayoa baslayir va o, nikotinin azalma
simptomlarmin yaratdigi narahathq iiziindon yenidon ¢okmok
istoyir.

Bu magamda tiryakilorde nikotin ¢atigmazliginin ya-
ratdig1 geri ¢okilmo spazmalari barasindo yayilmis bir sshvi
diizaltmoak istayirom; tiryakilor nikotin ¢atigmazliginin yarat-
dig1 agrilarin sigareti buraxmaga c¢alisarkon hiss etdiklori o
gorxunc sarsint1 (travma) oldugunu zonn edirlor. 9slinds, bu
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hasrat duygusu an avval aqli bir igdir, yani, tiryaki zovq, ya-
xud da dostok adlandirdigi seydon mohrum oldugunu diisii-
niir. (Bu masaloni sonra daha toforriiatiyla izah edocoyam).

Nikotin catismazhgindan yaranan haqiqi hosrat duygusu
o godoar zoifdir ki, oksor tiryoakilor uyusdurucu maddonin asiri
oldugunu bilmadan hayatlarim basa vururlar! Nikotindon asihi-
hq dedikds pis bir vordiso baslanmasim nozords tuturuq. Tir-
yokilorin ¢oxu uyusdurucu madds adi esidonds dohsatli doro-
cada qorxurlar, halbuki, 6zlori uyusdurucu maddo diiskiinii-
diirlor! Allaha siikiir ki, 0 qurtulmasi asan olan bir uyusduru-
cudur, lakin avvalca insan ondan asilihgim dork etmoalidir.

Nikotini kosmok he¢ bir fiziki agr1 vermir. Yalniz no-
yinsa ¢atigmazlhigini xatirladan narahatliq duygusu hiss olu-
nur. Buna gora do bir ¢ox tiryoki asabi, gorgin, inamsiz va
hassas vaziyyata golir. Bu eynilo ac qalmaq kimidir. Amma
yemays yox, bir zohors - nikotino olan acliq! Bir sigaret
yandirdigdan yeddi saniys sonra badona yeni nikotin daxil
olur vo hasrat sona c¢atir. Belaliklo ds siqaretin tiryakiys ver-
diyi rahatliq va giivanc hissi tomin olunmus olur.

Sigarets basladigimiz ilk giinlards sigaret ¢atigmazligi-
nin yaratdigi hasrat hissi ilo siqaretin verdiyi rahatliq hissi o
godor incadir ki, farqgine belo vara bilmirik.

Miintozom olaraq siqaret ¢okmoyoa basladiqda, ya siqa-
retdon dad aldigimizi, ya da «vardis» etdiyimizi diisiiniiriik.
Osil hagigat iso budur ki, toloys diisiiriik. Forqino varmasaq
da, o kicik nikotin canavari artiq i¢cimizds yasayir vo onu bos-
lomayimizi tolob edir. Vo az da, cox da ¢oksok, bunun asil s3-
boabi o canavari baslomakdir!

Bir sozls, bu mévzu uzun bir masaladir. Mano gors si-
garetin on agrili cohati sigaret ¢gokon adamin ondan aldig:
«lazzatlo» sanki sigaret ¢okmozdon avvalki vaxtlarinda duy-
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dugu rahathq, sakitlik vo 6ziinagiivonc hisslorini barpa et-
moys ¢alismasidir.

Neca ki, gonsunuzun zongi biitiin giin ¢alinir, bu sizi
bir miiddat narahat edir vo birdon-bira ses kosilir. I¢inizi ra-
hatliq vo sakitlikls dolu bir hiss qaplayir. Lakin bu rahathq
haqiqi rahatliq deyil, yalniz narahatligin sona ¢atmasidir.

Nikotinin ¢angino ke¢cmoazdon avval bizim heg¢ bir fiziki
catismazhgmz olmur. Birdon badonimizd nikotin qobul et-
moyo baslayiriq. Hor siqareti sondiironds nikotinin tasiri itir
vd bodonimizda bir anormalhq hiss edirik; bu fiziki agr deyil-
dir. Biz ona shomiyyot vermirik, amma o badonimizin icindo
suyu damcilayan bir kran kimidir. Siiurumuz is3 bunu qavraya
bilmir vo qavramaq da istomir. Bildiyimiz birca sey vardir; biz
sigaret istayirik. Siqareti yandirib umsuqlugumuz gedono qo-
dor ¢okandon sonra 6ziimiizii xosbaxt va giivoncli hiss edirik,
eynilo siqgareto baslamazdan 6ncoki kimi. Lakin bu doygunluq
miivoqqatidir, artiq tagnoliyimizi sondiirmak iiciin miintozom
olaraq daha ¢ox nikotin qabul etmoys macburuq. Ciinki hor si-
qareti sondiirdiikdo achq yenidon baslayir vo bu bohrasiz is
davam edir, ona «dur» demoayinca hoyatimiz boyunca tokrar
olunur. Siqaret ¢okmok ayaqdan ¢ixaranda rahathq duygusu
hiss etmok iiciin geyilon dar ayaqqabiya banzayir!

Tiryokilorin hadisonin gercok torafini gormomasinin ii¢
asas sabai vardir:

1. Hoyatimz boyunca basimiza bir yigin monasiz fikirlor
dolaraq aghmzi azdirir. Naticads bizds bels bir yanhs gonaot
yaranir ki, giiya siqaret ¢okonlor ondan fovgalads bir lozzot
alirlar vo siqaret ¢otin anlarda adama toskinlik gatirir. Bunun
bels olub-olmadigim is3 bir adamdan sorusmurlar. Niys dJ so-
russunlar ki? Siqaret zararli olsa, bu gadar insan ona bu gador
pullar1 havay xarclomaz ki!
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2. Nikotin gabul edonds badands eld bir xiisusi agr1 hiss
olunmur. Eynilo achq v ya stressdd oldugu kimi 6tori bir duy-
gu yaranir.

3. Har sey torsing bas verdiyindon siqaret cokoanlor bu ta-
Ionin haqiqi iiziinii gora bilmirlor. Siqaret ¢okmadiyimiz za-
manlarda nd isd bir bosluq hiss edirik. Amma ilk giinlords tora
cox yavas-yavas vo gizli diismoyimiz, hom do boslugun achq
vd stress duygularina banzomasi iiziindon bunu normal gobul
edirik vo asl sobabkarin siqgaret oldugunu basa diiso bilmirik!
Siqareti yandirdigimiz anda isa bir az giiclonib rahatlandig-
mizi, garginliyin azaldigim hiss edirik vo bunu siqaretin miis-
bot tosiri kimi qabul edirik. Oslinds iso har sey torsino bas
verir. insan sigaret cokmayonds yaranan bosluq hissini siqare-
tin yaratdigimi anlamr va bir siqaret yandirar- yandirmaz ra-
hatlanir. Buna gora do sohvon siqaretin ona giic verib sakitlos-
dirmasi gonaatinag golir.

Bu moagamda sigaretlo bagh bazi yanls fikirlors diizalig
vermok zorurati yaranir; sigaret ¢cokmok bir «vordis» deyil,
bir UYUSDURUCU MADDOYO ALISQANLIQDIR. Si-
gareta baslayanda 6nca onu ¢akmayi 6yronmak va na ciir bir
sey oldugunu anlamaq lazim oldugu halda, biz yalniz miin-
tozom sokilda siqaret almaqla kifayatlonarak ona davamli eh-
tiyac duyuruq. Siqaretimiz olmadigda iss talaslanir vo get-
dikco daha ¢ox sigaret ¢okirik.

Siqareti coxaltmagimmzin sababi badonin digor uyusduru-
cular kimi nikotindon asili voziyyato diismasi vo getdikco ona
daha cox ehtiyac duymagimzdir. Siqarets baslayandan qisa
bir vaxt kecdikdon sonra ona achq hissi davamh sokil almaga
baslayir; elo bir sokil ki, bir siqaret yandirib 6ziimiizii bir an
avvalkino nisbaton daha yaxsi hiss etdiyimizo baxmayaraq, si-
qaret ¢okorkan do ¢okmoadiyimiz zamanlardakindan daha asabi
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vd gargin oluruq. Sigaret ¢cokmok dar ayaqqabi geyinmokdan
do agilsiz isdir. Baxmayaraq ki, ayaqqabim cixardiqdan bir
miiddot sonra da agr1 davam edir.

Sigaretds iso vaziyyat daha pisdir. Cilinki nikotin badon-
don ¢ox tez- sigaret qurtarar-qurtarmaz ¢ixmaga baslayir.
Insanlarin sixintili vaxtlarinda bir siqareti sondiiriib o birini
yandirmalarinin sababi ds bax budur!

ovvalca geyd etdiyim kimi, sigaret ¢akmok «alisqanlig»
deyildir. Tiryokilorin sigareto davam etmolorinin haqiqi so-
bobi iglarindoki kigik canavardir ki, onu miiayyan anlarda
baslomok macburiyyatinda qalirlar. Tiryaki bu ani, yani ca-
navari na zaman baslomok lazim oldugunu doérd voziyyastden
birinds vo ya bu voziyyatlorin bir arada oldugu anda segir.
Homin vaziyyatlor asagidakilardir:

Can sixintis1 vo konsentrasiya-iki zidd vaziyyot;

Stress va rahathq - iki zidd voziyyoat.

Hans1 sehrli uyusdurucu madds iyirmi daqigs 6nca ya-
ratdig tosiri tam torsino doyigo bilor? Bu suala cavab axta-
randa goz oniine yuxaridaki dord vaziyystdon basqa bir sey
golmir. Oslinds sigaret no can sixintisini, stressi apadan qal-
dirir, no do daxili tarazliq vo rahatligl tomin edir. Bunlarin
hamisi sadaco, uydurmadir.

Nikotin yalmz uyusdurucu bir madds olmayib, eyni za-
manda, zararli bocoklora gars istifads edillon cox giiclii tasira
malik bir zohordir (ensiklopediyaya baxa bilorsiz). Bir siqare-
tin torkibinds olan nikotinin miqdari birbasa damara yeridilor-
s9 insam o6ldiirar. Ciinki tiitiiniin torkibindo karbonoksid do
daxil olmagqla bir ¢ox zoharli maddalor vardir va tiitiin bitkisi
«Oldiiriicii bitkilor» sinfino aiddir.

Ogor siz siqaretdon golyana, yaxud, tonbakiya (pipo vo
puroya) ke¢mayi diisiiniirsiizss, geyd edim ki, bu kitab tiitii-
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niin hor noviini va torkibinds nikotin olan har seyi (saqqiz-
lar, badons yapisdirilan lentlor, miixtalif spreylar va.s) hadoafa
almisdir.

Insan boadeni yer iiziindo oan miirokkob vo basacilmaz
orqanizmdir. Amgoblor va sogulcanlar da daxil olmaqla heg
bir canli qida ilo zohor arasindaki forqi duymadan yasaya
bilmoz.

Minillorca davam edon tobii se¢im prosesinds insanin
badoni va beyni qgida ilo zohoari bir-birindon ayiraraq zohari
bayira ata bilocok sistemlori vasitalari inkisaf etdirmisdir.

Asililiq yaranmazdan avval tiitiiniin qoxusundan va da-
dindan he¢ kimin xosu golmir. Bir usagimn vo ya heyvanin
iiziino (tobii ki, onda da asililiq yaranmayibsa) tiitiin tiistii-
stinii tfladikds dorhal 6skiirmays vo tiiplirmoys baslayir. Bi-
zim Oskilirmayimiza sobab sigaret ¢okarkon tiistiistinii igimiza
¢okmoayimizdair. Cox ¢okdikds basimiz firlanir vo 6ziimiizi
pis hiss etmays baslayiriq. Badonimiz bu yolla bizo «mona
zohar verirsan, vermo» deyir. Tiryaki olub-olmamagq, bax elo
bu magamda molum olur.

Siqareto baslayanlarin asasan fiziki va ruhi cohatdan zaif
insanlar olmasi fikri dogru deyildir. 11k siqaretdon ona nifrot
edonlor ¢ox sansh insanlardir. Ciyarlori siqaret tiistiisiino
d6ézmoyanlorin, yaxud, bu ¢atin prosesi- tiistiinii i¢ino ¢ok-
mayi Oyrens bilmoyanlorin do hayatlar: xilas olur.

Mona gora, sigaret masalasinda an dohsatli cohoat talayo
diismok iigiin soy gostormoyimizdir. Gonclori qorumaq da
buna gors c¢otindir. Sigaret ¢cokmoyi 6yraonma morhslasinds ol-
duglarmna gors halalik siqaretin dadi onlara iyranc galir va belo
hesab edirlor ki, no zaman istasalor siqareti ata bilocoklor. Bas
gorasan, onlar niya bizdon déyronmirlor? Va biz niys valideyn-
lorimizdon 6yronmoadik?
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Bir ¢ox tiryaki bels hesab edir ki, tiitiiniin dadindan vo
goxusundan haqigoton do lozzat alir. Bu yanlis gonastdir.
Osil gercoklik budur ki, sigareti ¢okmoyi dyrondikco bodani-
mizi nikotin gobul etmoays va pis dada garsi reaksiya vermo-
moya Oyradirik, eynils 6zlorine iyns vurmaqdan hozz aldigla-
rin1 zonn edan heroin istifadagilori kimi. Heroin gatigmazligi-
nin amoalo gatirdiyi geri ¢okilma spazmalari olduqca siddatli-
dir va istifadagilorin haqiqaton zévq aldiglar1 yegans sey bu
agrinin dayanmasidir.

Tiryaki nikotina qovusmag iigiin beynina pis dad va qo-
xunu gabul etmayi dyradir. Hatta tiryokilor homisa ¢okdiklori
sigareti tapmadiqda, he¢ bir sey ¢okmomokdonss hatta koh-
no ¢otons kondirlorini bels siqaret ovazino ¢okirlor.  Yoni,
biikkmo siqaret, mentollu sigaret, tonbaki vo ya golyan heg
forq etmoaz. Toza baslayanda dadi iyranc galss do, bir az inad
gostararok onlart da ¢okmaoyi Oyronirlor. Tiryokilor soyuq-
doyma, qrip, bogaz agrisi, bronxit hallarinda bels sigaret
¢okmoys davam edirlor. Bunun iso zévqls heg¢ bir slagasi
yoxdur. 9gor olsaydi, he¢ kos bir donadon artiq siqaret ¢ok-
moazdi. Sigareti tork etmis minlorlo insan hakimlorin verdiyi
o iyranc nikotinli saqqizlardan asilidirlar , bir ¢oxu hals do
sigaret ¢okdiyi halda...

Seanslarimda bazi tiryakilor uyusdurucu asiri oldugla-
rin1 bilonds panikaya diisiirlor, qorxurlar ki, bu vaziyyatlori
sigareti buraxmlarimi daha da ¢otinlogdiracok. Oslindo, ger-
¢ok vaziyyat iki sababa gbra o gadar da pis deyil.

1. Siqaretin zorarlorinin xeyrindon ¢ox oldugunu bilmayi-
mizo baxmayaraq, bir coxumuzun siqarets davam etmoyimizin
sobobi, siqaretin haqiqaton da bizo xeyir verdiyino, yaxud,
miioyyan qador komoak etdiyino inanmagmzdir. Diisiiniiriik
ki, siqareti atsaq bir bosluq yaranacaq va hoyatimizin miioy-

52



Allen Karr

yon qismi bir daha avvalki kimi olmayacaq. Bu bir sohvdir.
Haqigat odur ki, siqaret bizo he¢ no vermir. 9ksina, bizdon
alib aparir vo tokrar sohv etmayimizdan étrii ancaq qismon no-
yiso geri qaytarir (bunu sonra basqa bir bolmads toforriiati ilo
izah edacoyom).

2. Nikotin cox qisa miiddat arzinds asihhq yaratdigina
gory diinyada an giiclii uyusdurucu kimi taminsa da, asihihq
doracasi 0 godar do yiiksok deyildir. Tez tasir edon bir maddo
oldugu iiciin nikotinin yiizdo doxsan doqquz faizini bodonimiz-
don ii¢ hofto miiddoatinds ata bilirik vo nikotin catismazhgmin
tosirlori 0 qador yumsaq olur ki, bir ¢oxlar1 bu miiddati hotta
agrisiz kegirir.

Cox haqli olaraq sorusa bilarsiz: «Bu halda bir ¢ox tir-
yoki sigareti atmaqda niya bu godar ¢otinliklo iizlosir, aylar-
ca aziyyat ¢okir va hayatinin sonraki dévriinds ds ara-sira si-
gareta xiffat duyur?». Veracoyim cavab, eyni zamanda, siga-
ret cokmoyimizin ikinci sababina do aydinliq gatiracok; - mii-
tomadi olaraq aglimizi xarab eloyon yanlis gqonaotlor {iziin-
don. Ogor bu yanlis gonastlor olmasa, kimyovi maddoys vor-
dislo miibarizo aparmaq asandir.

Bir ¢ox tiryaki geco oyanmadan sahora gador sigaretsiz
kecino bilir. Bozilori siqaret yandirmazdan avval otaqdan
¢ixir, bazilori avvalca gahvaalt: eloyir, bazilari iso iso gedona
godor gozloyir. Yoni, tiryaki rahatligla geco on saat siqaretsiz
gala bilir, amma giindiiz on saat sigaret ¢okmosa doliya
donar.

Bir ¢ox tiryoki yeni aldigi masininda siqaret ¢okmir.
Bir ¢oxu teatra, supermarkets, mascids va s. yerlora gedor-
kon o yerlords sigaret ¢oka bilmadiklorindon narahat olmur.
Metro istifadogilori belo indiys qadar bu sobaba gors iisyan
etmomislor. Tiryakilor sigaret gokmok imkanlarimin mohdud-
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lasdirilmasindan demoak olar ki, sevinirlor; «6ziim-6ziimls ba-
carmiram, bari, he¢ olmasa bu mohdudiyyat sayasinds siqa-
ret ¢okmoyim.»

Bu giin bir ¢ox tiryaki siqaret ¢okmoyan adamlarin evloe-
rinds vo ya hardasa onlarla birgs oldugda boyiik bir sixint1
¢okmodon siqaretsiz kegino bilir. Oslindo, tiryakilorin ¢oxu
ciddi aziyyat ¢okmoadan uzun miiddat sigaretsiz qala bilar.
Hotta mon 6ziim dos biitiin axsami xosbaxt bir halda siqaret-
siz gala bilirdim. Alisqanligimin (na gador giiliinc bir alisgan-
Iiq) son illarinds axsam olsun, miivaqqati do olsa 6ziimii zohar-
lomokdan qurtulum» - deys gézloyirdim.

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

Sigareti buraxib ancaq ara-sira tonboki ¢okon kéhna tir-
yakilor do vardir ki, onlarda indi do tonbaki asililigr yaranur.

Ovvallor ds geyd etdiyim kimi, asl masalo nikotino bag-
Iihg deyil. O, aghmizi qarigsdiraraq (basimizi xarab eloyon
osassiz qonaatlor) osas problemi basa diismoyimizo mane
olan bir katalizator rolu oynayir.

Omru boyu qat1 tiryoki olan adamlar siqareti ara-sira ¢o-
konlar gadar 6zlorinin do onu asanligla buraxa bilocoklarini
Oyrondiklori zaman hardasa bir az tesalli tapirlar. Onlarin
vaziyyati miloyyon monada daha asandir. Yoni, sigaret ¢ok-
moys davam etdikco daha pis vaziyysto disiir, buraxdigda
isa daha ¢ox qazanmuis olurlar.

Sigaretin zorori barodo camaat arasinda da coxlu
sayialor (moasalon, «bu yapisqan zibilin badoni tork etmasi
yeddi il ¢okir va ya har ¢akilon siqaret insanin émriindan bes
daqiqgo kasir») dolasir.
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El5 bilmoyin ki, siqaretin manfi tosirlori sisirdilir. Bunlar
sisirtmo deyil, oksino hoalo azdir. Yoni, sigaret hagqinda bu
soylonanlor- «yeddi il», vo ya «bes doqiqo» mosalasi kobud bir
toxmindir. Oslinds isd, «o yapisqan zibil» bodoninizi he¢ za-
man tamamily tork etmir. Hoatta atrafda kimlorss siqaret ¢o-
kandas ¢okmayanlar da zibilli havadan 6z paylarim alirlar!

Bununla bels, insan badoani fovgoalads bir masindir va
carasiz bir xostaliyo tutuldugu halda belo 6z-6ziinii miialico
edo bilocok boyiik bir giico malikdir. No zaman sigareti atsa-
niz, badaniniz bir ne¢a hafts i¢inda sanki heg sigaret ¢akmo-
yibsiniz kimi dincalocok.

«Siqareti buraxmaq iiciin cox gecdir» deys diisiinonlora
deyirom Kki, bels bir sey yoxdur. Moan slli- altmis yasina ¢atmis
bir ¢ox tiryakilora komok etmisom, hotta onlarin bazilori yet-
mis- soksan yasinda idi. Bir dofs klinikaya doxsan bir yasinda
olan gadinla altmis bes yasindaki oglu goldi.

Qadindan, siqareti niyo buraxmaq qoararina goldiyini so-
rusanda dedi: «Ogluma 6rnok olmagq iiciin». V3 alt1 ay sonra
monimla slage yaradib 6ziinii gonc qiz kimi hiss etdiyini soy-
lodi.

Siqaret ¢okmok sizi na gadar asagi dartirsa, onu burax-
digdan sonra rahathigimiz da bir o qodor yiiksalir. Soxson
mon sigareti buraxanda- adoton giindo ¢akdiyim siqaretin
say1 birdon-biro YUZDON SIFIRA diisondo belo yeniden
ona istok duymadim. Hotta sigaretsizliys alisma miiddstin-
don z6vq aldim. Vacib olan ancaq illardon bari basimiza ye-
ridilon yalanlarin izlorini silmakdir.
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igareta neco va niys baslayiriq? Bunu tam anlamagq
Sﬁqﬁn stiuraltin, yaxud, manim tobirimlo desok, «ya-
tan partnyorumuzun» geyri-adi giiclinii oyronmok la-
zimdir. Adoston, hamimmiz 6ziimiizii hoyat yolumuzu &ziimiiz
miioyyonlogdire bilon agilli, uca varliglar hesab edirik. 9slindos
iso hayatimizin yiizde doxsan doqquz faizi avvalcadon miiay-
yanlagdirilmigdir. Biz i¢inds yasadigimiz comiyyatin mahsulu-
yug. Neca geyinacayimizi, na ciir evlards yasayacagimizi, hoyat
torzimizi, hatta farqli cohotlorimizi belo (masalon, siyasatdo mii-
hafizokar vo yaxud, liberal diinyagoriislii olmamizi) comiyyat
milayyanlogdirir. Verdiyim sonuncu érnak tasadiifls deyil, man-
sub oldugumuz sinifle slagadardir. Bizim tizorimizdo siiuralti-
nin tasiri ¢ox boyilikdiir va hotta inkarolunmaz haqigatlor moe-
solasinds belo milyonlarla insani gasdira bilor. Masalon, Ko-
lumbun diinya sayahotindon ovval oksoriyyat yer kiirasinin
diimdiiz olduguna inanirdi. Bu giin iss bilirik ki,o bir kiirs gok-
lindadir. Buna géra do man bir yigin kitab yazib sizi yerin kiira
soklindas deyil, diiz olduguna inandirmagq istasom da, buna nail
ola bilmaram. Yaxsi, bels iso bizim negomiz kosmosa ¢ixib diin-
yanin kiirs soklinds oldugunu 6z gézlorimizlo gérmiisiik?

Yerin otrafini toyyars vo ya gamiylo dolanmus olsaq bels,
diiz bir sath tizerinds dévra vurmadigimizi hardan bilirik? Rek-
lamgcilar siiuraltmm yonlondirms giiciinii ¢ox yaxsi bilirlor. Buna
gora do yollar, kiicolor bizi addim-addim taqib edon reklam 16v-
halari ilo, gazetlorin sahifslari iss elanlarla doludur.
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ED bilirsiz bu islora o gador pullar1 havay1 xarcloyirlor? Dii-
siiniirsiiz ki, o reklamlar sizi siqaret almaga tosviq etmir? Yanmi-
Iirsiz! Bunu 6ziiniiz smayin! Soyuq bir giindo bir bara va ya resto-
rana getdikdo yammzdaki adam sizdon no i¢mok istodiyinizi so-
rusduqda «viski» (ya da har hans1 bir icki) avozino, siz ona «iirs-
yim bu giin no istayir, bilirsonmi?- viskinin verdiyi o miilayim isti-
liyi»- deyin. O zaman viski icmok istamoyon adamin da sizo qo-
suldugunu goracaksiz.

Usaqhqdan har giin biza siqaretin giymatli bir sey oldugunu,
adamn sakitlogdirib cosarat verdiyini, 6ziino inam artirdigim tal-
qin edirlor. Eld bilirsiz miibaligs edirom? Filmlordoki edam sahna-
lorindo edam edilonlorin an son arzulari nadir? Bir siqaret ¢ok-
mak. V3 bunun bizds buraxdig tasir cox dorindir. Siiurumuz for-
qind varmasa da, «yatan partnyorumuz» moment tapib mesaji
gobul edir. Homin mesajin iso magzi belodir: «Diinyada an qiy-
matli sey, on son istoyim va an sonda etmak istadiyim sey bir siqa-
ret cokmokdir.» V9 buna gora do biitiin savas filmlorinds agir
yaralilara ¢okmok iigiin siqaret verilir.

Siz elo bilirsiz ki, son zamanlarda bu voziyyat doyisib?

Xeyr, boyiik-boyiik reklam l6vhalori, qozet elanlar usagla-
rimizin beynini korlamaqda davam edir. Guya ki, televiziyada si-
qaretin reklam olunmasi qadagandir. Halbuki, televizora an cox
baxilan vaxtlarda gostorilon filmlordoki artistlorin boyiik lozzatlo
siqaret cokdiklorini har kos goriir. Bu giin reklam¢iligin an hiylo-
gar cohotlorindon biri do siqareti idman xoaboarlori ilo bir arada
tablig etmokdir. Tobii ki, bunu tiitiin «3jdahlar»» maliyyslosdirir.
Yaris masinlar1 model vo adlarim siqaret markalarindan gotiiriir.
Yaxud, da tam torsing, ¢ilpaq bir ciitliiyiin seksdon sonra yataq-
da bir siqareti paylasaraq ¢cokmolori reklam olunur. Bu ciir seyls-
rin insam nayo sasladiyi iso molumdur. Moani heyratlondiron ma-
salonin zahiri torafi deyil, kampaniyalarm bu isi oldugca miitkom-
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mdl bir ustaliqla hayata kecirmasidir. Filmlorin hamisinda kimsa
oliim va ya folakatlo iiz-iizadir; birindo hava sar1 yamr va sarda
ucan adam yera diismok iizrodir, digorindo motosikl bir ¢aya
uciir, bir bagqasinda Kolumb gorkominds olan birisinin gomisi
diinyanin qurtaracagmdan asag yuvarlanmagq iizrs... Heg birin-
do dd damsiq yoxdur. Yalmz xaofif musiqi ¢calir. Qurbanhq siqa-
ret yandirir va sifatino sonu ¢catmis bir adamun ifadasi qonur. Bal-
ka do siqaret ¢cokon adam bu reklamn farqino varmir, amma «ya-
tan partnyor» maqsadi aciqca balli olan reklamu sabrls siiura ye-
ridir.

Tobii ki, diger terofdo do oks reklamlar ¢okilir; xarcong
tohliikasi, kasilmig ayaqlar, pis iy veran nafas va s. mantiglo fi-
kirlogsok, insan gorok bundan sonra siqareti atsin, lakin bu
reklamlarin heg¢ biri siqaretdon imtina etdirs bilmir. Bu ciir
reklamlar hatta gonclorin siqareto baglamasina belo mane ola
bilmir. Indi fikirlosirom ki, sigaret ¢okdiyim illorde ag ciyor xor-
¢onginin birbasa siqaretlo olagadar oldugunu bilsaydim, gatiy-
yan siqarets baslamazdim.

Bu giin do he¢ na dayismayib. Tohliiko diinan necaydiss,
bu giin ds oldugu kimi galir. Sigaret sleyhins kegirilon kampa-
niyalar iso sadaco, aglimizi qarigdirir. Hotta sizi icindokini ¢ok-
mays tohrik edon o pariltili siqaret qutularinin iizorinds do xo-
bardarliq vardir. Amma hansi tiryaki o yazilar1 oxuyub natica
cixarir?

Moan hesab ediram ki, gqabaqcil sigaret firmasi o xabardar-
liq yazilarindan belo 6z mohsulunu satmagq ti¢iin istifads edir.
Reklamlarin ¢oxu hériimgaklor, iri bocoklor vo milgak toru
kimi qorxunc seylorlo doludur. Xobardarlq yazilari artiq o qe-
dor boyiik vo diggst ¢okondir ki, bunu gérmemok miimkiin
deyil. Lakin bu halda da parlaq sokilli sigaret qutular1 gorxuya
tistiin galorak bizi idars edib istigamatlondirir.
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Beyinin bu ciir xarab edilmasinds an tasirli faktor tiryakinin
ozudiir. Sigaret ¢akon adamlarin zaif iradali, zosif badonli olma-
lar1 fikri dogru deyildir. O zaharlo bacarmaq ti¢iin boyiik giic to-
lob olunur. Tiryakilor sigaretin insanin saglamligina vurdugu
zorari oks etdiran statistik molumatlart da bu sobabdan qula-
qardma vururlar. Har kasin giinds iki qutu sigaret ¢cokorak omrii
boyu xastolonmoyan vd sokson yasina ¢atan bir omisi-dayisi var.
Amma kimsa gonc yaslarinda 6lon yiizlorls tiryokini va siqaret
¢okmasaydilor ami-dayilarimin halo da yasaya bilocoklorini aghna
da gotirmir.

Yoldaslarimiz arasinda kigik bir anket sorgusu aparsaq,
tiryakilorin ¢oxunun giiclii soxsiyyatlor oldugu ortaya ¢ixar.
Onlarin aksariyyati sarbast isloyan, rohbar vazifalor tutan va ya
hokim, vakil, polis, miiallim, tibb bacisi, katibo kimi miioyysn
tohsil va gabiliyyat tolab edon peso adamlaridir va hamisinin ho-
yatlar stresslo doludur.

Va tiryokinin an boyiik sohvi siqaretin stressi yiingiillogdir-
masing inanmasidir. Bu sabobdon siqaret ns moasuliyyatli vo
stressli, no do rahat vo heyranedici hayatdan asili olmayaraq,
biitiin insan tiplorini 6ziins baglaya bilir. Sixint1 va ¢atinliklor si-
garetin ikinci sababi kimi gostarilir va iglori, hoyatlar1 yeknasaq
olan insanlar bu qrupa daxildir. Amma mon qorxuram ki, si-
garetin sixintin1 aradan qaldirdigi da bir yanhghqdir.

Bir sozlo, aglimizi ¢agdiran aldadici fikirler olduqca ¢ox-
dur. Comiyystimiz olif kimi u¢ucu maddo vo heroin gabul
edanlari daha ¢ox tahnizlayir, halbuki, slifdon 6lonlarin say1 ilde
ona, heroindon dlonlorin say1 is9 yiizo ¢atmir.

Lakin nikotin adinda basqa bir uyusdurucu vardir ki, yiiz
adamdan altns1 birco dofs gobul etmoklo ona ahsir vo omrii
boyu qazanclarmn boyiik qismini buna xarclayir. Va siqaret hor
il minlorlo adamin hayatim mohv edir. Qarb 6lkalorinds yol goza-
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lar1 vo yangmnlar da daxil olmagla 6liimiin bir némrali sababi si-
qaretdir!

Boyiik sorvat xarclonan vo bizi hogigoton mohv edon bu
uyusdurucu bir miiddat avvalo godor comiyyat torafindon normal
bir sey kimi gobul edildiyi halda, n9 iiciin heroini boyiik bir dord
kimi qabul edirik? Son illordo sigareto miinasibat xeyli dayisib
vo o insan saglamligina zorar veron antisosial bir vordis kimi
giymoatlondirilmays baslayib. Buna baxmayaraq, holo do har
marketds, bufetdo ganuni sokilds siqaret satisi davam edir. Bu
isdon an ¢ox manfast gotiiran isa dovlatdir. Siqaret ¢okanlorden
trilyonlarla tiitiin vergisi alinir va tiitiin sonayesi tokco reklam
tiglin ilds yiiz milyonlarla pul xarcloyir.

Bir pavilyonda sldan diismiis bir masin alarkon pavilyon
sahibini nozakotlo dinloyib, amma dediklorinin bir kelmasina
belo inanmadigiiz kimi, siqaret haqqinda beyninizo yeridilon
bos fikirlors ds etiraz etmayiniz lazzimdir. Dvvalca o pariltih qu-
tularmn icine baxib orda nd gadar zohar va zibil gizladildiyino
baxin. Biillur kiilqabilar, qizil caxmaglar1 vo milyonlarca alda-
dilmis insanlar goriib siz do aghmzi qagirmaym va 6ziiniizo bu
suallar1 verin: Moan niys siqaret ¢cokirom? Hogqigotonmi sigaret
¢okmoyd macburam?

XEYR, TOBIii Ki, COKMOYO MOCBUR DEYIL-
SiZ! Beyninizi xarab eloyon osassiz inanclarin izah etmokds an
¢ox ¢otinlik ¢okdiyim torafi hor cohatdon montigli, agilli bir
adamin alisqanlq iiziinden bu qoder agilsizhiq etmosidir. Isto-
masam da, etiraf etmoaliyam ki, vardislorindan al ¢akmalari tigiin
komaklik gostordiyim insanlarin i¢indo on agisizi va axmagi
mon 6ziim idim.

Bozon giinds yiiz dons siqaret ¢okirdim. Atam da ifrat si-
garet ¢okon, boylu-buxunlu, giiclii bir kisiydi. Lakin ta gonclik
illarindon siqaret ¢okdiyi tgiin siistlosmisdi. Balaca usagken
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atamin 6skiiriib balgom tiipirdiylini xatirlayiram. Goriirdiim
ki, o da 6z vaziyyatindon razi deyil.Diisiiniirdiim ki, yaqin pis
bir ruh atami 6z tesirine salib. O zaman anama «g6z-qulaq ol,
icazo verma ki, mon da sigaret ¢okim» dediyimi indi do xatirla-
yiram.

On bes yasim olanda idman azarkesi idim. Biitiin hoyatim
idmana baghydi vo 6ziino giivonon hayatla dolu bir insan
1dim.O zamanlar biri desaydi ki, mon giinds yiiz sigaret ¢okaca-
yam, 0miir boyu qazandigim pullart onunla marco qoyardim
ki, bu he¢ zaman ola bilmaz.

Qirx yasima ¢atanda fiziki va zehni ¢atinliklor tiziindon si-
qaretin asiring gevrildim. Artiq heg bir fiziki isi vo diistincs talob
edon amoliyyati bir sigaret yandirmamis yerina yetirs bilmir-
dim. Bir ¢ox tiryaki stress zamani o saat siqareto al atir. Masa-
lan, telefonun zangi ¢alanda va ya galabalik iginds yeriyands ol-
dugu kimi. Man iso artiq sigaret yandirmamis na televizorun
kanalini, no do elektrik lampasini doyisdirs bilirdim.

Bilirdim ki, sigaret moni 6ldiriir. Bu mosalods 6ziimii al-
datmagmm miimkiin deyildi.

Amma heg ciir basa diiga bilmirdim ki, niys avvaldan siga-
retin moni bu veziyyete saldigmin forgine varmamisam. Isin on
giiliinc torafi odur ki, bir gism tiryaki siqaretin bir keyf manbayi
olduguna inanir. Mon heg¢ vaxt belo yanls fikro diismoadim.
Moan sadaca, siqaretin asablorimi sakitlosdirdiyine vo miivazine-
timi saxlamaga komok etdiyine inanmisdim. Artiq siqaret ¢ok-
mirom vo hayatimin bir hissasini siqaret ¢okmaoklo kegirdiyimo
ds inana bilmiram. Bu sanki bir kabusdan qurtulmaq kimi bir
seydir. Hom do neco kabus! Nikotin insanin dad vo iybilma
duygularini da keylagdiran uyusdurucu bir maddadir. Sigaretin
on pis tarafi saglamhiga va pul kisasine verdiyi zorardon ¢ox, in-

61



Siqareti atmagin asan yolu

sana psixoloji tosiridir. Insan siqareto davam etmok iigiin on
miixtalif bohanalor axtarir.

Siqareti buraxmagq iiciin etdiyim bir cohd ugursuzlugla
basa ¢atandin sonra - balko bunun zorari daha az olar, deyos qol-
yana ke¢diyimi xatirlayiram.

Qoalyan tiitiinlorinin bazi névlori haqgigaten iyrancdir. Balks
ds iyi ¢ox xo0s ola bilor, amma onu ¢akmak bir falakstdir. Dili-
min ucu ii¢ ay yara bagladi. Qalyanin miistiiyliniin ucunda gsh-
vayi rongli su yigilir. Adam bilmadon o murdar suyu udanda
tirayi bulanir vo qusmaq istayir.

Qolyan ¢okmoyi dyranmoyim diiz ii¢ ay ¢okdi. Anlamadi-
gim sey yalniz budur ki, niys ii¢ ay orzinds birca giin oturub
0zlim-6ziima bu suali vermamisom: Niys 6ziims bu ciir isgonca
verirom?

Qolyan ¢okmayi Oyranan sigaret tiryakisi 6ziinii diinyanin
xosbaxti sayir. Bir ¢oxu hesab edir ki, golyan1 dadini sevdiyi
tiglin ¢okir. Bas avvallar galyansiz da ¢ox xosboxt bir hoyat ya-
sadig1 halda, bu «zdvqii» dyronmak iigiin niys bu goador aziyyot
¢okirlor? Ciinki nikotine alisar-alismaz beynimizi xarab eloyon
bos- bos fikirlarin tasiri iki qat artir.

Insan siiuralt1 olaraq igindoki kigik canavarin beslonmo-
sina ehtiyac duyur vo digar hor seyi aglindan ¢ixarir. 9vval do
geyd etdiyim kimi, insanlarin siqaret ¢okmoys davam etmalari-
nin sabobi, badondaki nikotinin migdarinin azalmasindan yara-
nan c¢atismazligdan va 6zlorine inamsizligdan qorxmalaridir.
Bu gorxunun fargina varmamaq o demoak deyil ki, qorxu ara-
dan galxmigdir. Pigik ii¢iin yagsadigi yerin isti olmasi asas sort-
dir, yerin altindaki istilik borularinin haradan kecdiyini bilmo-
sing iso garak yoxdur. Va eyni sokilds siz do bu mexanizmi bil-
moya macbur deyilsiz.
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Sigareti atmagimiza mane olan baslica faktor bagimizi xa-
rab edon asassiz inanclardir. Yagadigimiz comiyystin beynimizo
yeritdiyi bu inanclara dost-taniglarimizin talqin etdiklori yalan-
lar da olavs edilmolidir.

Siqareto baslamagmizin yegano sabobi digor insanlarm da
siqaret ¢okmoloridir. Diisiiniiriik ki, agar biz do ¢okmoasak, hor
seydon mohrum olacagiq. Di gal ki, sigarets ahsmaqdan 6trii bo-
yiik zohmot ¢okdikdon sonra o mahrum oldugumuz seyin na oldu-
gunu he¢ kos miioyyanlosdira bilmir. No vaxt siqaret ¢okan bir
adam gorsok, «miitloq bir sabob vardir, yoxsa bu adam siqaret
¢okmazdi» deyd diisiiniiriik. Siqareti buraxdiqda qonaqhqda vo
ya iclasda kiminsa siqaret yandirdigim goriinco goalbimizi mohru-
miyyat hissi biiriiyiir. «O siqaret ¢cokdiyi iiciin 6ziina belo inamh-
dir» deya qisqanir vo yenidon sigarets baslayiriq.

Bu tohrikgi faktorlarin giicii shamiyyatsiz sayllmamalidir.
Miiharibadan sonra radioda verilon «Paul Templ» adli polis
serialin1 xatirlayiram. O vaxtlar ¢ox sevilon bir serial idi. Bir bo-
Limiinds «ot» kimi taninan marixuana vardisindon bahs edilir-
di. 9yri iglorlo mosgul olan adamlar siqaretlorin igina gizlico ho-
min «ot»dan qoyub satirdilar. Lakin bu siqaretlorin he¢ kimo
har hansi bir zarari olmadi va insanlar vardis edib o siqaretlor-
don almaga davam etdilor. (Seanslarimda istirak edon yiizlorlo
adam da etiraf edib ki, onlar da ns vaxtsa «ot» ¢okmayi sma-
yiblar. Lakin bu sinaq heg birinds vardise ¢evrilmayib). Man o
radioprogrami dinloyonds yeddi yasim vardi vo bu monim
uyusdurucu diskinliyt hagqinda slds etdiyim ilk molumat idi.
Diiskiin olmaq, davaml olaraq uyusdurucu gabul etmays mac-
bur galmag moni o qadar dohsats gatirmisdi ki, bu giin «otun»
nisbaton az asililiq yaratdigindan omin olsam da, marixuana
¢okmaoya heg vaxt casarat eds bilmaram. Vo uyusdurucudan bu
doaracads qorxdugum halda, illarca diiskiinliik yaradan bir ném-
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roli uyusdurucunun asiri olmagim necs do ziddiyyatldidir! Kas,
o vaxt Paul Templ siqaretin tohliikasi barodo moni xobardar
edoydi!

Qirx il sonra tobabot xargong xastoliyinin todqiqine mil-
yardlarla pul xarclorkon, digor torafds saglam gonclori iyranc si-
gareta tohrik etmok iigiin trilyonlar xarclonir va bu igdon oldo
olunan golirin an ¢oxu dévlatin Xozinasing girir.

Xiilaso, basimzi xarab elayan o yanhs inanclar1 aghimizdan
caixarmahyiq. Bilmoliyik ki, nodonso mohrum olan sigaret ¢ok-
mayamn adam deyil, zavalh tiryskidir. V3 onda biitiin hayati or-
zindd asagidaka seylor tiikonir:

Saglamhq

Eneriji

Mbovcudluq

Daxili rahathq

Oziind inam

Casarat

Oziino hérmot

Xosboxtlik

Sarbastlik

Bas bu itirdiyi seylorin avozindo na qazanir?

Siqaret ¢okmayan adamlarin daimi rahathq vo o6ziinasinam
hissino qovusmaq xoyahndan basqga QOTIYYON HEC BiR
SEY!
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_8_

NiKOTININ NOTICOLORININ
YUNGULLOSDIRILMOSI

undan avval da geyd etdiyim kimi, tiryakilorin ¢oxu

belo hesab edir ki, siqareti lozzot, rahatliq vo digor

xos sabablara gora ¢okirler. Bu yanhshqdir. Insanla-
rin siqaret ¢gokmolorinin haqiqi sababi nikotin ¢atigmazligin-
dan dogan sixintin1 aradan qaldirmaq macburiyyatidir.

Sigarets ilk baslayanda onu comiyyste uygunlasmaq
ticlin ¢akirik. Biza elo galar ki, onu istadiyimiz zaman ¢akar,
istadiyimiz zaman da g¢okmorik. Oslinds iso siqaretin bizo
keyf verdiyini giiuralt1 olaraq duymaga baslayir vo artiq ona
xolvati baglaniriq.

Uyusdurucuya na qadar baglanirigsa, nikotinin badani-
mizdon azalma sixintilarini ortadan qaldirmaq ehtiyacimiz
da bir o gader artir. Belalikls, sigaret bizi getdikco daha ¢a-
rasiz bir vaziyyato saldigi halda, bunun tam oksini basa diisii-
riik. Ciinki har sey o godar yavas gedir ki, farqins bels vara
bilmirik. Bir giin avval na hiss edirdikso, ertasi giin do eyni
seyi hiss edirik. Bir ¢ox tiryaki asili oldugunu ancaq siqareti
buraxmaga cahdlor etdiyi zaman anlasa da, bunu etiraf et-
mok istomir. Agillarini qumda basdirmis bels inadgillar ham
Ozlorini, hom dos basqalarini sigaretin keyf vermasino inan-
dirmaga calisirlar.

Yiizlorlo gonclo taxminon bu ciir séhbat etmisik:
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Mbon: - Siz bilirsizmi ki, nikotin bir uyusdurucudur v siqa-
ret ¢okmoyinizin yegano sobabi onu buraxa bilmamoyinizdir?

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

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

Gonc:- Ehtiyac yoxdur, zovq aliram, istosom buraxaram.

Mbn:- Axi, asii olmadigimzi siibutlamaq lazimdir.Bir hof-
tolik siqareti atin do.

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

Dediyim kimi, tiryakilor stress vo sixintiya diisdiikds, 6z-
lorini saforbor etmok vo sakitlogsmok istadikds va ya bu faktor-
larin bir necasi bir arada olduqda, badonlarindoki nikotin ¢a-
tismazh@gm aradan galdirmaq istoyirlor. Bu mosaloni garsi-
daka béliimlardos taforriiatiyla izah edocoyom.
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STRESS

tress deyando, yalniz miixtalif faciali hadisalari deyil,

hotta adi telefon danisiglarin1 va ya ananin usaqlari

tizindon diisdiiyii stressli vaziyyotlori nazords tutu-
ram.

Misal iiciin, gotiirok telefon damsiqlarim.

Insanlarin coxu, xiisusilo is adamlan telefon damsiqla-
rim Yyiingiil stress hadisasi kimi gabul edirlor. Ciinki telefon
zonglorinin ¢oxu razi qalmis miistorilordon vo ya sizi tobrik
etmok istayon sefinizdon deyildir. Umumiyyatls, ya bir prob-
lem vardir- no iso bir is diiz olmayib,- ya da kimsa nasa istayir.
Siqaret ¢okon adam, o anda agzinda siqaret yoxdursa, bir
dond siqaret yandirir. Lakin siqareti niys yandirdigin bilmir.
Elb bilir ki, 6ziino nasa bir komoklik gostarir.

Oslindyo, 189 0, forqine varmadan stress voziyyating gol-
misdir. Bir miiddat ¢akmadiyi ii¢lin siqaretin hasratini ¢akir.
Ona qovusduqda isa stress azalir va insan rahatlanir. Homin
andaki rahathiq aldadici deyil. Ciinki sigaret yandiran tiryoki
Oziinli bir gqadar avvalo nisbaton ger¢okdon daha yaxsi hiss
edir. Lakin o sigaret ¢okorkon belo, sigaret ¢okmoyan adam-
dan daha gorgin olur, ¢iinki baglilig1 artdiqca vaziyyati ¢aro-
sizlagir va siqaretin verdiyi rahatliq duygusu getdikcs azalir.

S6z vermigom ki, sizo sok miialicasi totbiq etmayacoyom.
Asagidaki misalla da sizi soka salmaq niyystim yoxdur, yal-
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niz sigaretin asoblari sakitlogdirmak avazina, onu xarab etdi-
yini vurgulamagq istoyirom.

Tosoavviir edin Ki, vaziyyotiniz pisdir vo hokim sizo siqareti
buraxmasamz qi¢glarimzin kasilocoyini bildirir. Bir oturub qig-
siz yasamagin necd olmasi barads fikirlosin. Vo 6ziiniizii, bu
xabardarhga mohal qoymayib siqaret ¢cokmoys davam edon vo
naticadd qiclari kasilon bir adamin yerino qoymaga cahisin.

Vaxtilo mon 6ziim do bels seylori ¢ox esidir vo monasiz
hesab edirdim. Diistiniirdiim ki, kas, bu s6zlori mons zama-
ninda deyaydilor. Ciinki artiq mon yalniz qiglarimin kosilme-
sini deyil, beyin qanaxmasina moaruz qalacagimi vo hayatimi
itirocoyimi gézloyirdim. Oziimii doli kimi gérmosom da, agir
bir siqaret tiryakisi kimi goriirdiim.

Demaok istoyirom ki, bu ciir misallar sadace bos sézlor de-
yil, uyusdurucu maddonin insanin bagina nalor gatira biloce-
yini gostoran haqiqgotlordir. Siqaret illor ke¢dikca sistemli bir
sokilds enerjinizi va casaratinizi alinizden alib ogurlayir va o,
cosaratinizi aldiqca siz siqaretin tamamilo bunun oksini etdi-
yini diisiiniirsiiz. Axsamlar bir yera gedorkon birdon sigaret-
lori qurtarar deya tiryakilorin andisalondiklarini hamimiz
gérmiisiik. Siqaret ¢okmoayanlor bunu bilmazlar, ¢linki bu
hisslori siqaret yaradir. Siqaret tokcs enerjinizi ogurlamaqla
kifaystlonmir, eyni zamanda, giiclii bir zohor oldugu ii¢iin
getdikco saglamliginiza da zoror verir. Tiryaki iso nikotin
iiziindon gergok 6liim saviyyasine ¢atanda bels, sigaretin ona
giic verdiyini va sigaretsiz yasaya bilmoyacayini sanir.

Artiq bunu anlaym ki, siqaret sinirlorinizi sakitlosdirmok
Jvazing, onu yavas-yavas, amma qoti sokilds 6lozidib yox edir.
Demoli, siqareti buraxmagimzin an boéyiik qazanclarindan biri
galacaya va 0ziiniizo olan inamimzin geri qayitmasidir.
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CAN SIXINTISI

iqaretlo slagodar basqa bir yanlisliq onun can sixin-

Stlsml aradan qaldirmasi fikridir. Siqaret ¢okorkeon

daima sigaret ¢okdiyinizi fikirlogsmirsiz. Yalniz uzun

zaman siqaretsiz qaldigda, onu azaltmaga c¢alisdigda vo ya-

xud buraxmaga say gostorib miisbat natica alds eds bilmaya-
rok yenidon siqarets basladiqda bu barads diisiiniirsiiz.

Oslinda, vaziyyat beladir; nikoting vordis etmisizss vo ar-
tiq siqaret ¢okmirsizsa, 0 zaman bir ¢atismazliq hiss edirsiz.
Oziiniizii gozloyib stresso diismosoniz uzun miiddat nikotin
catismazligi duymadan dayana bilarsiz, lakin caniniz sixilan-
da beyninizi masgul edon he¢ ns yoxdursa yenidon canavari
baslomaya baslayirsiz. O anlarda ¢ox diiskiinsiiniizsa (yani,
sigareti buraxmagi vo ya azaltmag fikirlogmirsizsa) geyri-ix-
tiyari siqaret yandirmaginizin bels forqine varmirsiz. Qalyan
¢okanlor va kagiza tiitlin biikanlar ds els bu ciir, yani, mexa-
niki olaraq hazirlq goriirlor.

Tiryaki giin orzindo ns gadar siqaret ¢okdiyini xatirlama-
ga caligdigda yalniz bir negasini yadina sala bilir. Masalon,
birinci, yaxud da yemokdon sonraki sigareti.

Siqaret aslinda, dolay yolla can sixintisim artirir, ¢iinki o
insam tadricon uyusuq bir voziyyato salir. Bununla bela, siqa-
ret ¢cokanlor enerji veran aktiv seylors vaxt ayirmaqdansa, ni-
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kotin catisgmazhigimn yaratdigi sixintim yiingiillosdirmayo
cohd edirlor.

Sixint1 zamani sigaret ¢cokmoya meylli oldugumuzdan va
doguldugumuz giindon sigaretin sixintini aradan galdirmasi
fikri beynimizs yeridiyindon bunu ¢ok-gevir etmirik. Eyni so-
kildas, saqqizlarin sakitlogsmoys kémak etdiyi fikriylo do bey-
nimizi doldurmuslar. Bu haqigatdir ki, insanlar stress iginda
olarkoan dislorini sixirlar. Saqqizin yegans rolu dislari sixmagq
ii¢lin montiqgli bir asas vermasidir. Bir dofs saqqiz ¢eynayon
birisini yaxindan miisahidos eloyin vo onlarin rahatmi, yoxsa
gorginmi goriindiiklorini tohlil elayin. Elaco da canlar1 sixil-
dig1 iiciin siqaret ¢okonlori miisahida eloyin. Géracaksiz ki,
hals da sixintilar1 kegmayib. Ciinki sigaret sixintini aparmur.

Qat siqaret tiryakisi (agir siqaretdon asili olan) olan bir
adam kimi sizi inandiriram ki, hoyatda Allahin verdiyi hor gii-
nii iyronc sigaretin birini yandirib, birini sondiirmakdon daha
cansixici bir is yoxdur!
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FIKRIN COMLONMOSI
(KONSENTRASIYA)

igaret sofarbarliys kémok etmir, bu da sadacs olaraq
bir yanlishqdir.

Fikrinizi bir yondo comlosdirmok istodikds sizi
basqa somta ¢okan seylorden avtomatik olaraq qagmaga ¢a-
lisirsiz, moasalon, iiglidiiyiiniiziin, yaxud, istidon narahat oldu-
gunuzun farqina varmaq istomirsiz. Siqaret ¢okonlor iso bu
zaman hoaqigaten iztirab ¢okirlar, ¢iinki i¢lorindaki kigik ca-
navar nikotin istoyir. Ozlorini soforbar etmok istodikdo dii-
sinmadon, avtomatik olaraq siqaret yandirir va belalikla,
ehtiyaclarmin bir qismini 6dayirlor. Yalniz bundan sonra
gérmoali olduglar isi goriirlar vo bu zaman siqaret ¢okdiklori-
ni belo unudurlar.

Siqaret sofarborlik qabiliyyatini artirmr, aksino, yox edir.
Ciinki bir miiddot siqaret ¢okdikdon sonra da ona olan ehtiyac
tiilkonmir, tiryoki getdikco daha ¢ox siqaret ¢okir vo problem
artir.

Sofarbarliyi azaldan bir basqa faktor iso yavas-yavas dol-
durdugumuz zohorlo damarlarmmzin tixanmasi vo naticodo
beynimizin kifayat qador oksigen ala bilmamoasidir. Bu amoliy-
yat1 askina cevirdikds sofarbarlik giiciimiiz vo toxayyiiliimiiz
shomiyyatli sokilds artacaqdir.
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Monim siqareti «irado metodu»yla buraxmaq soylorim
soforbar ola bilmamoyim iiziindon miivaffaqiyyatsizliys ugra-
yirdi. Gorginliya vo halimin xarab olmasma dézs bilirdim,
amma oshomiyyatli bir seys soforbor olmaq istedikds siqareti
¢ox axtarirdim.

Yaxs1 yadimdadir. Miihasibat¢iliq kursuna imtahan ve-
ronds sigaret ¢oko bilmayacayimi 6yronib panikaya diismiis-
diim. Buna goérs siqareti bir-birinin oduna yandirirdim va
moans elo golirdi ki, ii¢ saat siqaretsiz galsam fikrimi comloya
bilmoyoscom. Buna baxmayaraq, imtahanlarin hamisindan
kecdim vo bu miiddatds bir dafs do olsa sigaret ¢okmok ba-
rods disiinmadim. Demoali, macbur qalanda siqaretsiz do is
goro bilirommis.

Sigareti buraxmaga calisan tiryokilorin 6zlorini soforbor
etmok ¢otinliyi nikotin ¢atismazligindan asili deyildir. Siqa-
ret ¢okon adam beyni islomadiyi zaman na edir? Tabii ki, ilk
andaca bir siqaret yandirir. Lakin bu sokildo do problemi
¢6zo bilmir. Bas bu zaman ns edir? Etmoali oldugu seyi; siqa-
ret ¢okmoyan insanlar kimi problemi adi qaydada hall et-
moys yollar axtarir. Tiryoaki he¢ zaman giinahi siqaretin iistii-
nd atmur. (Hatta bels bir moasal do yaramb ki, «tiryakilor siqa-
retdon deyil, iisiidiiklorindon 6skiiriirlor.») Siqareti atar-at-
maz tars gatiron biitiin islorinin sigaret ¢okmomeasi iiziindon ol-
duguna inamir vo beyni islomayondo «bir siqaret ¢oko bilsoy-
dim, problemim hoall olunardi», deys diisiiniir. Vo ordaca siqa-
reti buraxdig iiciin 6ziinii mozommotlomaya baslayir.

Ogor siz dogrudan da sigaretin soforborliyi artirdigina
inanirsinizsa, o zaman he¢ bir halda sigaretsiz soforbar ola
bilmoyacoksiz. Anlamalisiz ki, problemin sobabi nikotin ¢a-
tismazliginda, fiziki bir seyds deyil, siibho etmokdadir. Unut-
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mayin ki, siqaretin yoxlugunu siqaret ¢okonlor hiss elayir,
¢okmoyanlar yox.

Soxson man sonuncu sigaretimi sondiiriib, giindoalik ¢okdi-
yim siqaretlorin saymm bir sutkada yiizdon sifira endirondo sa-
forbarlikls bagh heg bir ¢otinlik ¢okmadim.
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_12—
RAHATLANMAQ

iryakilorin ¢oxu inanir ki, sigaret onlar1 sakitlosdi-

Trir. Halbuki, nikotin kimyavi bir xabardarliq mad-

dosidir. Iki dens siqaret ¢okondon sonra nabzinizi
yoxlasaniz, oniin necs yiiksaldiyini goracoksiz.

Coxlar1 yemakdan sonra siqaret ¢okmayi sevirlor. Adi in-
sanlar siifro arxasinda oturaraq yeyib-igir, dincalir, hor ca-
hotdon rahatlanib sakitlosir. Zavalli tiryaki iso sakitlasa bil-
mir, ¢linki o basqa bir acligin1 da doyurmaq macburiyyatin-
dodir. Buna gora do tortun kremi gozlorine sigaret soklindo
goriiniir. 9Oslinds isa o ki¢ik canavar baslonmak talob edir.

Siqaret ¢cokon adam he¢ bir zaman tamamils rahat ola bil-
mir v illor kec¢dikca vaziyyati daha da pislosir.

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

Holo gonc miihasib olarkon ailo qurmusdum. Usaqla-
rimdan biri nase yanlis bir is tutanda bork osobilosirdim.
Halbuki usagin etdiyi yanlis bu qadar asoba doymoazdi. Sanki
mani seytan fitnaloyirdi. Indi mens molum olur ki, o seytan
sigaret imig, o problemloari yaradan ki¢ik nikotin canavariy-
mis. O zaman elo hesab edirdim ki, diinyanin biitiin yiikiini
¢iyinlorimds dasiyiram. Bu giin doniib kegon giinlorims ba-
xanda basa diigo bilmiram ki, o bdyiik stresslor nadon amala
golirmis. Hoyatimdak: hor sey monim nozarotim altinda ol-
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dugu halda, siqaret do moni 6z nozarati altina almigdi. ©n
¢ox ona tziiliirom ki, bu giin do usaglarimi o gorginliyin so-
babinin sigaret olduguna inandira bilmirom. No zaman esit-
salar ki, bir tiryaki siqgaret ¢okmasine haqq qazandirir, dorhal
moni sancirlar: «Ohh, siqaret moni o gadar sakitlogdirir, o
godoar rahatlagdirir kil».

Bir nego il 6nca Ingiltaradoki 6vladliga usaq gotirma bii-
rolar1 tiryakilori 6vlad gétiirmalorinin garsisini alacaglari ila
hadaloyands hirsli bir adam zong etmisdi: «Boyiik xota edir-
siz. Man usagkon anama onu 6ziindan ¢ixaracaq bir masala-
ni agmagq istayonds goézloyirdim ki, 6nco bir siqaret yandir-
sin, ¢linki 0 zaman moani daha sakit dinlayirdi»- dedi. Ocaba,
bos gorason, o adam anasiyla niys siqaret ¢okmaodiyi bir
vaxtda danisa bilmirmis? Tiryakilor bir restoranda goézal bir
nahardan sonra belo siqaret ¢gokmasalor niys o qoder gorgin
olurlar? Niyo onlar sigaretsiz sakitlogo bilmirlor? Bos siqaret
¢okmayonlor niys imumiyyatlo sakitdirlor? Marketds usagi-
na aciglanan gonc bir ananin bayirdaki davranisini izlayin.
Goracaksiz ki, esiys ¢ixar-¢ixmaz bir siqaret yandirir.

Yaxud, tiryokilori xiisuson siqaret qadagan edildiyi yer-
lordo miisahids elayin. Yaxinlari ila allorini oynada-oynada
danisacaq, barmagqlar1 va saglariyla oynayacaq, ayaqlarini
ritmlo yera déyacok, yaxud da agizlarini agib bir kolmo do
danismayacaqlar. Ciinki sakit deyillor vo tam sakitliyin no
oldugunu da yadlarindan c¢ixariblar. Sizi gozloyon coxlu
«keyflordon» biri dos bax, budur!

Xiilasa, bu siqaret shvalatimi mil¢ayin ot yeyan bitkinin ¢i-
¢ok kasacigina girmasiylo miiqayiso etmok olar. 9vvalco mil-
¢k cicayin sirasini ¢okir, sonra iso gozlonilmadon cicok milco-
yi yemaya baslayir.

O talo-cicokdon qagmagin zamam deyilmi?
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~ 13-

«HOR DORDO, DORMAN» SIQARET

eyr, kombinasiyal siqaret, iki vo daha ¢ox siqareti
Xeyni anda ¢okmok deyildir. Basiniza bels bir is go-
larsa, birinci siqareti no zaman yandirdiginizi 6zi-
niizdan sorusarsiz. Bir dofo sigareti agzima almaq istoyirdim,
lakin agzimda hala do yanan basqa bir sigaret oldugu {igiin
olimin arxasini yandirdim. Bu disiiniildiiyi godar ds sads bir
axmaqliq deyildir. Onca da qeyd etdiyim kimi, bir miiddat-
don sonra sigaret 6ziiniin yaratdigi boslugu doldura bilmir
vo buna gors tiryaki siqaret ¢okonda doa bir ¢atismazliq hiss
edir.

Dalbadal siqaret ¢okmoyin sinirlori mahv edan cohati da
budur. Tiryaki no zaman bir dastays ehtiyac duysa, homin
anda siqareti agzindadir vo agir tiryakilorin ¢oxu bu sababdon
basqa uyusdurucu madsllor vo alkoqol da qobul edirlor. No
isa...movzudan konara ¢ixmaq istomirom.

Kombinasiyali sigaret bizi qiciglandiran bir ne¢a sobabin
tist-iisto galmasi naticasinds ¢akilon sigarets deyilir. Masalon,
iclaslar, qonaqliglar, toylar, kenarda yeyilon yemoklor. Belo
vaziyyatlor adamu bir terofdon sakitlosdirse do, bir torafdon
ds stresllo dolu olur. Balks dos bu ziddiyyat kimi goriins bilar,
amma aslinds bels deyil. Basqa insanlarla, hatta dost-tanigla
birgs olmaq belo bozon stressa sabab ola bilir. Eyni zaman-
da, ham ds aylonmok vo rahatlanmagq istoyirsiz.
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Ela vaziyyatlor da olur ki, dérd sobab eyni anda 6z tasiini
gostorir. Buna masin siirmoyi niimuno gostarmak olar. De-
yok ki, gorgin bir situasiyadan, hokimdon tozacs ¢ixib rahat-
lanmagq istoyirsiz. Bu torofdon do noqgliyyatin sixlig1 stress
faktorunu yenidon aktivlosdirir. Hoyatiniz tohlikkedadir, diqg-
gotinizi toplamaq lazimdir. Balka do homin anlarda son iki
faktorun forqinds deyilsiz, lakin bu o demok deyil ki, onlar
movecud deyil. Yolda tixac yaranibsa va qarsinizda uzun bir
yol durursa avvalki gorginliyinizo sixinti faktoru da slave
olunur.

Basqa bir klassik niimuns iss kart oyunlaridir. Brig, Ro-
ker kimi oyunlar diggat talob edir. Uduzdugunuz zaman st-
ressa diigiirsiiz. 9Qlinizo uzun miiddat igo yarayan bir kart gal-
moayandas sixilirsiz. Vo biitiin bu hallar rahatlanmagq istadiyi-
niz zamanlarda, yoni, bos vaxtlarinizda bas verir. Kart
oyunlar1 zamani, ara-sira sigaret ¢okonlor do daxil olmagq]a,
biitiin oyuncgular istoklori olmasa da, dalbadal sigaret ¢ok-
moys baslayirlar. Kiilgabilar1 tez-tez dolur. Oyungularin
basi iizerinda galin bir siqaret dumani yaranir. Bu zaman si-
garet ¢okanlardon birinin ¢iynina toxunaraq siqaretden z6vq
alib-almadigin1 sorusgsaniz, toxminon belo cavab alarsiz: -
«Mani alo salirsan?» Va bels gecalordon birinin sohori ada-
min agzinda kiilgabindakini xatirladan bir dad olanda siga-
reti atmagi qorara alir.

Hesab edirik ki, belo kombinasiyali sigaretlor ¢ox doyar-
lidir va siqareti atanda an ¢ox onun hasratini ¢gakacayik. Ciin-
ki hoyatdan istadiyimiz kimi lazzat ala bilmoyacayik. Oslinda
189 eyni qayda yenos qiivvadadir; yani, kombinasiyali sigaret-
lor do sadaca, siqaret hosratini aparir. Bazi hallarda iss bu
hasrati aradan qaldirmaq ehtiyacini daha da artirir.
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Artiq bu masaloya bir aydinhq gotirmayin zamamdir: 9sas
siqaret yox, yasanan hadisadir. Sigaretdon qurtulan Kimi i¢in-
do yasadigimiz hadisalordon daha ¢ox zévq alacaq vo daha az
stressd diisocayik. Qarsidaki bolmads bunu toforriiatiyla izah
edacoyam.
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—14 -
VAZ KECDIYIN SEY NODIR?

OTIYYON HEC BIR SEY! Sigareti buraxmagi-

miz1 ¢atinlogdiran bir gey varsa, o da qorxudur. 9y-

loncomizi va ya bizo dastok olan seyi itirmoak qorxu-
su. Bozi keyfli anlarin avvalki kimi gozal olmayacagi qorxu-
su. Stresslo bacarmamaq qorxusu.

Basqa ciir desak, zaifliyimiz, gorakli bildiyimiz har seyin
sigaretdon asili oldugu vo onu buraxdigda bir bosluq yara-
nacagi fikri aglimizi ¢asdirmigdir.

Nohayat, basa diisiin:

SIQARET BOSLUQ DOLDURMUR, YARADIR!

Yer iiziindoki on miikommal varliq insan badanidir. Han-
sisa bir yaradanami, bir tokamiilomi, yaxud da har ikisinomi
inanirsiz, bilmirom. Man onu bilirom ki, badanlerimizi yara-
dan o Varliq va ya sistem insandan min qat dstiindiir. Gor-
ma, esitmo kimi duygu orqanlarini, nasil artirmagi, gan dov-
ranini vo ya beyin mdciizalorini bir konara qoyaq, insan an
kigicik bir canli hiiceyrani bels yarada bilmoz. Yaradici qiiv-
va bizim sigaret ¢okmoyimizi planlagdirmis olsaydi, o zaman
miitloq badonimizi zohardon qoruyan bir filtrimiz vo ya na
ciirsa bir bacamiz da olardi.
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Oslindos, bizim badonimiz heg vaxt shomiyyat vermadiyi-
miz Oskiirak, bas gicollonmasi, mads bulanmasi va s. kimi xa-
bardarliq va tohliikasizlik sistemlari ils tachiz olunmusdur.

Hoqigat budur ki, siqareti buraxmagqla he¢ bir seyden
vaz kegmok macburiyyatindo qalmirsiz. Badoniniz kigik ca-
navardan, agliniz, beyniniz yanlis inanclardan qurtulduqda
sigareti no arzulayacaq, na ds ehtiyac duyacaqgsiz.

Sigaret yemoklorin xeyrini artirmir, onlar1 faydasiz hala
salir. Insanin dadbilma vo qoxu duygularini mohv edir. Res-
toranda yemok vaxti sigaret ¢akon tiryakilara bir nozar salin.
Gozal yemoklordon belo z6vq almadan, siqaret ¢gokmalorina
ongal olan bu naharin bitmasini dérdgozle gozlayirlor. Bir
coxlar1 hotta otrafdakilarin narahat olduglarini bils-bilo
yena siqaret ¢okirlor. 9slindos, tiryokilor diisiincosiz adamlar
deyillor, sadaca, siqaretsiz qaldiqda 6zlarini pis hiss edirlor.
Vo bu zaman iki tohliiks arasinda qalirlar; ya sigaret ¢okmo-
diklari {igiin 6zlarini badbaxt va ¢arasiz hiss edirlor, ya da si-
garet ¢okib basqalarini narahat etdiklorins géra 6zlarini sug-
lu hesab edirlor.

Tiryokilori rosmi tadbirlords sonu goriinmayan ¢ixislarin
bitmasini vo alqis mogaminin galmasini gozlorkon miisahido
eloyin. Coxu tualet bahanosiyls gizlico siqaret ¢okmak iiciin
bayira cixir. Beld vaziyyotlordo onun siqaret xastasi oldugu
balli olur. Tiryakilor siqareti keyf aldiglan iiciin deyil, siqaret
¢okmayanda 6zlorini barbad hiss etdiklori ii¢iin ¢okirlor.

Bizim ¢oxumuz siqarets halo utancaq bir ganc iken qo-
naqliglarda, davatlords basladigimiz {igiin no zaman bir go-
bulda, iclasda, maclisds istirak etsok, siqaretsiz lozzot ala
bilmayacayimizi diigiiniiriik. Bu ¢ox yersiz fikirdir. Oslinds,
tlitlin 6ziimiizo olan inamimizi alimizdon alir. Sigaretin ya-
ratdigr qorxunun an bariz siibutu qadinlarda yaratdigi tasir-
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don do goriiniir. Biitiin qadinlar xarici gorkomloring xiisusi
diqgot yetirir, rosmi iclaslara qiisursuz, sux geyimlor vo gozal
bir qoxuyla getmok istoyirlor. Foqgot, nafaslorindon kiilgabi
goxusu golmoasing ohomiyyot vermirlor. 9slinds, o murdar
goxu onlari ¢ox narahat eloyir. Coxlar1 saglarinin va paltari-
nin siqaret qoxumasina nifrat eloyir, amma yeno do siqaret-
don ol ¢okmirlor. Sigaretin insanda yaratdigi qorxu, bax, bu
gadar boyiikdiir.

Sigaret ictimai miihitds bizo kdmoak etmir, oksino, ongoal
yaradir. Bir olinizds i¢ki qadohi, o biri alinizds do siqaret tu-
taraq, siqaretin kiilinii tékmays, yaxud, kétiiylinii atmaga
yer axtara-axtara, siqaretin tiistiisinii misahibinizin {iziino
iiflomoamoya ¢alisirsiz. Bir torafdon do 6z-6ziliniizo bels bir su-
al verirsiz: «Gorason, o, agzimdan golon pis qoxunu hiss
edirmi, dislorimdaki sar1 lakalari goriirmii?»

Oksor halda tiryakilor saglamliq, pul vo comiyyatdo mo-
tobor goriinmok {iglin siqareti buraxmaga qorar verirlor.
Tobii ki, bunlar shomiyyatli va tosirli sabablordir. Soxson
mon iss hesab edirom ki, an bdyiik qazanc psixoloji tarafdon-
dir. Habels, asagida qeyd etdiyimiz maqamlar da bura slava
olunmalidir:

1. Oziino inam vo casaratin geri qayitmasi;

2. Siqaret asaratindon qurtulus;

3. Aghmzin bir kiinciindo galmis gara lokoalorin tomizlon-
masi, atrafimzdaki insanlarin artiq sizi saymasi vo 6ziiniizo
hormat hissinin yenidon barpa olunmasi.

Sigaret ¢okmoyan bir insan kimi hom daha yaxsi bir hoa-
yata qovusacaq, hom ds daha ¢ox z6vq alacaqgsiz. Yani, de-
mok istayirom ki, tokca saglam vo daha enerjili deyil, hom do
daha xosbaxt vo daha nosoli olacaqgsiz.

81



Siqareti atmagin asan yolu

Sigaretdon qurtulmagin daha boyiik xeyirlarini iso son-
raki bolmolords izah edacoyom.

Bozilori «boslug» mosoalasini basa diismoakda ¢atinlik ¢okir-
lor. Balko asagidaki miiqayiso problemi anlamaga komok
elayoa:

Tasavviir eloyin ki, dodaglarimz mucuglayib. Mands ¢ox
tosirli bir krem var va sizo bunu da smamagi toklif edirom.
Kremdon istifads edirsiz vo yara tezliklo yox olur. Bir-iki hafto
sonra problem yenidon yarandiqda siz, o kremdon yeno var-
m1?- deyd sorusursuz. Moan do,- gotiiriin, qoy tiibik sizdo qal-
sin, balkd yend ehtiyacimz oldu- deyirom. Siz kremi siirtiirsiiz
vd fokus- mokus! Yara bitisir, amma yenidon vo daha tez-tez
cixmaga, iistolik, get-gedo boyiiyarok bork agr1 vermoyo bas-
layir. Naticado, biitiin sifatiniz yara baglaywr vo agridan qivri-
lirsiz. indi hor yarim saatdan bir yeni yara ¢ixir. Siz kremin
miivaqqoati tasir gostordiyini bilir vo andigalonmoya baslayirsiz;
yaralar yaxin giinlords badoninizo do yayilacagmi? No vaxtsa
bu yaralardan qurtula bilocoksizmi? Hokimo gedirsiz, o da ya-
ram miialica eda bilmir. Basqa ¢aralori sinayirsiz, amma o se-
hrli kremdon basqa heg bir seyin xeyri olmur.

Noaticads, homin kremdon tamamilo asili vaziyyato diisiir-
siiz. Yanimzda krem olmasa hec¢ bir yera getmirsiz. Soyahato
c¢ixanda oziiniizlo bir ne¢o ehtiyat krem gotiiriirsiiz. Vo indi
yalmz saglamhq baximindan deyil, hom do maddi baximdan
tolaslanmaga baslayirsiz. Ciinki sizdon har tiibik iiciin 100
manat istayirlor. Vo bu pulu 6domakdan basqa yolunuz galmur.

EIS bu vaxt gozetlorin birinds yalmz sizin deyil, bir cox
basqa insanlarin da hamin xoastalikdon aziyyat ¢okdiyini oxu-
yursuz. 9czagilar isd o kremin yaralar1 sagaltmaq avozino,
dorinin altina kecirdiyini vo aslindo yaramin ¢coxalmasina sobab
oldugunu kosf etmislor. Demoli, boladan qurtulmaq iiciin
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kremdon imtina etmoniz kifayatdir vo bir miiddst sonra yara-
lar 6z-6ziind yox olacaqdir.

Siz bu halda yens kremdon istifado etmayo davam edorsiz-
mi?

Vo homin kremdan istifado etmomak iiciin irado lazimdir-
m?

Qoazetdoki molumata tam inanmamisizsa, bir ne¢o giin
kremdon istifade edib-etmomok barods toraddiid edirsiz. Bu
arada yaralar kremsiz yaxsilasmaga baslayir vo bunu goriin-
co ondan istifads etmays do ehtiyac qalmur.

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

Bax, moan o son siqaretimi sondiirdiiyiim zaman gergaklo-
son mociizo buydu! Yaralar vo kremls bagli masoloys bir
olava do etmoak istoyirom; bu yara agciyor xar¢ongi, damar ti-
xanmasl, anfizema, angina, xroniki astma- bronxid, ya da
tirok xastoaliyi deyil. Onlar 6z yerinds. Xarclodiyimiz milyon-
larca manat (dollar, yevro va s.) émriimiiz boyu bizi mii-
sayiat eloyan pis qoxulu nofss, saralmis dislar, siistliik, oskii-
rok, nofos daralmasi, 6ziimiizii zoharloyorok kegirdiyimiz va
«kas ki, belo yasamayaydim»- deya toassiiflondiyimiz o illor
va sigaret ¢oko bilmadiyimiz tiglin haqgigaton agri ¢okdiyimiz
anlar da deyil. Omrii boyu otrafdakilar torafindon asagilan-
magq va an pisi, 6ziimiizo hérmatimizi itirmak ds deyil. Bun-
lar da 6z yerinds. Monim ¢okdiyim misaldaki yara, biitiin
bunlar1 gérmoyimizas angal olan panika va bizo «bir siqaret
istayirom» dedirdon duygudur. Sigaret ¢gokmoyanlar bu duy-
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gunu anlamazlar. Bax, tiryakinin oan ¢ox iztirab ¢okdiyi sey
bu gorxu, an boyiik qazanci isa bu qorxudan qurtarmaqdir.

Sanki basimin {istiindon gati bir duman birden-bira ¢o-
kilib getmisdi. Basa diismiisdiim ki, sigareto olan o ¢ilgin is-
toyim na zaifliyimdan, na ds siqaretin igindaki sehrli seydan-
dir. Son demo, o ¢ilgin istok ilk ¢okdiyim sigaretlo mona asi-
lanmis va ¢okdiyim har sigaretls yox olmaq avazina, getdikca
artmigdi. Eyni zamanda, biitiin «xosboxt tiryakilorin» da
monim kimi eyni kabusla {iz-lizo qaldiglarim1 anladim. O
«xosbaxtlarin» ki, monim gadar olmasa da, hamisi agilsiz ha-
rokatlorine haqq qazandirmaq iiciin bos-bos sabablor tap-
maga cohd edirlor.

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

OZUNU OSIR ETMOK

u gorxunc uyusdurucunun bir tohliikasi do yanlis

Binanclar tiziindon 6ziinii ona konilli osir etmakdir.

Kecon asrdo bosoriyyat kolslikdon qurtulmaq
iiglin boyilik miibarizo yolu kecdiyi halda, tiryskilor 6zlorini
Omiirlori boyunca asarate mohkum edirlor. Onlar hotta siqa-
ret ¢gokmok istomayanda bels, bu istoklorini i¢larinds bogur-
lar. Cox zaman siqaretdon zovq almaq bir yana, ¢okdiklori-
nin belos forqinds olmazlar. Yalniz bir miiddat sigaretsiz qal-
digdan sonra, masalon, sohar vo ya yemokdon sonra ¢akilon
ilk sigaretdon z6vq aldiqlar1 barads yanlis fikrs diisiirlor.

Siqaret onu azaltmaq vo ya buraxmagq istadikds, yaxud
da ictimai yerlords (xastoxanalarda, supermarketlords, teatr-
larda, ibadot yerlorinds va s.) qadagalarla iizlosorkon daha
cox dayar qazanir.

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

Siqaret ¢okan soxsin bir basqasinin evindo, sigaret ¢oksam
narahat olmazsiz ki?- deys sorusdugu zamanlar artiq kecmis-
do qahib. Bu giin zavalh tiryoki yad bir adamin evinds olarkon
sigaretinin kiiliinii tokmok, yaxud da kétiiyiinii atmaq ii¢iin
carasizliklo kiilqabr araywr. Kiilgab:r tapa bilmass birtohar si-
qaretsizliyo dozmayos ¢alisir. D6za bilmoss, ¢okmok iiciin ica-
zd istamak machuriyyatindo qalir vo bu zaman- «dayana bil-
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mirsizsd, ¢okin», yaxud da; «cokmasoniz daha yaxsi olar, ciin-
ki iyi uzun miiddat otaqdan c¢okilmir» kimi moazommoatloyici
cavablara maruz qahr. Onsuz da o6ziinii pis hiss edon zavall
tiryoki o anda utandigindan yerin dibina girmok istoyir.

Siqaret ¢okdiyim zamanlar kilsoys getmak monim ii¢lin
bir ozab idi. Hoatta qizimin toyunda belo qiirurla maclisdo
oturmali oldugum halda, narahatliqla toyun bitmasini gézls-
yirdim ki, bayira ¢ixib bir siqaret yandirim.

Bels vaziyyatlords tiryokilori miisahids etmok ¢ox maraq-
Iidir. O daqiqgs bir yers toplasaraq ortaya bir deyil, balka da
lyirmi qutu sigaret qoyurlar.

Sohbatlori do adaton bu ciir olur:

- Cakirsizmi?

- Boli, buyurun, monim siqaretimdan yandirin.

- Sonra bir dona do moan sizdon alaram.

Sigaretlorini yandirib tiistiisiini dorindon igloring ¢oko-
¢oko 6zlorinin na yaxsi ki, bels bir sansla miikafatlandirildig-
larii, ¢okmoyonlorin iso miikafatdan mohrum olduglarini
diistintirlor.

Halbuki, sigaret ¢gokmayan «zavallinin» bels bir «miika-
fata» ehtiyact yoxdur. Bizim badonimiz ona gérs yaradilma-
y1b ki, onu miitomadi sokilds zoharloyak. Bu ac1 bir hagigot-
dir ki, tiryakiler sigaret ¢akorkan bels, ¢okmoyanlorin daim
malik olduglar1 daxili sakitliya vo 6ziino inama sahib deyil-
lor. Sigaret ¢okmoyan adam ibadot evinda oturub sixila-sixi-
la vaxtin kegmoyini gozlomir, aksina, vaxtini manali kegirir.

Qs aylarinda salonda bolding oynayarkan tualet boha-
nasiylo tez-tez bayira ¢ixib sigaret ¢okdiyim yadima diisiir.
Halbuki, o zamanlar mon on dérd yasinda moaktabli ganc de-
yildim, qirx yash, taninmis bir maliyys miitoxassisi idim.
Neco agrili giinlar idi! Geri gayidib yeniden oyuna baglayan-
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da da z6vq ala bilmirdim. Bu an sevdiyim hobbim olsa da,
yenidan sigaret ¢akmok ti¢iin sabirsizliklo oyunun bitmasini
gozloyirdim.

Mbonim ii¢iin sigaret ¢cokmomoayin an boéylik xosboxtliyi,
omrimiin yarisini siqaret achigr ilo kegirmok vo ¢okondo do
«kas ki, ¢okmoyoydim» deyo toassiiflo diisiinmokdonso, ha-
yatdan z6vq almaq va bu uyusdurucunun koélsliyindon qur-
tulmagq oldu.

Tiryakilor unutmamahdirlar ki, sigaret ¢cokmoayon soxslor-
15 bir yerds olanda onlar1 zavall vaziyyoto gotiron o adamlar
deyil, iclorindaki «Kkicik canavar»dir va o «canavar» iiziindon
aylancalarindon mohrum olurlar.
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HOFTODO... MANAT XORCLOYIROM

igareti buraxmagq ii¢lin qarsilasdiginiz ¢otinliys dur-

madan basiniza doldurulan yalanlarin sabab oldugu-

nu va bu yalanlardan na godoar caninizi qurtarsaniz,
mogsadinizo o godor asan gatacaginizi dons-déns tokrarla-
maqgdan usanmayacagam.

Bazon qati tiryaki kimi xarakterizo etdiyim soxslorlo mii-
bahisolor edirom. Qati tiryoki deyondo, siqaret almaga pulu
olan, siqaretin saglamligia zoror verdiyino inanmayan va co-
miyyatin nozorinds etibardan dismolorine etina etmayon
adamlari (artiq belalori ¢ox galmayib)nazards tuturam.

Gonclara deyanda ki, xarcladiyiniz bu qadar pula heyfiniz
golmadiyine inana bilmirom,- gozlori parildamaga baslayir.
Boalka da saglamliq va ya comiyyatdaki yerlorindan s6z agsay-
dim 6zlarini pis hiss edordilor, amma pul sohbati olduguna
goro 6ziindonrazi cavablar verirlor: «Pulum var, xarcloyirom,
bir do hoftads 3-5 manat xarclomoklo na olasidi ki? Yegano
ayloncom vo yegans giinahim olan bir seys bu gadar pul xorc-
lomoaya dayar.» har halda, man giinds bir qutu siqaret ¢okon
adamin ona 6miir boyu filan godar pul sorf etmasina oha-
miyyat vermadiyini basa diiso bilmirom. O adam bu ciir ¢ok-
moys davam etso, sigareto hoyati boyunca toxminan 30.000
manat ( yaxud dollar, avro vo s.) xorclomalidir. Bu gader
pul niys havaya sovurulur? Bundansa o pulu kiigoys atmaq
daha yaxg1 olardi. Bu gadar pulu saglamliga sistemli gokilda
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Zorar veran, enerji vo 6ziind inami1 mahv edon bir seys xarclo-
mok onlar1 he¢mi narahat etmir?

Molum olur ki, ganclar sigaretin 6miir boyu boyiik bir ma-
liyya tolob edacoyini o qador do dork etmirlor. Bir ¢ox tiryaki-
lar iiciinsd bir qutu siqaret do kifayat qodor bahahdir. Hordon
siqaretd haftado no qoador pul xarclodiyimizi hesablayanda or-
taya sanbalh bir roqgom ¢ixir. Nadir hallarda (yalmz siqareti
buraxmaga qorar verdiyimiz zaman) illik xorcimizi hesabla-
yanda iso daha qorxulu rogomls iizlasirik. indi émiir boyu
xarclonan pullar1 da bunun iistiind galin. No gador inanilmaz
bir raqom!

Miibahisalor asnasinda yens qati bir tiryaki «manim ki-
fayat godar pulum var, 6zii do bu hoftods yalniz filan gador
YTL (kigik bir moblog gostorir) tutur» deyondos séziini kos-
dim: Sizo imtina eds bilmayacayiniz bir toklifim var; bu saat
mond 500 manat verin, man sizi émriiniiziin sonuna qodar si-
garetlo tomin edim.»

Ogor ona 500 manat miiqabilinde 30.000 manat kredit
vermayi toklif etsoydim, yoqin ki, séziimii bitiror-bitirmaz
imza atardi. Lakin hotta gati tiryokilordon belo he¢ kim
(unutmayin ki, sizin kimi siqareti buraxmaq istoyonlordon
deyil, buna gatiyyan niyyati olmayanlardan s6hbat gedir) bu
toklifimi gobul etmadi. Goérasan niya?

Seanslarimda bu noqtaya goldikdo tiryokilor bozon isin
maliyya torafinin onlar1 maraqlandirmadigim soyloyir. 9gor
siz do bu ciir fikirlasirsizso onda 6ziiniizdon bunun sobabini
sorusun; basqa seylora pul xarclomamoya ciddi say gostororok,
ordan-burdan kasib pul topladigimz halda, necd olur ki, 6zii-
niizii zohorlomak ii¢iin bu godar pul xarcloyir vo hamin pullara
ahomiyyat vermirsiz?
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Bu suallarin cavabi beladir: Hoyatiniz boyu yaxsi-pis to-
roflorini gotiir-qoy edib verdiyiniz qorarlar yanlis da olsa,
montiqli bir fikrs asaslanir. Amma tiryaki sigaretin yaxsi vo
pis cohatlorini min koras 6lgiib-bigir vo min korasinds da eyni
noticays golir; «Axmagin biri axmaq! Artiq, burax bu zohri-
mar1» Demok istoyirom ki, tiryoskilor istadiklori, yaxud da
¢okmoyi qorara aldiglari tiglin deyil, buraxa bilmoayacakloarini
distindiiklori tiglin siqaret ¢okirlor vo haqiqgats gz yummag-
dan basqga ¢aralori qalmuir.

Nodondir bilmiram, tiryakilor bir-birilorini barkitmok
tiglin 6z aralarinda belo bir sort qoyurlar: «Kim siqareti bi-
rinci buraxsa, bagqalarina 50 YTL verocok.» Goriiniir, on-
lar siqareti buraxmagqla o gador pul xorclomokdon canlari
qurtaracagini heg fikirlogsmirlor. Vo bunlarin hamisi tiryaki-
lorin baslarini bos-bos gonastlalra doldurmalarinin naticasi-
dir.

Bir anhiga gozlorinizi acin. Siqaret ¢okmok, insan1 homiso-
lik 6ziiniin asirind ceviron zancirvari bir reaksiyadir. O zonciri
qirmasamz, omriiniiz boyu bir tiryaki olaraq galacagsiz. indi
hayatimizin sonuna qadar ¢okdiyiniz sigarets xarcladiyiniz pul-
lar1 xayalimza gatirin. Toabii ki, bu moblog kimin na goador
¢okmoyindan asih olaraq har kas iiciin miixtslif ola bilor. Mi-
salciin, deyok ki, 10.000 manat(dollar,evro vas. ).

Bunu bilands yaqin ki, son siqaretinizi gokmoys gorar ve-
racoksiz. Amma liitfon hals bunu etmoyin, kitabin avvalindos
verdiyim tolimati yadda saxlayin; sigaret ¢okmayan bir insan
olaraq qalmagq istayirsizso, ¢alisin ki, tokrar toloys diigmaya-
siz. Yoni, o ilk sigareti bir daha agzimiza almayin. Coksaniz,
bilin ki, o siqaret sizo 10.000 manata basa golacak.

Masoloya bu sokildo baxmagi diizgiin hesab etmirsizsa,
demoli, holo do 6ziiniizii aldadirsiz. O ilk siqareti gokmasaydi-
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niz, bu giinacon na qadar pul xorclomakdon qurtulmusdunuz,
onu hesablayin.

Yuxaridaki hesablarin dogruluguna inanirsinizsa, sohor
¢ag1 qapimizin 6niinds 10.000 manathq bir ¢ek tapsaniz noa
edacayinizi disiiniin! Yoqin ki, sevincinizdon oynayarsiz! Elo
iso oynamaga baslaym! Siz bu qador pula qovusmagq iizrasiz
va bu sizi gézloyon méhtosom hadiyyalarden yalniz biridir.

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

Bir az 6nds qeyd etdiyim toklifi (mons boribasdan 500
manat veran soxsi omriiniin sonunadok sigaretlo tomin et-
mayi) illorce radio veo televiziya proqramlarinda da saslon-
dirdim.Hals ds inana bilmirom ki, bir nofor tiryski belo tokli-
fimi gobul etmadi. Qolf klubundaki yoldaslarim sigaretin
giymatinin artmasindan naraziliq etdikco man hals do onlari
toklifimls hirslondirirdim. Bir tarafdon do qorxurdum ki, ¢ox
iistolosom, bir giin onlardan biri émiirliik ¢akacayi siqaretin
xarcini mana 6datdira bilor. O zaman moan bdyiik bir sarvat
itirmis olardim.

Ogor siz siqaret gokmoayi boyiik bir zévq hesab edan nogo-
li, xosbaxt tiryakilar taniyirsizsa, onlara deyin ki, bir illik si-
garet pulunu baribasdan 6dasalar, bir dali onlar1 6miir boyu
sigaretlo tomin edacok. Beloaliklo, monim toklifimii qgabul
edon adami balks siz tapdiniz.
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SOHHOT

iryokilor sigaretin saglamliq li¢iin boyiik risk yarat-
masinin forqindo olduglarini zenn edirlor. Amma
yanilirlar.

9vvallor mon do bels fikirdoydim. Beynimin iginds hor
an nayinsa partlayacagini gozloya-gozloys, yaranacaq voziy-
yata d6zo bilacoyims do inanir vo bununla da 6ziimii aldadir-
dim.

O giinlords qutudan siqaret gotiirarkon qeybdon bir qir-
miz1 isiq yansa va bir sas mona- «bali, Allen, bu sigaret bar-
dagi dasiran son damla olacaq. Boxtin onda gotirib ki, bagi-
na galo bilocok seylor barada 6ncadon xobardar edilirson. In-
diyacon yaxsi qurtardin, amma daha birco dono dos siqaret
¢okson, beynin goys ucacaq!»- deys xobordarliq etsoydi,
sizca, na olardi? O saat bir sigaret axtarardim.

Buna siibhaniz varsa, nagliyyatin six oldugu bir ana yola
¢ixin. Vo yolun konarinda dayanaraq siqareti atmaqla gozi-
baglh vaziyyatds yolu o biri torafo kegmok arasinda bir segi-
mo macbur qaldiginizi tosovviiriiniize gotirin.

Iki yoldan hansini segacayiniza baribasdan aminom. Man
do hor bir tiryakinin hayati boyu etmok istadiyi seyi etdim;
bir sohar yuxudan oyanib sigarets nifrot etmok timidiyle bii-
tlin olacaqglar1 gozaltina aldim...
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Tiryakilor siqaretin saglamlq iiciin boyiik risq yaratdi-
gim fikirlosmirlor, fikirlogsoydilor, «ahisqanhqdan» lozzat al-
maq kimi yanhs qonaatdon cokilordilor.

Sigaret xarcong basda olmagla bir ¢cox xastaliklorin asas
sababkaridir!

Beloliklo, sok tasiri yaradan, siqaret oleyhina cokilmis
kampaniya xarakterli filmlorin niyo bu qador tasirsiz qaldig:
moalum olur. Ciinki bu ciir filmlors ancaq sigaret ¢cokmoyan
adamlar baxir. Bu, eyni zamanda, tiryakilorin giinds qirx do-
no siqaret ¢okib sokson il yasayan omi-dayilarini xatirlama-
sina, gonc yaslarinda nikotindon 6lon minlorcs insani iso
veclorine almamalarina da bir aydinliq gatirir.

Hoftada taxminoan alt1 dofs vo asasan ganclarls bu ciir soh-
bot aparram:

- Siqareti no iiciin buraxmagq istoyirson?

- Pul ¢atdira bilmiram.

- Bos saglamhiginla bagh narahat olmursan?

- Xeyr. Giinii sabah masin altina da diiso bilorom.

- Bils-bils 6ziinii masin altina atarsan?

- Tabii ki, yox.

- Kiiconi kecarkan saga-sola baxirsan?

- Olbatta.

Eynilo hamida oldugu kimi! Tiryokilorin masin altinda
galmaq ehtimali yiiz minds bir oldugu halda, bu masolods
¢ox diqgatlidirlor. Amma sahhoata zorar vermo ehtimali yiizdos
yiiz faiz olan nikotinin risqini veclorins almir vo bu zarari qu-
lagardina vururlar. Beyinin yanlis inanclarla dolmasi, bax,
bu godoar tosirlidir.

Yadima mashur bir ingilis Qolf oyuncusu diisiir. O toy-
yaradon qorxdugu iiciin Amerika turnelorino getmazdi, amma
Qolf meydanina dalbadal bir ne¢a siqaret ¢okdikdon sonra ¢i-
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xardi. Qaribadir, deyilmi? Toyyaranin qoza ehtimali yiiz min-
do> bir oldugu halda, kicik bir texniki nasazligdan siibhalonib
ona minmdkdon qorxuruq. Sigaretin hoyatimiza dordds bir
nisbatindo yiiksok risk yaratdigim iso vecimizo almiriq. Yaxsi,
bas tiryakilorin bu isdon qazanclar nadir?

QOTIiYYON HEC BiR SEY!

Siqaret barado yayilmis bir ofsano do dskiiraklo baghdir.
Mons miiraciat edan ganclorin ¢oxu éskiirmadiklori li¢iin soh-
hotlorindon narahat deyillor. Oslinds, voziyyst tamamilo ok-
sinadir. Oskiirok organizmin aliymadig1 yad maddalori ag ci-
yardon xaric edan tobii midafio sistemidir. Yoni, dskiiroyin
0zii bir xastalik deyil, sadaca, xastaliyi balli edon haldir. Vo
sigaret ¢akonlor ciyarlorinds xor¢ong amols gatiron gatranla
dolu zohorli maddalari canlarindan xaric etmok {i¢iin oskii-
rirlor.

Belo bir sey fikirlogin: Gozal bir masimniniz olsa vo onu
heyfsilonmadon paslanmaga qoysaniz, tezliklo pasli domir-
diimiir yiginina cevrilocok. Buna yol versoniz, tobii ki, ax-
magqliq olardi. Amma yens ds diinya dagilmaz. Pulunuz var-
sa, yenisini alarsiz.

Bodonimiz ds bizi 6miir boyu gozdiran bir vasitodir. Ha-
mimiz saglamligin an sirin nemat oldugunu bilirik. Bunun na
godar vacib oldugunu biitiin xasto milyarderlor do tosdiqls-
yir. Coxumuz ke¢misdo iizlosdiyimiz bir xastolikdon vo ya
gozadan yaxsilasmagimiz l¢iin ¢ox dua etmisik. (Bas no tez
unuduruq o giinlori?!) Sigaret ¢gokmokls slimizds olan yasa-
magq li¢iin 0 yegana vasitoni paslandirmagla kifaystlonmayib,
hom do sistemli bir sokilds yox edirik.

Aglimz1 basimza toplayin! Hec¢ ks sizi siqaret ¢okmayo
machur etmir vo onun siza heg bir faydasi yoxdur!
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Bir daqigaliys basinizi basdirdiginiz qumdan ¢ixarib 6zii-
niizo bels bir sual verin: Bundan sonra ¢okacayiniz ilk siqare-
tin badeninizds xar¢ong yaradacagini bilsoniz, o sigareti ¢o-
korsizmi? Yaxsi, xastoaliyi bir torafo buraxin (tabii ki, bu ¢ox
¢otindir, amma yena do), xar¢ong klinikasina getdiyinizi vo o
gorxunc yoxlama testlarini-corayan gobulu va s. - goziiniiziin
gabagma gotirmoys c¢alisin. Artiq siz hoyatimizin gerisini
planlasdirmisiz, 6liimiintizii planlagdirir va sizdon sonra ails-
nizin, sevdiklarinizin neca olacagini diisiiniirsiiz?

Xoarc¢ongo tutulmus xostolori tez-tez goriirom. Basina belo
bir is galocoyini coxu he¢ aghna da gatirmirmis. Masalonin an
agrili cohati budur ki, insan xarcangin 6z-6ziina peyda olmadi-
gini, vo sohhotino bigansliyi iiziindon bu qorxunc xastaliyd tu-
tuldugunu basa diisiir. Sigaret ¢okdiyimiz miiddat arzindo elo
hey deyirik: Sabah siqareti buraxacagam! Nohayot, 6ziiniizii
haqigaton siqareti buraxan insanlarin yerino qoymaga calisin.
Onlar iiciin bu problem artiq bitmisdir. indi onlar uyusdurucu
alisqanhi@imin insam hansi tohliikalors moruz qoydugunu tam
mabhiyyati ilo anlaywr vo uzun illor badonlaini zoharladiklori
iiciin toossiiflonarak itirdiklori zamam geri qaytarmaga cali-
sirlar.

Kitabin avvalinds s6z vermigdim ki, sok miialicasi tatbiq
etmoyacom. Ogor siqareti atmaga qorar vermisizso, asagida
izah edocoyim sey artiq sizdon Otrii sok olmayacaq. Yox,
hals 6ziiniizo amin deyilsizss, onda bu bélmanin gerisini oxu-
mayin va istasoniz, burda yazilanlara kitabi bitirdikdan son-
ra da baxa bilorsiz.

Siqaretin saglamliga zorari barasinds statistik molumat-
lar ¢oxdur. Lakin tiryakilar sigareti buraxmadigca bu malu-
matlarla maraqlanmir, ansnavi xobardarliq yazilarini oxu-
magi bels vaxt itkisi hesab edirlor. Ciinki orda deyilonlora bi-

95



Siqareti atmagin asan yolu

gans yanagirlar. Tasadiifon oxuduqda bels ilk islori bir siqa-
ret yandirmagq olur.

Tiryakilar siqaretin do eynon mina kimi oldugunu, yani,
kimiys ziyan verib, kimiys do vermadiyini diistiniirlor. Bunu
aglinizdan ¢ixarmayin ki, har dofs sigaret tiistiisiinii i¢inizo
cokdikca (agar halo do ¢okirsizsa) ciyarlorinizi xar¢ong tore-
don gotranli maddalorlo doldurursuz. Ozii do nikotinin yol
agdig1 on pis xastolik yalniz xargong deyil, iirok xostaliklori,
arterial damar tutulmasi, amfizema, angina, trombioz, xro-
niki bronxit va astma da bu siraya daxildir.

Tiryakilords belo bir sahv fikir do var ki, guya siqaretin
qorxunc fasadlar cox sisirdilir. Amma gatiyyan bels deyil. Si-
qaret oliimiin bir nomrali sobabidir vo buna he¢ bir siibho ola
bilmoaz. Sadaca, bir ¢ox 6liim hadisalorine sigaretin sabab oldu-
gu va yaxud qismon tosir etdiyi statistik molumatlarda gqeyd
olunmur.

Tagribi hesablamalara gors, evlordaki yanginlarin da yiiz-
do qirx dordii sigaret iiziindon bas verir. Bas gorasan, bir an-
higa goziinii yoldan ¢okib sigaret yandiran siiriiciilorin torat-
diyi qoza necod faiz toskil edir?

Mon 6ziim diqqotlo masgin siiriirom. Amma bir dofo ma-
sin siiro-siiro siqaret biikmok istadim vo omriimds ilk dofo
oliimiin birco addimhiginda dayandim. Magin siirarkon 6skii-
rok tiziindon agzimdan diison- torslikdon homise do otura-
caqlarin Ustiine diisordi- anlar1 iso yada salmaq belo istomi-
rom. ©Ominam ki, basqa tiryakilor do magin stirarkan eyni xa-
talar eloyir; bir alloriylo yanmaqda olan siqareti, digariyls do
stikan1 tutmaga ¢aligirlar.

Beynimizi dolduran yanlis genaatlor iiziindon montigimiz
yiiz martabali binadan yixilan adamin mentiqins oxsayir.Y1-
xilaraq bir anda ollinci martaboys ¢atan o badbaxt «balks da
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bir sey olmad» deyarak noyass imid etdiyi kimi, tiryaki do
«indiys gadar sigarets gérs mona bir sey olmayib, yaqin bun-
dan sonra da olmaz»,- deys disiiniir.

Masolays torsinae do baxmaga calisin. Géracoksiz ki,«alis-
ganligimiz» hoyatiniz boyu sizi miisayiot edon bir zoncirdir vo
yandirdiginiz har sigaret bagqasini ¢cokmoayos macbur edir. Si-
gareto baglamaqla ucuna bomba baglanmig bir ipo od vur-
mus olursuz va ip na godar uzun olsa da, har sigaretls o
bombaya daha bir addim yaxinlasirsiz.

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

iryakilarin ¢oxu ciyarlorini gotranla doldurduglarin

bilsolor da, sigaretin {imumi siistlitys sobab oldugu-

nu bilmirlar. Va yalniz ciyarlorini deyil, eyni zaman-
da, damarlarin1 da nikotin, karbonoksid kimi zoharli mad-
dolarls yavas-yavas doldururlar.

Oksigen ciyarlor vo qan dévrani vasitasilo badonin miix-
talif orqan va azalalorine dasinir. Siqaret ¢okon adamlar iso
ozalo va organlarini getdikco oksigendon daha ¢ox mohrum
edirlor. Hor giin 6tdiikkco badonlorinin foaliyysti daha ¢ox
mohdudlasir va siistlosmoya baslayir. Ustalik, badonin digor
xastaliklors qarst miiqavimati do azalir.

Biitiin bu proses ¢ox yavas-yavas getdiyindon tiryokilor
he¢ nayin forqino varmirlar. Ozlorini hor giin avvalki giinlorda
oldugu kimi hiss edir vo hor hans1 bir xostaliklori olmadig:
iiciin siistliiklorinin sobobini yaslagsmalarinda goriirlor.

Siqaret talasinin an gizli xiisusiyyatlorindon biri onun fizi-
ki vo zehni tasirlorinin olduqca yavas getmasidir. Ona goro do
monfi tasirlori dorhal duymur vo har seyi normal qarsilayiriq.
Bu hardasa geyri-normal gidalanmanin tasirlorina ¢cox oxsa-
yir. Qarmmiz o gadar yavas-yavas boyiiyiir ki, panikaya diis-
miiriik. Vo yekaqarin adamlar1 géronds taacciiblonirik ki, ne-
¢d olub da, bu voziyyato catana qadar golib vo bunun garsisim
almagq iiciin tadbir gormoayiblor!
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Lakin forz edin ki, biitiin bunlar bir geconin iginds bag
verir. Muskullu, piysiz, nazik vo atletik bir badonlo yataga
girib piyli, haddon artiq kékelmis, yekogarin bir adam kimi
galxirsiz. Dincalib enerjiylo qalxmaq avazina, barbad va yor-
gun qalxir, gozlorinizi ¢atinlikls agirsiz. Qorxuya diisiib o ge-
€9 nasa bir xastaliys tutuldugunuzu fikirlasirsiz. Amma ma-
hiyyat avvalkinin eynidir. Sadaca, o vaziyysta ¢atmaq 20 il
¢okdiyi ti¢iin farqins varmirsiz.

Siqaret ¢okanda do eyni sey bas verir. Sadoca 3 haftaliyo
la bilsoydim, daha basqa vasitoya ehtiyac qalmazd.

Goncliyimdas ¢ox ¢evik bir badona sahib olsam da, otuz
ildon ¢ox bir zaman orzindo daima yorgunluq hiss etmigom.
Sohar saat 8-do yataqdan siiriine-siiriine galxirdim. Axsam
yemayindon sonra televizorun qarsisinda yatib qalirdim.
Atam da eynilo manim vaziyystimds olduguna goéra bunu
normal sayirdim. Diisiiniirdiim ki, yalniz usaqlar vo gonclor
enerjiyla dolu ola bilarlar. Sigaretls vidalasdigdan qisa miid-
dot sonra siistlitylim da, 6skiiroyim do yox oldu. O zamandan
astma vo bronxit problemim do bitdi. Qvazinds gézlomadiyi-
m ola bir sey bas verdi; sahor saat 7-do dincalmis va enerjili
bir vaziyatds yuxudan oyanmaga basladim. Yenidon idmana
basladim. 48 yasimda 1 km. yolu ¢atinliklo yeriyirdim va ye-
gano idmanim bolding idi. Amma 65 yasimda giinds 5 km.
yeriyirom, hoyat monboyi olan enerjimi yeniden gazanmi-
sam vo nd yazdigimi da bilirom.

Bodoanin enerjisindon pis istifads etmak vo enerji ¢atisma-
zhig1 iso coxlu neqativ hallara sobab olur. Buna baxmaya-
raq, tiryakilor badoni aktivlasdiran idmandan va hobbilardan
uzaq duraraq, meyllorini yemoaya va igkiya salirlar.
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Toassiif ki, man sizin beyninizin i¢ing girib siqareti atdig-
dan 3 hofto sonra noalor hiss edacayinizi gostors bilmirom.
Amma bunu 6ziniiz do eds bilorsiz. Tabii ki,liroyinizin an
dorin kiinciinds ds olsa, siza séyladiklorimin dogru olduguna
inanirsizsa. Vo siza yalniz bu is qalir:

TOXOYYULUN GUCUNDON iSTIFADO ETMOK!
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~19—

«SAKITLOSDIRIR VO OZUNO
INAM YARADIR»

n pis yanlis da budur. Moanim ii¢iin bu yanlisdan
equrtulmaqla, sigaret osaratindon qurtulmaq eyni
ohomiyyats malikdir.

Tiryakilar geco vaxti ¢6lde-bayirda siqaretlori azalanda
6zlorini inamsiz hiss edirlor vo bu hisslars siqaretin sobab ol-
duguna inanmagq istomirlor. Siqaret ¢okmoyonlor isa beloa
hisslorin na oldugunu bilmirloar, ¢iinki bu duygunii tiitiin ya-
radir.

Sigaretdon qurtulmagin istiinliiklorinin ¢oxunu man
6ziim do uzun zamanlardan sonra- seanslarimda anlamaga
basladim.

Oziimii milayino etdirmok iigiin 25 il israrla hokimo mii-
raciot etmoadim. Hotta hoayatimi sigortalamaq istoyands do hoki-
mo getmadim va buna gors artiq pul 6dedim. Xastaxanaya, can
hokimins va dis hakimina getmaya nifrat edirdim. Na vaxtsa qo-
calib toqaiids gixacagimu fikirlogands {iroyim sixilirdi.

Vo bunlarm heg birinin siqaret iiziindon oldugunu aghma
gatirmirdim. Elo ki, siqareti buraxdim, dorhal bu kabusdan da
xilas oldum. Artiq har yeni giiniimii hoyacan va son shval-ruhi-
yya ilo gozloyirom. Tabii ki, hayatimda xosagolmaz hadisalor
ds bas verir vo hanmm kimi man do stress va gorginliklo iizloasi-
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rom. Lakin bunlara sino gormoyds 6ziimdo yetorli inam hiss
edirom vo belo bir inamin olmasi ¢ox gozal seydir. Fiziki co-
hotdon saglam, enerjili olmagin vo 6ziina inam hissinin hozzini
do insan o zaman daha cox basa diisiir.
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~20-—

O GiZLi, QARA LOKOLOR

igareti buraxanlar bir do ona géra xosbaxtdirlar ki,
beyinlorinin bir kiinciinds gizlonmis o qara lokolor-
don xilas olurlar.

Biitiin tiryakilor agilsizliq etdiklorini bilsalor do, sigaretin
manfi tasirlorini, zararini anlamaq tigiin baglarini iglatmak is-
tomirlor. Daha dogrusu, 6zlorini bilmomazliys vururlar. Bo-
yiik oksoriyyat siqareti diisiinmoadon, mexaniki olaraq ¢okir
vo bu zaman o qgara lokalor aglimizin bir kiinciinds pusquda
durub gozlayir.

Siqaret ¢okdiyimiz dovrdo homin qara lokalor asagidaki
anlarda iizs ¢ixur:

- Siqaret qutularinn iistiindoki xobardarhq yazilarim oxu-
duqda;

- Xarcongla slagadar bir sey esitdikdo;

- Siqaret aleyhino kampaniyalar basladiqda;

- Oskiirok tutduqda;

- Urakda agn olduqda;

- Usaqlarimzdan, yoldaslarnmmzdan vo ya yaxinlarimz-
dan biri biza acigh-aciqh baxdiqda;

- Siqaret ¢cokmoyan bir adamla damsarkon nafasimizin no
qadar pis qoxudugunu vJ dislorimizin no gqador lokali oldugunu
basa diisdiikdo;
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- Siqaret iiziindon ictimai etibarimiz itirdikdo.

Hotta bunlarin forqinds olmasaq bels, o qara lakolor ag-
Iimizin bir kiinciinds pusquda goézlayir va sigaretdon asililigi-
miz artiqca bizi 6ziina torof ¢okmoys calisir. Vo bu ¢okismo
ancaq o zaman sona c¢atir ki, iyranc asililigdan qurtulmaga
gorar veririk.

Bu gara lokalar olmadan va bir daha sigaret gokmoys eh-
tiyac duymayacagimizi bilorok yasamagin zévqiinii no qador
vurgulasam azdir.

Son iki bélmads man siqaret gokmomayin faydalarindan
bohs etdim. Qarsidaki bolmods iso tarazliq yaratmaq iigiin
sigaret ¢okmaoyin faydalarini sadalamaq istoyirom.
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-21-

SIQARET COKMOYIN
MUSBOT TOROFLORI
(QAZANCLARI)

Qeyd: Bu sohifs gasdan bos buraxihib. Ciinki
sigaret ¢cokmoyin he¢ bir miisbot torofi, he¢ bir
qazanci yoxdur.
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22—

SIQARETIN «iIRADO GUCU» METODU
iLo
BURAXILMASI

omiyyatds siqareti buraxmagin ¢ox ¢atin olmasi fik-

Cri genis yayilib. Hotta tobligat kitablar1 da bu isin

na qadar ¢oatin olmasi ila baglayir. 9slinds iss siga-

reti buraxmaq o godar asandir ki. Bilirom, bu s6ziims siibho

ilo yanasirsiz, amma yena do masalonin mahiyyatina yaxsica
varin.

Iki kilometr mosafoni dérd dogiqoye qagmagi nozordo
tutsaniz, magsadinize ¢atmaqda ¢otinlik ¢okoarsiz. Bu hadafa
catmaq t¢iin illorco gorgin hazirlasmaniz lazimdir vo hatta o
zaman da fiziki cohatdon bunu bacarmaya bilorsiz. Ciinki bi-
zim reallagdira bilocoyimiz seylari toxoyyiiliimiiz miisyyanlos-
dirir. Cox maraqlidir, elo deyilmi? Bannister dérd daqiqs ar-
zinds bu maosafoni got edona gador belo bir rekordun mim-
kiin olmadigin1 zonn edirdilor. Bu giin iso homin natico ¢ox
normal bir sey hesab olunur.

Siqareti buraxmaq ii¢iin géormoli oldugunuz yegans is si-
qaret cokmomokdir. Heg kas sizi sigaret cokmys macbur etmir
(tabii ki, oziiniiz istisna olmagla). Yasamaq iiciin yemaya, i¢-
moays macbur oldugunuz halda, siqgaret ¢okmays macbur deyil-
siz. Buraxmagq istayirsizss, niya ¢atinlik ¢okirsiz ki? Burda qo-
tiyyon ¢otin bir is yoxdur. Tiryakilor siqareti «irads giicii»
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metodu ilo buraxarkon masasloni ¢ox ¢otinlasdirirlor. Belo iso
golin, bir qodar fodakarhq tasiri bagislayan bu metodu nazor-
dan kegirak.

Heg birimiz sigarets homisealik baglanacagimizi nozords
tutmurugq. Ilk dofo onu yalniz stnamaq iigiin, osason do dost-
tanigla bir yerds olanda ¢okir vo iyranc dadi oldugu iigiin is-
todiyimz vaxt ata bilacoyimizi zonn edirik. Sonra iss na oldu-
gunu holo dogru-diiriist basa diismodon davamli olaraq si-
garet alib ¢cokmoya baslayiriq ve o hayatimizin bir torkib his-
sasing gevrilir,

Adoton, alisdigimizi dork etmoyimiz uzun ¢okir, ¢iinki
sohvon bels basa disiiriik ki, tiryakilor siqareti ehtiyac duy-
duglarn i¢lin yox, zévq aldiglar: tigiin ¢okirlor. Demali, biz
zO6vq almirigsa (onsuz da sigaret he¢ zaman zévq vermir) is-
todiyimiz zaman ata da bilarik.

Umumiyyatlo, yalniz siqareti buraxmaga soy gostarando
belo bir problemls iiz-iizo qaldigimizi basa disiiriik. 1k soyle-
rimiz hols sigareto tozo basladigimiz zamanlarda olur, oksor
hallarda da pul ¢atinliyi (goenc bir oglan bir qizla tanis olur,
birgs hayat qurmagq ti¢iin pul yigmagq istayir), yaxud da soh-
hot tiziindon (hals faal bir idmangt olan gonc gorir ki, tong-
nafas olur). Sebab no olur-olsun, istonilon halda stressli bir
vaziyyat gozlonir. Sigareti atan kimi «ki¢ik canavar» baslon-
moak talab edir. Belaca, tiryakinin {lirayi sigaret istayir, ¢cokmo-
yanda isa stressi artir. Belos vaziyyatlords ona «dastok olacaq
yardimgis» olmadigindan tigqat aziyyat ¢okir. Bir miiddat is-
ganca ¢okandon sonra ya 6ziina giizosto gedib «daha az ¢ok-
mok» niyyatino diisiir, ya da «miinasib vaxt» se¢madiyini
zonn edorok «daha az stressli bir zamani» gozlomoyi qorara
alir.
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Miinasib vaxt iso he¢ vachlo golmir vo hayatimizdaki
stresslor azalmagdansa daha da artir. Ciinki valideyin hima-
yasindon ¢ix1b 6ziimiize ev qurur, borc aliriq, 6vladimiz diin-
yaya golir, isimizdoki mosuliyyat artir va s. Tiryakilorin st-
resslori isa heg vaxt azalmir, ¢linki stresss sabob sigaretdir.
Bodona goabul edilon nikotinin miqdart artdiqgca hom stress
¢oxalir, hom ds siqaretin vacib olmasi fikri méhkomlonir.

Yas artdiqca stressin artmasi fikri do yanlisdir vo bu
yanlis1 da siqaret dogurur. (28-ci bélmads bu mosals {izorin-
do daha otrafli dayanacagam.)

Tiryaki avvallor gostardiyi saylor miivaffoqiyyatsizliys ug-
radigdan sonra bir sohor yuxudan oyanib goriir ki, tirayi si-
garet istomir. Darhal i¢indo bir timid yaranir. Lakin bu
iimid, asason sigareti buraxmis diger adamlardan esitdiyi oh-
valatlarin tosirindon irali golir (masalon, kimsa deyir, qrip ol-
musdum, yaxsilasdigdan sonra iirayim sigaret ¢okmok isto-
madi va s).

Oziiniizii aldatmayin. Man bels seylori ¢ox arasdirdim vo
moasalonin konardan goériindiiyii kimi sado olmadigini basa
disdiim. Bu gonaost onunla slaqgadardir ki, artiq 6ziinii siga-
reti buraxmaga hazirlamis tiryaki qripden yalniz bir bahana
kimi istifads edir. Soxson mon 6ziim do no zaman qrips yo-
luxsam, siqaret ¢okmoyimo ongol oldugu ig¢lin dérdgézlo
yaxsilasmagimi gézloyirdim.

Sigareti «birdon-biro» buraxanlarin ¢oxu hansisa bir
sokdan sonra buna miivaffoq olur; ya yaxin bir qohumlari
siqaretdon oliir, ya da sohhatlorinds problem yarandig iigiin
gorxuya diisiirlor. Ona géra do «mon ¢ox giiclii adamam, bir
giin gofildon sigareti buraxmag gorara aldim» -demok ¢ox
asandir.
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Oziiniizii aldatmag1 boslaymn! Bels bir sey 6z-6ziino bas
verd bilmaz va sizin do bir az harakot etmayiniz lazimdir.

Indi golin, Irade Giicii metodu ilo sigareti buraxmagin
niya bu qadar ¢atin oldugunu hartarafli nozordon kegirak:

Bozon hansisa bir sobobo goraso (sohhot, pul problemi,
ictimai niifuz, yaxud son zamanlardaki tongnafaslik va s.) si-
gareti buraxmaga say gostoririk. 9slinda iso artiq siqaretdon
z6vq almadigimizi dork etmisik. Sobab ns olursa-olsun, goz-
lorimizi a¢ib sigaretin miisbot- monfi toraflorini toraziys qo-
yub ¢okmoaya baslayir va aslinda, bizo avvaldon malum olan
maontiqi naticaya golirik:

Siqareti buraxmaq!

Oturub bels bir tacriibo aparm; siqaret ¢okmayin iistiin-
liiklorini vo siqareti buraxmagin iistiinliiklorini bir kagizda
geyd eloyin. Har bondi 10 balla giymstlondirin. Sonra ayri-
ayriligda hor iki tarafin ballarim toplaymn va goriin, hansi torof
cox bal yigacaq. Tabii ki, siqareti buraxmagn iistiinliiklori.

Tiryoki sigaret ¢cokmaso daha yaxs1 olacagimi bildiyi hal-
da, onu atarken fodakarlq etdiyini disiiniir. Hor¢ond ki, bu
bir yanlisdir, amma ¢ox tasirli yanlisdir. Sobabini bilmasa do,
o inanir ki, siqaret hoyatinin hom pis giinlorinds, hom do
yaxst giinlorinds ona yardime1 olur. Ciinki halos siqareti bu-
raxmazdan 6nco hom comiyyatin asiladigi, hom do 6z asilili-
ginin yaratdign bos inanclar1 beynino yerlosdirmisdir. Usto-
lik, bunlarin {istiins siqareti buraxmagin ¢ox ¢atin olmasi ba-
rodoki tosirli yalanlar da slavs olunur.

O, aylarca ¢okmadiyi ligiin sigaret deya-deya 6lon tiryo-
kilor haqqinda esidir (Belolori xogboxtliyin no oldugunu bil-
moyon insanlardir. Dvvalco siqareti buraxir, sonra da émiir-
lorini onun xiffatiylo kegirirlor). Illorca sigaret cokmayib xos-
baxt bir hayat siiron va bir giin bir siqaret ¢akib yenidon ona
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baglanan tiryakilori do taniyir. Getdikca xostaliklori amalli-
basli artan, 6zlorins acig-aydin sokilds zarar veran va siqaret-
don zévq almadiglar balli olan tiryakilori do taniyir. Ustalik,
0zii do bu ciir vaziyyeatlora diismiisdiir. Amma yens do siqaret
¢okmoya davam edir.

Vo «moan daha siqaret ¢cokmoyacoyom» deyarok igo bas-
lamaq avazina, sanki Everest zirvasine qalxan adam kimi si-
xintili hisslora qapilib 6z taleyino hirslonir. Ciinki bir kora
«kicik canavarin» tolesine diisonin ordan qurtula bilmoyo-
coyi gonaastindadir. Hotta bozilori tosobbiiso baslamazdan
oncs yaxinlarindan, dostlarindan iizr istoyarok deyirlor: «Si-
qareti buraxmaga baslayiram. Yaxin hoftolorde gorgin vaziy-
yatds ola biloram, xahis edirom, o zaman moni basa diismo-
ya c¢alisin va tziirlii hesab edin.» Lakin bels tosobbiislor bas-
lamazdan miivaffaqiyyatsizliys ugrayir.

Tutalim ki, tiryoki bir ne¢a giin siqaretsiz doziir. Qisa
vaxtda ciyarlorindoki tixanma yox olur. Bir neg¢o giindiir ci-
binds pulu da var. Va siqareti buraxmagq istomasinin sabab-
lori doa elo bu vaxt yadindan ¢ixir. Bu, masin siirorkon agir
bir gazayla rastlasmaga bonzayir. Masinimizi bir miiddst ya-
vas-yavas siiriir, lakin tacili bir isimiz ¢ixanda darhal har seyi
unudub yenidon gazi basiriq.

Digoar torafdon, garnimizdak: «kigik canavar» nikotinsiz
galmigdir. Bir soyuqdoyms iiziinden narahathigla qarsilas-
saydiq no isdon qalar, no do depressiyaya diisordik. Yoni,
olacagi adi qaydada otiisdiirordik. Lakin tiryakini ancaq si-
garet diislindiiriir. Bunun niys bu qadar shomiyyatli oldugu-
nu 6zii do anlaya bilmir. Bilmir ki, qarnindaki «kig¢ik cana-
var» beynindaki «bdyiik canavary oyandirir va bir ne¢as sa-
at, yaxud, bir giin avval siqareti atmagin sobablorini sadala-
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yan adam ona yenidon baglamaq ii¢lin bu qobil boahanalor
tapmaga calisir:

1. Omiir ¢cox qisadir. Sabah bir bomba partlamasindan
olor, ya da bir masinin altinda gala bilorom. Onsuz da ¢coxdan
¢cokirom. Bir do artiq son zamanlar deyirlor ki, tokco siqaret
yox, har sey xor¢ong amoalo gatirs bilor.

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

3. Oziimii saforbar edo bilmirom. Gorginlasirom, shvahm
pozulur. Dogru-diiriist isloys bilmirom. Dost-tamisim v ailom
do artiq moni sevmir. 9n dogru yol haminin xeyri iiciin yeni-
don siqareta baslamaqdir. Ciinki mon artiq siqaret diiskiinii-
yam vo goriiniir, sigaretsiz xosboxt olmagim miimkiin deyil
(Mbonim otuz ii¢ il sigaret ¢okmayimin sabobi do mohz bii ciir
diisiinmayim idi).

Tiryaki bu magama goalonds taleyi ilo barisib bir siqaret
yandirir. Acligini aradan qaldirib o «kigik maxluqu» doyur-
dugu ii¢iin boyiik bir rahathiq hiss edir. Lakin uzun zaman
sigaret ¢okmayibsa, indi onun dadindan iyranir va heg ciir
baga diise bilmir ki, bu iyranc seyi niya ¢okir. Noticads irads-
si catigmadigina inanmaga baglayir. Oslinds iso he¢ bir ¢a-
tismazliq yoxdur. O, sadace, gorarini dayisib vo yeni gqonaat-
lorino séykeonorak tamamils basqa bir mentiqi qorara golib;
insan 6ziini parisan hiss edondan sonra saglamligin no mo-
nasi qalir ki? Xogbaxt deyilsonss, saglam olub na edacoksan?
He¢ no. Bundansa qisa, amma ayloncali bir 6miir, uzun va
monasiz émiirdon daha yaxsi deyilmi?
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Va3 no yaxsi ki, bunlar gatiyyon dogru deyil. Dogru olsay-
di, mon halod da siqaret ¢cokmali, daha daqiq desom, 6lmasli ola-
caqdim!

Tiryakilorin ¢okdiklari aziyyatin siqaretls bir alagasi yox-
dur. Hor¢ond ki, bu oziyystin baglamasina siqaret sobob
olur, amma oasil isgonca insanin beyninds yaranir vo buna
siibhoyls sabrsizlik yol agir. Tiryaki avvaldan fodakarliq etdi-
yini fikirlesdiyindon bir miiddat sonra mahrumluq hisslorina
gapilir ki, bu da bir név stressa sabob olur. Beyni na zaman
«bir siqaret yandir» amrini veran kimi stresso diigiir. Lakin
sigareti buraxdig1 ii¢iin ¢oka bilmir. Bu vaziyyat onu depres-
siyaya salaraq sigaret ¢okmoys tohrik edir.

Sigareti buraxmagi ¢atinlogdiron amillorden biri do nasa
olahidds bir sey bas vermosini gozlomokdir. Siirticiilik vasi-
gosi almagi qarsiniza mogsad goymusuzsa imtahan veran
kimi magsadinizo ¢atmis olursuz. «irads giicii» metoduyla si-
gareti atmaq istoyanadas iss bu hal iss yaramir, hovasiniz yal-
niz o zaman Oliir ki, uzun miiddat siqaretsizliys tablaya bilir-
siz.

Bos moqsads ¢atdiginizi nodon bilocoksiz? Noso bir sey
bag versin, deya gozloyirsiz, lakin he¢ no bas vermir. Ciinki
sonuncu sigaretinizi sondiirdilkdon sonra sigareti buraxmis
oldunuz. 9gor nass bir sey gozloyirsizso, bu yalniz siqaretsiz-
liya no godoar doza bilocayinizi gbzlomokdir.

Daha avval do geyd etdiyim kimi, tiryakilorin ¢akdiyi
oziyyat zehni-psixoloji bir seydir vo 6ziine inamsizligdan
omolo golir. Yoni, fiziki agr1 olmasa da, tosir ¢ox giicliidiir.
Bu tosir insanda pariganliq vo 6ziino inamsizliq yaradir. Si-
gareti unutmagq bir yana qalsin, tiryoki siqaretdon qgeyri heg
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na diisiine bilmir. Giinlarls, hatta hoftolorlo depressiyaya dii-
siir, canini andiso vo qorxu biiriiyiir:

- Bu doli istok no zamana qador davam edacok?

- Bir da xosbaxt ola bilocoyommi?

- Bir d5 yuxudan oyanmagq istoyacommi?

- Bir do yediyim yemoklordon zévq ala bilocoyammi?
- Galacakdo stresslo necd miibarizo aparacagam?
- Ictimai miihitds bir do rahat ola bilocoyommi?

Tiryaki har seyin tez iralilomasini istayir va haqiqgaten do
icinda naso bas verir. Lakin bunun forqino varmir. Ug hofto
boyunca tamamils nikotinsiz qaldigdan sonra badanin niko-
tino ehtiyaci da qalmir. Lakin avval do geyd etdiyim kimi,
nikotin ¢atigmazligindan yaranan ehtiyac o qador xofifdir ki,
farqins varmaq bela ¢atin olur. Tiryakilorin ¢oxu taxminaon
tic haftodon sonra sigareti buraxdigini diistiniir. Buna amin
olmagq tg¢iin bir sigaret yandirir. Bodonins tokrar nikotin go-
bul etdiyi Gi¢iin sigaretini sondiiron kimi nikotinin miqdari
azalir va igindan bir sas «bir dona da istayirom» demays bas-
layir. Vo belaliklo, tam qurtulmuskon tokrar asili voziyyoto
diistir.

Bundan sonraki ilk sigaretini adaton, o saat yandirmir.
«Yenidon bu zohrimara baglanmagq istomirom»- deys diisii-
narak bir az vaxt kegmasini gézlayir. Bolka bir ne¢o saat, bal-
ko bir nego giin, balka do bir nega hafta gozloyir. Nohayat,
tokrar baglanmayacagina amin olaraq ikinci sigareti gokma-
sinds elo bir qorxu gérmiir vo avvalki taloys yenidon diisiir.
Lakin farqina varmur ki, ¢ox siiriiskon bir ip tstiinds yeriyir.

Siqareti Irado Metoduyla buraxmag bacaranlar basla-
rin1 doldurmus o yanlis inanclar tiziinden bu miiddst arzinda
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sixilir vo ¢atinlik ¢akirlor. Cismani baghliq sona c¢atdigdan
¢ox sonra bels tiryaki hals da siqaret hasrotindon yanib-yaxi-
Iir. Kifayot godor d6zs bilse bir doa sigarets baslamayacagina
inanir. Beloca, yanib-yaxilmagi sona gatir va siqaretsiz do ya-
samaq mimkiin oldugunu va hatta belo hoyatin insana z6vq
verdiyini qobul edir.

Bir ¢ox tiryoki mohz Irade Metodu naticaesindo sigareti
buraxmaga miivaffoq olmusdur. Lakin giic vo zohmot tolob
edon bu yol miiveffaqiyystdon daha ¢ox miivaffaqiyyetsizlik-
lIa sona catir. Ugur qazananlar belo omiirlori boyu sigaret
masalosing hassasligla yanasirlar. Ciinki hoqigats uygun ol-
mayan o yanlis inanclar holo do miioyyon qador tosirini sax-
layir vo siqaretin pis- yaxsi zamanlarda insana yardimgi ol-
duguna inanirlar (Sigaret ¢okmoayon bir ¢ox insanlar da bu
yanlislara inanir, ¢iinki onlarin da beyni doldurulmusdur.
Lakin ya sigaretdon «zdvq almagi» dyrons bilmadiklorindon,
ya da xosbaxtlikden bundan gaga bilmislor.)

Bozilori siqareti buraxdigdan sonra hordonbir «xiisusi
miikafat» olaraq bir tonboki, ya da sigaret ¢okir. Dadi iy-
ronc tosir bagiglayir, lakin siqareti sondiirdiikkde badandaki
nikotinin soviyyasi azalir va i¢indoki sos «bir dons do istayi-
rom» demaya baglayir. O bir denoni yandiranda dadi yena
iyranc galir va 6ziinii tabrik etmoays baslayir: «Ura! Yoqin ki,
z6vq almiramsa, tokrar alisqanliq da yaranmaz. Insallah,
yeni ildon birdafalik buraxaram»- deys sevinclo diisiiniir.

Amma ¢ox gecdir! Tiryoki yenidon siqarets baglanmis vo
ilk dafo diisdiiyii toloys yenidon diigmiisdiir.

Hor zaman deyirom: z6vqiin bununla bir slaqgeasi yoxdur
vo he¢ zaman da olmayib. Ogor siqareti zovq ligiin ¢oksay-
dik, kimso birinci sigaretdon sonra ikincisini ¢okmozdi.
Amma z6vq almadigimiz halda, bels bir axmaq islo mosgul
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oldugumuza da inana bilmir vo onun bizo keyf verdiyini
zonn edirik. Siqaret ¢okmok istoyi, bax buna géra ¢ox vaxt
stiuralt1 olaraq gergoklosir.

Cokdiyimiz hor sigaretls ciyorlorimizi zibillo doldurdugu-
muzu fikirlogsok vo 6z-6ziimiizo: «Bu is mand 50.000 manata
(dollar, avro...) basa goalir vo bu doqiqo ¢okdiyim siqaret ciyor-
lorimdo xarcongs sabob ola bilor»-deys diisiinsok, beynimiz-
daki zovq almag illiiziyasi da yox olub gedor.

Sigaretin pis naticolorini unutmagqla agilsizliq etdiyimizi
anlayir vo o naticalori fikirlogdikco 6ziimiizo yer tapa bilmi-
rik. Ictimai yerlordlos tiryokilors fikir verseniz gorarsiz ki, on-
lar tokbasina siqaret ¢okdiklorinin forqinde olmadiqglar1 za-
man Ozlorini xosbaxt hiss edirlor. Bunun farqins vardigda isa
narahat olur vo al-ayaga diisiib tizrxahliq etmoak istayirlor.

Insan sigareti «kicik canavarp baslomoak iiciin ¢okir. «Ki-
¢ik canavar» bodaninizdon, «boyiik canavar» da aghmzdan
cixardigimiz an siqaret ¢okmoyd no ehtiyac qalacaq, na do onu
arzu edacoksiz.
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-23 -

SIQARETI AZALTMAQ?
AMANDIR, DIQQOTLIi OLUN,
TOLODIR!

iryakilorin ¢oxu siqareti ya buraxmaga hazirliq
Tﬁgﬁn, ya da «kigik canavar» nozarstdo saxlamaq
ticin azaldirlar. Bunu bir sira hokimlar vo kitablar

da maslohat goriirlor.

Tabii ki, na godar az ¢oksoniz, o godar yaxsidir. Lakin si-
gareti get-geds azaltmaq yoluyla onu tamam buraxmaq bir
isgoncadir. Ciinki sigareti azaltmaq soylori 6miir boyu talada
galmaga sabab olur.

Umumiyyatlo, sigareti azaltmaq soylori onu buraxmaq
soylori bir notico vermadikds ortaya ¢ixir. Tiryaki bir nego
saat vo ya bir giin siqaretsiz qaldigdan sonra 6z-6ziins fikir-
losir: «Tamamils sigaretsiz qala bilmayacom. Bundan sonra
yalniz oan xosuma galon siqareti, ya da giinds ancaq on dona-
sini ¢akacoyam. Bunu bacarsam, elo bu saviyyads da qalar va
ya daha da azaldaram.»

Lakin faciali seylor bas verir:

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

hig1 davam etmokls, sadaco badonindoki «canavarp» deyil, bey-
nindaki «boyiik canavar» da yasadir.
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2. Omrii novboti siqareti cokmok diisiincasiylo kecmoaya
baslayir.

3. Siqareti azaltmazdan avval, iirayi no zaman istasa bir si-
qaret yandirib istayini qismon do olsa tomin etdiyi halda, indi
hoyatinin tobii stress vo sixintisina nikotin ¢catismazhgindan
yaranan hasrat do slavo olunur. Bununla da 6ziiniin asabi vo
porisan olmasma sobab olur.

4.Istayina tabe olaraq cokdiyi siqaretlorin coxundan zévq
almur, hotta ¢okdiyinin belos forqindo olmurdu. Hor sey mexa-
niki bir vordislo bas verirdi. Keyf aldigina inandig: siqaretlor
yalmz bir miiddat siqaretsiz qaldiqdan sonra ¢okdiyi siqaretlor
idi (masalon, giiniin ilk siqareti, hazm iiciin ¢okdiyi siqaret vo
s.). Indi iso har bir siqareti miioyyon fasilolorls ¢okmoli olur.

Artiq ¢okacayi har sigaret iiglin bir saatdan ¢cox gozladi-
yindon hamisindan «zévg» almaga baslayir. Vo ona elo golir
ki, no gadar gox gozlaso, aldigr «zévg» da bir o gadar goxa-
Iir. 9slinda, bu «zdvgo» siqaret yox, gozlomo miiddstindoki
gorginliyin sona ¢atmasi sabab olur. Homin goarginlik iss ni-
kotin ¢atismazlhigindan va insanin zehnindoki hasrat hissin-
don irali galir.

Sigareti azaltmaq istoyanlorin halina acidigim qodar heg
kimo acimamisam. Onlara els golir ki, sigareti daha az ¢ok-
solor, iiroklori do az-az istoyacok. Oslinds, voziyyat tam torsi-
nadir. Siqareti azaltdiqca ona olan istoklori do artir. Sigaret-
don aldiglar «zdvq» artdigca dadi daha iyranc tasir bagisla-
yir. Lakin bu onlara siqareti buraxdira bilmir vo bu mass-
lads siqaretin dadi he¢ vaxt kara golmir. Tiryakilor sigareti
dadina gors ¢okmis olsaydilar, heg kas bir donadon artiq ¢ok-
moazdi. Buna inanmagq ¢atindir? Bels iso golin, miibahiss elo-
yok.
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On pis dadi olan sigaret hansidir? Tabii ki, giiniin ilk si-
gareti. O siqaret oskiiriib (xiisuson do qisda) bslgom tiipiir-
mayimiza sobab olur. Bas tiryakilorin on ¢ox sevdiklari siqa-
ret hansidir? Giiniin ilk siqareti! Indi deyin goriim, o ilk siqa-
reti dad va qoxusunun ¢ox gozal oldugu ii¢iin ¢okdiyiniza ha-
gigatonmi inanirsiz? Yoxsa, o siqaretin dogquz-on saatliq si-
garet hosrotini aradan qaldirmasim1i daha moantiqli hesab
edirsiz?

Son siqaretinizi séndiirmozdon 6nco siqaret barasindaki
biitiin yanlis tasavviirlor beyninizdan silinib yox olmalidir.
Ciinki 6nca boazi siqaretlorin dadinin xos olmasi illiiziyasin-
dan xilas olmasaniz, tokrar toloya diisocoksiz. Ogor bu anda
¢okmirsizsa, darhal bir denasini yandirin. Va o iistiin keyfiy-
yotli tiitiinliniizdon ciyarloriniza 6 dorin qiillab ¢okdikdon
sonra dadinin gozal olub-olmamasini 6ziiniizdon sorusun.
Bolka sadaca, bazan sigaretin (tutalim, yemoakdoan sonraki si-
qaretin) dadinin g6zal olduguna inanirsiz? 9gor beladirss,
ondan sonrakilar1 niys ¢akirsiz? Diisiiniirstiz ki, ona alismi-
siz, elomi? Dadi1 nainki gozal, hatta pis olan siqarets niys ali-
sirsiz ki? Giinorta yemayindan sonra eyni sigaret qutusun-
dan ¢okdiyiniz siqaret soharkindon neca forqli dada malik
ola bilar? Vo yaxud, yemoayin dadi siqaretdon sonra doyis-
mirsa, siqaretin dadi yemakdan sonra neco dayisa bilar?

Yaxst olar ki, monim dediklorimo inanmayin vo bunu
0ziinliz do sinayin. Yemokdon sonra «stiurlu» olaraq bir si-
garet ¢akin va farqli dadi olmadigini basa diisiin. Yemoakdon
sonra va ya hansisa bir maclisds i¢cki ilo barabar ¢akilon siga-
retin dadinin gozal tosir bagislamasinin sababi, sadaca, ho-
min zamanlarin hor kos {i¢iin xosbaxt anlar olmasidir. Bu-
nunla bels, sigareto alisan adam i¢indaki nikotin canavarini
tomin etmozsa, o anlarda da keyf alib xosbaxt ola bilmaz.
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Demok istoyirom ki, sigaret ¢okonlorin guya yemokdon sonra
sigaretdon gozol dad almalar1 yanlis distincadir. Tiitiini ye-
mirsiz ki, dadla oalagasi olsun? Demali, siqaret ¢cokmokls gok-
momok arasindaki forq badboxtliklo xosboxtlik arasindaki
forq kimidir. Buna goérs do bels soraitds ¢okilon siqaret ada-
ma lozzatli golir. Halbuki sohor yuxudan duran kimi ilk isi si-
garet ¢cokmok olanlar, ¢oksalor da, gokmasalar da yaxsi ohval-
ruhiyyads olmurlar.

Sigareti azaltmaq soylori hom ugursuzluga mohkumdur,
hom da boyiik bir iggancadir. Ugursuzdur ona gors ki, tiryaki
daha az ¢okmoyas alisdiqca bels bir sohv fikra diisiir ki, bun-
dan sonra iroyi do siqareti az-az istoyacok. Lakin masalo
aligmaqda deyil, asiiligdadir vo asiliigin kékiinds getdikco
daha ¢ox istomok tolobati dayanir. Tiryoaki sigareti azaltmaq
ticlin omrii boyu irads gostarmali va nizam-intizama tabe ol-
malidir.

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

Dediyim kimi, siqareti azaltmaq he¢ vaxt miisbat natica
vermir, ¢iinki o 6miir boyu irads va nizam-intizam tolob edir.
Sigareti buraxmaga iradoniz yoxdursa, demoli, azaltmaga
he¢ yoxdur, ¢ilinki siqareti buraxmaq azaltmaqdan daha
sado vo agrisizdir.

Moan siqareti azaltmaq cohdlorinin ugursuzlugu barado
minlorlo shvalat esitmisom.
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Bunu da esitmisom ki, bazi cohdlar qisa bir miiddstden
sonra ugurla naticolonmis vo tiryokinin sigareti tamamils bu-
raxmasl ilo bitmisdir. Oslinds iso bu ugurun sababi sigareti
azaltmaqda deyil. Insan siqareti azaltmagqla yalmz ¢okdiyi
oziyyati artirir. Sigareti atmagq ti¢iin gostardiyi ugursuz cohd-
don sonra tiryakinin asoblari pozulur vo asililiginin émriiniin
sonuna gador davam edocoyina inanmaga baslayir. Vo bu
vaziyyat siqareti atmaq li¢iin ndvbati tosobbiis edona qador
davam edir.

Secim sizindir:

1. Getdikco daha az siqaret ¢cokmok. Bu, 6ziiniizo totbiq
etdiyiniz bir isgoncadir va har neca olsa da, bacara bilmayacok-
siz.

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

3. Oziiniizo yaxsihq edib sigareti buraxmagq.

Siqaret ¢okmak, ondan birdofslik qurtulmaga geyrat gos-
tormosoniz, émriiniiz boyu davam edacok zoncirvari bir prob-
lemdir.

UNUTMAYIN: SIQARETI AZALTMAQ SiZi DAHA
PIS VOZiYYOTO SALIR.
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_24_

YALNIZ BiRCO SiQARET

u fikri aglinizdan ¢ixarin.Ciinki bu bir xayaldir.
B Yalniz birco sigaret do ona tokrar baglamaniz
ticiin kifaystdir. Cotin vaziyyatlords dastok, xiisusi ma-
gamlarda iso miikafat hesab etdiyiniz sigaret onu buraxmaq
ti¢lin gosterdiyiniz saylori heco endirar.

Yalniz birca siqaret onun asarstindon qurtulanlar belo yeni-
dan toloya salir.

Yalniz birca sigaret ¢okmok fikri belo insani oksor hallarda
siqareti buraxmagq istoyinden dasmdirir. Sshar tezdon va yaxud,
yemokdon sonra birca sigaret ¢okmok fikrini aglinizdan ¢ixarin.
Siqaret ¢okmok zincirvari bir seydir, ogor siz 0 zonciri qirmasa-
niz, 6mriiniiz boyu davam edacak.

Siqgaret ¢okmak barads diisiinarken &ziiniizs fiziki vo monavi
zaror verib sigaretin osirine ¢evrilmonizi, daima agzinizdan golon
murdir qoxunu va bunlar ii¢iin boyiik sarvet xarclodiyinizi do
diistiniin.

Toassiif ki, sigaret kimi yaxst va pis glinlarinizds sizo dastok
olan va ya zévq almagq ligiin istifads eds bilacayiniz basga bir sey
yoxdur. Amma aglinizdan ¢ixarmaym ki, sigaretin do belo bir
moziyyati yoxdur. Siqaret bir folakotdir vo istasoniz bu folakoti
omriiniiz boyu ¢okar, istamosaniz ¢cokmoazsiz. Cox gozal badam da-
dx verdiyi iiciin sianid icmayi yaqin ki, aghmza gatirmozsiz. Hor-
donbir ¢okilon siqaret vo ya tonboki da eld o sianid kimidir vo de-
mali, onu aghmzdan ¢ixarmamz lazimdir.
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Bir tiryokidon «siqaretd baglanmazdan 6ncoki vaziyyata qayit-
maq sansimz olsaydi, yeno sigaretd baslayardiznm?- deyo sorussa-
mz, «manimlo zarafat edirsiz?» cavabim alarsiz. Halbuki, onlar
omiirlorinin hor giiniindo belo bir secim sansina malikdirlor. Onda
bas na iiciin diizgiin qorara gald bilmirlor? Ciinki qorxurlar. Bura-
xa bilmayacaklorindon qorxurlar. Eloca ds qorxurlar ki, siqaretsiz
qalsalar hoyatlar1 avvalki kimi olmayacagq.

Oziiniizii aldatmag boslaym. Bacara bilorsiz. Vo hor kos ba-
carar. Ozii do bu tasovviir edo bilmayacayiniz godar sado bir isdir.
Vo masaloni daha da sadolasdirmak iigiin bazi niianslar1 da bilmo-
niz vacibdir. indiys qodar biz o niianslardan iiciinii nozordon kecir-
dik:

1. Siqareti atmagla heg¢ na itirmirsiz, oksina, cox sey qazanirsi-

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

3. Sizin basqalarmndan heg bir forqiniz yoxdur. Har bir tiryoki
siqareti asanhqgla buraxa bilor.

Sigaret ¢okanlarin ¢oxu 6zlorinin ya qati tiryaki olduglarini,
ya da artiq asili vaziyyato diisdiiklorini zonn edirlar. Sizi amin
edirom ki, belo bir sey yoxdur. Taloya diismoazdon 6nce heg
kim sigaret ¢okmok macburiyyatinds olmur. Sizi toloys salan
saxsiyyatiniz va ya xarakteriniz deyil, uyusdurucu maddadir.
Noyoso diiskiin olmaniz qonaatini do sizdo mohz o uyusdurucu
yaradir. Buna goro do bu yanhsdan dorhal azad olmalisiz.
Ciinki ogor nikotind ehtiyacimiz olduguna inansamz, badoni-
nizdoki «nikotin canavary 6ldiikdon sonra da nikotino ehtiyac
hiss edocoksiz. Demali, an shomiyyatli mosalo yanhs tasavviir-
lordon qurtulmaqdir.
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_25_

ARABIR SIQARET COKONLOR,
GONCLOR VO SIQARET COKMOYON-
LOR

daton, ¢ox siqaret ¢okonlor, arabir ¢okonlors qgibta

edirlor. Amma qibtoys liizum yoxdur. Ciinki ba-

xanda goriirson ki, saglamliq baximindan daha az
risk etsalor da, nisbaton az pul xarclasalor do, onlar daha aci-
nacaqli vaziyyatdadirlor.

Unutmaymn ki, tiryokilorin he¢ biri siqaretdon z6évq al-
mir. Onlarin yegana zovqi sigarets olan istoklorini tomin et-
mokdir. Buna goro do bozon bir-birinin ardinca sigaret ¢ok-
maya baglayirlar.

Onlarin aramsiz ¢cokmoyinin qarsisim alan ii¢ bashca so-
bab vardir:

1. PUL: tiryakilorin coxunun pulu olmur

2. SOHHOT: tiryoki siqarets olan giiclii achgim 6domok
iiciin bodonini zaharlomoys macburdur. Badonin zohara qarsi
miiqavimati isd saglamhiqdan asihdir vo bu voziyyat hor kasin
orqanizmino gora doyisir. Bu iso siqaret ¢okmoyi istor-isto-
moaz, mohdudlasdirir.

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

SIQARET COKMOYONLOR: Bunlar hec¢ vaxt taloya
diismayon, buna goros do 6yiinmak iiciin elo bir asaslar1 olma-
yan, sadaco, Tanrimn liitf etdiyi adamlardir. Belolori ara-sira
bir siqaret ¢oksalor da, siqareto homisolik baglanacaqlar1 hec
kimin aghna golmaz.

ARABIR SIQARET COKONLOR:
Bunlar iki qrupa béliiniir:

1. Bilmodan taloya diismiis tiryakilor. Onlara qibta etmaya
doymoz. Ciinki artiq nardivanin ilk pillasina ayaq basmislar vo
cox ehtimal ki, yaxinda qati tiryaki olacaglar.

Biitiin alkoqol diiskiinlorinin ickiys arabir icmokls basla-
diglarim yadimiza salin. Siqaret ¢okonlor do eynilo, arabir si-
qaret ¢cokmoklo tiryakiys cevrilirlor. Vo yadimza salin ki, siz
oziiniiz do arabir sigaret ¢cokmoklo baslamisdiniz.

2. 9vvallar ¢ox siqaret ¢okon va siqareti tamamils buraxa
bilmayacayini diisiinonlor. On acmacaqh vaziyystds olan da
belaloridir vo onlar 6zlori do yarim qruplara béliiniirlor ki, har
birinin iizorinds ayri-ayr1 dayanmaq lazimdir.
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GUNDO BES DONO SiQARET COKONLOR:

Beloalari tiglin siqaret hagigaton bir z6vq moenbayidirsa,
gbrasan, niys yalniz bes dona ¢okirlor? Bu bir bagliliq deyilsa
va asanligla sigareti buraxa bilirlorss niys ¢akmoys davam
edirlor? Unutmayin ki «alisganlig» insanin basimi divara
vurmasina banzoyir va agri ge¢cdikdon sonra bir rahatliq hissi
yaranir. Giinds yalniz bes donas siqaret ¢okan tiryaki, siqaret
istoyindon yaranan stressi giinds bir saat belo azalda bilmir.
Giiniin sonrasini va eloca ds hayatinin boyiik bir hissasini for-
ginds olmadan «basini divara vurmagqla» kegirir. O, pulu
¢atmadigina gora va sahhotini diisiindiiyii ti¢iin yalniz bes do-
no siqaret ¢okir. Qati tiryakini sigaretin zovq vermodiyind
inandirmaq asandir. Di gol, arabir ¢okoni inandir gorim,
neca inandirirsan? Indiys qoder siqareti azaltmaga cohd elo-
yanlor bunun haqigaten aziyyatli is oldugunu va biitiin émiir
boyu sigaretdan asili vaziyyata diismok oldugunu yaxs1 bilir-
lor.

YALNIZ SOHOR VO AXSAM SIQARET COKONLOR:

Bunlar giiniin bir yarisimi siqaret hasratiylo 6zlorine coza
verir, diger yarisinda isa bu istoyi tomin edirlor. Onlar agor
zovq alirlarsa niys biitlin giinii siqaret ¢okmadiklarini, almir-
larsa niya ¢okdiklarini 6zlarindon sorugsalar yaxsi olar.

6 AY COKIB, 6 AY COKMOYONLOR:

(vo yaxud, «mon istadiyim vaxt sigareti buraxa bilorom
va indiya qadar min dafalorle buraxmisam» deyanlor.)
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Bunlar siqaretdon o gadoar zévq alirlarsa, niys alt1 ay bo-
yunca ¢okmirlor? Yaxsi, bas zovq almirlarsa no ii¢iin alt1 ay
sonra tokrar baslayirlar? 9slinds, belslori asililigdan heg za-
man qurtara bilmirlor. Horgond ki, bodonlori alisqanligdan
qurtarir, amma asl masale- inandiqlart o yanlis tasovviirlor
hals do tesirini saxlayir. Hor dofs sigareti buraxdiqda istoyir
ki, bir do baslamasin, amma bir miiddstdon sonra yens talo-
ya diisiir. Bir ¢ox tiryaki tez-tez siqareti atib sonra tokrar
baslayanlar1 qisqanir. Fikirlosir ki, «insanin 6ziino nozarst
edorak istoyanda ¢okmayi, istamayanda isa ¢okmomayi bacar-
mast gozal bir seydir». Oslinda, belolori heg bir seyi nazarat-
do saxlaya bilmirlar. Siqaret ¢okdiklori halda gokmamok iste-
yirlor. Sigareti buraxmagin biitiin mocburiyyatlorini kecdik-
don sonra mohrumiyyat hissine gapilir vo yeniden taloya dii-
siib siqaret ¢okoa-¢oka ¢okmamok isatyiralor. Beloaliklo do hor
cohatdon an pis varianti segmis olurlar. Fikir versoniz gorar-
siz ki, bu biitiin tiryakilor ii¢lin tipik cohatdir.Tiryakinin to-
runda ¢abaladigi iyronc ikilogsma hissi do mohz budur. Vo no
godor ki, sigaret ofsanssine inanir, bu ikilosmadon qurtula
bilmaz. Onun yegans ¢ixis yolu siqaretlo birlikds bu yanlis
ofsana va tesavviirlordan ds al ¢gokmakdir.

YALNIZ XUSUSiIi ANLARDA SIiQARET COKON-
LOR:

Bali, baglangicda hamimiz yalniz xiisusi anlarda siqaret
¢okirik. Xiisusi anlar getdikca ¢oxalir vo nalor bas verdiyini
dork etmomis miitomadi olaraq sigaret ¢okmaoys baslayiriq.
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SIQARETI BURAXAN, AMMA HOLO DO ARA-
BiR SIQARET VO YA TONBOKi COKONLOR:

Baxanda goriirsan ki, an pis vaziyystdo olanlar belolori-
dir. Ya daima nadonss moahrum olduglarini diigiiniir, ya da
arabir ¢okdiklori tonbokini tez-tez ¢okmoyo baslayirlar. Bu
ciir tiryakilor sanki ziilmot qaranliga aparan nazik bir ip Us-
tiinds yerimokdadirlar va gec-tez qati bir tiryakiys ¢evrilacok-
lor. Vo artiq siqgareto baslayarkon diisdiiklori toloys yenidon
dismiislor.

Arabir sigaret ¢okonlori daha iki kateqoriyaya bolmok
olar:

Birinci kateqoriyaya aid olanlar yalniz comiyyat i¢inda
olanda sigaret vo ya tonbaki ¢okirlor. Bunlar aslinds, sigaret
¢okmirlar vo sigaret onlara z6vq vermir. Sadaca, 6zlarina
xor baxilmamasi vo hami kimi olmagq t¢iin ¢okirlor. Vo ha-
mimiz belo baslayiriq. Diqgat etsoniz gorarsiz ki, tonbaki
toklif olunanda ¢oxusu uzun miiddst onu yandirmir. Hotta
gati sigaret ¢okonlor do tonbakinin bitmasini dordgézle goz-
loyirlor. Ciinki 6z ¢okdiklori sigaret markasindan daha ¢ox
zovq alirlar. Boyiik vo bahali tonbakilor daha pisdir - o lonato
golmis biitiin axsam boyu qurtarmaq bilmir.

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

Bir giin mons bir qadin zong edib toklikdo goriismok
liclin vaxt ayirmagimi xahis etdi. Qadin vakil idi, dediyins
goro, toxminon 12 il idi ki, giinds iki dons sigaret ¢okirdi.
Ona izah etdim ki, qrup seanslarinda miisbat notico alds et-
mok faizi daha yiiksokdir. Bir adamliq seanslar1 iso yalniz
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qrup seanslarini poza bilocok taninmig adamlara kegirom.
Aglamaga basladi, goz yaslaria d6zo bilmadim.

Bu oldugca bahali bir seans idi. Coxlar1 gadinin nays go6-
ro sigareti atmagq istadiyi ilo maraqlanirdi. Vo onlar giinds
yalniz iki siqaret ¢oka bilmok {igiin bu xanimdan aldigim pu-
Iu manos sevina-sevina vermays razi olardilar. Ciinki arabir
sigaret ¢okonlorin vaziyyati nazaratds saxladiglar ti¢iin daha
xosbaxt olduglarini1 zonn edirlor. Nozarat masalasi bolka da
dogru ola bilor, amma qatiyyan xosbaxt deyillor. Qadin siga-
reto baglamazdan 6nca ata-anasi ag ciyar xar¢angindan 6liib.
O da monim kimi avvalor siqaret ¢okmoys ¢ox qorxurmus,
buna baxmayaraq, otrafdakilarin tosiriylo ilk dofo sigaret
¢okib. O da monim kimi ilk sigaretin dadina nifrat edib. La-
kin monim kimi o saat toslim olub miitomadi siqaret ¢gokmo-
mis vo monim vaziyyotimo diismomayi bacarmisdir.

Tiryakilarin ¢oxu fikirlagir ki, giinde miioyyan miqdarda
vo ya xisusi hallarda siqaret ¢okmoaklo kifayatlono bilsalor
beyinlari vo badanlari buna vardis edacokdir. Beyninizo bunu
da yerlogdirin ki, sigaret ¢cokmok «alisqanlig» deyil, uyusdu-
rucu maddoys baglanmaqdir. Va biitiin siqaret diisktinlari si-
garet hasratine d6zmokdansa, bu hasrati aradan qaldirmaga
meyllidirlor. Bu o demoakdir ki, mévcud vaziyyatinizds qal-
magq istasoniz do, hoyatinmizi irads giiciine vo rejimlo  kegir-
moali olacagsiz. Ciinki badoniniz getdikco uyusdurucuya qar-
s1 hassaslasir vo daha az tolob etmok ovazing, daha ¢ox talob
edir. Uyusdurucunun sizs fiziki va manavi zarar verdiyi, get-
dikca sinir sisteminiza, enerjinizo vo 6ziinlizo inaminiza tasir
etdiyi kimi, siz do ona garsi miiqavimat gostorib miibarizo
apara bilmirsiz. Basglangicda siqareti istodiyiniz zaman ¢o-
kib, istomadiyiniz zaman ¢okmomayinizin sababi do, bax, bu-
dur. Vo he¢ vaxt sigaretdon zévq almaq xoyalina gapilma-
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yan monim kimi bir adamin har siqareti fiziki bir aziyyat
kimi qarsilamasina baxmayaraq, illorco aramsiz siqaret ¢ok-
mosinin do sobabi budur.

O gadna goldikda, ona qibto etmays doymoaz. Ciinki hor
on iki saatda bir siqaret ¢okon adam iiciin diinyada oan dayorli
sey siqaret olacaqdir. Bu qadin ata-anasi kimi ag ciyar xor-
¢ongino tutulmaqdan qorxsa da, on iki il boyiik sarsintilar
icindo qalmis vo siqareti buraxmaga giicii catmamisdir. Hor
giin 23 saat on daqiqo siqaret cokmomok ugrunda miibarizo et-
misdir. Belo bir sey geyri-adi bir irads talob etdiyindon ¢ox na-
dir tesadiif olunur. Bununla bels, sonda o yens gozlori yash
bir zavalh voziyyostindos qalmisgdir.

Moasaloys moantiqli sokildo bir do baxin; sigaret ya haqi-
goton faydali va zovqlii bir seydir, ya da bela deyil. Ogor fay-
dalidirsa, niys bir saat, bir giin, bir hofto boyunca siqaretden
vaz kegok? Oziimiizii noya gora siqaretin bu iistiinliiklorindon
va zévqindon mahrum edok? ©gar heg bir Gstiinliyii vo zov-
qu yoxsa, o halda nos ii¢iin sigaret ¢okok?

Giinds yalniz 5 dons sigaret ¢okon birisini do xatirlayi-
ram. Telefonda onun xiriltili sasls mona dediyi ilk s6z bels
idi: «Bayafondi, 6lmazdon avval siqareti atmaq istoyiramy.
Bu s6zlorin dalinca da hayatin1 danigmaga basladu:

«Altmis bir yasindayam. Siqgaret gokmoakdon qirtlaq xar-
¢ongino tutulmusam. Indi giinde yalniz 1 adod siqaret ¢ok-
mays icaza verirlor. Dvvallor dorin yuxuya gedor, oyanma-
dan sohara goder yatardim. Indi hor saatda bir oyanir va si-
garet cokmok istoyirom. Hotta yatarkon da yuxumda siqaret
goriirom. Saat besdo yuxudan oyanib dalbadal ¢ay igirom.
Arvadimsa sokkizo islomis qalxir vo asobi oldugumu goériib
moni evdon bayira ¢ixardir. Gedib istixanada bir az maggul
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oluram, lakin siqareti beynimdaon ¢ixara bilmirom. Saat dog-
quzda ilk sigaretimi biikmaya baslayir vo onu ala vaziyyata
gatirana gadoar biikiirom. 9slindo, ola biikkmok moni he¢ ma-
ragladirmir.Sadaca, belo etmoklo 6ziimii bir az ovunduru-
ram. Sonra goézloyirom ki, saat on olsun. Bu zaman ollorim
hoyacandan tir-tir titromoys baslayir. Sigareti o daqiqe yan-
dirmiram. Yandirsam, o biri sigaret ii¢iin ii¢ saat da slava
gbzlomoli olacagam. Nohayat, sigareti yandirib bir nofss alir
va dorhal da sondiiriirom. Bu taktika sayssinds bir siqareti
bir saata qodor ¢oka bilirom. Sigaretin boyu yarim santimetr
galana godar ¢okir, sonra da novbati siqareti gbzlomoys bas-
layiram...»

Biitiin bunlar kifayst etmirmis kimi, bu adam siqareti so-
nuna gadoar ¢okdiyi iigiin homiso dodaglarini yandirirmis.
Hor halda, goziiniiziin 6niinds acinacaql voziyyoto diigmiis
axmaq bir adam canlandira bildiniz. Halbuki, bir metr 90
santimetr boyu olan bu adam avvallor Horbi Daniz Qiivvale-
rinin kigik zabitiymis, idmang¢iymis vo siqaret ¢cokmaya qatiy-
yoan niyyati yoxmus. Siqaretin adama cosarat vermasi fikri
genis yayildigina gérs mitharibs vaxti asgarlors pulsuz siqa-
ret verilirdi. Basqa so6zlo desok, bu adama sanki siqaret ¢ok-
mok omr edilir. Bu sobabdan do hoyatinin sonraki dévriinii
sigareto bdyiikk miqgdarda pul xorclomokls, siqaret ¢okdiyi
ti¢lin vergi 6domoaklos, bir s6zls, 6ziini hom fiziki, hom do mo-
navi cohatdon mohv etmoakls kegirir. Balks da bir heyvan ol-
saydi, comiyyat onunla daha marhamatli davranardi. Amma
agri ¢okon insana morhomot gostorilmir. Vo bu azmis kimi,
homin comiyyst fiziki vo monavi cohotdon saglam gonclorin
do sistemli bir sokilda siqarets hovaslondirilmasine goz yu-
mur.
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Yuxaridaki hadiso sizo miibaligo kimi goriina bilor. Bali,
bu ¢ox nadir, lakin tesadif olunan hadisadir vo bunun kimi
minlarls hadiss var. Bu adam {irayini monos a¢ib hoyatini da-
nisd1. Lakin omin ola bilarsiz ki, bir ¢ox dostu giinds yalniz 5
dona sigaret ¢okdiyi ligiin onlar1 qisqanirdi. Belo bir hadiso-
nin sizin do basiniza golmesini istomirsizse, liitfon OZU-
NUZU ALDATMAYIN!

ARTIQ O YOLLA iROLILOMIS OLSANIZ BELO!
Tiryakilor yalangiliqgda ad ¢ixarmislar, hotta 6zlori -6zls-
rini do aldadirlar. Ciinki aldatmaga mocburdurlar. Ara-sira
sigaret ¢okonlorin g¢oxu aslindas, iddia etdiyinden daha ¢ox
¢okir. Giinds bes dona sigaret ¢okdiyini deyanlorin bu mig-
dar1 halo monimls s6hbat edorkon kegdiklorini géziimlo gor-
miigom. Vo toyda, maclislords miisahids etsoniz gorarsiz ki,
onlar miitomadi siqaret ¢gokonlordon he¢ do geri qalmirlar.
Onlan qisqanmaga ehtiyac yoxdur. 9slindo iso siqaret
¢okmonizs ehtiyac yoxdur. Hoyat siqaretsiz daha go6zaldir!
Gonclarin sigaret ¢gokmosino mane olmaq daha ¢atindir.
Amma siqareti buraxmaqda ¢otinlik ¢okdiklorine gors deyil,
sigareto bagl olduglarin1 gobul etmamolari {igiin ¢atindir.
Xastaliyin hals ilkin morhslesinds olduglari vo névbati mar-
holados sigareti ata bilacaklarine inandiqlar iigiin ¢atindir.
Uziimii xiisiisilo siqareta nifrot edan usaglarin ata- anala-
rina tutub deyirom; nobado, 6vladlarimza giivonciniz sizi alda-
da! Siqaretdon asih vaziyyots diisona qadar biitiin usaqlar tii-
tiiniin dadina vo qoxusuna nifrat edirlor (xatirlayn ki, sizdo do
bels olmusdu). Dévlotin siqaret sleyhing apardigi kampaniya-
lara da arxaymn olmaym. Talo homiso eynidir. Usaqlar bilirlor
ki, sigaret insam 6liim9 siiriikloyir, lakin bir siqaretdon onlara
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bir sey olmayacagim da bilirlor. V3 giinlorin birinds yoldasla-
rimn tasiri altina diisiirlor. Siz ise hale do fikirlosirsiz ki, usa-
gz ilk siqareti ¢cokands onun dadinin n3 gqadar iyranc oldugu-
nu goriib imtina edacak.

Usaglarimzi ac1 gercoklara qarsi xabardar edin!
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GiZLi-GiZLi SIQARET COKONLOR

izli-gizli siqaret ¢okonlori arabir ¢okonlor qrupuna

Gaid etmok olar. Lakin gizli-gizli siqaret ¢okmoyin

tasirlori o gadar amansizdir ki, ona ayrica bir bolma

hasr etmok lazimdir. Bu vaziyyat hatta ailo miinasibatlarinin

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

Siqareti buraxmagq ii¢iin etdiyim cohdlordon biri yadima
diisiir. Bu dofoki cohdims aramsiz 6skiiriib tongnafas olmagim
sabob olmusdu. Narahathq keciron arvadima sohhotimlo bagh
problemim olmadigim soylodikdo ondan belo bir cavab esit-
dim: «Sahhatindon qorxun olmadigim bilirom. Bas sevdiyin bir
adama sistemli sokildo zorar vermokdon neco? Bundan da
qorxmursanmi vd bu zarari verdiyini bils-bilo 6ziinii neca hiss
edirson?» Bu s6ziin qarsihiginda mon bir s6z tapa bilmadim vo
siqgareti buraxmag gorara aldim. Lakin ii¢ hofto sonra cohdim
bir yoldasimla koskin miibahisa iiziindon hador getdi. Yalmz
illor kecondan sonra basa diisdiim Ki, aslinda, o0 miibahiso mo-
nim diisdiiyiim psixoloji vaziyyat iiziindon bas verib. O za-
manlar asablorim tamam pozulmusdu. Yoni, miibahiso bir to-
sadiif deyildi, ¢iinki o yoldasimla na avvallor, no ds ondan son-
ra he¢ bir miibahisomiz olmamisdi. O giinkii hadiss isa «ki¢ik
canavarm» isiydi. Hor na idisa, alimo bir bohana diisdii. Uro-
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yim dolicasind siqaret istayirdi va bu fiirsatdon istifads edib ye-
nidon ¢okmays basladim.

Arvadimin moayusluguna d6zs bilmoyacoyimdon ona heg
bir sey sdylomadim. Ancaq tok qaldigim zamanlarda gokir-
dim. Sonra yavas-yavas yoldasglarimla bir yerds olanda da
¢okmoyo bagladim. Artiq arvadimdan basqa, hami sigaret
¢okdiyimi bilirdi. Yadimdadir, onda voziyystimdon ¢ox
momnun idim. Fikirlssirdim ki, he¢ olmasa avvalkino nisba-
ton az ¢okirom. Nohayat, arvadim moni tokrar sigareto bag-
lanmaqda giinahlandirdi. Son demo, forqine varmadan tez-
tez dava salib evdon ¢ixirammis. Basqa vaxtlarda kigik bir
sey almaq ugiin iki saat vaxt ayirdigim vo arvadimin da ma-
nimls getmasini istadiyim halda, indi belo yerlors tokco get-
moak {i¢iin bahanolor uydururammais.

Siqaret ¢okanlarlo ¢okmaoyanlor arasindaki ugurum get-
dikca boyiiyiir va minlarlo adam bu iyranc alisganliq tiziinda
dost-tanislari ila birge olmagdan qagir, yaxud da ¢ox nadir
hallarda gorisiirlor. Gizli-gizli siqaret ¢okmoayin an pis torafi
iso tiryokido hor seydon mohrum olmasi gonastinin giiclon-
mosidir. Ustolik, bu insan1 hormotden salir vo diiriist bir
adam ailosini, yoldaslarini aldatmaga mocbur olur. Vo belo
hallar sigaret ¢okan hor kasin bagina ya galib, ya da golmak-
dodir.

Hec¢ «Komissar Kolumb» serialina baxmisizmi? Har se-
riyanin mdvzusu bir-birine oxsayir. Zongin, taninmis vo hor-
motli bir soxs cinayat toradir. O cinayati yaxsica planlagdir-
digin1 vo heg bir iz buraxmadigimi diigiiniir. Vo bu hadisoni
aragdiran sadolévh goriiniislii Kolumbu goérands rahat nofas
alir. Kolumb sorgu-sualini bitirdikdon sonra hamigo eyni se-
yi edir, gapin1 baglayib otaqdan ¢ixir. Siibhali soxs tomizs ¢i-
xdigin1 distiniib rahat nafss alarkon Kolumb tokrar otaga gi-
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rib deyir: «Vatondas, kicik bir masals do qalib. ©Ominom ki,
buna da bir aydinliq gatiracoksiz.» Siibhali soxs titrayir, ba-
xislar1 donur vo o andan etibaron bu monzarani izloyan ta-
masacilar da, siibhali soxsin 6zii do basa diisiir ki, Kolumb
onu habs edacokdir.

O anlar izlayarkon, sugu na olmasindan asili olmayaragq,
mon 6ziimlo gatil arasinda bir yaxinliq hiss etmoys baslayi-
ram. Va suc¢lu sanki monmisom kimi gizli-gizli sigaret ¢okdi-
yim zamanlari xatirlayiram.

Sigaret ¢okmok miimkiin olmadig: vaxtlar bir-iki qiillab
ticlin evdon ¢ixmaq, soyuqda titrayo-titroya dayanmaq va
«keyf»in na oldugunu anlaya bilmomok! Ustalik, hor an ya-
xalanmaq qorxusu! ( Gérason, arvadim ¢axmagimi, sigareti-
mi, yaxud da gizlotdiyim siqaret kotiiylinii tapacaqmi?) Eva
donandas isa nafasimdon, paltarimdan golon nikotin qoxusuy-
la 6ziimii alo vermak qorxusu! Artiq Kolumbun qarsisindaki
stibhali soxs kimi yaxalanacagini bilorok ¢arasiz bir voziyyato
diison insan arzulayir ki, «kas, yer yarilaydi, i¢ino giraydim.»
Va bu stresslo do ardicil sokilds 6ziinli zoharlomays yenidon
baslayaraq diistiniir:

Ay Allah, siqaret ¢cokmak na qadar gozal seymis!
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_27 -

iCTIMAI TOZYIQ

1 9 6 O-m illordan bori Ingiltarads on bes milyondan
cox adam siqareti buraxmsdir ki, bunun da
baslhica sobabi bas vermokda olan ictimai da-

yisikliklordir.

Boli, mon sigareti buraxmaginizin asas sababinin sohhot
va pul faktorlari oldugunu bilirom. Lakin bu faktorlar avval-
lor da var idi. Siqaretin hagigaton hayatimizi mahv etdiyini
anlamaq t¢lin xar¢ongls bagli dohsatli molumatlart oxumaga
da ehtiyac yoxdur. Badonlorimiz fovgalads doracads inkisaf
etmis mexanizmlors malikdir vo har kas ilk nafasdon etibaran
sigaretin zohorli oldugunu bilir.

Sigarets baslamagimizin yegano sobabi iso yoldaslarimizin
v comiyatin ictimai tazyiqidir. Sigaretin indiyos gqadorki artim
faizi iso onun bir zamanlar comiyyat torafindon tamamils nor-
mal gobul edilmasi olmusdur. Halbuki, bu giin siqaret ¢okanlo-
rin ozlori torofindan do antisosial davrams kimi qiymotlondiri-
lir.

Ovvallar kisilar giiclii gériinmak {igiin siqaret ¢okardilar.
Cokmoyonlar iso qorxaq kimi doyorlondirildiyindon siqareto
alismaq ti¢iin canfasanliq gostorirdilar. Kisilorin ¢oxu barlar-
da, gohvoxanalarda sigaret tiistiisii i¢ginds otururdu. Havada
homiss gati duman tobaqgoesi yaranir, vaxtli-vaxtinda ronglon-
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moyon tavanlar qisa vaxtda sari va ya qahvayi rangs boya-
nirdr.

Bu giin vaziyyat tamamilo oksinadir. Bugiiniin giiclii kisisi
artiq siqarets, uyusdurucuya ehtiyac duymur.

Bu sosial doyisikliys goro bu giin siqaret ¢okan biitiin tir-
yokilor siqareti buraxmagq iigiin ciddi sokildo diisiinmayd bas-
lamuslar vo siqaret ¢okonlor artiq zoif insanlar hesab olunurlar.

Bu kitabin 1985-ci ildaki ilk nasrindan bari yaranan an
ohomiyyatli doyisiklik, sigaretin antisosial bir davranis olma-
simin getdikca daha ucadan vurgulanmasidir. Sigaretin miia-
sir qadin va giicli kisi kimi dyiinc manbayi oldugu giinlor ar-
tiq arxada qalib.

Bu giin hamu bilir ki, tiryakilorin siqaret ¢cokmasinin birca
sabobi vardir; onlar siqareti buraxmagi bacarmadiqlar: vo ya
buraxmagi sinamaqgdan qorxduqlar tigtin ¢okirlar. Tiryakilar
artiq ozloring ictimai hérmatin qalmadigini biirolarda, icti-
maiyyat arasinda, siqaret ¢okmok qadagan olunan xiisusi
yerlords va siqareti atmis adamlarin tozyiglori sayasindo hor
giin hiss edirlor. Vo onlarin davranislar1 getdikco tobiiliyini
itirir. Son zamanlar 6z goncliyimdon xatirimdo qalan vo
uzun miiddatdir ki, rastlasmadigim tiryakilorlo (kiilgabr ista-
mayas utanib siqaretin kiiliinii ovcuna, ya da ¢antasina tékon-
lorlo) rastlasiram.

Toxminon {i¢ il avval bir restorandaydim. Geconin yari-
stydi. Hami yemayini yeyib qurtarmisdi. Adi vaxtlarda siqa-
ret, ya da tonbaki ¢okildiyi halda, indi he¢ kas ¢gokmirdi. O
doqiqe sevinc moni biiriidii. «Aha, dedim, kitabim 6z isini
gbrmoaya baslayib.» Qarsondan bu restoranda siqaretin qa-
dagan olunub-olunmadigini sorusanda, xeyr, cavabini verdi.
Cox qoribadir, bir ¢oxlarinin sigareti buraxdigini bilirom,
amma har necs olsa da, garak bir-iki ¢okan olmus olaydi. Bu
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ciir diisiindiiytim vaxt kimss kiincdos siqaret yandirdi. Bunun
ardinca restoranin hor kiinciinds siqaret yandirmaga basla-
dilar. Vo goriiniir ki, bu harokatin yozumu «bax, goriirsiiz,
tiryaki tokco mon deyilom» demok idi.

Artiq bir ¢ox tiryakilor 6zlorini «tormozlayarag» yemak
zamani sigaret ¢okmirlor. Bozilori iso yalniz oturdugu masa-
dakilardan icazs istomokls kifayatlonmoayib, strafdaki masa-
lara da boylanirlar.

Batan gomini tork edenlorin say1 hor an artmaqgda iken
holo do igarido olanlar axira qalacaqlarindan dolay: tolas-
lanmaga baslayirlar.

CALISIN, AXIRA QALANLARDAN OLMAYIN!
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VAXT SECIMI

e¢ bir fayda vermodiyina vo heg bir iso yaramadi-
Hgma goro siqareti buraxmagin hor an miinasib ol-
dugu giin kimi aydindir, bununla bela, man diizgiin
vaxt secilmasinin ¢ox shomiyyatli olduguna inaniram. Ca-
miyyatimiz siqarets o qodor do oshomiyyat vermoyorok ona
saglamliga bir azaciq zerar veron alisqanliq kimi baxir. Am-
ma bels deyil. Siqgaret uyusdurucu maddadon asilihqdir, o, bir
xastalikdir va Qarb 6lkalorindas 6liimiin bir némrali sababidir.
Tiryakilorin coxunun hoyatda baslarma galon an pis sey bu iy-
ranc nasndy?d baglanmalar: vo ondan asih vaziyyats diismolori-
dir. Asili voziyystds qalmaga davam etdikds insanin basina
daha qorxulu seylor golir. Ona gérs do bu baladan qurtul-
magq fiirsoti qazanmagq i¢ilin vaxt: diizgiin segmok ¢ox osho-
miyyatlidir.

Ovvalcoa sizin liglin siqaretin hansi vaxtlarda va vaziyyat-
lordo daha shomiyyatli oldugunu miisyyanlosdirin. 9gor bir
is adamisinizsa va siqareti stressi aradan qaldirdigi {igiin ¢o-
kirsizsa xeyli asuds oldugunuz bir vaxti, masalon, illik mazu-
niyyst dovriini se¢in. Osason rahatlanmaq igiin, yaxud da
caniniz sixilanda sigaret ¢okirsinizso bunun tam oksini edin.
Hansi gokildo olursa-olsun, masaloni ciddi 6lgiib-bigarak, si-
gareti atmaq sayinizo hayatinizin an 6énamli hadisasi kimi ya-
nasmalisiz.
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Toqviminizds toxminaon U¢ hoaftslik bir vaxt se¢in vo bu
miiddat arzinds sizi ugursuzluga diigar edacok hor hansi bir
hadisonin olub- olmadigini aydinlasdirin. Toy vo bayram
kimi hadiselor, bu vaziyystlora hazirlasaraq 6ziiniizii nadanss
mohrum hiss etmodiyiniz toqdirds, sizi magsadinizdon don-
dors bilmaz. O zamana qoador siqareti azaltmaga soy gostor-
mayin, ¢iinki bu sizi siqaretin keyf monbayi olmasi kimi yan-
Iis fikro sala bilor. Oksina, bu orofodo miimkiin gador ¢ox
¢okmok sizo hotta koémok edo bilor. Sonuncu sigareti gokor-
kon, onun pis dadina va qoxusuna xususi digqgat yetirin va
buna son vers bilsoniz, hayatinizin no qador gozal olacagini
tosovviir edin.

No edirsiniz edin, yalniz «indi yox, sonra» demayin vo
isi gabaqlamaq xatas1 etmoyin. Oziiniiz {i¢iin bir plan hazirla-
yin vo dordgozle bu plani gergoklosdiracayiniz zamani gozle-
mays baglayin. Unutmayin ki, sizin vaz ke¢acayiniz heg bir
sey yoxdur, aksino, yaxinda gozal, rahat hayata qovusacaq-
S1Z.

Diinyada sigaretin sirrini mondon yaxsi bilon adamin
olmadigini illordir ki soyloyirom. Masalo budur: Tiryakilor
yalniz nikoting olan ehtiyaclarini 6domak iigiin siqgaret ¢oksa-
lor do, ondan asili vaziyyato diigmalorine nikotinin 6zii yox,
onunla bagl beyinlorins yeridilmis yalanlar sabab olur. Agil-
It adam yalana bir dofs aldanar. Yalniz axmaqlar bils-bilo
daim eyni yalana aldanirlar. Cox siikiir ki, tiryokilor axmagq
deyillor, amma 6zlorini axmaq yerina qoyurlar. Sigaret ¢o-
kon hor kasin basinda 6ziinomoaxsus uydurmalari vardir va
masaloni goalizlasdiran do miixtalif tiryaki tiplorinin olmasidir.

Bu kitabin ilk nasrindon bu giino goadoarki sinaqlar za-
mani sigaretlo bagh hor giin yeni bir sey 6yronmoayima bax-
mayaraq, ilk nasrde yazdiglarimin hoals do qilivvads qaldigi-
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na hom seviniram, hom do teacciibloniram. Illor kec¢dikea olda
etdiyim bilgilori tiryakiloro daha miikammal sokilds ¢atdir-
magq Ugiin xeyli tacriibo gazanmisam. Bununla bels, har bir
tiryakinin siqgaret asililigindan asanliqla qurtula bilacayini va
hatta ¢okmomokdon z6vq alacagini onlara basa sala bilmadi-
yim toqdirds, monim bilgimin he¢ bir monasi qalmir va ¢ox
mayus oluram.

Tez-tez monim «kitabr bitirona godor sigaret ¢okmoyo
davam edin» maoslohatimlo bagh iradlar esidirom. Deyirlor
ki, bu masloahati oxuyan tiryaki kitabi ya sonsuzadak oxuyur,
ya da heg¢ bitirmir. Buna goéra do o magami doayisdirmalisiz.
Boli, montiqli bir iraddir. Lakin basa diismok lazimdir ki,
mon «sigareti o daqiqe atin» desom, bozi tiryakilor kitabi
oxumaga cohd do etmozlor.

Miihaziragi igladiyim ilk giinlords bir tiryoki mons yaxin-
lagib dedi:

«Sizdon yardim istadiyima gbra 6ziima ¢ox acigim tutur.
Bilirom ki, giiclii iradom var va diger biitiin masalalords s6-
zimii tuta bilirom. Amma niys basgalar sigareti irads hesa-
bimna buraxdiqlar1 halda, men sizin yaniniza golmok mocbu-
riyyatindo qalmisam?» Sonra da soziine belo bir slavs etdi:
«Amma siqareti buraxmaq osnasina qodor ¢oksom, hesab
edirom ki, problemls tokbasina bacara bilorom.»

Balka da bu bir ziddiyyat kimi goriina bilor, amma mon o
adamin no demoak istadiyini yaxsi basa diisiirom. Hamimiz si-
gareti buraxmagin ¢ox ¢atin bir sey olduguna inaniriq. Agir
vaziyyatlorimizds an ¢ox naya ehtiyac hiss edirik? Bu «kigik
dost»umuza. Buna goéra do sigareti buraxmaq ikigat zorba
kimi gériiniir. Vo biz yalniz yerina yetirilmasi miiskiil olan
bir vazifayls iiz-lizo qaldigimizi deyil, hom ds belo hallarda
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giivondiyimiz kigik dastoyimizdon do mohrum oldugumuzu
diisiiniiriik.

Homin adamla goriislorimizdon ¢ox sonra basa diisdim
ki, monim tolimatimin on yaxsi toraofi tiryokilora «siqgareti
tam buraxmagi gorara almadigca onu ¢okmays davam
edin» moslohatidir. Bir daha tokrar edirom; sigareti burax-
maga hazirlasdigimiz miiddot orzinde ¢okmoys davam edo
bilarsiz. Yalniz biitiin narahatliq vo qorxulardan xilas oldug-
dan sonra son sigaretinizi sondiiriin vo artiq sigaret ¢okmo-
yan bir insan olaraq baxtiyarliqla yasamaga baslayin.

Siqareti buraxmagqla baglh xiisusi toklifimi bu ciir toftis
etmoyimo sabab hazirda tizorindo dayandigimiz massladir,
yani, vaxtin diizgiin se¢ilmasidir. Bir daha tokrar edirom; isi-
niz masuliyyatlidirsa vo har stress aninda siqareta al atirsiz-
sa, onu buraxmagi mozuniyyat giinlorino saxlamagi, rahat
bir vaziyyatda siqaret ¢akmokdon xosunuz galirss, bunun ok-
sini etmoyi moslohat goriirom. Oslinds iso isin on asan yolu
bu deyil. ©On asan metod, siqareti buraxmaq {i¢iin an ¢atin
zamani (tez-tez comiyyat i¢inda oldugunuz, stressli, sixintili,
yaxud da soforbar olmaniz gorakon bir zamani) segmakdir.
Oziiniizo on pis vaziyyatlorda belo, siqaretsiz hayatdan zévq
ala bildiyinizi isbatladiginiz an biitiin digor vaziyyatlor sizo
usaq oyunu kimi golocokdir. Amma buna goti bir tolimat
kimi omoal etmoyi omr etsom, ocoba, sigareti buraxmaga
cohd edorsizmi?

Bununla bagh bir miiqayise aparmagq istoyirom. Arvadimla
tez-tez hovuza gedirik. Lakin birgs getmoyimizo baxmayaraq,
nadir hallarda birgo liziiriikk. Ciinki o, suyun soyuqlugundan
gorxdugundan, avvolco ayaq barmagqlarimi suya salir vo yalniz
yarim saatdan sonra suya girib izmoys baslayir. Mansa bu uzun
stiran iggancaya d6za bilmiram. Su na gadar soyuq olursa- olsun,
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avval-axir ora giracayini bildiyima gors isi asanlasdirir vo derhal
suya atiiram. Farz eloyin ki, ona monim kimi darhal suya atil-
masa iizo bilmayacayini basa saliram. Bunun naticasi o olar ki,
tizmokdon al ¢akar. Masolonin na yerds oldugunu yaqin ki, basa
diisdiiniiz.

Esitdiyim etirazlardan gériirom ki, bir ¢ox tiryakilor vaxt se-
¢imiylo bagl maslohatimi qarabasma hesab edir vo siqareti at-
maq vaxtini gabaglamagq ii¢iin bundan sui-istifads edirlor. «Siga-
ret gokmoyin istiinliiklori» bélmesinds dediyim «vaxti diizgiin
miioyyanlagdirmak ¢ox shamiyyatlidir», sonraki bir bolmada «si-
7a siqareti buraxmagq liglin an yaxsi vaxt toklif edecayom» sézlori
da birmanali garsilanmir. Bu kitabin sshifolorini varagloyandas siz
boyiik horflorle yazilmis «INDI» soziinii do oxuya bilordiz. Bu
hagigaten an yaxsi yoldur, amma siz onu tatbiq edordizmi?

Siqaretin on aldadici torafli budur: Stress i¢indo oldugumuz
anlarin siqareti buraxmagq iiglin miinasib olmadigini diistiniiriik.
Stressiz bir zamanda is3 siqareti buraxmaga ehtiyac hiss etmirik.

Oziiniiz- 6ziiniizo asagidaki suallar verin:
i1k dofs siqareto baslayanda biitiin hoyatimz siqaret ¢okmoklo
kecirmoya goti gorar vermisizmi?

TOBII Ki, XEYR!

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

TOBII Ki, XEYR!

Yaxsi, bos onu no zaman atacaqsiz? Sabah? Golon il? Ondan
sonraku il?
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Sigareto baglandiginiz1 baga diisondon bari hor giin 6ziiniizs
verdiyiniz sual bu deyilmi? Yoxsa bir giin yuxudan oyananda
iirayinizin siqaret istomayacayinimi diistiniirsiiz? Mon otuz iig il
boyunca bels bir am1 gozloys-gozloys qaldim. Ciinki uyusduru-
cuya bagliliq getdikco azalmir, artir. Sabah bu giinkiindon daha
asan olacagini disiiniirsiizss, aldanirsiz. Bu giin 6ziiniizlo bacara
bilmirsizsa, sabah neca asan bilor ki? Oliimciil bir xastoliys tutu-
lana godor gozloyacoksizmi? Axi, onda siqareti atmagin heg bir
monasi qalmayacagq.

Elo asil tolo do diizgiin vaxtin indi deyil, sabah olmasina
inanmagqdir. Yoni, problem stressdodirso, o har zaman gozlonils
bilor. Oslinds, masaloni 6ziimiiz boyiidiiriik. Hoyatin an boyiik
stressindon ¢oxdan qurtarmisiq. Evdon bayira ¢ixarken vohsi
heyvanlarin hiicumuna moruz qalacagimizdan ehtiyatlanmiriq.
Novbati 6yna yemayinin na olacagi vo axsam harada yatacagi-
mizla bagh coxumuzun bir narahathig yoxdur. Indi golin, bir
vohsi heyvanin yasayisini tosovviir eloyak; bir dovsan sigmaca-
gindan ¢ixan kimi sanki qizgm diinya miiharibasinin i¢ins diisiir
va biitiin hayati bu miiharibads kegir. Bununla bels, dovsan o
miiharibanin 6hdassindan golir. Ciinki insanda oldugu kimi, dov-
sanda da adrenalin va digar qoruyucu hormonlar vardir. 9slinds
8o har bir canli varliq ii¢lin hayatin an stressli vaxtlar1 usaqliq vo
gonclik illoridir. Lakin hor kos o stresslordon 6tiisiir. Ciinki {i¢
milyard illik tobii tokamiil bizi stresso miiqavimat gostormays ha-
zirlanmsdir.

Miiharibs baglayanda bes yasindaydim. Bizi ara vermadon
bombalayirdilar vo mon iki il ata-anamdan ayn diisdiim. Hima-
yasinds qaldigim adamlar menimlo yaxsi roftar etmirdilor. Hoya-
tim oldugca pis kegirdi, lakin mon buna birtohor dézdiim. Bu-
nunla bels, o illarin mands silinmaz izlor buraxdigmi disiinmii-
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rom, oksing, fikirlosirom ki, o ¢otin dévr monim xarakterimin
mohkamlonmasine boyiik komok gostordi. Yoni, geriys nazar sa-
landa goriirom ki, hoyatimda bu lonsto galmis sigaretdon basqa
ugursuz bir sey olmayib.

Bir neco il bundan avval elo bilirdim ki, daglar godor dordim
var. Az qala intihar astanasindaydim. Tabii ki, 6ziimii bir binanin
damindan atas1 deyildim, amma siqaretin moni lap yaxinda o6ldii-
racoyind inamrdim. Diisiiniirdiim ki, hoyatim «bu balaca
dost»umla bu godor dadsizdirsa, onsuz lap mosaqqgot olacaq. Dork
etmirdim Ki, insan 6ziinii fiziki va ruhi cohatdon zaif hiss edonda
hor sey ona daha pis tosir edir. indi 6ziimii yens bir gonc oglan
kimi hiss edirom. Bu doyisikliyin yegano sobabi iso artiq siqaret
¢okmamayimdir.

«gor saglamhigin yoxdursa, heg bir seyin yoxdur». Bu sab-
lon ifads olsa da, dogrudur. ©vvallor Idman azarkeslori asoblo-
rima toxunurdular. Hey diistintirdiim ki, hayatda 6ziinii enerjili,
giiclii hiss etmokdon da iistun seylor var; masalon, igki va siqaret
kimi. Amma indi bu s6zlor menoa neca do menasiz goriiniir! Indi
anlayiram ki, 6ziini fiziki vo monovi agrilarin févqiinds hiss
edondos xos anlardan lozzot alib, pisliklors miiqavimat gostormok
do asanlagir.

Amma biz ¢ox vaxt stresslo masuliyyati qarigdiririq. Sadacs,
Oziimiizii giiclii hiss etmadiyimiz zamanlar masuliyyat stressa ¢ev-
rilir. Diinyanin giiclii vo moshur insanlari, fiziki vo menoavi ba-
ximdan giicliidiirlor. Onlara zorar veran hoyatin stresslori, islori,
yaslar deyil, uydurmadan bisqa bir sey olmayan «kigik dost»la-
ridir. Vo ¢ox tasssiif ki, bu «dost»lar har bir insani 6liimsa siiriik-
loyir.

Golin, masaloys basqa torafdon do baxaq. Omriiniiziin sonu-
nadok bu taloda asir olmamag gorara alin. Asan da, ¢otin do olsa
nd zamansa 6ziiniizii bu taolodon qurtarmalisiz. Siqaret cokmok no
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bir alisqanhq, no da bir zévqdiir. Bu uyusdurucuya baghhq vo bir
xastalikdir. Vo bu giin sigareti buraxa bilmirsizss, sabah daha ¢a-
tin olacaq. Ona gora do getdikca pislosmaya dogru gedon xoastoliyi
DORHAL miialico etmok lazimdir. Omriiniiziin hor giiniiniin,
har haftasinin no godar tez golib-getdyini diisiinsoniz, slava s6z de-
may? ehtiyac qalmaz. Bu qisa hoyat mohlotini nayinss asiri olma-
dan yasamagm nd qadar zovqlii olacagim tasovviir edin. Dediklori-
min hamisina amal etsoniz, hotta bes giin belo goézlomoniza ehtiyac
qalmaz. Son siqaretinizi sondiirdiikdon sonra ondan qurtulmagmn
n3 qodar asan oldugunu gérmokls borabor, ham do ZOVQ ALA-
CAQSIZ!
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~29 _
SIQARETDON OTR{U DARIXACAMMI?

Xeyr! O kicik nikotin-canavar 6liib, badoninizin niko-
tin istayi sona catan kimi basimzdaki bos-bos illiizi-
yalar da yox olacaq. Gorginlik va stressa iistiin golmoklo, ham
gozal anlardan doyunca zovq alacaq, ham do fiziki vo riihi co-
hotdon daha da giiclii oldugunuzu hiss edacoksiz.

Qalan yegana tohliike hals do sigaret ¢gokon adamlarin to-
siridir. «Qongunun toyugu qonsuya qaz goériinor»- deyirlor.
Hamimiza tanis olan bu masal holo do hoyatimizin bir ¢ox
saholorinds 6z qiivvasini saxlayir. Siqaretin manfi cohatlorini
uydurma «iistiinlikloar»iyla garsi-qarsiya qoyanda ortaya bo-
yiik bir farq ¢ixir va bunu hor kas goriir. Bas bu halda siga-
reti buraxan adamlar ¢akonlori niys hals da qisqanirlar?

Usaqhigimizdan indiys qador beynimizs doldurulan o yan-
Iis inanclan tasavviiriimiizo gatiranda toloys diismayimizin ¢cox
normal bir hal oldugu aydin olur. Bas siqaret ¢cokmayin nd ¢a-
dor boyiik bir axmaqliq oldugunu bir kors gordiikdon va ¢oxu-
muz onun dasim atdiqdan sonra yenidon homin taloya niya dii-
siiriik? 9Dlbatto ki, siqaret ¢cokonlorin tasiri iiziindon.

Oksor hallarda, basqa adamlarla bir yerds olarkon, xii-
suson do yemokdon sonraki tohliiko daha boyiikdiir. Cilinki
masa arxasinda oturan bir tiryaki siqaret yandirir vo siqareti
atan adam bundan narahat olur. Bu mosalonin darinliyine
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varanda, no gadar gariba bir sey oldugu ortaya ¢ixir; siqaret
¢okmoyanlor ¢okmaodiklorine gora xosbaxtdirlor, ¢okonlorso
sigaretin zOvq vermasi xiilyasina gapilsalar da, yenidon bas-
lamamagi arzulayirlar. Bels isa, siqareti buraxmig adamlarin
bazilari ¢okanlori na ii¢lin qisqanirlar? Bunun iki sobabi var-
dir:

1. «Yalmz birco siqaret». Unutmayin ki, bels bir sey yox-
dur. Demayin ki, bir siqaret ns olan seydir. Siz buna siqaret
cokanlorin gozii ilo baxmaga cahsin. Siz tiryskini qisqandigi-
mz zaman o da davramsimizdan xoslanmayaraq sizi qisqanir.
Tiryakilori diqqatlo miisahido eldyin, ciinki sizi siqaretdon
uzaqlasdira bilocok an yaxs1 komokci onlardir. Sigaretin no
gadar tez bitmasing va tiryakinin na qador caldlikls yeni bir si-
qaret yandirmasina diqqat edin. Goracaksiz ki, o ¢okmayinin
gotiyyan forqinda deyil vo névbati siqareti mexaniki bir hara-
katlo yandirir. Aydin olacaq ki, o zévq aldig iiciin deyil, siqa-
retsiz oziinii yaxs1 hiss etmodiyi ii¢iin ¢okir. Vo nozors ahln ki,
sizdon ayrildigdan sonra da siqaret ¢okoacakdir. Vo ertasi giinii
yuxudan oyananda lehmd cuxuruna donmiis ciyorlorini yeno
zoharlomayo davam edocok. Koksiindo yenidon bir agr1 hiss
edondd, Sohiyyo Nazirliyinin xobordarhgi goziino satasanda,
sigaret ¢okmayan bir adamla bir yerds olanda, novboti Beynol-
xalq Siqaretlo Miibariza giiniinda, xarconglo miibarizo kam-
paniyasinda, metroda, xastoxanada olanda, kitab magazasina,
hokimo, supermarkets, mascidd gedonds da bu yiikii homisd ¢i-
yinlorindo dasiyacaq. Oziina fiziki vo monavi zorar vermok
kimi bir isgoncaya boyiik sorvat xarcloyacok. Hoyatim Kkir-pas
icindo, pis agiz qoxusu va saralmis lokali dislorlo kegiracok vo
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canina sistemli sokilds zarar veran bir seys asir olacaq. Noyin
namina?

2. Siqareti buraxmis adamlarin bazi hallarda hiss etdiklori
narahathgin ikinci sobabi siqaret ¢cokanlorin foal sokildo «bir is
gormolari», yoni, siqaret ¢okmolari, 6zlorinin iso bir is gormo-
diklari iiciin mohrumiyyat hissino qapilmalaridir. Sigareti bu-
raxmazdan 9vval bunu aghmza yerlosdirin ki, ¢cokmomoyin heg
bir mohrumiyyati yoxdur. Zavall tiryaki iso goriin, no qador
seydon mohrum qalir:

- Saglamhqdan

- Enerjidon

- Puldan

- Oziina inamdan

- Daxili rahathqdan
- Coasaratdan

- Sakitlikdon

- Sarbastlikdan

- Oziino hormotdon

Bunlar1 bildikdon sonra sigaret ¢okonlori qisqanmagq
ovazinog, onlari olduglari kimi, yani, parisan vs zavalli varlig-
lar kimi gérmays baslayin. Bunu da bilin ki, onlarin an pis
vaziyyatda olani mon idim. Buna géra do indi bu kitab1 oxu-
yursuz. 9n acinacaqli voziyyatds olanlar iso gerc¢okliyi gobul
etmoyarak 6zlorini aldatmaga davam etmok macburiyyastindo
galanlardir.

Yaqin ki, heroindan istifado edonlora gibto etmozsiz. Hal-
buki, ingiltarads heroindon 6lonlarin say: ilds yiiz nofari keg-
mir. Nikotin is3 ildo 100 minlarls insanin 6liimiino sabab olur
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vo bu gostorici diinya iizra 2,5 milyon nofora catir. indiys qo-

dor nikotin tarixdoki miiharibalorin hamisindan daha ¢ox in-

sanin 6liimiinoe sabob olmusdur. Ona gors do tiryakilori nahaq

yers qisqanmayin, 9ksind onlara aciymn. Vo mons inanin:
ONLAR ACINACAQLI HALDADIRLAR!
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—-30 -

COKIiM ARTACAQMI?

Siqaretls bagh digar bir ofsano do budur. Bu yanlig
fikri yayanlar sigareti «irads metodu» ilo buraxmaga
caligan va nikotin ¢atismazhigini aradan qaldirmaq {igiin so-
kor vo bu kimi seylordon istifade edonlordir. Nikotin ¢atis-
mazligindan amals golon «nikotin hasrati» badanin acliq siq-
nallarina bonzayir vo buna goéra do tez-tez acligla qarisiq sali-
nir. Acliq yemok yedikdon sonra aradan qaldirilir, nikotina
olan ehtiyac isa he¢ vaxt tamamilo aradan qaldirila bilmaz.

Biitiin uyusdurucu maddoslords oldugu kimi, sigaret ¢o-
kondo do bir miiddatdon sonra badonds miigavimat yaranir
va uyusdurucu ehtiyacini tamamils aradan qaldirmaq mim-
kiin olmur. Sigareti sondiirar-séndiirmaz badonds nikotinin
saviyyasi diisdiiyiindon tiryoki davamli olaraq nikotins ehti-
yac duyur. Vo bunun tobii naticasi kimi dalbadal sigaret
¢okir. Lakin asagida geyd olunan saboblarin biri vo yaxud,
ikisi tiztindan tiryakilorin bazilorinds isin bu néqtoys galib
¢ixmasinin qarsist alinir:

1. Bodonlori bu saviyyadon artigim qobul edo bilmadiyi
iiciin tiryakiya cevrilmirlor.

2. Yaxud da, sohhotlori imkan vermir; onlar siqaret hos-
rotini aradan qaldirmaq namina 6zlarini miitomadi zoharloyir-
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Ior ki, bu da ¢aka bilocakloari siqaretlorin sayim avtomatik ola-
raq mohdudlasdirir.

Tiryoskilor aramsiz olaraq nikotind ehtiyac duyduqlar:
iiciin bu ehtiyaci he¢ vaxt tam tomin eda bilmirlor. Buna gora
d> homin boslugu doldurmagq ii¢iin coxlu yeyib-i¢ir, yaxud da
daha giiclii uyusduruculara meyllonirlor. Tasadiifi deyil ki, al-
koqoliklorin ¢coxu qati siqaret tiryokiloridir.

Tiryokilor yemokdon sigaret ovozino istifado etmayo
baslayirlar. Oziimiin do bu balan1 yasadigim o miidhis illor-
da ela bir vaziyyata galib ¢ixmigdim ki, sohar va giinorta ye-
moyini tamamilo logv elomisdim. Bunun avazina, biitiin giinii
bir-birinin ardinca sigaret ¢okirdim. Son illords iso axsami
dordgozle gozloyirdim, ¢iinki ancaq o vaxtlar siqareti olim-
don yera goyurdum. Onda da biitiin axsam1 yeyirdim. Ciinki
mons elo galirdi ki, na godar yesom ds, doymuram va homiso
ac qaliram. Oslinds iso bu nikotin acligi idi. Basqa so6zlo
desak, giindiizlor yemak avazins nikotin, axsamlar iso nikotin
avazina yemok qabul edirdim. O zamanlar indikindon ¢ox
koék idim va heg ciir bunun garsisini ala bilmirdim.

O kigik nikotin canavarimi badsninizdon atan kimi
monfur inamsizliq hissi do yox olub gedacok. Vo 6ziiniizo
inaminizla barabar, 6zliniizo hérmat hissiniz do geri qayida-
caq. Belalikla, yalniz yemok aligganliginizi deyil, biitiin ho-
yatinizi 6z nazarstinizds saxlamaq imkani qazanacaqsiz. Si-
garetdon qurtulmagin on boyik avantajlarindan biri do
budur.
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Onco do geyd etdiyim kimi, ¢oki artimina siqaretsizliya
alisma dovriinds miixtolif seylordon istifade olunmasi sabab
olur. Bu iss sigareti buraxmagi asanlasdirmaq avazinae, daha
da ¢otinlosdirir. Bu masaloys iralide- siqaret avozina istifads
olunan vasitalorls bagli bdlmolords daha otrafli toxunaca-
gam.

9gor biitiin tolimatlara amal etsaniz, ¢oki artimi problemi-

niz olmayacagq!
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-31 -

YARARSIZ MOTIVLORDON
ISTIFADO ETMOYIN

iqareti «irada giici» metodu ilo buraxmaga cohd edon

Stirygkilarin ¢oxu miigavimatlorini giiclondirmak tiglin bir

¢ox yararsiz motivlordon istifado edirlor.

Homin motivlarden biri beladir: «Siqgarets xarclonan pulla
cox gozal, ailovi bir mozuniyyst kecirmok olar.» Bu mantiqli vo
aglabatan fikir kimi goériinso do, kokiindon yanlgdir, ¢iinki
0ziine hormoat edan har hansi bir tiryski mazuniyyasts ¢gixmaqgdan-
sa ilin alli iki hoftasini da sigaret ¢okmayi tstiin tutar. Ciinki o,
soziigedon vaxt arzinds ham sigaretdon imtina etmayas macbur-
dur, ham ds bels bir vaziyyatds istirahatdon z6vq alib-almayaca-
gma omin deyil. Bu mantiq tiryoakids boylik bir fadakarhq etmosi
genaatini giiclondirir va onun goéziinds siqaretin doyari daha da
artir. Bundansa diqqstinizi belo bir mosaloys yonoltsoniz daha
yaxst olardr: «Siqaret ¢okmakla no gazaniram va bunun mona bir
faydasi varm?»

Daha bir motiv: «Sigarets xarclonan pula yaxsi bir masin al-
magq olar.» Dogrudur, bu plan magimi alana qodor adama tasalli
verir. Lakin tozo masia hovas kecon kimi yeno fodakarliq duy-
gusu bas qaldirir va tiryaki gec-tez yenidon taloys diistir.

Bir basqa tipik motiv do is yoldaslar1 vo yaxin adamlarla
boahslosmokdir. Bu metodda giiniin balli vaxtlarinda sigarets olan
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istok 6z-6ziino aradan qalxsa da, asagida geyd edacayim sobab-
lora géro sonda yens ugursuzlugla noticolonir.

1. Motiv yanhsdir. Siqareti, siz niys basqalarma baxib burax-
mahisiz ki? Bu yalmz adamda fodakarhq duygusunun artmasmna to-
kan verir. Diizdiir, biitiin tiryskilor siqareti eyni zamanda burax-
maga qorar versaydilor, cox gozal olardi. Lakin hec kas siqareti at-
maga machur edilmomolidir. Ciinki buna tamamils hazir deyillor-
s9, belo bir bahslosma yanhz onlara tazyiqi vo siqaret istoklorini ar-
tirir. Bu halda gizlinco ¢okmoyo baslayr, belolikla do sigareto get-
dikca daha cox baglanirlar.

2. «ziyyati boliigdiirmok» vd ya bir-birind bagh olmaq: Tir-
yaki siqareti «iradd metodu» ilo buraxmaga cohd edoarkan siqaret
istayinin kegmoasini gozlomokdon aziyyat cokir. 9Ogor aziyyoto dozo
bilmayib siqaret ¢okorsa ugursuzluga diicar olacaq. Vo kimlorinso
dozs bilmoyarok gec-tez bu cohddon al ¢okacayi «irads metodu»nda
avwalcadon prognozlagdirlmisdir. Beldliklo, digorlorinin do slind
bohano diisiir. Amma onlarm giinah1 yoxdur. Birinci adam dozsay-
di, onlar da dozacokdilor, indi iso isi yar1 yolda buraxmah olurlar.
slinds iss coxu eld avvaldon gizli-gizli ¢okirdi.

3. «Dziyyeti boliisdiirmoyin» tam oksi: «Bir-birini torifloyib
iirok-dirok vermok.» Bu halda, siqareti buraxan adam boyiik
ugur qazanmasmdan sevinir. Miivoffoqiyyot qazanmadiqda iso
hérmatini itirmok qorxusu da ¢ox olmur. insan tokbasma problem-
Io miibarizaya basladigi ilk giinlordo dost-tamis vo yaxinlarmm mo-
navi dastayino cox boyiik ehtiyac duyur. Amma haminn basi eyni
zamanda eyni problemo qarisibsa, bir-birins iirok-dirok vermok
imkanlar da azalr.

Yanlis motivlorin bir klassik niimunasi do riisvatdir.

(Misal tigiin, valideynlor usaqglarini sigareti atmaga sirniklon-
dirmak tigiin onlara pul toklif edirlor.Yaxud da 6zlori- 6zlari ilo
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bela bir sart kasirlor:«Déza bilmasam, sana 100 manat ( va ya dol-
lar, avro va s.) 6doayacom.» Bir filmds do mon buna banzar bir sey
gormiisdiim. Sigareti buraxmaga cohd edoan bir polis memuru si-
garet qutusunun i¢ina 20 manat qoyur va 6z-6ziiyle belo bir sort
kasir: «Bir daha ¢okmak istasan, avvalca bu pulu yandirmalisan.»
Bu sort onu bir ne¢o giin siqaret ¢okmokdon saxlasa da, sonda
yena pulu yandirmali olur.

Oziiniizii aldatmayn. Tiryaki siqareto émrii boyu, orta he-
sabla 40.000 manat xorcloyir. Sigaretin qorxulu xastaliya sobab
olmaq ehtimal yiizds olli faizdir. Sigaret insanin biitiin émiir
boyu agzindan pis qoxu golmasing, fiziki va monavi isgancalora
moaruz galmasina, nikotinin asirina ¢evrilmasing, comiyyatds hor-
moatdon dilsmasing va 6ziind hérmat hissini itirmasing sabab olur.
Ogor biitiin bunlar sigareti buraxmagq iigiin kifayot etmirso, yu-
xarida bohs etdiyim qurama motivlar gatiyyan tasir etmayacok-
dir. Ona goéra do masaloya ancaq bu ciir baxin:

Siqaret cokmoyin mond no xeyri var?

Qsotiyyan heg bir xeyri yoxdur!

Siqaret cokmoya macburammm?

Xeyr, macbur deyilsiz! Sadaca, 6ziiniizii cozalandirirsiz!
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—32_
SIQARETi BURAXMAGIN ASAN YOLU

u bélmadas siqareti buraxmagin asan yolu barads to-

limatlar veracoyom. Bunlari totbiq etsoniz, siqareti

buraxmagin noainki olduqca asan, hoatta ayloncali ol-
dugunu goéracoksiz.

Yalmz bu iki seys omoal etmolisiz:

1. Bir daha sigaret ¢cokmamoya qorar vermolisiz.
2. Bu sababdon bohran keciracayiniza sevinmolisiz.

Yoqin indi iirayinizdo manas bels bir sual verirsiz: «9gor
beloydiso, bunu niys avvaldon sdylomirdiniz? Soylesoydiniz,
onda biitiin kitabi oxumaga ehtiyac da qalmazdi.» Ciinki
sOylasoydim, bir anda bohran vaziyystino dilisor vo gec-tez
fikrinizdon dasinardiz.

Qeyd etdiyim kimi, sigaret makrli va hiylogar bir toladir.
Onu atmagin ¢atinliyi kimyovi madds olmasinda deyil, bey-
nimizi xarab edon yalang illiiziyalardadir. Mahz buna géra
do 6nco o illiiziyalar1 ortadan galdirmaq lazimdir. Yoni, ov-
valco diismoni taniyib taktikasini 6yronmalison ki, onu asan-
ligla maglub eds bilason.

Omriimiin boyiik bir hissasini siqaretlo miibarizodo kecir-
dim, haftalorlo agir depressiyalara moruz qaldim. Siqareti bu-
raxmaga miivoffoq oldugda boadonimdoki nikotinin saviyyasi
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yiiz faizdon sifra diisdii. Lakin mon bundan he¢ bir agri-aci
duymadim. Siqaretsizliyd alisdigim dovrds do hayatdan zovq
aldim va indiys qador goatiyyon pesiman deyilom. 9ksina, siqa-
reti buraxmagim hoyatda iizlosdiyim an go6zol hadisadir.

Ovvallar siqareti bu gadar asanligla buraxmagimin saba-
bini heg ciir anlaya bilmirdim ve yalniz uzun illorden sonra
bunun kokiini 6yrondim. Hom do tam dork etdim ki, bir
daha heg vaxt siqaret gokmayacom. Dogrudur, avvallor ds si-
garetdon imtina edocoayimlo bagli qerarlar vermisdim. Amma
o zamanlar aslinds bunu yalniz sinaqdan kegirirdim va uzun
zaman siqaretsiz qala bilsom, siqaret istoyimin do yox olaca-
g1 giiman edirdim. Tabii ki, gozlomakls bir sey bas vermir
vo moan yanib-yaxildigca sigaret istoyim do, xiffatim do artir-
di

Sonuncu cohdim xeyli forqliydi.indi biitiin tiryokilor kimi
mon do hey fikirlosirdim. Indiys qader miivoffoq olmasam
da, névbati cohdimin bolks ugurlu olacagi xoayaliyla 6ziimii
ovundururdum. Ciinki 6mriimiin sonuna qadar siqaret ¢oko-
coyimi aglima belo gotirmirdim. Bu fikir i¢imi elo bir nifratlo
doldurmusdu ki, sigaret masalasini artiq ciddi sakilds naza-
rotds saxlamaga bagladim.

Mexaniki gokilds siqaret yandirmaq avazina, siqaret ¢o-
korkon nalor hiss etdiyimi tohlil etmoys basladim. 9vvalco-
don bildiyim sey tesdiq olundu; mon sigaretdon zévq almir
vo ona moanfur, iyranc bir sey kimi baxirdim.

Sonra siqaret cokmoyon soxslori analiz etmays basladim.
Indiys gador quru, comiyyata yovusmaz bildiyim bu adamlar
dorindan 6yronanda onlarin daha giiclii vo tomkinli olduqlarim
anladim. Stress vo gorginliklorin 6hdosindon daha asanhgla
goldiklorinag, daha faal olduglarina va comiyyat icindo olarkan
tiryakilordon daha yaxsi aylondiklorine amin oldum.
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Onlarla s6hbatlora girigdim. Sohhat va pul problemina
goro sigareti buraxdiglarin giiman etdiyim bu adamlardan
miinasibat dyronands bazilori harden sigaret ligiin xiffat ¢ok-
diklarini, lakin bunun olduqca zaif bir hiss oldugunu bildi-
rirdilor. Oksariyyat iso «siqaret {iglin xiffot ¢okirsizmi?» sua-
lina sualla da cavab verirdi: «Monimlo mazalonirsiz? Oziimii
indiya gadar bii ciir yaxs1 hiss etmadiyim halda, nos {i¢iin tozs-
don ¢iqaret ¢okmoaliyam?»

Bu s6hbatlor aglimin qaranliq bir kiinciinde gizlonmis
basqa bir miibhomliya do aydinliq gatirdi. Man 6ziimii ana-
dangalma zoif bir insan hesab edirdim, ancaq o séhbatlorda
basa diisdiim ki, biitiin tiryokilor eyni badbin hisslori yasayir-
lar. Oturub dorindon fikirlosdim; milyonlarla insanlar siqa-
reti buraxaraq daha xosbaxt hoyat siiriirlor. Siqareto basladi-
gim ana gador man ds ona heg bir ehtiyac hiss etmirdim. Si-
garet mana heg bir keyf vermadi vo o manfur seya 6yrasona
godar neca aziyyat ¢okdiyim holo do yadimdan ¢ixmayib. Bu
halda, mon 6ziimii bu zibili ¢okmoys niys macbur edirom?
Axirda monds siqareto qarsi dorin bir nifrat yarandi, hoya-
tim1 bu murdar seyin osarotindon qurtarmagi qorara aldim
Vo 0z-6ziimo dedim:

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

Onda basa diisdiim ki, bir daha sigaret ¢okmoyacom.
Halbuki, isin bu goder asan olacagini giiman etmirdim. 9k-
sina, ¢ox ¢atinlik ¢okacayimdon, aylarla depressyaya diisiib
omrimi siqaret hasratiylo kegirocoyimdon qorxurdum. La-
kin gatiyyan bels olmadi, els lap avvoldon, tam monada bo-
yiik bir xosbaxtliys qovusdum.

Bos sigareti atmagin bu gador sads bir sey oldugunu va
bu dofs onun xiffatini ¢okmadiyimi anlamagim niys belo
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uzun siirdii? Niyasi budur ki, sigaret xiffati deyilon bir sey
yoxdur. O yalniz andiss vo inamsizligdan irali golir. Haqgiqot
159 ¢ox sado vo aydindir:

SIQARETi BURAXMAQ ASANDIR!

Isi ¢otinlosdiron miioyyon bir qorara golo bilmomok vo
toossiif hissiyls yagsamaqdir. Tiryakilor sigaretso mohkom bag-
landiglar1 halda bels bazan uzun miiddst siqaretsizliys doziir
va yalniz ¢akmok istadiklori va ¢aks bilmadiklori zaman xif-
fatlonirlor.

Sigareti buraxmagi asanlagdirmagin yolu gati va geri d6-
niigii olmayan bir qorara golmokdir. Bu gararin dogru olub-
olmadigindan siibhalonmoakdansa, baxtiyar olmaq va proble-
min bitdiyini bilmok lazimdir.

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

Siqareti buraxmazdan qabaq bir ne¢d masaloni do bilmoli-
siz:

1. Bu isin 6hdasindan galocayinizd inanin. Siqaret ¢cokmok
dod, cokmomok do basqa insanlar kimi, sizin do 6z slinizdadir.

2. Heg bir seydon mahrum olmursuz. 9ksind, qazanacagi-
mz o qadar ¢ox sey var ki! Siqaretsiz daha saglam vo enerjili
olmagla yanasi, gozoal giinlorin lozzatini hiss edacaksiz, cotin
giinlordos ise sixintimiz daha az olacagq.

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

4. Siqaretd zorar vermak ehtimali olan ictimai bir vordis
kimi yox, uyusdurucu maddadon asiiliq kimi baxmalisiz. Xo-
sunuza galsa da, golmasa da, ASILI OLDUGUNUZU QO-
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BUL ETMOLISIZ. Oziiniizii gormozliys vurub, basimz1 har-
dasa gizlotmaklo bu asihiligdan qurtula bilmazsiz. Unutmayin
ki, bu asililiq biitiin siiriindiiriicii xostaliklor kimi yalmz omiir
boyu davam etmoklo qalmur, iistalik, getdikco daha da pislasir.
Ona gora do miialica iiciin on diizgiin vaxt els indidir.

5. Xostaliklo (yoni, kimyoavi asililiqla) monavi vaziyyati,
eloco do sigaret ¢okon vo ¢okmoyon insanlarin vaziyyatlorinri
bir-birindon ayird etmayi bacarmn. Tiryakilor siqarets baglan-
diglar1 vaxtdan avvale qayida bilsaydilor, bu sansin godrini bi-
lordilor. Siz bu giin bu sansa sahibsiniz! Amma nabads, buna
siqaretdan 3l ¢okmok kimi baxmaym. Yalmz son siqaretinizi
cokdiyiniza qati qorar verdikdon sonra artiq siz siqareto vida
etmis olursuz. Tiryakilik, insamin hayatim 6ziino zoror ver-
moklo Kkecirmoasidir. Siqaret ¢cokmoyonlorinsa belo bir prob-
lemi yoxdur. Siz goti gorarimzi verdiyiniz andan maqsadiniza
catmus olursuz. Buna goro do oziiniizii xosbaxt hiss edin, ho-
yatdan lozzat alin! Biitiin giinii oturub yana-yana kimyavi asi-
hihgin 6tiib kegmasini gozlomakdanss, ¢6la-bayira ¢ixib hayat-
dan zovq alin.Hoyat siqaret cokarkon gozaldirse, cokmoayondo
ondan daha gozaldir!

Sigareti buraxmagi1 haqigaton asanlasdirmagq ti¢iin siga-
retsizliya alisma doévriinds (on ¢ox ii¢ hofta) gatiyyan sigaret
¢okmomolisiz. Bu mantiqls iss basladigda sigareti buraxmagq
¢ox asan olacaqdir.

9vvoldan sizdon rica etmigdim ki, kitab1 agiq galblo oxu-
yun. 9gar xahisima amal etmisizss artiq siqareti buraxmis vo
bu anlarda zaoncirini sabirsizliklo gomiran kopak hoyacaniyla
zohorin badaninizdan ¢akilib getmasini gézlomis olmalisiz.

Yox, halo do bir sixintimz varsa, bu, asagidaki sabablora
goradir:
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1. Masald halo do sizo tam ¢atmayib. Buna gors do yuxa-
rida geyd etdiyim bes maddoni bir ds digqatls oxuyun vo onla-
rm  dogruluguna inamb-inanmadigimzi 6ziiniizdon soru-
sun.Har hansi bir noqtaylo bagh siibhoniz varsa, hamin bél-
mani bir do oxuyun.

2.Bolka ugursuzluga diicar olmaqdan qorxursuz. Nara-
hathga liizum yoxdur. Axiracan oxusamz, problemin 6hdasin-
don gald bilacaksiz. Sigaret inamlmaz bir giivanc talosidir. On
agillh adamlar da bu toloys diisiirlor, amma yalmz axmaglar
onun mahiyystini anladiqdan sonra  6zlorini aldadib tolods
qalmaqda davam edirlor.

3. Dediklorimin dogru oldugunu gobul edir, lakin yens dd pa-
risanhq kegirirsizsa, belo etmoyin! Goézlorinizi yaxsi-yaxs1 acib
0ziiniiza v diinyaya baxin; gozal bir sey bas vermokdo, yoni, siz
asaratdon qurtulmaqdasiz!

Demok istoyirom ki, igo diizgiin mantiqlo yanasmaq ¢ox va-
cibdir vo siqaretsizliys alisma miiddotindo do bu mantiqdon
sapmamalisiz. Sonraki bir ne¢o bélmada bu mévzu tizorinds xii-
susi dayanacagam. Indilikdo iso iki magami qeyd etmak istayi-
rom ki, onlara da diqqgatlo yanagmaniz lazimdir.

1. Son siqaretinizi sondiirmok plamm Kkitabin sonuna saxla-
yin.

2. Kitabda toxminan ii¢ hofto siiron sigaretsizliyo alisma
miiddatindon tez-tez bohs etmisom. Ola bilsin ki, bunu sohvan ii¢
hafta aziyyot ¢okmok kimi basa diisoesiz. «Ug hafta d6zo bilsom,
bas edacok» deya yanhs diisiinmoyin. Ug hafto sonra heg bir sey
olmayacaq. Birdon-birs 6ziiniizii siqaret ¢okmoyan adam kimi
hiss etmoyacoksiz. Ogor ii¢ hofta boyunca siqaret ¢cokmoadiyinizo
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gora toossiiflonirsinizss, iic hofto sonra da tosssiiflonmokds da-
vam edacoksiz.

Demok istodiyim budur: «No yaxs1 ki, artiq sigaretdon ca-
mm qurtaracaq» diisiincasiylo iso baslasamz, ii¢ hofto sonra siga-
ret cokmaya havasiniz qalmayacaq. Lakin «ah, bu ii¢ haftoni d6zs
bilsoydim» desaniz, o ii¢ hoftonin sonunda siqaret deys-deys 6lor-
siz!
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~33-

SIQARETSIZLiYD ALISMA MUDDOTI

Son sigaretinizi sondiirondon sonra toxminon 3 hofto
sigaret hasrati ¢oka bilarsiz. Bunun asasinda iki miix-
tolif faktor dayanir:

1. Nikotin catismazh@, mohrumluq vo inamsizhq hissi,
tiryakilorin hasrat adlandirdig: bir achq névii va yaxud «al vor-
disi» ilo bagh bir sey.

2. Bozi hadisalordon yaranan psixoloji tasir, mosalon, tele-
fon sohbatlori.

«Irads metodu»nda tiryokilor bu iki tesir arasindaki for-
gi anlayib ayird eds bilmadiklorindan ¢atinlik ¢akirlar. Siqa-
reti torgitmis bir ¢ox adamin yenidon toloyo diismesinin so-
bobi budur.

Nikotin ¢atismazligi insana fiziki cohatdon agr1 vermasa
do, buna sothi yanagsmaq da olmaz. Acliq organizms giicli
tozyiq etdiyino gors uzun miiddst yemak yemodikdo asoblori-
miz pozulur, qarnimiz quruldayir. Lakin agr1 hiss etmirik.
Badonimiz nikotinsiz qalanda da eyni sey bas verir. Aradaki
forq bodonimizin yemays ehtiyac duymasi, zohors iso duy-
mamasidir. Diizgiin qiymatlondirands badands nikotin ¢okil-
mosinin sixintilarindan azad olmaq asanlasir. Tiryakilor
«irads metodu» hesabina da olsa bir neg¢o giin sigaretsiz qala
bilsalar, nikotin hasrati qisa miiddstds yox olur. Problem isa
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ikinci faktordadir; tiryokinin miioyyon zaman va vaziyyatlor-
dos siqaret ehtiyacini 6domoys alismasi miivafiq assosiasiya-
lar dogurur.

Forz edin ki, bir neg¢a il signali sag torafds olan masindan
istifado etdikdon sonra signali sagda olan basqa bir masin
stirmoys baslayirsiz. Vo signalin sagda yerlosdiyini bildiyiniz
halda, onu islatmok lazim galonds bir neg¢a hafto yanilaraq silgac
diiymasini basirsiz.

Sigareti buraxmaq da buna banzayir. Siqaretsizliys tozo alis-
diginiz vaxtlarda miiayyan vaziyyatlords tez-tez yadiniza diigo-
cak. Siza elo golocak ki, sigaret istoyirsiz. Aghnizi ¢agdiran yanlis
illiiziyalardan vaxtinda xilas olsaniz, bu assosiasiyalar ds tezliklo
yox olacaq. «Irade metodu»nda tiryokido fodakarliq etmosi
genaati yaranarsa sigaret istoyinin itmasini gozloya-gozlays boh-
rana diigiir. Bununla da assosiasiya azalmaq ovazine, daha da
siddatlonir.

Yemok, xiisuson do dost-tanigla restoranda oturarken siqa-
retlo bagh assosiasiya yaradir. Sigareti buraxan adam homin an-
larda ¢oko bilmadiyi ii¢iin sixilib mehrumluq hisslerine qgapilir.
Yoldaslar sigaretlorini yandiranda bu hiss daha da qiivvatlonir.
Artiq o, g6zal nahardan va dostlartyla birgs olmaqdan z6vq ala
bilmir. Ciinki biitiin bunlarin hamusi sigareti onun yadina salir.
Belaliklo ds, liggat oziyyst ¢okir va siqaretlo bagh yanlis tosovviir-
lor onun beynini amalli-bashi dumanlandirir. Halbuki, gatiyyat
gostorib bir az dozos bilss, taleyi ilo barisib hoyatina davam eda
bilor. Bu yanlis tosavviirlorin tasiri miioyyon miiddst davam edir
va sigareti sohhatloring, yaxud da pula géra buraxmis adamlarin
soziigedan vaziyyatlards siqaret xiffati gokmasine sabab olur. Be-
lolari, siqaret xiilyasi iiziinden rahathq tapa bilmoyarak 6zlarine
havayi aziyyat verirlar.
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Monim metodumda da miivaffaqiyyatsizliyin oan boyiik so-
babi o assosiativ anmalara reaksiya verilmasidir. Sigareti atan
$oxs ona tasiri olmayan hab va ya bir qi¢ sokor kimi baxir.

Hor hans bir fizki tasiri olmasa da, bir az sokar ani sixintilari
aradan galdirdigi Gigtin psixoloji iztirabdan daha tasirlidir. Lakin
sigaret bir az gokor deyil. Siqaret 6liimiin bir némrali sabobi ol-
maqdan slavo, hom da xastalik téradan bir seydir.

Siqaret cokmoyanlor vd ya onu ¢oxdan buraxan soxslorlo bagh
bir misal gatirak. Tutaq ki, bir qadin arini itirib. Belo hallarda tir-
yakilorin oksari qadina diqqot gostorarok yaxsi miyyatlo siqaret
toklif edirlor: «Al, birini ¢cak, rahatlan.» Qadin siqareti gotiirso dd,
asih olmadig1 vo ona xiffot duymadigr iiciin rahatlana bilmoz.
Yoni, on yaxs1 halda, siqaret yalniz onun manavi iztirablarmn yiin-
giillosmosing miivoqqoti komok edoa bilor, vassalam. Sigaret bitondo
facio yena avvalkitok agr1 vermokdo davam edacok. Oslindo, vaziy-
yat daha pisdir, ciinki artiq gadin nikotina ehtiyac duymaga basla-
misdir. O bu xiffats dozmoklo, daha bir sigaret ¢okib xiffotini ara-
dan qaldirmaq arasinda qahlir vo ¢ixilmaz voziyyat yaramr. Molum
olur Ki, sigaret bir anhq psixoloji komakdon basqa hec nayo yara-
mamisdir. Bu ciir komoyi isd tosalliverici sozlor, yaxud, bir qadoh
icki do gostora bilordi. Sigaret cokmayan, yaxud da siqareti burax-
mis bir ¢ox soxslor bu ciir voziyyatlor iiziindon tokrar ¢okmayo
baslayirlar. Ona gora do yanhs tasavviirlora qars: avvoldon miigavi-
mat gostormak lazimdir. Bilin ki, sizin siqareto ehtiyacimz yoxdur
vd ona bir yardimgi, manoavi dastok kimi baxdigca 6ziiniizs aziyyot
verirsiz. Halbuki, istasoniz, bu aziyyoti ¢okmayo do bilarsiz. Sigaret
restoranda yeyilon nahara da, dost yigincaqlarma da bir cazibo
vermokdonss barbad vaziyyato gotirir.Unutmayn ki, tiryakilor res-
toranda zovq namino deyil, macburiyyat iiziindon siqaret ¢okirlor.
Asih voziyyato diisdiiklorine gora uyusdurucu olmadan no yemok-
dan, nd do hoyatdan zovq ala bilrlor.
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Tiryakilorin ¢coxu zararsiz siqaretlorin istehsal olunmasim ar-
zulayirlar. Torkibinda tiitiin vo nikotin olmayan, yalmz miixtolif
bitkilorin qarisigindan hazirlanan zarorzis siqaretlor vardir. Amma
bunlan tacriibadon kegiran hor kas qisa miiddatdon sonra belo siga-
retdon kar agsmadigim anlayaraq ona vaxt itirmok istomir. Ciinki
sigaret ¢cokmoyin yegano sababi bodoni nikotinlo tomin etmok ehti-
yacidir. Nikotin ehtiyaci aradan qalxdigdan sonra siqaret mozo
iiciin qulaga kecirmokdon basqa bir seys yaramr.

Sizdos sigaret istoyinin nikotino olan ehtiyacdanmi, yoxsa ref-
lekslor {iziindonmi oyandigina fikir vermadon faktin méveudlu-
gunu gabul edin. Fiziki agrisi olmadigma gors diizgiin mantiglo
harakat etsoniz, problemin 6hdasindon golacoksiz. Sigaret yoxlu-
gundan gaynaqlanan hissloro géro narahat olmaymn. Bu o gader
do tohlukali deyil. 9sil problem siqaretlo bagh reflekslordir. La-
kin buna gors béhrana diismakdanss anlayin ki, bu nikotin ¢atis-
mazhigindan toroyon fosadlardir. Vo bu siqaretin zorarlorindon
yalniz biridir. Ona géra do canmizi bu manfur nasnadon qurtar-
malisiz.

Yigcam desom, ii¢ hoftolik siqaretsizliyo alisma miidatindo
yiingiil bir sarsmt1 kegirsoniz do, monfur bir xastolikdon omiirliik
xilas olacaqgsiz. Vo toraziya qoyanda bu qazanc, o yiingiil sarsinti-
dan gat-qat agir galocok.

Yoani, bu problemi hayacanli bir oyuna ¢evirin. Nikotin ca-
navarina madonizdoki bagirsaq qurdu kimi baxin. Siz onu ii¢
hafts yemok vermayib 6ldiirmays ¢alisdigca, o da biitiin fandlorls
sizi sigaret ¢okmoaya tohrik edacak. Bazon shvalimizi da pozacagq.
Bazon hazirhigimiz olmadigi tigiin yaxanizi alo veracok va balks do
siqareti torgitdiyinizi unudacagsiz. Unutmasaniz da, yiingilvari
bir xiffat duyacaqsiz. Ona gérs da bu ciir vaziyyatlors avvalcodan
hazirlasmaq lazimdir. Sizi sigaret ¢okmoys vadar edon sey no
olursa- olsun, bunun asas sobabi badoninizdoki «kicik cana-
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var»dir va fikirlagin ki, siqaret cokmomokls o canavara daha bir
zorba endirirsiz.

No edirsiniz edin, amandir, sigareti unutmaga ¢alismayin.
Cinki siqareti «irade metodu» ilo torgitmok istoyoan adamlarm
depressiyaya diismasinin sobabi budur. Biitiin giinii oturub siqa-
reti unudacaqlarmi gézloyirlar.

Bu, bir ndv, yuxusuz qalmaga bonzoyir. Fikirlogsdikco yuxu-
nuz qagir.

No etsoniz do, siqareti yaddan ¢ixara bilmayacoksiz. 1k bir
nega giinds «kigik canavar» durmadan sigareti yadiniza salacaq
va siz bunu angollays bilmayacoksiz. Tiryakilar va siqaret reklam-
lar1 strafimizda qaldigca bu nosnoni xatirlamaga davam edacak-
siz.

Lakin giindo min dofs yadimiza diisso do, siqareti torgitmoyi-
nizdon lozzat ahn. Oziiniiz-6ziiniizo sarbastliyin no gadar gozal ol-
masmi asilaym. Oziiniizii zohorlomokdon imtina etmayin xosboxt-
liyini yasaymn. Belo etsaniz, bir miiddat sonra siqaret xiffatiniz 9y-
loncaya cevrilocok vo siqareti aghmizdan bu qador tez cixardigimza
taacciiblonacoksiz.

No edirsiniz, edin, LAKIN QORARINIZDAN SUBHO-
LONMBOYIN. Siibholonsoniz, hom da tosssiiflonmoya baslaya-
caqsiz va har sey daha pis sokil alacaq. Bunun avazine, o an1 yeni
bir fiirsat kimi dayarlondirin. Siibhonizs sobab depressiyaya diis-
monizdirsa bilin ki, bunun da sobabi sigaretdir. Bir dostununz
siza sigaret uzadanda qiirurla ona «xosbaxtom ki, artiq siqaret
¢okmiram» deyin. ©vvalca bundan bir az moayus olsa da, sigaret-
sizliyin siza tosir etmadiyini gorar va siqareti atmaq onun da ag-
Iina batar.

Unutmayin ki, sizi bu gerara ¢ox shomiyyatli sobablar sévq
etmisdir. Bundan 6trii yalniz sigaretin sizo na gqador pula basa
goldiyini diisiinmoniz da kifayatdir.
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Bozi tiryakilor psixoloji oyunlarmn komayi ilo 6zlorini siqareto
ehtiyac duymadiglara inandirmagq istayirlor. Cox yanhs fikirdir!
Nikbin adam siisoni yaridolu, bodbin iso yaribos goriir. Sigaretdoa
isa siiso bosdur, lakin tiryaki onu dolu goriir. Sigarets ehtiyac duy-
madigmz andan etibaran gercayi oldugu kimi goracok vo 6ziiniizii
yalana inandirmaga mocbur olmayacaqgsiz. Ciinki siqarets hoqigo-
ton ehtiyacimz olmayacaq. Hoyatimzda siza gorak olan an sonuncu
sey sigaretdir, diggotli olun ki, o, gordiiyiiniiz an sonuncu is olma-
sin!
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_ 34—

YALNIZ BiR UDUM

igareti «irado metodu» ilo buraxmagq istayanlarin ¢o-

qunun parisanliginin sobabi do budur. Ug-dérd giin

sigaretsiz qaldigdan sonra tablamaq {ig¢in ya ara-

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

baslayirlar. Amma bunun gorgin ruhi vaziyyatlords daha pis
tosir géstormasinin farqins varmirlar.

O ilk udumun dadi ¢oxlarinin xosuna getmodiyi iiglin
bundan iiraklonib yanls fikra diisiirlor: «Yaxs1 bir sey hiss
etmadim, zovq do almadim. Deyason, artiq sigareto havasim
olir.» Oslinda, har sey tam torsinadir. Unutmayin ki, siqaret
avvallar ds heg bir z6vq vermirdi va siqaret ¢okmayinizin so-
bobi onun z6vq vermoasi ilo slagadar deyildir. 9gor tiryokilor
sigareti z6vq liglin gokmis olsaydilar, onda heg vaxt bir dona-
don artiq ¢okmazdilar.

Siqaret ¢okmoayinizin yegana sababi o «kicik canavar»i
yemlomokdir. Dérd giin onu ac saxlamisiz. Indi birca siqare-
tin vo ya birco udumluq nofssin ondan 6trii ne qadar vacib
oldugunu fikirlosin! Siz forqine varmasaniz da, yeni siqaret
stiuralti olaraq yaddasinizda gqeyd olunur va naticads ¢okdi-
yiniz biitiin aziyyot bosa gedir. Iginizdon golon bir sos qulagi-
niza bu s6zlari pigildayir: «Har ciir montigs zidd olsa da, si-
garet ¢ox gozel seydir, birini do ¢ok.»

Yalmz bir udumlugq siqaret ¢okmoyin iki zorori vardir:
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1. Bu birco udumla badoninizdaki «kicik canavar»mn 6m-
riinii uzadirsiz.

2. On pisi isa budur ki, o bir udum da 6z névbasinda bey-
ninizdoki «boyiik canavar»mm émriinii uzadir vo ikinci udumu
tolob edir. Yadimzda saxlaym: Tiryakilorin yenidon siqareto
baslamalarinin sababi els o birca siqaretdir.
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_35_
MONIM UCUN COXMU COTIN OLACAQ?

iryakilorin sigaretdon canlarini ns qador asan qur-
Ttarma51 oldugca miixtalif amillordon asilidir. Ciinki
hor kasin xarakteri, isi, hoyat torzi va sigareti burax-

magq {iglin se¢diyi vaxt bir-birinden forglidir.

Miiayyon peso sahibloari tigiin bu is daha ¢atin ola bilor. Mo-
solan, bela bir miilahizo mévcuddur ki, tibb sahasinda isloyanlor
iglin siqareti buraxmaq daha c¢otindir. Lakin monim diisiin-
coma gora, sigaretin saglamhga vurdugu zorori yaxst bildiklori
va belo hallarla gilindoalik rastlasdiglar ti¢iin hokimlor siqareti
daha asanligla atmalidirlar. Amma asagidaki bir nego sobaba
g06ra bu asan olmaya da bilar;

1. Hokimlor riskin saglamhq iiciin tahliikali oldugunu dorin-
don bildikloari ii¢iin sigareti atmaqdan qorxurlar.

2. Pesolori iiziindon hamiso stresslo ahato olunduglarina gora
is iistiindo siqaretsizlikdon toroyon daha bir stresslo ugrasmagq is-
tomirlor.

3. Bu soboblorin iistiino giinahkarhq hissindon yaranan stress
(hokimlor basqa insanlara yaxsi monada niimuno olmahdirlar)
dd slava olunmaldir.

Hokim siqaret ehtiyacini, dogrudan da ona vacib olanda vo
giindalik stressin miivaqqgati azaldigi aralarda tomin edo bilir.
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Buna goéra do onlar, istor-istamaz, uzun miiddat sigaretsiz qa-
lan vo arabir ¢okan tiryakilor kateqoriyasina aid edilir.

«Irado metoduryla siqareti buraxmaga ¢alisan tiryoki fo-
dakarliq etdiyine inandigi ii¢iin 6ziinii pis hiss edir. No aradaki
fasilodan, na do i¢diyi ¢ay va gohvadon z6vq alir. Buna gora do
canindaki biitiin narahatliglarin giinahini sigareti buraxmaqda
goriir. Halbuki, basindaki yanlis tesovviirlordon qurtulsa, ba-
doni nikotin talob edarken bels ¢ay va gohvasini boyiik zovqgla
ico bilar.

Digar bir ¢atin hal da can siximtisidir va bu stresslo eyni
vaxta diisondo daha ¢otin olur. Islori asabi vo yeknasok oldugu
tiglin bela vaziyyatlorls siiriiciilor va kdrps usaql evdar qadinlar
daha tez-tez lizlosirlor. Sigareti «irade metodu» ilo buraxmaga
¢alisan evdar gadmin «mohrum oldugu» seyi yadina salmaga
daha ¢ox vaxti olur vo o bundan depressiyaya diisiir.

Lakin diizgiin montige sdykonands bunun da 6hdasindon
golmok miimkiindiir. Demok istayirom ki, siqareti buraxmaniz
barads fikirlosmokdon qorxmaym, hotta fikirlosorken bels, o
molun canavarin pancasinden qurtuldugunuz {iglin 6ziiniizii
xosboxt hiss edin. Masaloya bu ciir pozitiv yanasanlar va yas-
lar1, cinsiyyatlari, agil deracalari, pesalari na olursa olsun, VER-
DiYiM TOLIMATLARIN HAMISINA OMOL EDONLOR
iiciin siqareti buraxmaq asan olmagla barabar, hom da bir aylon-
caya cevrilacok!
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—-36 —

UGURSUZLUGUN OSAS SOBOBLORI!

igareti buraxmaq cohdlori asason iki sobabdon mii-

Svaffaqiyyatsizliya ugrayir. Bunlardan birincisi basqa

tiryakilarin tasiridir ki, onun barasinds 6ncaki bol-
moalords strafli danismisam.

Ikinci sabob ise insanim giiniiniin pis ke¢mosidir. Amma
unutmayin ki, hor kasin, o climladan, siqaret ¢okonlarin da,
¢okmoyonlorin do yaxsi vo pis giinlori ola bilor vo imumiy-
yatla, hayat enisli-yoxusludur.

«Irade giicii metodu»yla sigareti buraxmaq istoyon tir-
yaki ilk agir giiniinds dorhal siqaret axtarir vo tobii ki, bu-
nunla vaziyyatini daha da pislesdirir. Sigaret ¢okmoyon
adamsa stress va sixintiya, hom fiziki, hom do monovi cohot-
don daha rahat sina gorir.

Siqaretsizliyo ahsdigimiz dovrda ¢otin giinlor yasamamiz-
dan qorxmaym. Yadimiza salin ki, siqaret ¢okdiyiniz zaman-
larda da agir giinloriniz olurdu (yoxsa onu buraxmaq gorarina
golmoazdiniz). Siqaret ¢oko bilmadiyinizo gora iiziilmokdonso
0z-0ziiniizo iirok-dirak verib deyin: «Diizdiir, bu giin o gador
do yaxs1 giin deyil, amma siqaret da bir iso yarayib, problemi
hall etmayacak. Balka da sabah har sey yaxsi olacaq. Heg ol-
masa o manfur siqareti atmagla halalik bir xal irslidoyom.»
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Tiryakiys cevrilonlor siqaretin pis torsflorini mocburon
gdrmozliyo vururlar. Ozlorini elo aparirlar ki, guya heg vaxt
sigaret tiziindon oskiirmiirlor vo daim onlara soyuq dayir.

Gozdoniraq bir biyabanda masininiz xarab olanda dor-
hal bir siqaret yandirirsiz. O siqaret sizin nogonizi duruldur-
mu? Tabii ki, xeyr. Amma nadonsa birisi sigareti buraxan
kimi tors gedon biitiin islorinin sugunu siqaret ¢cokmomasinda
goriir. Masininiz yolda galanda moyuslugla «avvallar, bela
hallarda he¢ olmasa bir siqaret yandirirdim» deys fikriniz-
don kegirirsiz. Lakin sigaretin heg¢ bir problemi hall etmadi-
yini unudur vo uydurma bir dastok axtarmagqla 6ziiniizs aziy-
yat verirsiz. Halbuki, siqareti buraxmaqla diizgiin bir gorar
verdiyinizi bilirsiz. Onda niys toraddiid edorak 6ziiniizo hoalo
do isgonco cokdirirsiz?

Unutmaym Ki, pozitiv diisiinca, nikbinlik hamiso ¢ox va-
cibdir!

175



Siqareti atmagin asan yolu

_37-

SIQARET OVOZINO ISTIFADO
OLUNAN SEYLOR

ir cox adamlar siqaretin yerino nabat, nansli konfet,
Bsaqqlz, torkibinds miixtalif bitki qarisigi olan siqaret-
Ior va hablardan istifada edirlor.

Amandir, 6ziiniizii qoruyun vo bunlarin heg¢ birindon isti-
fado etmayin. Bu ciir seylor isi asanlasdirmaqdansa daha da
¢otinlosdirir. Badoninizin siqareto ehtiyaci oldugu halda, onun
yerino basqa seylordon istifado etmokls siqaret talobatimizin
davam etmasind va artmasina sabob olursuz. 9slinds, bu «ya
sigaret ¢okmaoliyom, ya da bu boslugu basqa bir yolla dol-
durmaliyam» demokdir. Bu isa bir santaj¢1, yaxud da inad-
kar bir usaq qarsisinda maglub olmaq kimi bir seydir.

Unutmayin ki, badoninizin istadiyi gida deyil, nikotin-
dir. Nodan istifads etsoniz do, onun yerini doldura bilmayo-
coksiz, aksina, isgonconiz uzanacaq. Bilin ki:

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

Nikotin baslayici deyil, zohardir. Nikotina ehtiyac duy-

dugunuz zaman yalniz tiryokilorin ona ehtiyact oldugunu va
siqaret ¢cokmoyanlorin bels bir problemi olmadigini yadiniza
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salim. Vo nikotin hasratini 6lim ayaginda olan canavarin
ulartis1 kimi gabul edin.

Unutmaym ki, siqaret boslugu aradan qaldirmar, bosluq
amalo gatirir. Siqareto vo siqaret avozedicisind ehtiyacimz ol-
madigin nd godar tez basa diissoniz vo bunu beyninizs yeritsa-
niz, o gqodar do tez sarbastlogarsiz.

Xiisusan das tarkibinds nikotin olan saqqizlarin vo basqa
seylorin yanindan belo kegmoyin. Dogrudur, bu vasitalorden
istifads edonlar i¢inds siqareti buraxanlar da vardir. Lakin
bilin ki, onlarin sigareti torgitmasinds bu vasitslorin rolu ol-
mamisdir. Toassiif ki, bazi hokimlor xastalors halo ds nikotin
ovozedicisi maslohat goriirlor. Amma bu toacciiblii deyil.
Cunki nikotin tolesinin mahiyyati holo do tam aydin dork
olunmadigi toqdirds, onu avazetmo miialicesi do ¢ox mon-
tigli goriiniir. Bu mualics sigareti buraxarken iki giicli dis-
mona miigavimat géstormak magsadils tatbiq edilir:

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

Ogor iki giiclii diigmoniniz varsa, onlarin ikisiylo ds eyni
zamanda savasmaqdansa, tok-tok savasmaq daha montiqli-
dir. Nikotini avazetmo mialicosinin mahiyyati iso budur ki,
sigareti buraxsaniz da, nikotini lent vo ya saqqizla badons
gobul etmokds davam edirsiz. Alisganligdan qurtuldugdan
sonra isa badona gabul olunan nikotinin miqdar1 yavas-ya-
vas azaldilir. Belaliklo do iki diismonls ayri-ayri vurusmaq
lazim galir.

Bolks ds ilk baxigda belo bir miialico mantiqli goriiniir.
Amma bu yanlis mantiqdir. Ciinki sigaret ¢okmok alisganliq
deyil, uyusdurucu maddodon asililigdir va badondan nikotin
¢okilmasinin amals gatirdiyi fiziki agri-aci hiss olunmayacaq
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doracads zoifdir. Sigareti buraxmaqdan moagsad badandoki
«kicik moxlugrla beyindoki «bdyiik moxlug»u miimkiin qo-
dor tez «dldiirmok»dir. Nikotin ovazedicisinin gordiiyii ye-
gana is 159 «kicik moxlug»un émriinii uzatmaqdir. Tobii ki, o
da 6z névbasinds «boyilik maclug»un 6mriinii uzadir.

«Asan Yol» metodunun mogsadi iso siqareti dorhal vo
asanhqla buraxmaga nail olmaqdir. Bu zaman son siqaretinizi
sondiirmozdon avval «bdyiik moxlug»u oldiiriirsiiz. «Kigik
moaxlug» iso yaxin zamanda o6locok vo 6lorkon gatiyyan bir
problem yaratmayacaq. Nikotini avozetms iisulunda iso sozii-
gedon vasitalorin badondoki nikotinin miqdarim sabit saxlaya-
raq insam nikotin catismazhgimn monfi tasirindon qorudugu
v belaliklo do siqaretsizliyo alismam asanlasdirdigi ehtimal
olunur. Islinds isa bu tasir o godar yiingiildiir ki, hor hansi
bir vasitaylo qarsisim almaga ehtiyac yoxdur. Ustolik, nikotin
torkibli saqqizlar kimyovi asiiigin davam etmasino, o da 6z
n6vbasindd psixoloji asililigin uzanmasina sabab olur.

Buna goro do siqareti bu vasitolordon istifade etmoklo
buraxanlarin bir ¢oxu nikotinli saqqizlara vardis edirlor.
Elaca do, bazan siqaret goka-¢oka saqqiza da alisirlar.

Digor siqaret avazedicilari do nikotinli saqqizla eyni to-
siro malikdir. Mon siqaret ¢oko bilmadikdo boslugun adi
saqqiz va ya konfetlo doldurulmasini nazords tuturam. Si-
garet acligini yemoak acligindan forqlondirmek miimkiin ol-
masa da, onlar ayri-ayri seylordir. Vo siqareti istadon bir sey
varsa, o da 6ziinii saqqiza va nanali konfeta tutmaqdir.

Siqaret avazedicilorinin an pis cohati budur ki, onlar asas
problemin hallino, yoni, aghmizi casdiran yanhs tasavviirlorin
aradan qaldirilmasina komok etmir. Qripdon sagalmaq iiciin
basqa bir xastoliys tutulmagi kim arzulayar?! Tabii ki he¢ kos.
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Siqareti ovazedacak bir sey axtarmamz o demokdir ki, foda-
karlhq etmonizo inamrsiz. «irado metodu» zamam bas veran
depressiyalar da tiryokinin fodakarhq etmasi gonastindon ya-
ranir. Naticods bir problemin yerinda basqa bir problem yara-
mr. Badonin sirin seylorlo haddon artiq tomin olunmasi xosa-
golon hal deyil. Bu yalmz kokoalib pis vaziyyato diismoyad, bu-
nun dalinca da siqarets yenidon baslamaga sabob olur.

Yadimzda saxlayin Ki, sizin he¢ bir avozediciys ehtiyacimiz
yoxdur. Siqaret hasrati bu zohars olan achiqdir va bir miiddat
sonra yox olacaqdir. Qarsidak: bir ne¢a giinds istahaniz arta-
caq, daha ¢ox yemok yemoys baslayacaqsiz va ola bilsin ki,
¢okiniz da bir neg¢o kilo artacaq. Lakin bundan narahat ol-
mayin. Bir godor sonra toxunacagim «Mistoaqillik ani» adh
boélmadas sigaretin na qodor lazimsiz bir sey oldugunu kosf et-
moklo yanasi, o andan etibaron yemok alisqanligi da daxil
olmaqgla bitiin problemlorin 6hdesindon golacayinizi goére-
coksiz. Calisin, arada asla yemoyin. Yoxsa kdkals bilarsiz va
bundan ohvalimz pozular. Ustolik, sigareti goti olaraq no
vaxt buraxdigimizi da miioyyanlosdira bilmaz va problemdon
xilas olmaq avazina, onu basqasiyla avaz edorsiz.

Bir 6ziiniiz fikirlogin; insan1 asili oldugu maddodon eyni
seydon istifado etmoyi arzuladigi halda neco miialico etmok
olar?

Arabir ¢okonlar, sigareti «miikafat» kimi doyarlondirir-
lor. Kimdir onlar? Cay fasilalorinds siqaret ¢okonlor, is ba-
sinda ¢oko bilmoyan fabrik-zavod iscilori, yalniz tonaffiisdo
sigaret ¢okon miollimlor, xostolor arasinda qacaraqda bir
ne¢o udum ¢akib isine davam edan hokimlar. S6hbat diisonda
onlarm bozileri deyirlor: «imkanim olsaydi, yaqin ki, siqa-
reto ara vermoazdim.» Osil ger¢ok vaziyyatin siibutu , bax,
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budur. Yoni, arabir ¢okonlor goxsi istok vo ehtiyacina goro
deyil, giiniin yarisin1 durmadan ora-bura qa¢digina gora si-
garets ara verir. Artiq siz do goériin ki, arabir ¢akilon o siga-
retlor hoqiqi «miikafat» deyil. O sigaretlor eynon dar ayaq-
gabi geyindikden sonra onu ayaqdan g¢ixarib rahatlanmaga
bonzayir. Amma ns etmali ki, talonin i¢inds olanda bu haqi-
goti gébrmak ¢atin olur.
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SIQARETO TOHRIK EDON
VOZIYYOTLORDON
QACMAQ LAZIMDIRMI?

indiyg gadar siza israrla bir ¢ox tokliflor verdim. Amma

ricam budur ki, bunlar toklifdon ¢ox, talimat kimi qo-
bul edasiz. Bu masalads ona gors israr edirom ki, mo-

nim tolimatlarim yoxlanilmis praktik tocriibays asaslanir vo
6ziinii dogrultmasina dair minlarls misallar vardir.

Sigaretsizliys alisma dovriinds insani sigaret ¢okmaoya
havaslondiran vaziyyatlorden uzaq durmali, yoxsa durma-
mali? - sualina goldikds iso qorxuram ki, suala goti cavab
vera bilmoyom. Ciinki buna hor kos 6zii qorar vermalidir.
Amma yenas do sizo komayi doyacok bazi moslohatlor vera
bilorom.

Omiir boyu siqaret ¢okmoya qorxunun sobob oldugunu
sizo demisom. Bu qorxu iki morhoalods 6ziinii géstorir:

Siqaretsiz neco yasamaq olar? Bu qorxu tiryokinin geca-
yarisi ¢oldo-bayirda siqareti qurtaranda diisdiiyii panikadan
qaynaqlanir. Yani, bu nikotin ehtiyacindan dogan qorxu deyil,
asithihigin yaratdig psixoloji qorxudur. «Siqaretsiz yasaya bil-
moaram!»- qorxusudur.

Bu qorxunun on boyiik tesiri son siqareti ¢okorkon daha
¢ox hiss olunur. Baxmayaraq ki, o zaman badandon nikotin
¢okilmasinin sixintilart agagi saviyyado olur.
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Bu qorxu suya bahq kimi atilmagi 6yronmok istoyan
adamlarin dorinliklo bagh qorxusuna banzayir. Tramplin tax-
tas1 30 sm yiiksoklikdo oldugu halda, adama 4 metr, suyun do-
rinliyi iso iki metrdan ¢ox oldugu halda, 30 sm Kimi goriiniir.
Vo o suya atilmaq cosarat talab edir, ciinki adam basinin hovu-
zun dibina dayacayindon qorxur. Yoni, an ¢atin marhalo suya
atilmaqdir, buna casaratiniz ¢atsa, sonrasi asandir.

Biitiin digar cohatlordon giiclii iradoys malik olan tiryaki-
lorin no ig¢iin sigareti buraxmagi sinamamalarinin izah1 da
budur. Yoni, siqareti buraxmaq gorari onlarda vahims yara-
dir ki, bu da 6z ndvbasinda stressa sabob olur. Stress beyinin
«birini yandir!» deys amr etdiyi anlardan biridir, lakin 6zi-
niizo s6z verdiyinizo gora daha yandira bilmirsiz. Bu zaman
tohrikedici signallar iso diisiir, naticode goruyucu mexanizm
zodiflayir va siz bir siqaret yandirirsiz.

Narahat olmayn! Bu vahims yalmz psixoloji bir haldir vo
asitliliq qorxusudur. slinda, iso nikotino hals ds bagh olma-
mza baxmayaraq, daha tiryaki deyilsiniz. Ona gors do pani-
kaya diismoyin. Mand inanin vo tramplindon tullanin!

Qorxunun ikinci morholosi daha uzun miiddatlidir. Bu
moarholonin osasinda golocokds bozi voziyyotlorin siqaretsiz
ZOovq vermayacdyi vd yaxud cotinliklorin 6hdasindan siqaretsiz
2315 bilmomak qorxusu dayanmir. Amma qorxmaym! Tramp-
lindon atildiqdan sonra goracoksiz ki, qorxunuz tamamilo
abasdir.

Siqareto hovaes yaradan voziyystlordon gagmaq masalo-
sinds iki ohamiyyatli kateqoriya vardir:

Siqaret qutusunu 3l altinda saxlamaq vo ¢okmadikdas belo,
yaxinda oldugunu duyub iiraklonmok.

Ona goéra do yaninda siqaret gozdiron adamlarin ugur-
suzluq faizi siqareti atanlardan daha ¢ox olur. Man elo gii-
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man edirom ki, bunun sababi sigaretsizliys aligma moarhala-
sindo bas vera bilocok xosagolmoz bir hadiss ehtimaliyla
evdo hazir siqaret saxlanmasidir. Bundansa iiziinlizo salib
kimdoansa bir siqaret istamali olsaniz, istoyinizdon daha asan
vaz kego bilorsiz. Yaxud da siz ditkana ¢atana qodor istoyi-
niz 6tiib kego bilar.

Yeno do ugursuzlugun asas sobobi igin baslangicinda goati
gorara golmamokdon gaynaqlanir. Ugurun iss iki agar1 oldu-
gunu bir daha yadiniza saliram:

1. Qati gorara golmoak.

2. V3 bir daha siqaret cokmomakdon z6vq almagq.

Ogor holo do 6ziiniizlo siqaret gozdirmays ehtiyac duyur-
suzsa, kitabi yenidon oxumanizi moslohat goriirom. Ciinki
bu, deyilonlori hals do tam dork etmadiyinizi gostarir.

Siqaretsizliyo alisma marhoalosindo stressdon va comiyyato
qaynayib-qarismaqdan qacmaq lazimdirm?

Moan stressdon uzaq olmanizi maslohat goriirom. Ciinki
tozyiqi artirmagin heg bir monasi yoxdur. Insanlarla birgalik
mosolosindo iso tam torsini moslohot edirom. Istadiyiniz za-
man comiyyata qosulun vo hayatin lozzatini duyun.

Bilin ki, nikotindon asihhigimiz davam etss da, artiq siqa-
reto mohtac deyilsiz. Qonaqliglara gedin, daha siqaret ¢cokma-
diyinizi bildirib dostlarimz1 mustuluglaymn vo keyfinizi c¢okin.
Onda goracoksiz ki, hoyat siqaretsiz daha gozoaldir. Bu gozol-
liyi bir do onda duyacagsiz ki, o «Kkicik canavar» biitiin zoha-
riyls birgs sizin badaninzdon radd olub gedacak!
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MUSTOQILLIK ANI

Siqaretdan qurtuldugunuzu onu buraxdiqdan ii¢ hafto
sonra kasf edacoksiz. O anda g0y iizii sizo daha par-
laq goriinacak va beyninizo dolmus biitiin yalanlarin izlori si-
linacok. Bundan sonra 6ziiniiz-6ziintiza «man sigareta ehtiyac
duymuram», demok avazino deyin ki, artiq sonuncu bag da
qirildi va indan bels hayatdan daha ¢ox zovq alacagam. Va
homin andan etibaron hals ds siqareti buraxmamuis tiryakilo-
rin halina aciyacaqgsiz.

«Irado metodu»rndan istifade edon tiryokilor siqareti tor-
gitdiklorina goéra sevinmokdonso, fodakarliq etdiklorini diisii-
narak bu sevinci yasaya bilmirlar.

Mbon 6ziimii hoyatda cox gozal seylor yasamis boxtli bir
adam sayiram. Basima golon an gozal is iso siqaretdon azad
oldugumu kosf etdiyim andir. Hoyatimda moni xosbaxt edon
digar anlarin da olmasina baxmayaraq, bir daha eyni xosboxt-
liyi duya bilmirom. Di gal ki, siqaretdon xilas olmagimin se-
vinci he¢ aghmdan ¢ixmur. Bu giin shvalim doyisonda vo bir
komoayd ehtiyac duyanda bir daha o iyranc tiitiinii aghma go-
tirmirom. Monim iinsiyyatds oldugum digor adamlar da siqa-
reti buraxdiqdan sonra hayatlarimin an gézsl anlarim yasadig-
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larim soylayirlor. Inammn ki, sizi do olduqca gézal bir hayat
gozloyir.

Bu yazdigim kitab vo apardigim seanslardan qazandigim
tocriiba gostardi ki, bir sira tiryakilorin siqaretdon qurtulma-
lar1 Gi¢ hafto miiddatinds deyil, bir neg giindon sonra bas ver-
misdir.

Monso o hisslori hals sonuncu siqaretimi séndiirmamis
yasadim. Fordi seanslar zamani bozon garsimdaki tiryoki
hals seans bitmoamis deyirdi: «Oldu, Allen, daha slavas bir sey
demoaya ehtiyac yoxdur, har seyi basa diisdiim va bir da siqa-
ret ¢cokmoyacom.» Qrup seanslarindaki adamlar bir s6z de-
mosalor do, maon seansin no zaman tosir gostoracoyini bilir-
dim. Aldigim moktublarda iso bozi oxucular bu anin xos-
boxtliyini hals kitabi oxuyub bitirmomis yasadiglarini yazir-
lar. Masalonin moantiqi mahiyyatini basa diisiib tolimatlarin
hamisina riayat etsaniz, siz do siqaretden darhal qurtula bi-
lorsiz.

Bu giin seanslarimda istirak edon insanlara badonin ni-
kotin ¢atismazliginin bes giin davam etdiyini vo toxminon {i¢
hofte orzinds adamin miistaqilliys qovusdugunu bildirirom.
Bir torafdan do bu ciir konkret vaxt qoymaq xosuma golmir.
Bunun iki sababi vardir. Birincisi budur ki, bu vaxt miidde-
tini esidon adamlar 6zlorini bes giinliik vo ya ti¢ hoftalik aziy-
yoto dozmoaya hazirlayirlar. Tkincisi, insanin 6ziinii «bes giin
va ya li¢ hafto canimi disimo tutsam sonda goézal bir sey bas
veracok» diislincasing inandirmasidir. Balko do o soxsin bes
giinli vo ya ii¢ hoftasi yaxsi kegso do, sonra haminin basima
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galo bilon va sigaretlo slagasi olmayan ¢otin giinlor yasaya
bilor. Bu halda sigaretdon qurtulacagini gézloyon adam qo-
fildon bir depressiyaya diisor ki, bu da onun inamini1 sarsida
bilor.

Oslinds, mon insanin siqaretdon qurtuldugunu darhal
hiss etdiyini sdylomak istoyirdim, amma onda da bunun for-
ginds ola bilmoyanlor inamlarini itirib o anin heg vaxt gal-
moyacayini disiinacokdilor. Siqareti «irade metodu»na osa-
son buraxmaga c¢alisanlar ¢ox ehtimal ki, bu sababdon ugur-
suzluga diigar olurlar.

Bozon insanlar o bes giinliik va ya ii¢ hoftalik miiddatin
na gadar shomiyyat kasb etmasi ilo maraqglanir va bunun ma-
nim bir uydurmam olub-olmadigini sorusurlar.

Gostorilon miiddatlor tobii ki, miitloq deyil, amma illor
boyu olds etdiyim saysiz-hesabsiz tocriibo bunu gostorir. Si-
qareti «irado metodu» ilo buraxmaga cohd etdiyim zaman-
lar, basgalarindan da esitdiyim kimi, an ciddi saylorin bela
toxminan {i¢ hafts sonra ugursuzluga diicar olma tohliikasiyla
garsilasdigimi basa diisdiim. Zannimca, bunun sababi sigaret
ehtiyacinin artiq yox olmasiydi. Insan bunu 6ziins isbatla-
magq istoyarak bir siqaret yandirir. Dadi xosuna golmoadiyi
ticlin asilihgdan qurtuldugunu giiman edir. Lakin o, ii¢ hafto
moahrum qoydugu badonins yeniden nikotin vermisdir. Siqa-
retini sondiirar-séndiirmaz nikotin badeni tork etmays bagla-
yir v igindan golon bir sas ona pigildayir: «Hoalo qurtulma-
misan, birini do ¢ak.»
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Lakin insan sonraki siqareti o saat yandrmur, ¢iinki yeni-
don asililiga diismak istomir. Gozlayir ki, bir az vaxt kegsin.
Bu arada «kegan dafs tokrar baslamadim, indi do bir deno-
sini ¢gaksom, zarari olmaz» deys diisiiniir. Amma artiq o sshv
yoldadir!

Bu problemin halli sigaretdon qurtuldugunuzu hiss etmayi
gozlomokdansa son siqaretinizi sondiirdiikdon sonra artiq siqa-
ret probleminin bitdiyini qobul etmakdir. Siz slinizdon galon
hor seydan istifado edorak nikotinin kokiinii kosmisiz. Artiq
diinyada hec bir qiivvo miistoqilliyinizi slinizdon ala bilmaz.
Tobii ki, darqursaqhq etmasaniz vo «miistaqillik ani»m gozlo-
masaniz. Bundan bels hayatdan zévq almaga baslayin!
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SON SIQARET

o zaman ki, siqareti torgitmok vaxtini qati miioyyan

Netdiniz, demali, son siqareti ¢okmoya hazirsiz. Am-

ma ovvalco asagidaki iki ochomiyyatli masaloni ay-
dinlasdirin:

1. Ugur qazanacaginiza inamimz varm?

2. Oziiniizii iizgiin vo narahat hiss edirsiz, yoxsa ¢ox ya-
xin zamanda nahang bir problemi hall edacoyinizdon hayacan-
lanirsizm?

9gor halo do omin deyilsizsa, kitab1 bir dofo do oxuyun.
Unutmaym Ki, siqaret tolosino 6ziiniiz bila-bilo diismomisiz.
Bu talo sizi omiir boyu kol voziyyotindo saxlamaga hesablan-
misdir. Talodan ¢ixmagq iiciin son siqaretinizi ¢okmok barado
gorar vermolisiz.

Bu kitabi bura gadsr oxumanizin sababi dos tolodan ¢ix-
magq istayinizdir. Ona gors do bu dogru vo miisbat gorari in-
didon verin. And i¢ib 6ziiniizo bels bir s6z verin ki, asan da,
¢atin do olsa, bir daha siqaret ¢cokmayacaksiz.

Bolka avvallar ds bu ciir and i¢diyiniz vo tokrar siqareto
bagladiginiz ii¢iin narahathiq kegirirsiz. Yaxud da qorxursuz
ki, dohsatli bir travma ala bilorsiz. Obas yera qorxmayin.
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Olsa-olsa an pis natica bu olacaq ki, siz sigaret ¢gokmoys da-
vam edacoksiz. Bir ds ki, onsuz da bu ciir diisiindiiyiiniiz an-
larda siqaret ¢okirsiz. Demali, itirilasi bir seyiniz yoxdur. Qa-
zanacagniz iss ¢ox sey var. Odur ki, ugursuzluq barads dii-
sinmayi boslaym. Ciinki haqigat budiir ki, siqareti burax-
magq inanilmaz doracads asan olmaqla barabor, hom da nase-
lidir. Bir do unutmayin ki, siz bu dofo monim «Asan yol»
metodumdan istifado edirsiz. Vo yalniz asagida veracoyim
sada tolimatlar1 yerino yetirmoniz kifayatdir:

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

2. Son siqaretinizi siiurlu suratdo ¢okarak zoharin ciyor-
Iorinizd necd doldugunu hiss edin vo bunun harasiin «lazzatli»
oldugu barado fikirlasin.

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

4. Ciddi sokildo arxaymlasmazdan 6nco bu seminardaki
4 va 5-ci maddolora nazar sahn.

5. Siqareti buraxmagi ¢otinlosdiron yegano sey siibholon-
mak vo «nasad bir sey bas vermasini» gozlomokdir. Buna goro
do gotiyyan gorarimzdan siibholonmayin. 9goar siibho etsoniz,
0ziiniizod isgonco vermoali olacagsiz. Ciinki sigaret istoyib ¢oko
bilmadikdo 6ziiniizii pis hiss edocaksiz. Cakonds iso bundan da
pis olacagsiz. Hans1 metoddan istifados edirsiniz- edin, siqareti
buraxmagqla catmaq istodiyiniz maqsad nadir? Bir do siqaret
¢okmak? Xeyr!

Bir coxlan siqareti torgidorkon iso diizgiin montiqlo bas-
lamadigindan hayatimin qalan hissasini miihasirads qalms
adam kimi Kkecirir. Bos siqaret g¢okoanlarle ¢akmayanlar
arasindaki haqiqi farq nadadir? Gokmayanlarin siqarets qar-
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s1 n3 arzulari, na da ehtiyaclar1 yoxdur. Onlar siqaretdon 6trii
dali olmurlar vo ¢okmomok iiciin irada sorf etmirlor. Bax, si-
zin Gatmagq istadiyiniz mogsad budur vo o moagsado gatmaq
tamamil® 6z giiciiniiz daxilindadir. Siqaret ¢okmadiyiniz adi
vaxtlara donmok iiciin gozlamak macburiyyatiniz yoxdur.
Ciinki son siqaretinizi sOndlirmakls nikotinin manboyini mohv
etdiniz. ARTIQ SiZ SIQARET COKMOYON BIR XOS$-
BOXTSIZ!

Vo asagidaki tolimatlara omal etsoniz bu xogboxtliyiniz
do davam edacok:

1. Qarariniza gatiyyan giibha ilo yanagmayin;

2. Siqaret ¢cokmoyon adi adamlar kimi olacagimz gozla-
mayin. G6zlasaniz, «heg bir sey» bas vermasini gézlomis ola-
cagsiz ki, bu da sizdos fovgolado bir psixoloji qorxu yaradar.

3.Siqaret haqqinda diisiinmokdon ¢okinmoayin vo «miista-
qillik anp»»m gozlomayin. Yoxsa 6ziiniizds yend psixoloji qorxu
yaradarsiz.

4. Nikotin ovozedicisi kimi seylordon osla istifade
etmayin.

5. Halo do siqaret ¢akmokds olan basqa insanlara baxin
vd onlar1 qisqanmaq avazina, hallarina actyin!

6.Siqareti atmigam deyib ehtiyati aldon vermayin vo hayat
torzinizi doyigsmayin. 9gar dayissoniz, haqiqaton do bir fada-
karhq etmis olacaq vo mohrumiyyat hisslorino qapilacagsiz.
Yadda saxlaymn ki, siqaretdon vaz kecmoklo siz hoyatdan vaz
kecmirsiz. Oksina, azad yasamagq iiciin dahgatli bir xastalik-
don vo ya habsxanadan xilas olursuz. Vaxt ke¢dikca fiziki vo
zehni saglamliginiz da artacaq. Vo hayatin gozal anlari daha
gozal, ¢atin anlari daha az ¢atin olacaqdir.
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7.Qarsidaki bir ne¢d gilinds va yaxud, sonraki dovrlords
siqaret no zaman yadimza diisss, 6z-6ziiniizo deyin: «Ura!
Siqaretdan qurtuldum!!!!»

Artiq gati garar verdinizse, onda sonuncu sigaretinizi
¢okin. Hom do o siqareti tok oldugunuz zaman ve slurlu
sokildo ¢okin. Icinizo ¢okdiyiniz har nefess, dadina,
qoxusuna, Xar¢angd sabab olan va ciyarlarinizo dolan tiistii-
siind, damarlarmiza yigilan zaharli maddalars vo badaniniza
dolan nikotina diqqat edin. Son siqaretinizi sondiirmakls bun-
lar1 bir daha tokrarlamaga macbur olmayacagimz fikirlosin.
Bu asirliyi azadhigla dayisorak ziilmatls dolu bir diinyadan gii-
nds isigna ¢ixmaq kimi sevincli bir hadisadir!
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SONUNCU X9BORDARLIQ

gor sigaret ¢gokmozdon avvalki vaxta qayitmaq im-

kani olsaydi, heg¢ bir tiryaki indiki agliyla tozoden

sigareto baslamazdi. Mons miiraciat edon bir ¢ox-
lar1 da, agor sigareti torgitmolorine kémok edo bilsom, bir
do bu nosnonin adini tutmamaga s6z verirlor. Buna baxma-
yaraq, siqareti torgitmis adamlarin xeyli hissosi illerle
xosboxt yasayandan sonra yenidan telaye dusulrlar.

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

CALISIN, BU TOLOYO DUSMOYIN!

No zamandir ki, siqaret ¢cokmodiyinizi vo ona bir do bas-
lamayacagimiza giivonmayi bir torofs buraxin. Bundan sonra
he¢ bir soboba goro siqaret ¢okmoayacayinizi hoyatimzin asas
qanunu kimi gobul edin. Tiitiin sonayesinin milyardlarla pul
xarclodiyi reklamlar1 hecd saymn vo siqaretin 6liimd yol acan
bir némrali zohar oldugunu hor an yadimzda saxlaymn. Yaqin
ki, heroindon istifado etmozsiz, halbuki, nikotindon 6lonlarin
say1 heroindan 6lonlorin sayindan gat-qat yiiksokdir!
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Unutmayn ki, «yalmz birco siqaret» deyilon seyin siza
hec bir faydasi yoxdur. Ona qarsi eld bir hosrat duymadigimz
kimi, dadi da iyroncdir. O siqaret badoninizo yalmz nikotin
dolduracaq va piciltisina yenidon baslayacaqdir: «No olar, bir
donasini do ¢ok.» Vo bu zaman siz 6ziiniizii porisan hiss et-
maklo o monfur, bahrasiz kecmiso geri donmok arasinda qa-
lacaqsiz!
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TIOKRAR YADDAS

u kitabin ilk nesrinden indiya gadar hem kitabin,

ham dos kegirdiyim seanslarin sayasinda 20 illik bir
tacribe toplamisam. Baslangicda ¢ox mubarize apardim,
cinki mutaxassislor monim metoduma agiz blzurdular. Bu
glin is9 seanslarimda istirak etmak Ug¢ln dlnyanin har ye-
rindan tiryakilor galir. Onlarin i¢arisinds digar pesa sahiblo-
rindon daha ¢ox hakimlor vardir. Hazirda bu kitab
ingiltarada siqareti torgitmok masalesinds on tesirli vasite
hesab olunur ve xarici 6lkalords do s6hrati siiratlo yayilir.

Man xeyriyyag¢i deyilom. Tamamilo soxsi sobablora
gbra vo mono z6vq verdiyi {igiin siqaretlo (amma gotiyyan si-
garet ¢okonlorlo deyil) miibarizo apariram. No vaxt bir
tiryakinin sigareti torgitdiyini egitsom, bunun monim meto-
dumla bir slagesi olmasa belo, i¢im sevinclo dolur. illorden
bori iinvanima golon tesakklr mektublarinin  mani ns
deracado xosbaxt etdiyini do yaqin ki, tasevvlrlnlzs
gotirirsiz.

Tabii ki, moyus oldugum vaxtlar da ¢ox olub ki, bunun
da sobobi iki qrupa ayirdigim tiryakilerdir. Siqareti
asanligla torgidon, amma bundan avvalki bélmods etdiyim
xisusi xabordarliga baxmayaraq, ona yenidon baslayan va
bir daha torgitmoyan tiryakilorin say1 moani ¢ox {iziir. Vo bu
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yalniz oxuculara deyil, seanslarimda soxson istirak eden
adamlara da aiddir.

Toxminon iki il avval bir adam mans zong elodi. Cox
Uzgln idi, aglaya-aglaya dedi ki, «mana bir hafte siqaret
¢okmays mane ola bilseniz, size 3000 dollar veraceyom.
Inaniram ki, bir hafte ddze bilsem siqareti torgide bilorom.»

Maon ona lazimi moblsagdon artiq pul almadigimu bil-
dirdim. O, qruplarin birin® qosularaq seanslarda istirak
etdi. Problemin 6hdasindan o qadar miivaffaqiyyatlo goldi ki,
buna 6zii do heyrat etdi. Sonra mena pogtla minnatdarliq
dolu bir tagekklir maktubu géndardi.

Moan seanslarimda igtirak edenlers ayrilmazdan 6nco
xabardarliq edib deyirom ki, ¢aligin, bir daha yalniz birca si-
qaret belo ¢okmoyin. Barosinds danisdigim adama da belo
bir xobardarliq edorkon aminliklo dedi: «He¢ narahat olma,
Allen, sigareti  torgitdimss,  gotiyyen  bir  de
¢okmayaceyam.»

Taqriben bir ildon sonra o moni yenidon aradr:
«Allen, yeni il bayraminda balaca bir puro ¢akdim, ondan
sonra yena glinde 2 qutu sigaret gekmaya baslamisam.»

Moan ona ilk telefon séhbatimizi xatirlatdim:

- Yadimizdadirmi, bir hofto sigareti atmaginiza komok
etsom mona 3000 dollar veracayinizi vad etmisdiniz? Yadim-
dadir, dedi. Indi basa diisiirom ki, mon na qodor agilsiz ada-
mam.

Bu shvalat bels bir hadisaya banzayir; bogazina qadar
palgciga batms vo tezliklo tamamon batacagi bolli olan bir
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adam tosadlifon goriib yardim edorak bataghqdan
cixarirsiz. O siza togakkur edir, lakin alti aydan sonra yeni-
don 6ziinii hamin bataqhga atir.

Hemin adam sonralar yenidon seanslarimda istirak
edorkon bu dofs do oglu barads maraqli bir sey danigdi. Dedi
ki, ogluna, agor 21 yasina godar siqaret ¢gokmaso, 3000 dol-
lar veracoyini vad edib vo har ikisi vadina amal edib. Indi
oglu 22 yasindadir, sigareti paravoz kimi tUstlladir vo ata
oglunun bu gadar agilsiz ola bilaceyina inana bilmir.

Bu sézlorin qarsiliginda - mon do sizin oglunuzu agilsiz
adlandirmanizi basa diiso bilmirom- dedim. O, he¢ olmasa,
22 il 6ziinii toladon goruya bilib vo onu hansi felakat gozlo-
diyindon halalik xobarsizdir. Siz iso bunu bildiyiniz halda,
ancaq bir il d6za bildiniz.

Bu voziyyat onunla baghdir ki, sigareti asanligla torgi-
don tiryakilor ona yenidon baslayaraq ozlori 6zlarins prob-
lem yaradirlar. 9gor siz bu arada siqareti torgitmok istoso-
niz, RICA EDIROM, BiR DO EYNIi XOTAYA DUSMO-
YiN!

Tiryakiler belo hesab edirlar ki, siqaretdon asilihqlarn
tam aradan qalxmadig1 vo ona qarsi xiffotlori davam etdiyi
iiciin yenidon baslayirlar. Dslinda, voziyyat basqa ciirdiir; on-
lar siqareti torgidarkon ¢atinlik ¢cakmadiklorine gora arxa-
ymlasir vo «arabir ¢okmayin qorxusu yoxdur, bir do
baglansam yena asanhgla buraxaram» deyo diisiiniirlor. La-
kin vaziyyat bu gador basit deyil. Siqareti torgitmok asan olsa
da, ondan asihiligr nozaratds saxlamaq miimkiin deyil. Ona
gora do sigareti torgitmayin an vacib sorti bir daha cokmomok-
dir.
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Moni mayus eden ikinci kateqoriya adamlar ise
sigareti torgitmayi sinamaga belo casarat etmokdon qorxan
va ya sinasa da, uzun miiddat mibarize aparanlardir. Bu va-
ziyyat asason asagidaki sobablordon qaynaglanir:

1.  Bacara bilmamakdan qorxmaq. Halbuki, bacarma-
magq ayib deyil, he¢ sinamamagq iso amalli-bagh axmaqhqdir.
Yoni, bacara bilmaseniz beld, oan pis halda, veziyyatiniz
indikindan pis olmayacaq. O9ksina, oziiniizii smamaga cohd
etmomakld ugursuzlugunuzu tasdiglomis olursuz.

2.  Panikaya diismokdan v pesiman olacagindan qorx-
maq. Buna géra de narahat olmaga ehtiyac yoxdur. Oziiniiz
fikirlosin, bundan sonra bir daha siqaret gokmamayin sizo no
zarari ola bilor ki? Heg bir zorari. Amma siqaret ¢cokmoya da-
vam etsoniz basimza falakatlor onda galocok. Panikaya diis-
moniz do siqaretdon qaynaqlanmir, agar sigareti atsamz, o qisa
miiddatds yox olacaq. Sizin an boyiik qazancimz da els bu
qogrxudan qurtulmaqdir. Panikaya diisorkan dorindon bir no-
fos alin. Kimsa ohvalimz1 pozursa, ondan uzaqlasib kimsasiz
bir gusaya ¢akilin. Aglamaq istosoniz utanmayin, ¢iinki iirok-
don aglamaq gorginlikdon ¢cixmagq iiciin an tabii vasitadir.

Yeri golmiskon deyim ki, biz oglan usaqlarina, aglama,
kisi aglamaz, deys nasihat eloyonds forqine varmadan onlara
¢ox boyiik pislik etmis oluruq. Zavallilar géz yaslarini saxla-
salar da, buna disloriylo dil-dodaglarini gomirmok hesabina
tablayirlar. Axi, hisslorini biiruzo vermok kisiya yarasdiril-
mir. Halbuki, hiss vo duygular bizo i¢imizds gémmok iiciin
deyil, ifads etmak {igiin verilib. Cigirin, bagirin, topinin, do-
lablar1 topikloyin. Elo hesab edin ki, hansisa bir boks yaris-
masindasiz vo hor doqiqe 6tdiikco i¢inizdoki canavar daha
stiratla 6liir.
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Buna géra do ugurunuzdan hazz alin.

3. Tolimatlara riayat etmamak. inanmaq catin olsa da,
bazi tiryakilor deyirlor ki, metodum onlara tasir etmir. Sonra
da talimatlarimin bir ne¢asini, hatta bozon hamisini sadalayib
onlara shomiyyat vermadiklorini bildirirlor. (Bu masaloya bir
daha aydinhq gotirmak ii¢iin bolmonin sonunda bir nazarat vo-
raqi veracoyam.)

4.  Tolimatlari sehv baga diigmak. ©n asas sahvlar
bunlardir:

a) Coxlart deyir ki, «siqaret barado fikirlosmosom da-
yana bilmirom.» Tabii ki, dayana bilmazsiz va bu bels do ol-
malidir. Amma yenidan sinamaga baslasaniz, qorxu va bad-
boxtlikls tizlogocoksiz. Bu gecalor yatmaga cohd elomak kimi
bir seydir, siz buna na godar cohd etsoniz, yuxunuz bir o qo-
dor gacacaq. Ona gors do sigaret barads diisiinmokdon qorx-
mayin. Vacib olan na diisiinmenizdir. Masalon, «iirayim eloa
siqaret istayir ki» vo yaxud, «Allah, na vaxt sarbost nofos ala-
cam?”»- deya diisliniirsiizso, vaziyyat pisdir. Yox, agor «Ural!
Artiq azadam!» deyirsizsa, demoak, xosbaxtsiz.

b) Boadondoki bu kigik «nikotin canavar»1 ne zaman
Olacek? Nikotinin badani tark etmasi uzun sirmiir. Amma
nikotin gatigsmazliginin badonds yaratdigi yiingiilvari tasirin
no vaxt itocoyini séylomok miimkiinsiizdiir. Insanin 6ziinii
zoif vo inamsiz hiss etmasi adi acliq, UzUntl ve ya stress
hisslari ilo demok olar ki, eynidir. Sigaret ise butiin bu his-
siyyat1 daha da qiivvetlendirir. «Irade metodu»ndan istifado
edon tiryakilorin siqareti no zaman qgati torgitdiklorini bilmo-
molorinin sababi do budur. Badon nikotin aclhigindan xilas
olsa da, naya garsisa adi bir hiss oyandigda va ya stress ke-
cirdikds beyin bunu yens ds sigaretlo slagslondirir. ©On va-
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cibi budur ki, badsnin nikotin® olan talabatinin ke¢masini
gbzlamaye chtiyac yoxdur. Dig hekiminin yanindan ¢ixan-
dan sonra ¢ananizin agrisinin kegmasini gbzlayirsizmi?
Tabii ki, yox. Adi gaydada normal hayatinizi yasayirsiz.
Cononiz adrisa da, sevinirsiz ki, o ¢iiriik disden caniniz qur-
tarib. Siqaret massalasinda do eynon belo etmak lazimdir.

¢) Siqaretden qurtuldugu anin gelmesini gbdzlamak.
Bu an1 gdzlemokls yalniz 6ziiniizde daha bir qorxu yaratmis
olursuz.

Bir dofs mon 6ziim do bu am gozloys-gozlays ii¢ hafto
dozdiim. Elo bu vaxtlar siqareti torgitmis bir moktab yolda-
simla rastlasdim. Voziyyotimin neco oldugunu sorusanda, «ii¢
haftadir, birtahar yola verirom»-dedim. «Yola vermak» na de-
makdir, deys sorusdu. Mon ii¢ hoftadir ki, siqaret cokmadiyimi
soylodim. Bu dafo mona bels bir sual verdi: Bos indon sonra no
edacoksan? Hoayatimin sonrasim da birtohar yola vermoklomi
keciracokson? Axi, daha na gozlayirson ki? Son ki, sigareti ar-
tiq buraxmusan vo tiryaki deyilson.» Oz-6ziime xeyli fikirlo-
sondon sonra dostumun tamamilo haqli oldugunu anladim.
Hayif ki, o zamanlar tol® mexanizminin biitiin mahiyyatini
basa diismomisdim, buna gora do qisa bir miiddotdon sonra ye-
nidon taloya diigdiim. Lakin bu magami yaddasimin bir Kiin-
ciindo qoruyub saxladim...

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

d) «Urayim hals ds siqaret istoyir.» Bu ciir diisiiniirsiiz-
9, ¢ox agilsiz horakot edirsiz. «Siqareti buraxmagq istoyirom»
dedikdon sonra neca «bir siqaret ¢cokmok istoyirom» deys bi-
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lorsiz? Axi, bu ziddiyyatdir. Ciinki «bir siqaret gokmok istoyi-
rom» demak «man bir tiryaki olmagq istoyirom» demakdir. Si-
gareti torgidon adamlar iso bir daha sigaret ¢okmok istomir-
lor. Ciinki no istadiklorini yaxsi bilirlor. Allah esqina, siz do
0zlinlizli cozalandirmaqdan ol ¢okin.

e) «Artiq mondan 6tdii.» No ticlin 6tmalidir ki? Sizi haya-
tiniza son vermays macbur etmirlor ki! Yerino yetirmoli ol-
dugunuz yegans ig 6ziiniizii zohorlomokdon ol ¢okmokdir.
Ozii do bu gox asandir: qarsidaki bir nega glinda yiingiilvari
¢otinliyiniz olacaq; badaninizdan nikotin ¢okildiyina gora bir
az sixilacagsiz. Homin sixintili anlarda fikirlosin ki, siz
avvalkinden daha pis veziyyetde deyilsiz. Bir ds ki, siqaret
¢okdiyiniz dévrds ds siqaretsiz qala bilirdiniz; mosalon, ya-
tanda, ibadot edonds, markets, kitabxanaya gedonds vo s.
Vo 0 zaman buna shomiyyat vermirdiniz. Indi ds o ciir etmo-
lisiz. Aralarinda tiryakilar olsa da, comiyyats qosulun. Unut-
mayin ki, nadenss mohrum olan siz deyilsiz, onlardir vo hor
biri sizin yerinizdo olmaga can atir. Ona gors do siz birinci
olmagdan va diqqati 6ziiniize yonaltmakdon z6vq alin.

Siqareti torgitmok iizorinds gen-bol danigilacaq bir mov-
zudur, xtisuson do otrafinizda sizin xosboxt vo momnun oldu-
gunuzu goéron tiryakilor oldugu bir soraitde.Heyranlq, xos-
boxtlik i¢inda tizacaksiz va biitiin tiryakilar siza qibta edacak.

f) «Oziimi badbin ve gorgin hiss edirom.»

Bu ancaq tolimatlara riayat etmodiyinz zaman ola bilor.
Problemin harada oldugunu diqgotlo arasdirin. Bozilari
dediklarimin hamisini baga diigiir, har seya inanir, lakin igo
baslayanda 6ziinii elo aparir ki, guya diinyamin sonudur. Belo
etmokls siz biitiin tiryokilorin buraxdig: sohvi tokrarlayrsiz.
Hansi iisulla olur-olsun sigareti torgidon hor kos ruhi tarazhga
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qovusur v siqaret barads fikirlosdiyi zaman «Ura! Artiq aza-
dam!» deyo sevinir. Sizin do mogsadiniz budursa, daha nayi
gozlayirsiz? Iso da els bu diisiincoyla baslaym va axiradak belo
davam edin. Kitabin sonraki béliimiindo do basqa bir
alternativ olmadigim goracoksiz!.

Nozarat varaqi

Asag@idaki telimatlara riayet etdiyiniz toqdirde muisbat
natice alda etmamak geyri-mUmkindur:

1. Bir do torkibindo nikotin olan he¢ bir sey ¢okmo-
yocdyiniz, ceynamayacayiniz vo yemdyacdyiniz barado and
icin vo bu anda sadiq qalin.

2. Bunu aglimzdan gixarmaymn: itirilocok heg¢ bir sey
yoxdur. Siqaret no hoqiqi bir zévq, no do bir dostokdir. Bu,
bila-bilo basim divara vurmaq kimi bir yanhshqdir.

3. Siqaretdon vaz kec¢o bilmoyan bir tiryaki yoxdur. Siz
bu mokrli taloyo dligmiis milyonlardan yalmz birisiniz. Bir
zamanlar siqareti torgido bilmayacaklarini diiglinen
milyonlarla tiryaki kimi, onu siz da torgidocaksiz.

4. Siqaretin miisbat vo manfi cahatlarini na gadar mii-
qayisd edirsiniz, edin, natico homiso eyni olacaq: «Siqaret
¢okmok agilsizhqdir.» Vo bu noaticoni he¢ bir sey dayisdiro
bilmoz, hamiso bels olub, yena do belo galacaq. Ona gora do
verdiyiniz qararin dogruluguna inandiqdan sonra andigalenib
6zlniza aziyyat vermayin.

5. Siqaret baradd diisiinmokdon qacmayin vd bundan na-
rahat olmaymn. indon bele na zaman agliniza diigsa (bu giin,
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sabah, vo ya hayatinizin sonraki doévrlorindd) siqareti yalmz
bu ciir xatirlaym: «Ura! Artiq azadam!»

6. Siqaretin avazind® bagqa bir geydon istifads etmayin.
Siqaretlorinizi gizlatmayin. Tiryakilardon qagmayin. Daha
sigaret gokmirsiz deyd hayat torzinizi doyisdirmayin.

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

7. Amma o anin galmasini gozlamayin. He¢ bir sey
olmamig kimi hayatiniza davam edin. G6zal gunlardan z6vq
alin, pis gunlari iss agrisiz 6turmaya ¢aligin. O zaman hamin
am gox gozlamali olmayacaqsiz!
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BATAN GOMIDSKI
TIRYOSKILBRO YARDIM EDIN!

Son vaxtlar tiryakilor caxnasma icgindodirlor. Ciinki
comiyyatde bas veran doyisikliklari goriirlor.
Gorirler ki, indi sigaret ¢akmak hatta onlarin 6zlori
arasinda da antisosial bir vordis kimi qarsilanir. Basa diisiir-
Ior ki, masals artiq son hadds catib. Milyonlarla adam siqareti
torgidir vo digorlori do bundan niimuns gotiiriirlor.

Kimss 6ziinii batmaqgda olan gamidan suya tullayib xilas
olanda o birilor dala galacaqlarindan tslasa disiirlor. Tiryo-
kilor do siqareti torgidonlori gérands buna banzar hiss kegi-
rirlor. Ctinki kigicik ka§iz pargasina bukUlmiis yarpaq quru-
suna o gadar pul xarclomoyin va xar¢ong téradon gatranl
maddolori ciyarlerine doldurmagin agisizliq oldugunu
fohmls do olsa duyurlar. 9gor siz halo do bu fikra golmomi-
sizso, yanili vaziyyatdo olan siqareti qulaginiza soxaraq ara-
daki1 forqin no oldugunu miioyyanlosdirmays caligin. Yegano
farq odur ki, bu vaziyyatds badons nikotin daxil olmur. De-
moali, sigareti agziniza almagdan imtina eds bilsoniz, niko-
tina doa ehtiyac duymazsiz.

Tiryoekilor sigaret gekmalorine mantiqi cohatdan heg
vaxt haqq qazandira bilmadiklorine géro ham 6zlorini, ham
do basqalarin1 aldadirlar. Ciinki 6zlorine hérmot hissini

203



Siqareti atmagin asan yolu

tamam itirmamak iigiin illiziyaya qapilmaga macbur olur va
elo hey sigaretin qurama tstiinliiklarindon bahs edirlar.

Tiryoeki siqareti torgitmoys nail olduqda canina zerer
vermakden qurtulduguna va pulu cibinds qaldigina gors
0ziinli xosboxt sayir. Bununla bels, sigaret ¢cokmomoayin no
godar gozal oldugunu gabartmir, bu barads ancaq kimsa so-
rusanda damisir. Kegmis homkarlart olan tiryakiler isa
cavabdan gane olmayacaqlarini bildiklarine gors heg na so-
rusmurlar. Ciinki sigareti qorxudan ¢okdikloari tiglin ¢okmo-
moyin faydalarim1 gérmozliys vurur va yalniz torgitmok niy-
yatina diisonds bununla maraglanirlar.

Tiryakilorin qorxudan xilas olmalara yardim edin! On-
lara sohhatlorino ziyan vurmadan, Oskiiriib tongnafas olma-
dan saglam va giimrah yasamagin, asihligdan qurtulub hoyata
saglam diisiinco ilo baxmagin na qador gozal oldugunu basa
salm. Ya da an yaxsisi budur ki, cahsin, bu kitabl oxusun-
lar.

Havani ¢irklendirdiklerini vo digor seylori onlara xa-
tirladib ohvallarin1 korlamayin. Siqareti torgitmoays cohd
edon goxslor har seya qarsi ¢ox hassas olduqglarina géro on-
larla ehtiyath davranmaq lazimdir. Tiryaki siqaret asililigin-
dan qurtulsa da, basindaki yaniltmaclardan hals qurtulma-
misdir va bu yaniltmaclar onu fadakarliq etdiyine inandirir.
Bu sobobdon 6ziinii sinqin hiss edarok acigini basqalarmin
tistiino tokdr.

Comiyyeatin munasibatinin dayismasi milyonlarla
adaml siqareti torgitmoys vadar etdiyi halda, tiryakilora o
godoar tofaviit elomir. ©ksind, masaloni boyilidorok daha da
¢otinlogdirir. Bu giin tiryakilerin ¢oxu fikirlosir ki, sigareti
sohhatino gors torgidir. Dogrudan da sigareti torgitmoyin on
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baslica sobablorindon biri sohhat problemidir. Amma els tir-
yakilar var ki, illorca sohhatlarine shomiyyat vermodon 6lans-
dok sigaret gokmokds davam edirlor. Demali, asil sabab siga-
retin haqiqi mahiyystinin, yoni, agir bir uyusdurucu madds
olmasinin comiyyat torafindon dork olunmasidir. Z6vq maso-
lasi isa elo avvaldan do bir yanlighq idi. Camiyyatin miinasiba-
tinin doyismasi bu yanlist aradan qaldirdig tgiin tiryokinin ar-
t1q heg bir tutalqasi gqalmur.

Lakin tosssiif ki, bu ictimai balaya qarsi hals do ziddiy-
yaotli miinasibot davam etmokdadir. Masalon, London
metrosunda sigareto qoyulan qadaga bu ziddiyyats misal ola
bilor. Artiq metroda siqaret ¢oka bilmoyacayini goran tiryaki
basqga bir naqgliyyatdan istifads etmoyi gorara alir. Metropo-
liten rahbarliyi isa boyiik galirdon mahrum olsa da, bu gqada-
gani totbiq etmoklo sigareti azaciq da olsa mohdudlasdirdi-
g1 disiiniir. Dogrudur, tiryoki metroda ¢okocayi bir-iki
sigaretdon miivaqqati olaraq vaz kecir. Amma bu
maocburiyyat onun psixoloji iztirablarini artirir vo iiroyi daha
israrla siqaret istoyir. Vo Allah, Allah, bir az sonra
yandiracagi siqaret ona no lozzat veracok!...

Demok istoyirom ki, mocburi qadaga sigaret istoyini
azaltmir, ¢ilinki, tiryoki imkan diison kimi daha ¢ox sigaret
¢okir. Belaliklo do onda siqaretin no gadar dayorli bir sey ol-
masi ganaati méhkamlonir.

Mocburi mohrumiyyst hamilo qadinlara daha pis tasir
gostorir. Dvvaldon bu zavallilar1 siqareto sirniklondiron
reklam bombardmanina goz yumuruq. Homin reklamlar
iziindan sigareto baglanirlar. Ails qurandan sonra iso toba-
bot onlari siqaret ¢akacaklari toqdirds batnlorindaki kérpaya
zorar veracoklori ilo tohdid edir.
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Lakin ¢oxlari istasa da, siqareti buraxa bilmir vo buna
gbra 6mrii boyu 6ziinii suglu hesab edir. Bir gismi iso korpo-
sinin namina doqquz ay siqaretdon ol ¢okib mohrumiyyato
gatlanir. Vods tamaminda sancilar, dogus qorxusu baslayir
vo diinyanin on goézal duygularindan biri yasanir; usaq
diinyaya golir. Bundan sonra koéhno reflekslor yenidon bas
galdirir. Qadin siqareto tokrar baslamaq niyystinds olmasa
da, hosratini sondiirmok ii¢lin birco siqaret ¢okmok istayir.
Korpasinin gébayi kesilmomis damagina bir siqaret qoyur,
badons nikotin daxil olur va avvalki ehtiyac yenidon yaranir.
Beloalikls o, dorhal olmasa da, dogusdan sonraki depressiya
dovriindo miitomadi olaraq sigaret ¢okmaoys baslayir.

Heroin gobul edilmoasi ganunla qadagan olundugu halda,
comiyyat haqh olaraq belo adamlara morhomatlo yanasir vo
alindon golon komoyi etmays ¢ahisir. Tiryokilora do eyni ciir
miinasiboat gostorilmalidir. Ciinki tiryaki siqareti istadiyi iigiin
deyil, ona ehtiyaci olduguna inandig iiciin ¢okir. Bununla da
narkomandan forqli olaragq, illorco fiziki vo ruhi aziyyot ¢ok-
mdyo mohkum olur. Biz homisa qafil oliimii todrici 6liimdon
yaxs1 hesab edirik. Tiryaki da todrici 6liimd mohkum olmus in-
sandir vo onun sizin morhomat vo kémoyinizs ehtiyaci var!
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_44 —

SIQARET COKMOYONLORD BiR OYUD

Siqaret ¢okon tamslarimiza vo yaxinlarimza
bu kitab1 oxumalarmn tovsiyys edin!

vvalca kitabr tohlil edin ve 6zlnlzl sigaret ¢okan

bir adamin yerin® qoyun. Tiryakini na bu kitabi
oxumaga macbur etmayin, na do sigaretin sehhatina zarar
verdiyini vo ona havayl pul xarcladiyini basa salmaga
cahd etmayin. Clnki o, bltln bunlari sizden de yaxs! bilir.
Tiryaki sigareti zOvq aldig1 ve istadiyi Ug¢ln deyil, ondan
asili oldugunu, ancaq onun sayssindo rahatlanib cosarato
goldiyini gliiman etdiyi {iglin ¢okir. Ona goro do sigareti at-
maga macbur edildikds 6ziinii teloys diismiis heyvan kimi
hiss edir va istayi daha da artir. Bu istok onu gizli-gizli ¢ok-
maya macbur edir ki, bu da sigaretin dayarini goziinds birs-
bes qat artirir (26-c1 bolmaya bax).

Siz diqqatinizi medalin o biri torafino yonsldin; onu
siqareti torgidon adamlarla goriigdiirtin (belolori milyonlarla-
dir). Homin adamlar ona bir zaman o6zlorinin do he¢ vaxt
siqaretdan qurtula bilmayacaklarini diigiindliklarini va siqa-
reti torgidondon sonra hayatin na qodor go6zal oldugunu
sOylayacaklar.

Els ki, o da sigareti torgitmoyi gorara aldi, onda gar-
sisindaki adamlar1 dinlomays baslayacaqdir. Bax, o zaman
siz ona sigaretin haqiqi mahiyyatini, enerji vermakdanss in-
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sanin 0ziind inaminl yox etdiyini ve 8sabi, gargin olmasina
sabab oldugunu izah eda bilarsiz. Balka 0 zaman bu kitabi
oxumaga da hazir ola bilar. Vo o, kitabda agciyar xar¢angi,
Urak xastaliklori ve digar qorxulu xastaliklorls tohdid edils-
coyini giiman eds bilor. Amma siz ona bildirmalisiz ki, kitab
masalaye tamamild bagqa miistovidon yanasir va yalniz ki-
c¢ik bir bolmadas xastoliklordon bahs olunur.

SIQARETSIZLIiYDO ALISMAQDA ONA YAR-
DIMCI OLUN!

Siqareti torgidon saxs aziyyat ¢oksa do, ¢cokmosad da, va-
ziyyatini ciddi qabul edin. Ona siqareti buraxmagin na qadar
asan oldugunu séylayib, diigdiiyll ¢aotin voziyyata etinasizliq
kindon daha yaxs1 goriindiiyiinii, daha rahat nofas aldigim vo
g06zdl rayihoasi oldugunu séyloyin. Ciinki belo zamanlarda dost-
tamslarin, yaxinlarin qayg vo diqgoati ilo shats olunmaq ona
¢ox komak edir. Lakin toassuf ki, insan har seyi tez yaddan
cixarir, buna gora da siz onu bilorokdon toriflomokds davam
edin.

Ola bilsin ki, siqaretdon séz salmadigi ii¢iin unutdu-
gunu zonn edib yadima salmaq istomirsiz. Amma bu yalniz
tizdo belo goriino bilor. Ciinki tiryoki sigareti «irado me-
todu»yla torgidorkon siqaretdon basqa bir sey disiinmiir.
Ona goérs do bu mévzuda danismaqdan ¢okinmayin vo miisa-
hibinizs torif yagdirmaga davam edin. 9gor siqareti yadina
salmagq istomirsa, 6zii sizo bildiracak.

Calisin ki, siqaretsizliyo alisdigi dévrds ¢ox stresso
dismesin. Bir kigicik seylo dos olsa keyfini a¢ib sanlondirin.

Bu siqaret ¢okmoayon adam ii¢iin do catin dovrdiir.

Ciinki bir adam goargin olanda onun ovqati1 atrafdakilara da si-
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rayot edir. Oziiniizii onun shval-ruhiyyassine uygunlasmaga
hazirlayin. Acigim sizdon ¢ixmagq istasd, tomkin gostorin, dor-
hal reaksiya vermayin, ¢iinki an ¢ox hamin anlarda sizin mor-
homatinizo ehtiyaci var. 9gor asobilosmisizss, ¢calisin ki, bunu
biiruzs vermoyasiz.

Sigareti «irado metodu» ils torgitmoys cohd etdiyim
zamanlar taktiki gedislorimdon biri asab dagarcigi olan arva-
dimin va dost-taniglarimin mons «daha basdir, sani bu halda
gérmoys dbézo bilmirom, istayirson, birini ¢ok» demsalorini
gozlomoak idi. Clinki bu halda tiryaki siqareti 6z istoyi ilo
deyil, tovsiya ilo ¢okmasi fikriyls 6ziinii aldadir va qiirurunu
itirmadiyini, iradesinin nofsi garsisinda yenilmadiyini zonn
edib tosolli tapir. Ogor sizinlo da bels bir oyun oynamagq is-
tasa, nobads, ona «bir donasini» ¢okmoyi toklif edasiz. Ok-
sina, ona lirak-dirak verorok deyin: «Bir halda ki, siqaret soni
bu hallara salir, dua et ki, canin ondan tez qurtarsin. Vo siikr
et ki, buna cosaratin do, aghn da ¢atir.»
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45—
SON

Bu qalmagala son qoymaga komak edin!

on sigaretin comiyyat iiciin niiva silahina barabor
bir qalmaqal olduguna inaniram.

Sivilizasiyamin va basariyyatin bu gadar irali
getmoasinin sobabi do qazandigimiz bilik vo tacriiboni yalmz
bir-birimizo  deyil, eyni zamanda, galacok noasillora
otiirmoyimizdodir. 9n az inkisaf etmis heyvanlar belo
balalarim hayatdaki tahliikalordon xabordar etmoayo c¢alisir-
lar.

Mon niiva silahmin sleyhind olsam da, hesab edirom ki,
bu ciir silahlar he¢ olmasa insanlara fayda vermok moagsadilo
istehsal olunmusdur. Siqaret iso ancaq falakat gotirir vo bu
fakt aciq-askar ortadadir. Balka do sonuncu miihariboaya godoar
siqaretin insana cosarat vermasing vo 6ziinsinam yaratmasina
inanirdilar, amma bu giin malum olur ki, belo deyil. Bu giin
gozetlorda verilon siqaret reklamlarina baxsamz gorarsiz ki,
orada siqaretin rahathq vo ya z6vq monbayi olmasi barada
he¢ no yazilmir. Yalmz siqaretin goriiniisii vo tiitiiniin
keyfiyyoti gostorilir. Amma golin gorak, bu zohorin gorkomi
va ya keyfiyyati bizi nayo gors maraqlandirir?

Adam bu godor ikiiizliiliilys inana bilmir. Comiyyot
siqaret problemi il9 iiz-iizo qaldig1 halda, elo da ciddi narahat-
lq kecirmir, amma heroino qars1 ¢ixir. Halbuki, bir vaxtlar
diinya ohalisinin yiizdo altmus faizi siqaret ¢okirdi vo hals do
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cokmokdo davam edir. insanlar gazandiglar1 pulun boyiik bir
hissasini siqareto xarcloyirlor, har on illikdo minlorlo adam
siqareto gora hayatim itirir. Qorb o6lkalorindo 6liima sabob
olan an birinci vasita siqaretdir! Yaxsi, bas bundan an ¢ox kim
qazamr? Siqaret istehsalgilarl, tiitiin sonayesi! Siqaret
¢okonlorin falakotindon ildo trilyonlar qazamr, o zibilin
reklamm ii¢iin ildo milyardlar xarclayirlar.

Sigaret sirkotlori qutularin {izorinds «xabardarlig» ya-
z1s1 darc etmoasi, dovlot iso «xar¢ang tohliikasi» kampaniyasi
ii¢lin bir az pul ayirmasi ilo guya ki, méhtogsam is goriirlor.
Beloco, vicdanlari rahat olur vo sanki bununla «biz sizi
tohliikko barado xobardar etmisik, indi se¢cim oziiniiziindiir»
demok istayirlar.

Bas problems niys bu ciir saxtakarcasma yanasilir?
Heroin istifadagilori ganun qarsisinda cavab verdiklori
halda, ns t¢iin heroin xostesi olmalar1 barads geydiyyata
diisondon sonra pulsuz heroin vo lazimi tibbi miialics ala bi-
lirlor? Indi golin siz do sif mozo iigiin Oziiniizii siqaret
tiryakisi kimi qeydiyyata saldirin. Hotta maya dayarine do
siza siqaret vermayacaklor. Ugqat qiymotini 6demoalisiz ki, si-
qaret ala bilesiz. Vo no zaman ddovlatin xazinasi bosalirsa, o
zaman Maliyys Nazirliyi tiitiin vergisini artirir. Giiya,
sigaret ¢okonlorin basqa problemlori yoxmus!

Hokimo gedib kémok istoyonds o sizo ya bildiyiniz
sOzii («siqareti buraxin, sizi 6liima siirikkloyir» ) deyacok, ya
da on azindan, resept pulunu 6domalisiz ki, tarkibindo cani-
niz1 qurtarmaga calisdiginiz uyusdurucu madds olan saqqiz
yazsin.

Qorxutma kampaniyalar1 tiryokiye komoklik gostor-
mir, oksina, adamin kiiya diismasine sobab olur ki, bu da
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sigaret istoyini artirir. Belo kampaniyalar hotta yeniyetmolorin do
sigareto baslamasmin qarsisini ala bilmir. Sigaret ¢ox
yayildigi iiciin onlar ya ictimai tozyiq, ya da maraq iiziindon
gec-tez sigaret ¢okacok vo ¢ox ehtimal ki, tohliikoys shamiyyat
vermadiklorina gora taloya diigocoklor.

Bas bu biabir¢iligin davam etmosina niys géz yumu-
ruq? Niys dovlet nohayst ki, omolli-bash bir kampaniya
toskil etmirlor? Niys bizs nikotinin bir uyusdurucu madds va
6lim térodon bir zohar oldugunu, onun no rahatliq, no do
6zlino inam yaratmadigini, yalniz hoyati giictimiizii tiikkotdi-
yini vo ¢ox vaxt birco siqaretin giidazina getdiyimizi
soylomirlor?

Bu maqamda Herbert Uellesin «Zaman masim» adh
kitab1 yadima diisiir. Goalocakdon bohs edon homin kitabda bir
adam caya diisiib bogulur. Yaxindakilar caymm konarinda
heyvan kimi gozlorini déyarak bogulan adama tamasa edir vo
onun ¢igirtisim veclorind almirlar. O zaman bu miinasibotlor
mona geyri-insani va dohsatli bir hadiss kimi goriinmiisdii.

Comiyyatin siqaret problemind biganaliyi do hamin hadi-
saya banzayir. Ingiltarada tiitiin sonayesinin maliyyalosdirdiyi
«¢oki» turnirlori televiziyaya on ¢ox baxilan saatlarda
gostarilir. Tamasacilar «yiiz soksan!» deyarak cigirdiglar1 zaman
oyunculardan birinin siqaret yandirdigi gostorilir. 9gor turnir
mafiya torofindon maliyyalosdirilsaydi vo oyuncu qoluna iyno
vuran bir heroin istifadagisi olsaydi, onda na ciir gurultu qopaca-
g1 tasavviir edin.

Comiyyatin heg bir giisuru olmayan saglam ganclori 6zlorino
fiziki vo monavi zarar verarok omiir boyu sigaretin asirino cevril-
mayd, zir-zibil icindo yasamaga, qorxulu xastoliklors diicar ol-
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maga vJ biitiin bunlara boyiik bir sarvat xorclomoys vadar et-
mosing niys goz yumuruq?

Balka do diisiiniirsiiz ki, masaloni ¢ox sisirdirom. Qatiyyon
sisirtmirom. Monim atam olli yasinda siqaretdon 6ldii. Halbuki,
cox giiclii bir kisi idi vo mon inamram ki, siqaret ¢okmasaydi, in-
diyo qodor yasaya bilordi. Mon 6ziim qirx yasinda olarkon
olimlo aramda bir tiik qodor mosafo qalmisdi... indi mon
hayatim siqaret problemlorino hasr etmisom. Yamma siqaret
iiziindan sikost olmus, hoyatlar1 tiikonmis insanlar golirlor. Ozii-
niizo zohmoat verib yaddasmmz1 qurdalasamz gororsiz ki, siz do
belo vaziyyatlords olan no godor adam taniyirsiz.

Artiq comiyyotds hava dayisir. Qar donaciklorini bir yerds
yumrulayanda bir gar topu amoalo goldiyi kimi, siqareto qarsi ¢1-
xan narazi insanlar da eyni maqsad ugrunda bir yumruq kimi bir-
lIogirlor. Mon inanmiram ki, bu Kkitab comiyyatin miigavimatini
daha da artiracaq vo kitabdak fikirlori yaymagla siz do bu iso
yardim edacoksiz!

Son xabardarhq

Artiq siqaret ¢okmadiyinizo gora keyflo yasaya bilorsiz.
Problemin 6hdasindan galo bilacoyinizo amin olmagq ii¢iin bir
daha xatirladiram:

1. Bu kitab1 daim ol altinda vo etibarh bir yerds saxla-
ym. Onu itirmayin, nayasa doyisdirmayin vo atmayin!

2. Tsdir, na vaxtsa siqaret ¢okon bir adama qibto etsoniz,
bilin ki, onlar sizo gibto etmoalidir. Ciinki siqareto moéhtac siz
deyilsiz, onlardir!

3. Siqaretdan heg bir zévq almadigimzi yadd saxlaymn vo
bilin ki, onu mohz buna gors torgitmisiz. Sigaret ¢okmomok-
don isa 1azzot alirsimz!
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4. Unutmaymn ki, «yalmz birca siqaret» deyilon bir sey
yoxdur!

5. Bir daha sigaret cokmomok barado verdiyiniz
gorardan siibhalonmoyin. Bilin ki, gararimz dogru gorardir!

(6. Hoar hansi bir ¢otinlik yasasamiz sizo an yaxin bir Al-
len Karr markoazing miiraciat edin.)
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On sdzde gdsterilon statistik malumatlar
“Allen Carr's Easyway (International) Limited”

ile heg bir alagasi yoxdur.

ALLEN CARR’'S EASYWAY
klinikalan

Asadida bitiin diinya tzre 90%-dan artiq miivaffaqiyyst deracesine malik
olan vo &danisin geri gaytarilmasina 3 ayliq zemanat veran siqareti torgitmak
izro ALLEN CARR’S EASYWAY Kklinikalari/markazlarinin siyahisi verilmisdir.

Hamin klinikalar hamginin alkoqol va artiq ¢oki ile mubarizaya qarsi
yonaldilmis sessiyalar da toklif edir. Zshmat olmasa atrafli malumat (gln
asadidaki siyahida verilmis va size yaxin olan klinika il alags saxlayin.

Allen Karrinin Asan Yolu siza siqareti torgitmayin asan olmasi vo ya
Odonigin geri qaytariimasina zoamanat verir.

ALLEN CARR’S EASYWAY - Diinya iizra Bas ofisi

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

Diinya iizro matbuat xidmati: +44 (0)7970 88 44 52 Email:
jd@allencarr.com
Badylik Britaniya klinika malumatlari va on-layn bronlama markazi 0800 389
2115 (6danigsiz)

Boyiik Britaniya Klinikalar

Siz ALLEN CARR'’S EASYWAY sigareti torgitmak klinikalarini/markazlarini
asagidaki saharlords tapa bilarsiniz: LONDON, AYLESBURY, BELFAST,
BIRMINGHAM, BOURNEMOUTH, BRIGHTON, BRISTOL, CAMBRIDGE, CARDIFF,
COVENTRY, CREWE, CUMBRIA, DERBY, EXETER, GUERNSEY, HIGH WYCOMBE,
ISLE OF MAN, JERSEY, KENT, LANCASHIRE, LEEDS, LEICESTER, LIVERPOOL,
MANCHESTER, MILTON KEYNES, NEWCASTLE/NORTH EAST, NORTHAMPTON,
NOTTINGHAM, OXFORD, PETERBOROUGH, READING, SCOTLAND (Glasgow va
Edinburgh) ve saira.

Siyahida verilmis saharlardaki BB Klinikalan iizrs alave malumat
almagq iiciin zahmat olmasa ALLEN CARR’'S EASYWAY - Diinya iizro
Bas ofisi ilo alagqa saxlayin.
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DUNYA UZR KLINiKALAR:

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

AVSTRALIYA:

SIDNEY, Yeni Conubi Veyls

Tel vo Fax: 1300 78 51 80

Terapevt: Natali Kleys

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

AVSTRiYA

Sessiyalar Avstriya arazisinin har yerinds kegirilib

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

Tel: +43 (0)3512 44755

Terapevt: Erik Kellerman va komandasi

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

BELCIiKA:

Antverp:

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

Terapevt: Dirk Nilandt

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

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

BOLQARISTAN

Tel: 0800 14104 / +359 899 88 99 07

Terapevt: Rumyana Kostadinova

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

KANADA

Pulsuz 1-866 666 4299 / +1 905 8497736

Terapevt: Damian O ‘Hara

Seminarlar Toronto va Vankuverds kegirilib

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

CILI

Tel: +56 2 4744587

Terapevt: Klaudiya Sarmiento

E-poct: contacto@allencarr.cl Vebsayt: www.allencarr.com
KOLOMBiYA, CONUBi AMERIKA - BOQOTA

Malumat Ggtin www.allencarr.com saytina daxil olun

KiPR

Tel: +357 77 77 78 30

Terapevt: Kiriakos Mixaelides

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

DANIMARKA

Sessiyalar Danimarka arazisi boyunca kegirilib

Tel: +45 70267711

Terapevt: Mette Fonss

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

EKVADOR

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

Terapevt: Inqrid Vittix

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

ESTONIYA

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

FINLANDiYA — AGILIS 2011

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

FRANSA

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

Tel: +33 49133 5455

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

Terapevt: Erik Kellerman voe komandasi

Tel: +49 (0)8031 901900-0

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

SESSIYALAR YUNANISTAN SRAZISI BOYUNCA KECIRILIiB
Tel: +30 210 5224087

Terapevt: Panos Tzouras

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

HONQ KONQ

Terapevt: Rob Qrovs

Tel: +852 2911 7988

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

MACARISTAN - BUDAPEST
Terapevt: Gabor Sasz

E-pogct: szasz.gabor@allencarr.hu  Vebsayt: www.allencarr.com

ISLANDiYA - REYKYAVIK

Tel: +354 588 7060

Terapevt: Petur Eynarsson

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

HiNDiSTAN

Bangalor va Cennai

Tel: +91 (0)80 41603838

Terapevt: Sures Sottam

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

ISRAIL

SESSIYALAR ISRAIL 9RAZISI BOYUNCA KECIRILIB

Tel: +972 (0)3 6212525

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

ITALiYA

SESSIYALAR ITALIYA SRAZISI BOYUNCA KECIRILIB

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

Terapevt: Franceska Cesati va komandasi

E-poct: info@easywayitalia.com Vebsayt: www.allencarr.com
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YAPONIYA
SESSIYALAR YAPONIYA SRAZISI BOYUNCA KEGIRILIB
Malumat tglin www.allencarr.com saytina daxil olun

LATVIYA

Tel: +371 67 27 22 25

Terapevt: Anatoliys Ivanovs

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

LiTVA

Tel: +370 694 29591

Terapevt: Evaldas Zvirblis

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

MAVRiKi

Tel: +230 727 5103

Terapevt: Heidi Hoareau

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

MEKSIKA

SESSIYALAR MEKSIKA SRAZISi BOYUNCA KECIRILIB

Tel: +52 55 2623 0631

Terapevt: Xorxe Davo vo Mario Campuzano Otero

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

NiDERLAND

SESSIYALAR NIDERLAND SRAZiSi BOYUNCA KECIRILIB
Allen Carr's Easyway 'stoppen met roken'

+3153 478 43 62

+31 900 786 77 37

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

YENi ZENLANDiYA:

SIMALI iSLANDiYA -OKLAND

Tel: +64 (0)9 817 5396

Terapevt: Viki Makro

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

OoSLO

Tel: +47 93 20 09 11

Terapevt: Rene Adde

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

Sessiyalar Polsa arazisi boyunca kegirilib

Tel: +48 (0)22 621 36 11

Terapevt: Anna Kabat

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

PORTUQALIYA - OPORTO:
Tel: +351 22 9958698

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

RUMINYA — ACILIS 2011

Vebsayt: www.allencarr.com

RUSIYA

Moskva

Tel: +7 495 644 64 26

Terapevt: Fomin Aleksandr

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

SERBIYA

BELQRAD:

Tel: +381 (0)11 308 8686

E-poct: office@allencarr.co.rs

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

SINQAPUR
Tel: +65 6329 9660

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

SLOVENIYA —ACILIS 2011

Vebsayt: www.allencarr.com

CONUBI AFRIKA:

SESSIYALAR CSNUBI AFRIKA SRAZISI BOYUNCA KECIRILIB

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

BAS OFiS : 15 Dreyper meydani, Dreyper kii¢asi, Klermont 7708
Keyptaun: Dr. Carlz Nel

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

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

Terapevt: Garlz Holdsvors Hant

Tel: +44 8456 187306

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

Vebsayt: www.allencarr.com

isvec

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

Stokholm — Tel: +46 (0) 735 000 123

Terapevt: Kristofer Elde

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

ISVECR® . L
SESSIYALAR ISVECRS ORAZISI BOYUNCA KECIRILIB
informasiya ve Rezervasiya pulsuz telefon xatti:
0800RAUCHEN (0800 / 728 2436)

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

SESSIYALAR Suisse Romand va Svizzera Italia

Tel: 0800 386 387

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

TURKIY® . .

SESSIYALAR TURKIYS 9RAZISI BOYUNCA KECIRILIB

Tel: +90 212 358 5307

Masqgi: Emre Ustiinugar

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

UKRAYNA - ACILIS 2011

Vebsayt: www.allencarr.com

ABS

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

Nyu York: 212- 330 9194

E-poct:  info@theeasywaytostopsmoking.com

Vebsayt: www.allencarr.com

Seminarlar Nyu York, Los Anceles, Denver va Hyustonda miintazam olaraq
kegirilib.

Korporativ programlar ABS-in biitiin srazisinds mévcuddur

Pogct tinvani: 1133 Brodvey, Nomra 706, Nyu York. NY 10010
Terapevtlor: Damian O’Hara, Collene Kerran
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