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Yasaktan bezip sigarayı bırakmaya iyice kani olanlar için Allen Carr’ın kitabı iyi bir yol gibi görünüyor. Okuyup bırakanlar anlattı

Sigara yasağı eğer sizde sigarayı bırakma isteği uyandırdıysa, o zaman bize de bu konuyla ilgili iyi bir kitap tavsiye etmek düşer. Allen Carr’ın Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolu pek çok kitap içinde en bilineni ve işe yarayanı. 
Allen Carr, birkaç sene önce yetmiş iki yaşında akciğer kanserinden öldü. Sigara karşıtı bir ‘guru’ için pek iç açıcı bir son değil tabii. Ama Carr, o kadar ‘steril’ biri değildi. Şöhretinin en önemli bölümünü kişisel hikâyesi oluşturuyordu: Babası da bir sigara tiryakisi olan Allen Carr, kırk dokuz yaşına kadar günde beş paket sigara içti. Kendi yöntemini keşfedip önce sigarayı bıraktı son bunun kitabını yazdı. Kitap, bugüne kadar sekiz milyon sattı. 
Allen Carr’ın mucizevi yöntemi kabaca sizi sigaranın zararlarıyla yüzleştirmek, yerine hiçbir şey koymamak ve asla bir daha tek bir sigara bile içmemek olarak özetlenebilir. Böylece okurken bol bol içmenizi salık verdiği sigarayı, kitabı bitirince bırakıyor, kilo almıyor ve bir daha başlamıyorsunuz. Carr’ın iddialarını destekleyen bulgular var. 
İki yıl önce kitabın yeni baskılarından birini Radikal Kitap’ta tanıtmak için okumaya başlayan Radikal gazetesi editörlerinden Firüzan Kalafat, kitabı bitirdiğinde sigarayla da bağını kesmişti. İki yıl önce yayımladığımız yazıyı hatırlayalım: 
“Kitap elimde epey oyalandı, çünkü kendime biraz zaman vermek istedim. Ben sigara içicisi sayılmam, günde bir-iki keyif sigarası içiyorum, daha doğrusu bu kitabı okuyana kadar içiyordum. Kitabı okurken paketim bitti ve bir daha sigara almadım. Haftalardır hiç sigara içmedim, yemekten sonra koşa koşa sigara odasına gidip yaktığım sigarayı aradığımı da söyleyemem.” 
Kitabı okuyarak sigarayı bırakmış başkalarını da bulduk ve onlara sorduk, ‘Ne anlatıyor bu kitap?’ diye. (Radikal) 

Nalan Kuruçim (Oyuncu): 
Bir arkadaşım önerdi. “Çok saçma ama bir oku bu kitabı işe yarayabiliyor” dedi. Ben de okudum, ama bir ayda. Bitirince de bıraktım. Kitap sigaraya nasıl zor başlanıldığını, ilk sigarayı içtiğinde vücudunun nasıl kabul ettiğini, öksürdüğünü, bundan nasıl rahatsız olduğunu falan anlatıyor. Başları bana on sekiz yaşımı hatırlattı. Sonra pis bir bağımlı olduğunu hatırlatıp tekrar tekrar aynı cümlelerle, basit bir şekilde anlatıyor. Sen de bunun aslında basit bir şey olduğuna ikna oluyorsun. Bence kitabın en önemli yanı, sigaranın yerine bir şey koymamak gerektiğini anlatması. Sigaranın başlı başına bir şey olduğunu o nedenle sigara ihtiyacını başka şeylerle bastırmamak gerektiğini söylemesi. Hani leblebi, havuç filan gibi... Krizlerim, ataklarım geldiğinde sigara yerine havuç kemirip leblebi yemedim, dolayısıyla daha az kriz geçirdim ve kilo da almadım. 

Sarp Karaer (Öğrenci): 
Sigarayı bırakan bir arkadaşım verdi. Canım sigarayı bırakmayı çok istiyordu, okumaya başladım. Okuduğunuz sürece sigarayı bırakmayın diyor. Arada şu an bir sigara yakın filan diyor ve zoraki içe içe kitabın sonuna geldiğinizde epey bıkıyorsunuz sigaradan. Sizi neden sigara içtiğinizle, bunun bir bağımlılık olduğuyla yüzleştiriyor; içmediğinizde her şeyin ne kadar güzel olacağını anlatıyor. Sürekli bir empoze hali, bildiğin şeyleri hatırlatıyor durumu var. Sigarayı bırakma hissini güçlendiriyor, ‘bırakınca her şey çok güzel olacak’ diye düşünmüştüm. Hakikaten altı aydır içmiyorum, bir tane bile yakmadım. Zaten bir tane bile içmeyin diyor. Bıraktıktan sonra yerine hiçbir şey koymayın diyor ki bu en önemlisi herhalde. Yerine bir şey koyduğunuzda sigarayı bırakmış olmuyorsunuz, her sakız çiğnediğinizde, kürdanı ağzınıza aldığınızda sürekli sigarayı hatırlıyor ve kendinize eziyet etmiş oluyorsunuz. 

Meliha Yanmaz (Diş Hekimi): 
Ben bu kitabı ilk Radikal’de bir köşe yazarından okumuştum. Sonra google’da araştırdım, Kızılay’ın siteleri çıktı, orada da övülüyordu bu yöntem. Ben de kitabı aldım okudum. Aslında çok basit, dalga geçilebilecek gibi, aynı şeyleri tekrarlayıp duran bir kitap. Aslında sigara içmenin anlamsız olduğu, senin nasıl iğrenç bir bağımlı olduğunu filan anlatıyor. Eğer bırakma tutkun varsa, bu kitapla çok daha fazla sigara üzerine düşünmeye başlıyorsun ve bu da caydırıcı oluyor. Dağınık dağınık düşündüklerini biraya topluyor ve yaptığın şeyin çok da masum olmadığını fark ediyorsun. Ben de kendimi kötü hissediyordum zaten, kitabı bitirince sigarayı bıraktım. 



