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Kitab siqaret azarına mübtəla olanları bu bataqlıqdan xilas 
etmək üçün yazılıb. Müəllif əsərdə öz təcrübəsindən çıxış edir. 
Oxuduqca adam özünü həkim-ekstrasens qarşısında hiss edir. 
Əsərin xeyirxah məqsədi onun üslubunda və dilində də əks 
olunub. Müəllifin qeyd etdiyi kimi, burada təkrarlar var. Bu, 
diqqətsizlik deyil. Kitabın qarşıya qoyduğu məqsəddən irəli 
gəlir. Müəllif bəzən eyni fikri dönə-dönə təkrarlamaqla onu 
öz pasiyentinin beyninə yeritmək istəyir. Nəticə üçün bu, çox 
əhəmiyyətlidir.



Əgər öyrətdiklərimi tətbiq etsəniz, həyatınızın bundan son-
rakı dönəmində siqaret çəkmədiyiniz üçün xoşbəxt olacaqsınız.

– Bu metod təkdir.
– Siqaretə olan psixoloji ehtiyacınız siqaret çəkdiyiniz za-

manda aradan qaldırılır.
– Siqareti tərgitmək əskiklik deyil.
– Siqaret istifadəçisi olmadan özünüzü yaxşı hiss edin.
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Yazıçı

Allen Karrın iyirmi il əvvəl bir şüarı vardı: “Dünyanı siqaret 
çəkməkdən xilas etmək”.

Allen Karr 2 sentyabr 1934-cü ildə çox siqaret çəkən atanın 
övladı kimi İngiltərədə dünyaya gəlib. Atasını ağciyər xərçənginə 
görə itirməsinə baxmayaraq, 16 yaşında ikən siqaret çəkməyə 
başlayır. Bir neçə il gün ərzində 100 ədədə yaxın siqaret çəkir. 
Çoxları kimi o da bir neçə dəfə siqareti tərgitməyə çalışır, ancaq 
bacarmır. 

Əsrin dörddə biri boyunca siqareti əlindən yerə qoymayan 
Allen Karr 1983-cü ildə özünün siqareti tərgitməsi üçün üsul kəşf 
edir və nəhayət, siqaretdən qurtulur. Bu dəfə siqareti tərgitməsi 
əvvəlki cəhdlərinə heç bənzəmir. Çox rahat, asan, ağrısız-filansız 
və zövqlə siqareti tərgidir. Nə kökəlir, nə də gərgin günlər yaşa-
yır. Bu fövqəladə təcrübəsini ətrafdakı siqaret çəkən insanlarla 
paylaşmağa başlayır və beləliklə, yavaş-yavaş dünya miqyasında 
qəbul edilmiş və sınaqdan çıxmış metodunu inkişaf etdirir. 

Fərdi görüşləri artdıqca qrup seansları verməyə başlayır. Lon-
donda açdığı ilk klinikasındakı seanslara dünyanın hər yerində 
on minlərlə insan qatılmağa başlayır. Qrup seans tələblərinin 
öhdəsindən təkbaşına gələ bilmədiyi üçün həm özü kimi 
mütəxəssislər yetişdirməyə, həm də siqareti tərgitmək mövzu-
sunda kitab yazmağa başlayır. 




