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سیگار را  تواند مثل منکه این کتاب را بخواند، می هرکس«
  »کند.ترک 

  جنریسآلن دی
  
  
  

 پᛴشگفتار
  

 ات داد.آلن کار، جان من را نج
توانم آن را تـرک کـنم. اولـین وقت نمیگفتند هیچمن همان سیگاری بودم که همه می 

اری کشیدم تا یکـی از دوسـتان بـرادر سوهای دوچرخهسالگی و پشت آلونکسیگارم را در نه
از تبـدیل مـن راترم را تحت تأثیر قرار دهم. اولـین سـیگار واقعـاً منزجرکننـده بـود، امـا بزرگ

وشـش سـال، کرد) آن هم برای بیستبه یک سیگاری (که تنها از برند تیر استفاده میشدن 
آمد که کمتر از یـک بسـته و نـیم در روز سـیگار ندرت پیش میمنصرف نکرد. در آن زمان، به

در محـل کـار بـودم یـا وقتـی بـرای صـرف نوشـیدنی زا، مـثلاً بکشم و اگر در شرایط استرس
  کشیدم.ر هم سیگار میس رفتم، پشتبیرون می

ام را در دسـت کنتـرل زنـدگی طور نامحسـوس،ها، سـیگار تقریبـاً بـهدر طول این سـال
هـا دادم، کسانی کـه آنرفتم، هر کاری انجام میگرفت و تا جایی پیش رفت که بر هر جا می

ردم، کـخـوردم و کـار میکردم و بر محلی که غذا میرا ملاقات و یا از دیدنشان خودداری می
ها واقـع ماننـد خیلـی از سـیگاری دیـدم. درتأثیر گذاشت. البتـه مـن ایـن آثـار را اصـلاً نمی

که باید بـرای خـودم ام شده است و زمانیدوست صمیمی متوجه شده بودم که سیگار، مثل
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بـه محلـی  ی آرامـش مـن در ایـن جهـانیـت جزیـرهباشم، دیگـر انگـار بـرای او بـودم. درنها
ها، ی سـیگاریحـال و ماننـد همـهرفیـق گرمابـه و گلسـتانم شـد. درعین و سـیگار ،پرتنش

ها به سیگار اجازه دادم تـا بـرای که سالطوریکشد، بهدانستم که در آخر این کار مرا میمی
العـاده ی فوقتصـمیم بگیـرد. ایـن فاجعـه - پـدربزرگ و مـادربزرگ، عمـو و خالـه- ام خانواده

باعث شد من وادار به ترک سـیگار شـوم، همچنـین سـبب شـد زایی بود و و استرس انگیزغم
  بیشتر سیگار بکشم.

ی کننــدهجورهـایی ترکدر حقیقـت چنــد بـاری بــرای تـرک ســیگار تـلاش کــردم و یک
کــردم) شــده بــودم، امــا بیشــتر مــی ای (پشــت ســر هــم بــرای تــرک ســیگار اقــدامزنجیــره

زدم و دود سـیگارم ایی چمباتمه مـیج رسید؛ پس از آن،هایم، به چند دقیقه هم نمیتلاش
کردم. من همچنین به همسرم قول دادم کـه پـس از بـارداری او، سـیگار را تـرک را تماشا می

کـنم، ولـی بـاز کنم، اما این کار را نکردم؛ سپس گفتم بعد به دنیا آمدن فرزندم این کار را مـی
کـردم. ی غلـیظ روشـن میهم نکردم، حتی بعد از تولد فرزندم، سیگارهای درشت را بـا دود

چیزم را از دست بـدهم. درنهایـت رفت که نزدیک بود همهقدر اوضاع بد پیش میواقع آن در
  کننده به سرم زد که تا آخر عمرم، سیگاری بمانم.نیز این فکر افسرده

ی وحشـتناکی بـه سـراغم آمـد کـه فقـط افـراد بـا ی لوزه، حمله٢٠٠١ی سال در ژانویه
توانسـتم داننـد چـه چیـز افتضـاحی اسـت. در آن زمـان دیگـر نمیینـه میتجربه در این زم

واقـع در ایـن  که کام بگیرم. درحرف بزنم، نفس بکشم یا چیزی قورت دهم، چه برسد به این
کـردم. الآن کـه فکـر بیست سال، این اولین بـاری بـود کـه یـک روز را بـدون سـیگار سـر می

م منفجر نشـد. در آن زمـان، زمـین دور خورشـید که چرا سر شوم از اینکنم، متعجب میمی
  شد.درستی دیده نمیرفت و آسمان و زمین بهچال نمیچرخید، کیهان داخل سیاهمی

فـوراً پیشـنهاد داد بـه  اشتباهم این بود که این حالم را برای همسرم توضیح دادم؛ زیرا او 
و بـا خوانـدن اولـین  ١٩٩٢ ی آلن کار بروم. او خودش سـیگار را در سـالسمینار روش ساده

کرد، به فکـرم بـود و نظیر، خیلی از من مراقبت می. این فرد بیی کتاب ترک کرده بودنسخه
کنـد؛ زیـرا کوشید اذیتم کند یا با تهدیـد بگویـد اگـر تـرک نکـنم، مـرا رهـا میوقت نمیهیچ
ی ش دربـارهشـوم و آن روز دیـنم را بابـت پیشـنهادکـردن میی تـرکدانست روزی آمادهمی
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 هـمکنم. گفتنی است کـه داروهـای ضـد درد، کمـی افکـارم را بـه شرکت در سمینار ادا می
  ریخته بود، به همین دلیل قبول کردم به دیدار او بروم.

!) ی زنـدگی ماسـتترین دورهشدن به سال نو، شـلوغسبب نزدیکدر آن زمان (ژانویه به
موقـع، چـون شـود. تـا آنبرگـزار می ٢٠٠١ی یـهفور ٢١به من اطلاع داده شد که جلسه در 

کــردن کشــیدم و قصـد ترکشــدت سـیگار میگذشــته بـود، به امورم لـوزهها از بهبــود مـدت
امـا او بـا نداشتم. صبح سمینار، به همسرم گفتم که اصلاً دوست ندارم سیگار را تـرک کـنم، 

ــه ــن میقیاف ــه م ــری ب ــز دیگ ــوریاش، چی ــت (او ج ــاهم می گف ــر نگ ــث ک ــای بح ــه ج د ک
نـه بـرای  قبول کردم که در آن سمینار شرکت کـنم، امـاگذاشت). درنهایت هر طور بود، نمی

ضـمانت بازگشـت  ی مراکـز آلـن کـار،که پولم را پس بگیرم (همـهترک سیگار، بلکه برای این
  بار دیگر به من نگاه کرد.و یک» حالا...«وجه داشتند). او گفت: 

زظهر، در مرکز آلن کار در پارک راینز، نزدیکی ویمبلـدون، درسـت آن روز ساعت یک بعدا
توانسـتم کـریسِ سختی میولی بهزده نشستم، خارج از لندن، کنار هفده سیگاری وحشت

توانسـتند در طـول جلسـه کنندگان میمجری را از میـان مـه آبـی دود (در آن روزهـا شـرکت
در ی اسـتعمال دخانیـات، سیگارکشـیدن را هنامـبا توجه بـه آئین سیگار بکشند، ولی اکنون
  کنند) ببینم.حین جلسات متوقف می

پنج دقیقه بعد از جلسه، به این فکر کردم که حاضرم پنج ساعت دیگر در این اتـاق گیـر  
دهم. کریس ترک سیگار را مثـل تـرک نیکـوتین دانسـت و از ها گوش های آنکنم و به حرف

های خراب و حس گناه و عـذاب وجـدان ادن عکس از ریهدهیچ تاکتیکی چون ترس، نشان
سـیگار را  یی چیزهـای لازم دربـارهکردم از قبل همـهکه فکر میاستفاده نکرد. با وجود این

فکـر نکـرده  گونه به سـیگاروقت اینکاملاً جدید بود و هیچ دانم، بسیاری از مفاهیم برایممی
کم میلم بـه سـیگار کـم موافق بود. به همین دلیل کمگفتم، کریس با آن بودم. من هرچه می

که وقتـی کـریس دسـتور داد سـیگار آخرمـان را بکشـیم، چنـدان تمـایلی بـه طوریشد؛ به
  کردن آن نداشتم.روشن

دانسـتم کـه اگـر پـایم بـه ترسیدم سمینار را ترک کـنم؛ زیـرا میالبته در آن موقعیت می 
آیـد و مثـل گذشـته، پشـت سـر هـم در سـراغم می ولـع سیگارکشـیدن بـه ماشین برسد، باز
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کنم. شـاید برایتـان عجیـب و غافلگیرکننـده باشـد کـه مـن پـنج ماشینم سیگار روشـن مـی
کــردم هــوس کشــیدم. آن شــب بعــد از شــام، فکــر میســنگین ســیگار می طورســاعت بــه

  ، اما این اتفاق نیفتاد.آیدسیگارکشیدن دوباره به سراغم می
رفتم و راسـت بـه سـراغ سـیگار مـیشدم، یکهر وقت از خواب بیدار میتا پیش از این، 

ام را نمـیکشـاندم. در حقیقـت تـا دومـین قهـوهسـاز میسـمت قهوهبعد تازه تن لشـم را به
آمـد؛ امـا صـبح بعـد از سـمینار، کشیدم، ویندوزم بالا نمینوشیدم و سومین سیگارم را نمی

  آمد که باید یک نخ روشن کنم.  یادم نمیکردم و اصلاً حتی به سیگار فکر هم نمی
کـه خـود و طوریربط تبـدیل شـده بـود، بـهکشیدن بـرایم بـه یـک امـر بـیدیگر سیگار

توانستیم ایـن موضـوع را بـاور کنـیم. در ایـن میـان، تنهـا ، دوستان و همکارانم نمیخانواده
  »آسون بود!ببین، چقدر «هایش را بالا انداخت و گفت: همسرم بدون تعجب، شانه

سرعت رخ داد و باعث شد برای اولین بـار واقعـاً احسـاس آزادی و زندگی من، به تغییرات
خوشحالی کنم. من همچنین پس از آن، انرژی بیشـتری داشـتم، وزن کـم کـردم، توانسـتم 

ای بـرای دنبـال بهانـهکشـیدن بـهکـه بـرای سـیگارجای اینتر تمرکز کنم و بهبیشتر و سخت
کـه ها ارتباط گرفتم. این عـالی بـود؛ زیـرا بـا وجـود اینام باشم، دوباره با آنانوادهدوری از خ

کـه وقتـی طوریشرم دارم اعتراف کنم، اما ترک سیگار مرا شوهر و پدر خیلی بهتری کـرد، به
  کند، واقعاً شوکه شدم.متوجه شدم سیگار چقدر زندگی و روابط من را کنترل می

مینارها، به آلن نامه زدم تا برای ایـن کمـک از او تشـکر کـنم. سه ماه پس از حضور در س
آمــادگی دارم؛ بنــابراین در ســپتامبر  همچنــین اعــلام کــردم کــه بــرای گســترش ایــن خبــر،

  این افتخار را داشتم که راه آسان آلن کار را در آمریکای شمالی توضیح دهم. ،٢٠٠١
انگیز، شـد. او مـردی شـگفتمـن  دوسـت صـمیمی و مربـی ، آلـن٢٠٠١از اواخر سال 

متحـده برانگیز بـود، بـه ایالاتتأمـلازانـدازه پرشـور و دار، بیشسخاوتمند، باهوش و خنـده
ی کـرد و شـیفتهوگـاس سـفر میاز بیسـت سـال، هـر سـال بـه لاس بـیش علاقه داشت (او

احسـاس آموز بزرگ فرهنگ و روان آمریکایی بود. آلن همیشـه شده بود) و دانش هایشبازی
ــه روش می ــرد ک ــیگار  - Easywayک ــرک س ــرای ت ــدش ب ــت و توانمن ــرد مثب ــا رویک ــه  - ب ب
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ها این روش سـاده را مثـل آبکند. البته حق با او بود، چون آمریکاییها کمک میآمریکایی
  خوردن یاد گرفتند.

 یدربـاره Easyway پایـانی را صـرف بحـثهای بیها، من و آلـن سـاعتدر طول سال 
متحده کردیم تا راجـع بـه چگـونگی تطبیـق و پـالایش آن بـرای بـازار آمریکـا تصـمیم ایالات

های ی تفـاوت بـین سـیگاریطور خـاص، مـا دربـارهو کارایی آن را بهبود بخشیم. بهبگیریم 
ی آلـن کـار بـرای ی جدید آمریکایی، روش سادهآمریکایی و اروپایی بحث کردیم. این نسخه

ده دهـد و ان و مؤثر آلن کـار را در ایـن بیسـت سـال توضـیح میترک سیگار است و روش آس
های آمریکـای شـمالی در سال آموزش، تجربه و بازخورد (از زمان شروع بـه کـار بـا سـیگاری

  همراه دارد.به ) را٢٠٠١سال 
کنیم ی آمریکایی، ما از بازخوردهای ارزشمند هزاران آمریکایی تشـکر مـیدر این نسخه

طور مـدام در نشـر پیـام روش را بـه کـار بردنـد و بـه Easyway A llen Carr کـه بـا موفقیـت 
را در  Easywayی جدیـد خواهم این نسـخهخود می آسان، از ما حمایت کردند. من به سهم

أـثیر را در زنـدگی مـن داشـتهمتحده، به ایالات اند: یکـی دو مرد تقـدیم کـنم کـه بیشـترین ت
قهرمـان و دیگـری بهتـرین دوسـت و پـدر فقیـدم، جـک اوهـارا. نظیـر و ام، آلن کار بیمربی

شـده، امـا چـون تـو در آن  حقیرتر ای، اینجاحالا که از دنیا رفته«دوست دارم به پدرم بگویم: 
  »تر از هر مکان دیگری است.ای، اینجا برای من، غنیزیسته

  دامیان اوهارا
  ی آلن کار آمریکای شمالیروش ساده
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  هدیᘘاچ
  

ها، سـیگاری فرض کنید یک روش جادویی برای ترک سـیگار وجـود دارد کـه عـلاوه بـر
 کند:سمت این موضوع منصرف میشما را هم از رفتن به

 بلافاصله؛ 
 طور دائم؛به 
 بدون نیاز به اراده؛ 
 بدون داشتن علائم ترک؛ 
 کردن وزن؛بدون اضافه 
 ها.هها یا دیگر حقها، پچهای شوک، قرصبدون تاکتیک  

 فرض کنید:
 ای برای احساس محرومیت یا بدبختی وجود ندارد؛ی اولیههیچ دوره 
 برید؛های اجتماعی میبلافاصله لذت زیادی از مناسبت 
 کردن استرس مجهزترید؛کنید و برای ادارهنفس بیشتری را احساس میاعتمادبه 
 کنید.تمرکز می بهتر 

روشـن گاهبـهی گاهقاومـت در برابـر وسوسـهعمر خود را صـرف می مجبور نیستید بقیه
از آن لـذت ببریـد.  توانیـدشود و میکردن برایتان آسان میترک سیگار بگذرانید، بلکه  کردن
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شـود. اگـر کردن آخـرین سـیگار شـروع میی خـاموشی لذت واقعـی، از لحظـهاین پروسه
زیاد ایـن کـار را احتمالبـه کنید؟چنین روش جادویی وجود داشته باشد، از آن استفاده می

روش توضـیح داده شـده در  دانم شما به جـادو اعتقـاد نداریـد، ولـیدهید، اما میانجام می
جـادو نیسـت،  گـویم کـه درواقـعمی EASYWA Yکند. من بـه ایـن شـیوه، بالا، جادو می

  رسد. طور به نظر میفقط این
دانسـتم و ایـن نظـرم ماننـد دو میکردم، آن را نوعی جـا من هم وقتی این روش را کشف

، سـیگار را بـا موفقیـت تـرک EASYWAYها سیگاری بود که در گذشته بـه کمـک میلیون
  کرده بودند.

هـا را کنید، اما نگـران نباشـید، اگـر آنسختی باور میادعاهای من را به بدون شک شما
دیگـر، سـعی کنیـد  دانم. از طـرفلوح نمـیبدون مدرک بپذیرید، من شما را ضعیف و ساده

شـما بـا  زیاد،احتمالنیندازیـد. بـههـا را پشـت گـوش سبب دور از ذهن بودن مطالـب، آنبه
ایـد. به خوانـدن ایـن کتـاب روی آورده ی آلن کار،در سمینار روش ساده شنیدن یک توصیه

یسـت از محصولات دیگر آلن کار استفاده نکنیـد. مهـم ن درهرصورت، این کتاب را بخوانید و
شخصی بشنوید که شـما را دوسـت دارد  دریافت کنید یا آن را از طور مستقیماین توصیه را به

بـا عشـق جلـو توانیـد و تا وقتی ترک نکنید، همیشـه نگرانتـان اسـت؛ زیـرا درهرصـورت می
  بروید.

داد.  طور کوتـاه شـرحکند؟ شاید نتوان آن را بهپرسید این روش ساده چطور کار میمی
آینـد و در ابتـدا فکـر ها همیشه با شرایط مختلفی از پنیـک بـه سـمینارهای مـا میریسیگا

شوند، یا حتی اگر با معجزه تـرک کننـد، مجبورنـد یـک دوره بـدبختی را کنند موفق نمیمی
چیز لذت نبرند، کمتر تمرکـز کننـد و بـا های اجتماعی از هیچپشت سر بگذارند، در موقعیت

وقـت سـیگار نشـکند، امـا ها دیگـر هیچ. همچنین ممکن است آناسترس خود کنار بیایند
مانـد و بایـد شـان در ولـع کشـیدن بـاقی میی زندگیخود را آزاد ندانند، گمـان کننـد بقیـه

  ی سیگارکشیدن، مقاومت کنند.در برابر وسوسه طور دائمبه
داننـد و از یم ها چند ساعت بعد از سمینار، خود را افراد غیـر سـیگاریبیشتر سیگاری 

تـوانیم بـه آن شوند. حال ممکن است بپرسید، مـا چگونـه میاین بابت خیلی خوشحال می
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ها از ما انتظار دارنـد بـرای دسـتیابی بـه ایـن یابیم؟ بیشتر سیگاری تحول باورنکردنی دست
بیـان کنـیم، یـا بگـوییم کـه  هـاسیگارکشیدن را برای سلامتی آن هدف، خطرات وحشتناک

انـد هـا احمقو آن ی زیـادی داردانگیز است، هزینـهیدن یک عادت کثیف و نفرتسیگارکش
زنیم ی چیزهـایی حـرف نمـیوارانـه دربـارهطور نیست. ما رئیساگر آن را ترک نکنند، نه این

ها مشکلات فرد سیگاری است و به تـرک آن مربـوط نمـیدانند؛ زیرا اینها از قبل میکه آن
هـا بودن استفاده از آن نیسـت، بلکـه آنسبب خطرناکبه ها،یدن آننکششود. دلیل سیگار

کشـاند. روش سـاده نیـز همـین طرف ایـن کـار میهـا را بـهکنند کـه آندلایلی را حذف می
بـرد. وقتـی میـل بـه سـیگار از بـین کند و میل به کشـیدن را از بـین میمطلب را بررسی می

  نیست. کردن لازمای برای ترکرفت، دیگر اراده
هـا، CDROM دی، نـوار صـوتی،ویدر قالب سمینار، کتاب، دی EASYWAYروش 

شود؛ اما در هر مـورد، روش یکسـان اسـت های اینترنتی ارائه میهای ویدیویی و پخشبازی
 اند.برقراری ارتباط های مختلفها تنها راهو آن

را انتخاب کنیـد. برخـی از ها یک از آندرواقع به خودتان بستگی دارد که بخواهید کدام
دی را دوســت ویدهنـد، تعــدادی دیگـر تماشـای دیی کتــاب را تـرجیح میمـردم مطالعـه

صـورت آنلایـن و از طریـق پخـش اینترنتـی دهنـد جلسـات را بهای تـرجیح میعـده دارند و
تـوانیم کـه مـا میطوریدنبال کنند. میـزان موفقیـت ایـن سـمینارها خیلـی زیـاد اسـت، به

بـا توجـه بـه موقعیـت مکـانی، ی آن ت بازگشـت پـول را هـم ارائـه دهـیم. البتـه هزینـهضمان
بــار مراجعــه درصــدی هســتید کــه بیشــتر از یک٢٠متفــاوت اســت و اگــر شــما یکــی از آن 

وقـت شـرکت کنیـد. مـا هیچ ی بیشتر، در هر تعداد پیگیریتوانید بدون هزینهکنید، میمی
و اگر شما پـس از اتمـام برنامـه، نتوانسـتید سـیگار را تـرک شویم ناامید نمی از یک سیگاری
ــه ــد، هزین ــهکنی ــما را ب ــازمیی ش ــل ب ــر از طور کام ــه کمت ــت ک ــی اس ٪ از ٥گردانیم. گفتن

  کنند.، درخواست بازپرداخت میمتحدهکنندگان در سمینارهای ایالاتشرکت
زیـرا مطالـب آن در یک از موارد فوق، ارزش این کتاب را کاهش دهد؛ اجازه ندهید هیچ

راحتی سـیگار را هـا خواننـده بـا خوانـدن آن، بـهی کامل است و میلیوننوع خود، یک دوره
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اند. اگر شک دارید، به لیست مراکز ایزی وی آلن در پایان کتـاب مراجعـه کنیـد کنار گذاشته
  ترین مرکز تماس بگیرید. و برای راهنمایی بیشتر، با نزدیک

  
 هشدارها

ها ی این کتاب دلهـره داشـته باشـید، یـا ماننـد بیشـتر سـیگاریودی دربارهشاید تا حد
پنیـک شـوید و بـه ایـن بیندیشـید کـه امـروز زمـان  یپس از فکرکردن به ترک، دچـار حملـه

  کردن نیست.مناسبی برای ترک
خطـرات وحشـتناکی  از من انتظار نداشته باشید به شما اطلاع بدهم و بگویم که سیگار

را سر ایـن کـار  هاییشوند، پولها متحمل ضررهای زیادی میتی دارد، سیگاریبرای سلام
کنـد، چـون شـما را ضـعیف میانگیـز اسـت و و عـادتی نفرت سیگار کثیف دهند،به باد می

ــه نیســت و ایــن تاکتیکاصــلاً این ــر واقعــاً هــا در ترکگون ــه مــن کمــک نکــرد و اگ کــردن ب
  کار را کرده بودید. کننده بود، شما قبلاً این کمک

کند. شاید باور برخـی چیزهـایی گونه کار نمیساده است و این تر گفتم که متد منقبل
وجـود، شـما پـس از پایـان ایـن کتـاب،  بگویم، سخت باشد؛ اما با اینخواهم برایتان که می

یـدا وشـوی مغـزی شـده و چنـین بـاوری پکنید که چطور شستها را باور و نیز تعجب میآن
  اید.کرده
کنیم. یــک ســوءتفاهم رایــج وجــود دارد و آن ایــن اســت کــه مــا ســیگار را انتخــاب مــی 

کننـد تـا بـه هـروئین، سـیگار را انتخـاب نمی کنندگان الکلی یاها نسبت به مصرفسیگاری
روشـن  صـورت آزمایشـییک معتاد تبدیل شوند. درست اسـت کـه مـا اولـین سـیگارها را به

ی خـواهیم بقیـهگیریم به سـینما بـرویم، امـا مطمئنـاً نمیمی که تصمیمنکنیم، مثل ایمی
  عمر خود را در آنجا بگذرانیم.

ایـد کـه حال تصـمیم مثبتـی گرفتهی این موضوع فکر کنیـد. آیـا تابـهلحظه دربارهیک  
ی غذایی خـود یـا یـک موقعیـت اجتمـاعی بـدون سـیگار، لـذت ببریـد؟ آیـا نگذارد از وعده

تمرکز را از شما گرفته و نگذاشـته باشـد اسـترس خـود را بـدون  که بتی بوده استتصمیم مث
ای تصمیم گرفتید محتاج سیگارکشیدن باشـید و فقـط کنید؟ در چه مرحلهسیگار مدیریت 
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ی پنیـک شـوید و برخی مواقع به سراغ آن بروید؟ یا طوری باشید کـه بـدون آن دچـار حملـه
چه تاریخی تصمیم گرفتید تا آخر عمـر سـیگاری باشـید، حس ناامنی بهتان دست دهد؟ از 

سیگار بکشـید و پـس از آن دیگـر نتوانیـد آن را تـرک کنیـد؟ یـک فـرد سـیگاری  در تمام روز
کشـد، یعنـی واقعـاً او در سالگی میطور متوسط در سیزدهاولین سیگار خود را بهآمریکایی، 

اری باشد؟ البتـه کـه نـه. درواقـع او نیـز گیرد تا روز مرگ خود سیگسالگی تصمیم میسیزده
ی چیز و نیـز تلـهی نیکـوتین بیشـتر از همـهافتد؛ زیرا تلـهمثل هر سیگاری دیگر، در دام می

اند. هیچ پـدر و مـادر سـالمی کرده هم ترکیبشوم و ظریفی است که انسان و طبیعت آن را با
کشـیدن فرزندانشـان د به سیگاردوست ندارن –چه سیگاری یا غیر سیگاری  –روی این سیاره 

ها در اعمـاق وجـود خـود آرزو ی سـیگاریبه این دلیل اسـت کـه همـه فکر کنند و این حتماً 
آور نیسـت کـه اشـخاص وقت شـروع نکـرده بودنـد. واقعـاً تعجـبکنند که ای کاش هیچمی

، حــالدرعین افتنـد.بردن از غـذا یـا مـدیریت اسـترس خـود، بـه دام سـیگار میبـرای لـذت
انـد بـه ایـن فعالیـت خـود خواهند این عمل را تـرک کننـد و نیـز مایلها میی سیگاریهمه

فقــط خــود کنــد و کشــیدن نمیکس مــا را مجبــور بــه ســیگارادامــه دهنــد. درنهایــت هــیچ
  گیرند.کردن سیگار تصمیم میها هستند که برای روشنسیگاری

با فشاردادن آن، صـبح روز بعـد از ها ی جادویی وجود داشت که سیگاریاگر یک دکمه 
کردنــد، در ایــن وقــت اولــین سیگارشــان را روشــن نمیهــا هیچشــدند، آنخــواب بیــدار می

ی آزمایشـــی کــه هنـــوز در مرحلـــهماندنـــد بـــاقی می ســیگاری صــورت تنهـــا جوانـــانی
بـه کننـد هرگـز ها فکر میکنند. گفتنی است که آنبازی میآتشسیگارکشیدن قرار دارند و 

  گونه نبودیم؟ی ما اینافتند، ولی مگر همهدام نمی
  !داردکشیدن بازمیشدن از ترس، تنها چیزی است که ما را از سیگاردر حقیقت آزاد

عنوان افراد غیر سیگاری، مجبور باشیم تا پایان زنـدگی خـود بـا ایـن ترسیم که بهما می 
پایــانی از بــه بــر آن، بــه منــابع بیاحســاس محرومیــت و بــدبختی مبــارزه کنــیم، یــا بــرای غل

ی غـذایی یـا یـک های وحشتناک مربوط به اراده نیاز داشته باشیم، حتی یـک وعـدههوس
بخش نباشـد، نتـوانیم تمرکـز کنـیم، اسـترس مناسبت اجتماعی بدون سیگار برایمان لـذت

شـت نفس نداشته باشـیم و نیـز وحخود را کنترل کنیم یا بدون آن عصای کوچک، اعتمادبه
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قـت بـهوشخصیت ما تغییر کند؛ اما بیشتر از همه، ترس مـا از ایـن اسـت کـه هیچداریم که 
نداشـتن کشـیدن و اجـازهی عمر خود را با تمایل به سیگارطور کامل آزاد نخواهیم بود و بقیه

هـای قـدیمی تـرک را ی راههمـه - مانند من–اگر شما نیز  کنیم.برای کشیدن آن، سپری می
گیریـد، متقاعـد شـده گریبانتـان را مـیوصف هـایتنها این ترساید، نهمتحان کردهاز قبل ا

  شوید.بند رها نمیآن  شوید که هرگز ازمی
کنید الآن زمـان مناسـبی شوید، استرس دارید و حس میی پنیک میاگر دچار حمله 

کـه در سراسـر طورکنند. همانهای شما دارند کارشان را میبرای ترک نیست، پس آن ترس
از آن نشئت گرفتـه اسـت. ایـن در  دهم، این ترس با سیگار تسکین و نیزاین کتاب نشان می

  ها را ندارند.یک از این ترسحالی است که افراد غیر سیگاری، هیچ
گرفتی در دام نیکوتین بیفتی، بلکـه ایـن تلـه طـوری طراحـی این تو نیستی که تصمیم 

فکـر بمانی. وقتی اولین سیگارهای آزمایشـی را روشـن کردیـد، شده است که تو در آن باقی 
خواهیـد سـیگار را تـرک کنیـد؟ از کردید تا الآن سیگاری باقی بمانید؟ پس دیگر کی میمی

فردا؟ یا در فستیوال بزرگ بعدی سیگار در آمریکا؟ شاید هم در شب سـال نـو یـا سـال بعـد؟ 
دارد. که شما را همیشه اسـیر خـود نگـه مـیای است گونهشوخی نکنید! طراحی این تله به

تـرک ها حاضر نشدند سیگار خود را پیش از مردن بـا آن، کنید چرا برخی از سیگاریفکر می
  کنند؟

 ١١،٠٠٠،٠٠٠چـاپ شـد. اکنـون بـیش از  ١٨٩٥این کتاب برای اولـین بـار در سـال  
هاسـت. در ترینروشنسخه از آن فروخته شده است و از آن زمان تاکنون، هر سـال جـزء پرف

وپنج سال شـرکت در سـمینارها بیستی جدید آمریکایی، بازخوردهای مربوط به این نسخه
محض خوانـدن آن بازخوردهـا، اطلاعـاتی بـه برد. بـهوجود دارد و از نسخ قبلی هم سود می

، ورای رؤیاهای مـن بـود و دو EASYWAYشوید که اثربخشی آورید و متوجه میدست می
ی دیگـر توضـیح ام شـد. دومـی را تـا چنـد لحظـهنگرانـی متد را نشـان داد و باعـث جنبه از

ی ها فهمیـدم کـه سـه نمونـهشـده از خواننـدههای دریافتدهم، اولی هـم از بـین نامـهمی
  ام:معمولی آن را در اینجا آورده
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کردن بـه شـما عـذرخواهی من ادعاهای شما را باور نکـردم، بـه همـین دلیـل از شـک«
 »کنم.می

هایی از کتـاب شـما را بخش بود. مـن نسـخهکه گفتید، این کار آسان و لذتطورهمان«
هـا ایـن کتـاب را کنم کـه چـرا آنام، اما درک نمـیام دادهی دوستان و اقوام سیگاریبه همه

 »خوانند.نمی
 »ام این کتاب را به من داد.هشت سال پیش، یکی از دوستان سیگاری«
بودن چقدر عالی است؛ امـا تنهـا توانم بگویم که آزادخوانم و نمین را میمن تازه دارم آ«

 »ام.افسوس من این است که هشت سال از عمرم را هدر داده
دانم که تنها چهار روز گذشـته اسـت، امـا ام و میرا خوانده EASYWAYتازگی من به«

 »این احساس را دارم.
کشیدن نیازی نـدارم. مـن بـرای اولـین ه سیگارب دانم که دیگراین عالی است؛ زیرا می«

ی راه نرسـیده بـودم کـه ترسـیدم؛ زیـرا بار، پنج سال پیش کتـاب شـما را خوانـدم و بـه نیمـه
اگر به خواندن ادامه دهم، باید از کار خود دست بکشم. بـه نظرتـان مـن احمـق  دانستممی

ی جادویی اشاره کـردم و گفـتم مهمن قبلاً به یک دک نه، آن خانم جوان احمق نبود.» بودم؟
کنـد. اگـر بخـواهم ی جـادویی کـار میآلن کار، درسـت ماننـد آن دکمـه EASYWAYکه 

هـا سـیگاری سـابقی جادو نیست، بلکه تنها بـرای مـن و میلیون» روش ساده«واضح بگویم، 
مـا دانستیم! اما درواقع ایـن هشـدار اسـت و بخش میگونه است که ترک را آسان و لذتاین

خواهنـد آن را تـرک ها میقرار داریم؛ یعنی برخی از سـیگاری» مرغتخم یا تخم«در وضعیت 
داننـد. ایـن در حـالی اسـت کـه بخش میکند و تعدادی دیگر، انجام این کار را آسان و لذت

شـدن از تـرس آن ترین سود ترک، خـلاصها ترک کنند. بزرگگذارد سیگارینمی تنها ترس
شوید و برعکس ماننـد خـانمی کـه در مثـال تی کتاب را تمام نکنید، آزاد نمیاست؛ اما تا وق

  شود کتاب را تا انتها نخوانید.سوم ذکر کردم، آن ترس باعث می
در  کشــیدن راشــما بــرای افتــادن در ایــن دام، هــیچ تصــمیمی نگرفتیــد. وقتــی ســیگار

د با خودتـان روراسـت باشـید ای در کار است. شما بایدانستید تلهنمی شروع کردید، جوانی
کـه تصـمیم مثبتـی بـرای ایـن کـار بگیریـد. توانید از آن فرار کنید، مگر ایـنو بدانید که نمی



  ١٩ /آلن كار 

کـردن سـیگار نیـز، بـا خـود لـج کنیـد و مـدام ممکن است در حـال حاضـر حتـی سـر تـرک
سـمت ایـن کـار برویـد. از طـرف دیگـر احتمـال دارد دلهـره داشـته باشـید. امـا بخواهیـد به

  درهرصورت، شما مطلقاً چیزی برای از دست دادن ندارید!
چیـز جلویتـان را کشیدن ادامـه دهیـد، هیچاگر در پایان کتاب تصمیم گرفتید به سیگار 
گیرد، حتی نیاز نیست در حـین خوانـدن ایـن کتـاب، سـیگارتان را کـم و یـا آن را قطـع نمی

کنیـد راه نیسـت. واقعـاً فکـر میهـیچ درمـانی بـا شـوک همـ کنید. به یاد داشته باشـید کـه
ها این عمـل خـود را تـرک شود سیگاریی سیگار، باعث میهشدارهای سلامتی روی بسته

  کشـید.سـیگار نمی سـالان آمریکـااز هر پـنج نفـر، یـک نفـر از بزرگ طور بودکنند؟ اگر این
دی از زنـدان چـه نلسـون مانـدلا بعـد آزا توانید تصـور کنیـد کـهبرایتان خبر خوبی دارم: می

دانم تجربه کـردم و مـی من این حس او را بعد رهایی از دام اعتیاد به نیکوتین حسی داشت؟
ها سیگاری که از متد من استفاده کردند هم، همین است. مطمئـنم شـما نیـز حس میلیون
  روید!کنید و به استقبالش میهمین حس را پیدا می تا آخر کتاب،


