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ن 0F مدخن  ن 0F مدخن 
ف2F Eu هناt طريقة سحرية للإقلا
 عن 
لتدخين تمكَّ 
ف2F Eu هناt طريقة سحرية للإقلا
 عن 
لتدخين تمكَّ
- بq فيهم Fنت - من 
لإقلا
 عن 
لتدخين: - بq فيهم Fنت - من 
لإقلا
 عن 
لتدخين: 


لفو4! iلفو4!ع
 iع •

ئمة!T ئمة!بصفة
T بصفة •

!
• بد23 معانا; من F 0Fعر
E للإقلا
!بد23 معانا; من F 0Fعر
E للإقلا
 !2hلو
 { ;Tياh 232! بدhلو
 { ;Tياh 23بد •

• بد23 
ستخد
0F G 3سيلة من 3سائل 
لصدما3F ،p عقاق= طبية،  بد23 
ستخد
0F G 3سيلة من 3سائل 
لصدما3F ،p عقاق= طبية، 
 .VخرF 0 حيلF G

ستخد 3F ،للتدخين ;Tمضا p3 لاصقاF .VخرF 0 حيلF G

ستخد 3F ،للتدخين ;Tمضا p3 لاصقاF

ا Fنه: ا Fنه:Tعنا نفF Euيض( Tعنا نفF Euيض(
!Mلشقا
 3F 20 شعو4 مبدئي بالحرماF tليس هنا!Mلشقا
 3F 20 شعو4 مبدئي بالحرماF tليس هنا •


لاجتqعية �f حد كب=! pلفو4 بالمناسبا
 iنك تستمتع عF !=حد كب �f عيةqلاجت
 pلفو4 بالمناسبا
 iنك تستمتع عF •
مع  للتعامل  ا  تمام( مستعد  F3نك  
لثقة،  من  بمزيد  تشعر  مع Fنك  للتعامل  ا  تمام( مستعد  F3نك  
لثقة،  من  بمزيد  تشعر  Fنك   •


لنف�! 
لنف�!
لضغط  
لضغط 
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لuكيز! iك� عF ;42 لديك قدF!كيزuل
 iك� عF ;42 لديك قدF •

 p
M

 �f مقا3مة 
لإغر 
لمتبقي من حياتك مضطر( Mلجز
 Tنك لا تبدF p
M

 �f مقا3مة 
لإغر 
لمتبقي من حياتك مضطر( Mلجز
 Tنك لا تبدF •

لعرضية لتدخين سيجا4;!
لعرضية لتدخين سيجا4;!

بل   ، سهلا(  
 يس=( 
لتدخين  عن   

لإقلا ستجد  Fنك  فقط  بل ليس   ، سهلا(  
 يس=( 
لتدخين  عن   

لإقلا ستجد  Fنك  فقط  ليس   •
تطفئ  
لتي  
للحظة  منذ  
لتجربة   Aذ� 
لتمتع  بالفعل  تطفئ يمكنك  
لتي  
للحظة  منذ  
لتجربة   Aذ� 
لتمتع  بالفعل  يمكنك 


لسيجا4; 
لأخ=;! 
لسيجا4; 
لأخ=;!فيها تلك  فيها تلك 
بالطبع  ستستخدمها؟  فهل  
لسحرية  
لطريقة   Aهذ مثل   p3جد  
Wبالطبع فإ ستستخدمها؟  فهل  
لسحرية  
لطريقة   Aهذ مثل   p3جد  
Wفإ

 2f � تستخدمها، لكنك بالطبع لا تؤمن بالسحر،  
 2f � تستخدمها، لكنك بالطبع لا تؤمن بالسحر، ستكو2 �طئ(ا خطأ كب=( ستكو2 �طئ(ا خطأ كب=(
ا  �نف( بوصفها  
لتي قمت  
لطريقة  فإ2  Wلك،  من  
لرغم   iنا كذلك. 3عF3 ا �نف( بوصفها  
لتي قمت  
لطريقة  فإ2  Wلك،  من  
لرغم   iنا كذلك. 3عF3
 ، ،(Easyway)(Easyway) 
لسهلة))))  
لسهلة
لطريقة  
لطريقة )))) عليها:  Fطلق  F3نا  بالتأكيد،   ;Tعليها: موجو Fطلق  F3نا  بالتأكيد،   ;Tموجو
لكنها - } 3
قع 
لأمر - ليست من 
لسحر } �f ،Mلا �fا تبد3 كذلك لكنها - } 3
قع 
لأمر - ليست من 
لسحر } �f ،Mلا �fا تبد3 كذلك 

لأمر، 3قد  �Tكتشفتها } با

لأمر، 3قد فقط، لقد بدp � بالتأكيد �Fا كذلك عندما  �Tكتشفتها } با
فقط، لقد بدp � بالتأكيد �Fا كذلك عندما 
 Aلتدخين بفضل هذ

لإقلا
 عن  { 

لملايين من 
لذين نجحو 2F 4كتTF Aلتدخين بفضل هذ

لإقلا
 عن  { 

لملايين من 
لذين نجحو 2F 4كتTF

كذلك. يعت��3ا  كذلك.،  يعت��3ا  
لسهلة))))،  
لسهلة
لطريقة  
لطريقة ))))

تقلق؛  فلا  TFعيه،  ما  تصديق   { صعوبة  تجد  ماhلت  Fنك  شك  تقلق؛ لا  فلا  TFعيه،  ما  تصديق   { صعوبة  تجد  ماhلت  Fنك  شك  لا 
ا  شخص( لاعت�تك  عليها  Tليل  غ=  من   p
MعاTلا
  Aذ� سلمت  لو  ا لأنك  شخص( لاعت�تك  عليها  Tليل  غ=  من   p
MعاTلا
  Aذ� سلمت  لو  لأنك 
ا،  
حر� عF iلا ترتكب خطأ بتجاهلها �يع( ،VخرF ا. 3من ناحية ا، ساWج( 
حر� عF iلا ترتكب خطأ بتجاهلها �يع( ،VخرF ا. 3من ناحية ساWج(
 
هذ  Fتقر Fنت  
لأحيا2.  كل   {3 بشد;،  فيها  مبالغ   MشياF بأ�ا   tTلاعتقا 
هذ  Fتقر Fنت  
لأحيا2.  كل   {3 بشد;،  فيها  مبالغ   MشياF بأ�ا   tTلاعتقا
 ;Tعيا �f 
3Mا مدخنو2 سابقو2 جا� �TF لكتا� فقط لما فيه من 3صايا
 ;Tعيا �f 
3Mا مدخنو2 سابقو2 جا� �TF لكتا� فقط لما فيه من 3صايا




�١٣لمقدمة

 كنت قد تلقيت Wf لكتا�، 3لا �م ما
 

 كنت قد تلقيت  3F طالعو
 هذWf لكتا�، 3لا �م ما
 

لطريقة 
لسهلة
لطريقة 
لسهلة)))) 3F طالعو
 هذ))))

قلق   A433يسا �بك،  شخص   Iخلا من   3F مبا�;  بطريقة  
لوصايا   Aقلق هذ  A433يسا �بك،  شخص   Iخلا من   3F مبا�;  بطريقة  
لوصايا   Aهذ
 

 � تقلع عن 
لتدخين فستلقى حتفك، 3من ثم لن Sد هذWf نكF { G4عا 

 � تقلع عن 
لتدخين فستلقى حتفك، 3من ثم لن Sد هذWf نكF { G4عا


لشخص من �به بعد موتك. 
لشخص من �به بعد موتك. 
 p
Tعيا  Vحدf  �f 
لذها�  عليك  ا  لز
م( سيكو2  Fنه  يعني   
هذ 
p هل Tعيا  Vحدf  �f 
لذها�  عليك  ا  لز
م( سيكو2  Fنه  يعني   
هذ هل 
بـ((((
لطريقة 
لطريقة  خاصة  فقط  3
حد;  طريقة   tفهنا كلا،  بـ؟  خاصة  فقط  3
حد;  طريقة   tفهنا كلا،  
لسهلة))))؟  
لسهلة
لطريقة  
لطريقة ))))

لكي  
 ين  بالأمر  ليس   
هذ 
لطريقة؟   Aهذ تعمل  كيف  لكن  لكي ،  
 ين  بالأمر  ليس   
هذ 
لطريقة؟   Aهذ تعمل  كيف  لكن  
لسهلة
لسهلة))))، 
 { 
تنا Tعيا  �f يصلو2  
لمدخنين  لأ2  W3لك  موجز;؛  بصو4;  3صفه  } يتم  
تنا Tعيا  �f يصلو2  
لمدخنين  لأ2  W3لك  موجز;؛  بصو4;  3صفه  يتم 

لإقلا
 عن  { 

لإقلا
 عن حالاp �تلفة من 
 لع، 3هم عi قناعة بأ�م لن ينجحو { 
حالاp �تلفة من 
 لع، 3هم عi قناعة بأ�م لن ينجحو
عليهم  يتعين  ما   )qحت فإنه  معجز;،  بمساعد;   
نجحو  2f 3حتى  عليهم 
لتدخين،  يتعين  ما   )qحت فإنه  معجز;،  بمساعد;   
نجحو  2f 3حتى  
لتدخين، 
لد4جة  3
لمعانا;،   Mلشقا
 من   ;Tد¡ غ=   ;uف  
يتحملو  2F 
لأمر   I3F لد4جة }  3
لمعانا;،   Mلشقا
 من   ;Tد¡ غ=   ;uف  
يتحملو  2F 
لأمر   I3F  {
قد4;  Fقل  سيكونو2  �Fم   qك ممتعة،  تكو2  لن  
لاجتqعية   pلمناسبا
  2F ;4قد Fقل  سيكونو2  �Fم   qك ممتعة،  تكو2  لن  
لاجتqعية   pلمناسبا
  2F
 
3Tيعو Fلا  
لمحتمل  من  �Fم  43غم  
لنف�.  
لضغط  3تحمل  
لuكيز   iع 
3Tيعو Fلا  
لمحتمل  من  �Fم  43غم  
لنف�.  
لضغط  3تحمل  
لuكيز   iع
حيا£م؛  بقية   Gتا بشكل  منه   
يتخلصو لن  فإ�م   VخرF مر;  
لتدخين   �f حيا£م؛ بقية   Gتا بشكل  منه   
يتخلصو لن  فإ�م   VخرF مر;  
لتدخين   �f
ا  ا لأ�م من 3قت لآخر ستتو` Fنفسهم �f تدخين سيجا4;، 3سيكو2 لز
م( لأ�م من 3قت لآخر ستتو` Fنفسهم �f تدخين سيجا4;، 3سيكو2 لز
م(

.M

لإغر 

لإغر
M.عليهم مقا3مة هذ 
عليهم مقا3مة هذ
 pساعا بعد   ;Tلعيا
  234Tيغا 
لذين  
لمدخنين   Mهؤلا من   %٨٠  2f pساعا بعد   ;Tلعيا
  234Tيغا 
لذين  
لمدخنين   Mهؤلا من   %٨٠  2f
فكيف   ،M

لسعد 
لمدخنين  غ=  من  بالفعل   
باتو قد  3صو م  من  فكيف قليلة   ،M

لسعد 
لمدخنين  غ=  من  بالفعل   
باتو قد  3صو م  من  قليلة 
 p
Tعيا  Vحدf  { موعد  حجز  عليك  ينبغي  
لمعجز;؟  تلك  
p نحقق Tعيا  Vحدf  { موعد  حجز  عليك  ينبغي  
لمعجز;؟  تلك  نحقق 
Fغلب   2f لك:   IقوF  2F 4Fيد  Fنني  fلا  
لإجابة،  لمعرفة  Fغلب    2f لك:   IقوF  2F 4Fيد  Fنني  fلا  
لإجابة،  لمعرفة  
لسهلة))))  
لسهلة
لطريقة  
لطريقة ))))
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بالمخاطر  fخبا4هم  طريق  عن  
لأمر   
هذ نحقق  Fننا  يتصو234  بالمخاطر 
لمدخنين  fخبا4هم  طريق  عن  
لأمر   
هذ نحقق  Fننا  يتصو234  
لمدخنين 
 M� 
لتدخين   2F3 
لتدخين،   M
جر فيها  يقعو2  
لتي  
لمر3عة  
لصحية  M� 
لتدخين   2F3 
لتدخين،   M
جر فيها  يقعو2  
لتي  
لمر3عة  
لصحية 
Fمو
لا( طائلة، 3كم هم جهلاM؛ لأ�م لا  Fمو
لا( طائلة، 3كم هم جهلاM؛ لأ�م لا قذ4، 3عاT; سيئة، F3نه يكلفهم  قذ4، 3عاT; سيئة، F3نه يكلفهم 
4
ية T iهم ع qننا لا نستخف �م فنخ�هم بf ،لتدخين. كلا
4
ية يقلعو2 عن T iهم ع qننا لا نستخف �م فنخ�هم بf ،لتدخين. كلا
يقلعو2 عن 
عن   

لإقلا  pمشكلا 3ليست  
لمدخن،   pمشكلا هي   Aهذ بالفعل؛  عن به   

لإقلا  pمشكلا 3ليست  
لمدخن،   pمشكلا هي   Aهذ بالفعل؛  به 
 Gلتي يتعين عليهم عد

لمدخنين لا يدخنو2 لأجل 
لأسبا�  2f .لتدخين
 Gلتي يتعين عليهم عد

لمدخنين لا يدخنو2 لأجل 
لأسبا�  2f .لتدخين


لأسبا�  من  
لتخلص  يتعين  
لتدخين  عن   
3للإقلا لأجلها،  
لأسبا� 
لتدخين  من  
لتخلص  يتعين  
لتدخين  عن   
3للإقلا لأجلها،  
لتدخين 
 iلمشكلة، فتق¦ ع
 Aتتعامل مع هذ  iلمشكلة، فتق¦ ع
 Aلسهلة)))) تتعامل مع هذ

لطريقة 
لسهلة
لطريقة ))))  2f ،لتي تدعو له
 2f ،لتي تدعو له


لرغبة فإ2 
لشخص 
لمقلع  Aهذ iع Mلقضا
 Tلتدخين، 3بمجر

لرغبة فإ2 
لشخص 
لمقلع 
لرغبة }  Aهذ iع Mلقضا
 Tلتدخين، 3بمجر

لرغبة } 

.;T

ستخد
G قو; 
لإ4 �f لتدخين لن يكو2 بحاجة

ستخد
G قو; 
لإ4
T;.عن  �f لتدخين لن يكو2 بحاجة
عن 
 p
Tلعيا
  { يوجد    p
Tلعيا
  { يوجد  
لسهلة))))  
لسهلة
لطريقة  
لطريقة )))) تنتهجه  
لذ0  
لأسلو�   2f تنتهجه 
لذ0  
لأسلو�   2f

لمضغوطة،   �
3
لأقر 
لكاسيت  �3
ئط  
لفيديو  �3
ئط  
لمضغوطة، 3
لكتب   �
3
لأقر 
لكاسيت  �3
ئط  
لفيديو  �3
ئط  3
لكتب 
 { 3
حد;  3
لمنهجية  
لإنuنت،   iع 
لتد4يبية   p

لد43  �f } بالإضافة  3
حد;  3
لمنهجية  
لإنuنت،   iع 
لتد4يبية   p

لد43  �f بالإضافة 
من  فأ0  توصيلها،   { �تلفة   p
3TF  Gنستخد 3لكننا   ،pلحالا
 من �يع  فأ0  توصيلها،   { �تلفة   p
3TF  Gنستخد 3لكننا   ،pلحالا
 �يع 
 t4ختيا
  iع تعتمد  
لإجابة   2f 
ستخد
مها؟  عليك  ينبغي   p
3Tلأ
  Aهذ t4ختيا
  iع تعتمد  
لإجابة   2f 
ستخد
مها؟  عليك  ينبغي   p
3Tلأ
  Aهذ

لكتب، بينq يفضل 
لبعض  ;M

لكتب، بينq يفضل 
لبعض 
لشخ¨، فبعض 
لأشخا� يفضلو2 قر ;M

لشخ¨، فبعض 
لأشخا� يفضلو2 قر

لوسائل  من  
لمجموعة   Aهذ  { 3لديك  
لفيديو،  
ئط � مشاهد;  
لوسائل 
لآخر  من  
لمجموعة   Aهذ  { 3لديك  
لفيديو،  
ئط � مشاهد;  
لآخر 

طريقة } شكل كتا� مدعوG بالعديد من 
لأمثلة 
لعملية.طريقة } شكل كتا� مدعوG بالعديد من 
لأمثلة 
لعملية.

لعا� من 
لنجا©، لد4جة Fننا نضمن  Vلمستو
 

p �ذTلعيا

لعا� من 
لنجا©، لد4جة Fننا نضمن 3تتمتع  Vلمستو
 

p �ذTلعيا
3تتمتع 
 {  Tلموجو
 
لعيب   2f  ،ªلعلا
 طريقة  فشل  حالة   {  

لمدفو  Iلما
  ;Tعاf {  Tلموجو
 
لعيب   2f  ،ªلعلا
 طريقة  فشل  حالة   {  

لمدفو  Iلما
  ;Tعاf



�١٥لمقدمة

 فشلت } فهم 3F � تو
فق عi نقطة ما فإنه Wf نكF هو Vلأخر
 pلمنتجا

 فشلت } فهم 3F � تو
فق عi نقطة ما فإنه Wf نكF هو Vلأخر
 pلمنتجا

لن يتسنى لك مناقشتها مع 
لطبيب 
لمعالج، كF qنه لو فاتتك 0F من 
لنقا» لن يتسنى لك مناقشتها مع 
لطبيب 
لمعالج، كF qنه لو فاتتك 0F من 
لنقا» 

لأشيا�f M نصا�ا 
لصحيح. 3}  Tج برkلمنت
 Gلمهمة فإنه لا سبيل بأ2 يقو

لأشيا�f M نصا�ا 
لصحيح. 3}  Tج برkلمنت
 Gلمهمة فإنه لا سبيل بأ2 يقو

من   ®Iعا  Vبمستو يتمتعو2  معالجين   MطباF من  
لعو2  ستجد   p
Tلعيا
من   ®Iعا  Vبمستو يتمتعو2  معالجين   MطباF من  
لعو2  ستجد   p
Tلعيا

مساعد;  بفضل  
لتدخين  عن   
Fقلعو مدخنين  ا  �يع(  
كانو لأ�م  مساعد; 
لخ�;؛  بفضل  
لتدخين  عن   
Fقلعو مدخنين  ا  �يع(  
كانو لأ�م  
لخ�;؛ 
تم  قد  Fنه   q3لاسي فائقة،  بعناية  
نتقا¯هم  تم  3قد   م،  تم   قد  Fنه   q3لاسي فائقة،  بعناية  
نتقا¯هم  تم  3قد   م،  
لسهلة))))  
لسهلة
لطريقة  
لطريقة ))))


حتياجاتك.  تفهم   iع 
لقد4;  لد�م  تكو2  حتى  متناهية  بدقة  
حتياجاتك. تد4يبهم  تفهم   iع 
لقد4;  لد�م  تكو2  حتى  متناهية  بدقة  تد4يبهم 
3يمكنك 2F تسأI عن M� 0F، سو
M كنت لا تفهمه 3F لا تو
فق عليه. 3يمكنك 2F تسأI عن M� 0F، سو
M كنت لا تفهمه 3F لا تو
فق عليه. 
فإ2  تعلم  لا  F3نت  F°ية   p
W نقطة  فهم   pسأF  
Wf  ،VخرF ناحية  فإ2 3من  تعلم  لا  F3نت  F°ية   p
W نقطة  فهم   pسأF  
Wf  ،VخرF ناحية  3من 
يستطيع  ثم  3من  
لأمر،  من  بص=;   iع يكو2  ما  ا  3Tم( 
لمعالج  يستطيع 
لطبيب  ثم  3من  
لأمر،  من  بص=;   iع يكو2  ما  ا  3Tم( 
لمعالج  
لطبيب 

3ضع 
لأمو4 } نصا�ا 
لصحيح.3ضع 
لأمو4 } نصا�ا 
لصحيح.

مو
ئمة  بيئة  لك  بالنسبة  �Fا  3هي  للعياT;؛  هامة   VخرF ميز;   tئمة هنا
مو بيئة  لك  بالنسبة  �Fا  3هي  للعياT;؛  هامة   VخرF ميز;   tهنا
 iلأسا±. 3ع

نتباهك عن 
 د²  2F يشتت  
نتباهك عن 
 د² 
لأسا±. 3عi خالية من M� 0F يمكن  2F يشتت  خالية من M� 0F يمكن 

لذ0  Wلك  يqثل   2F يمكن   ;Tللعيا  Iلوصو
 عند  
لشعو4   2F من  
لذ0 
لرغم  Wلك  يqثل   2F يمكن   ;Tللعيا  Iلوصو
 عند  
لشعو4   2F من  
لرغم 
فإ2  
لأسنا2،  طبيب   ;Tعيا  { 
لانتظا4  بغرفة   Aجد
تو عند   Mلمر
 به  فإ2 يشعر  
لأسنا2،  طبيب   ;Tعيا  { 
لانتظا4  بغرفة   Aجد
تو عند   Mلمر
 به  يشعر 
 Mللأصدقا 
لسعيد  
لشمل   � يشبه  ما   �f  Iيتحو ما  ´عا2  
لشعو4  للأصدقاW Mلك  
لسعيد  
لشمل   � يشبه  ما   �f  Iيتحو ما  ´عا2  
لشعو4  Wلك 

لمجموعة، 3مع   { VخرF pشخصيا iنك ستتعر² عf 
لمجموعة، 3مع 
لقد
مى؛ حيث   { VخرF pشخصيا iنك ستتعر² عf 
لقد
مى؛ حيث 
 q2 مشكلتك تصبح مسئوليتنا، 3بF هي ;Tلأساسية للعيا
Wلك، فإ2 
لميز; 
لأساسية للعياT; هي 2F مشكلتك تصبح مسئوليتنا، 3بW qلك، فإ2 
لميز; 
نسبة  ضمن  من   
 3
حد( كنت   
Wفإ 
لمكا2،  باختلا²  ¶تلف  
لأتعا�   2F نسبة ضمن  من   
 3
حد( كنت   
Wفإ 
لمكا2،  باختلا²  ¶تلف  
لأتعا�   2F
 Tعد  0F تح·   2F فيمكنك  hيا4;  من  Fكثر   �f �تاجو2  
لذين   %  ٢٠ 
لـ  Tعد  0F تح·   2F فيمكنك  hيا4;  من  Fكثر   �f �تاجو2  
لذين   %  ٢٠ 
لـ 



�لطريقة �لسهلة للإقلا� عن �لتدخين ١٦

لمتابعة 
للاحقة بد0F 23 تكاليف Fخر2f .V شعا4نا مشابه   p2 شعا4نا مشابه من جلساf .VخرF 0 تكاليفF 23للاحقة بد

لمتابعة   pمن جلسا
 qك  ، qك 4جالنا))))،  عن   
 Fبد(  iنتخ 4جالنالا  عن   
 Fبد(  iنتخ ((((لا  
لكندية  
لملكية  
لفرسا2  �طة  
لكندية لشعا4  
لملكية  
لفرسا2  �طة  لشعا4 
ما   Tuفستس 
لتدخين  
لإقلا
 عن  
جع عن 4غبتك } uل
  p4قر لو  ما Fنك   Tuلتدخين فستس
 
لإقلا
 عن  
جع عن 4غبتك } uل
  p4قر لو  Fنك 

لعا�  
لنجا© }   pفإ2 معدلا ،Iلما
  T4 2qا لأسس ض 
لعا� Tفعته كلية. 3طبق( 
لنجا© }   pفإ2 معدلا ،Iلما
  T4 2qا لأسس ض Tفعته كلية. 3طبق(


تنا عن ٩٠%.Tتزيد } عيا A´تنا عن ٩٠%.بأ
Tتزيد } عيا A´بأ
ا تشتتك عن 
لقيمة 
لحقيقية  
لمذكو4; سلف( Mلأشيا
 Aي(ا من هذF 
ا تشتتك عن 
لقيمة 
لحقيقية لا تد 
لمذكو4; سلف( Mلأشيا
 Aي(ا من هذF 
لا تد
من  
لآلا²  لأ2  بنفسها؛  كاملة   ;43T فإ�ا  
لوسائل،  من  
لمجموعة   Aمن  ذ 
لآلا²  لأ2  بنفسها؛  كاملة   ;43T فإ�ا  
لوسائل،  من  
لمجموعة   Aذ 

لكتا�   
طالعو عندما  
لتدخين  عن  3بساطة  بسهولة   
Fقلعو قد  
لكتا� 
لمدخنين   
طالعو عندما  
لتدخين  عن  3بساطة  بسهولة   
Fقلعو قد  
لمدخنين 
 Iللحصو  ;Tعيا بأقر�  تتصل  فلم لا   tمرF 
 كنت } شك من Wf3 للحصوI فقط.   ;Tعيا بأقر�  تتصل  فلم لا   tمرF 
 كنت } شك من Wf3 فقط. 

p } �خر 
لكتا�).Tلعيا
 Mqقائمة بأس tفهنا) pلمعلوما

p } �خر 
لكتا�).عi مزيد من Tلعيا
 Mqقائمة بأس tفهنا) pلمعلوما
عi مزيد من 



 �f  ٦٠ من  ن  يlدخِّ قر2  ثلث  لقر
بة    �f  ٦٠ من  ن  يlدخِّ قر2  ثلث  لقر
بة   (Allen Carr)(Allen Carr) كا4))))  كاF4لا2  ((((Fلا2  ظلَّ ظلَّ 
 �f به  يlف¦¹  كا2  Tfمانه  لكن  ا،  ناجح( ¡اسب(ا  3كا2  يومي(ا.  سيجا4;   ١٠٠ �f به  يlف¦¹  كا2  Tfمانه  لكن  ا،  ناجح( ¡اسب(ا  3كا2  يومي(ا.  سيجا4;   ١٠٠

لإقلا
 عن  pله من ¡ا3لا ºلا ح ®T١٩٨٣ 3عقب عد Gليأ«. 3} عا

لإقلا
 عن  pله من ¡ا3لا ºلا ح ®T١٩٨٣ 3عقب عد Gليأ«. 3} عا

3
لوسائل  ;T

ستخد
G قو; 
لإ4 Iبالفشل - من خلا pMلتي با
3
لوسائل 
لتدخين، 3 ;T

ستخد
G قو; 
لإ4 Iبالفشل - من خلا pMلتي با

لتدخين، 3

كتشف } �اية 
لمطا² ما كا2 
لعا�l ينتظرA؛ Fلا 3هو: ((((
لطريقة 
لطريقة  - Vلأخر

كتشف } �اية 
لمطا² ما كا2 
لعا�l ينتظرA؛ Fلا 3هو:  - Vلأخر


 . .(Easy Way to Stop Smoking)(Easy Way to Stop Smoking) ((((لتدخين

لسهلة للإقلا
 عن 
لتدخين
لسهلة للإقلا
 عن 
 ªعلا  { 
لمساعد;  غيkة  lب 
لمحاسبة   Iا¼ فيها   tتر 
لتي  
للحظة  علاª 3منذ   { 
لمساعد;  غيkة  lب 
لمحاسبة   Iا¼ فيها   tتر 
لتي  
للحظة  3منذ 
لقد   .; 
لفذَّ طريقته   M
 رَّ kج من  لقد    .; 
لفذَّ طريقته   M
 رَّ kج من  عالمية®  عالمية®شهر;®  شهر;®  تحقيق   

ستطا 
لعا�،  ني  دخِّ lتحقيق م  

ستطا 
لعا�،  ني  دخِّ lم
لزيا4;  لند2   �f 
لعا�   MنحاF �تلف  من   
يسافر3  ½2F 
لمدخنو2   Tعتا
لزيا4;  لند2   �f 
لعا�   MنحاF �تلف  من   
يسافر3  ½2F 
لمدخنو2   Tعتا

 kيع� ي  لتlغطِّ 
ت¹ه Tعيا  lشبكة  pمتد
 فقد  
لحا¾  
لوقت   { ا  Fمَّ �يعk عياTته؛  ي  لتlغطِّ 
ت¹ه Tعيا  lشبكة  pمتد
 فقد  
لحا¾  
لوقت   { ا  Fمَّ عياTته؛ 


لعا�.   MنحاF .لعا�
  MنحاF
 
للإقلا 
لسهلة  
لطريقة  
للإقلا 
لسهلة  بـ((((
لطريقة  
لمعر²3  بـ  
لمعر²3  كا4))))  كاF4لا2  ((((Fلا2  كتا�  د  kع l3ي  ،
كتا� هذ د  kع l3ي  ،
هذ
A بq يزيد عن  l¿تمَّ ن qا عالمي(ا، ك A بq يزيد عن  بمثابة 
لكتا� 
لأكثر 34
ج( l¿تمَّ ن qا عالمي(ا، ك عن 
لتدخينعن 
لتدخين)))) بمثابة 
لكتا� 
لأكثر 34
ج(

كيف يمكن لكتاLكيف يمكن لكتاKL مساعدتIكمساعدتIك للإقلا� عن �لتدخين؟للإقلا� عن �لتدخين؟
 �١لفصل�لفصل:



�لطريقة �لسهلة للإقلا� عن �لتدخين

لطريقة 
لوحيد; للإقلا
 عن 
لتدخين 
لطريقة 
لوحيد; للإقلا
 عن 
لتدخين )))) Àلثا
ه  lا كتاب . Fمَّ ه 
لثاÀ ع¿ين لغة( �تلفة( lا كتاب . Fمَّ ع¿ين لغة( �تلفة(
(The Only Way to Stop Smoking Permanently)(The Only Way to Stop Smoking Permanently) بالإضافة  بالإضافة  للأبدللأبد)))) 

لمضغوطة 
لخاصة  pنا

لمضغوطة 
لخاصة سطو pنا
سطو lلأ
3 ،pلصو
خ® من �
ئط 
لفيديو 3 kسlن  �fلأ
3 ،pلصو
خ® من �
ئط 
لفيديو 3 kسlن  �f
بطريقته هذA، فإ�ا هي 
لأخرV متاحة. 3} كتابه 
لثالث 
لمعر²3 بـبطريقته هذA، فإ�ا هي 
لأخرV متاحة. 3} كتابه 
لثالث 
لمعر²3 بـ((((تأث= تأث= 
 (Allen Carr's Easyweigh to Lose (Allen Carr's Easyweigh to Lose  ((((2hلو
 
لسهل لإنقا�  
لوF2hلا2 كا4  
لسهل لإنقا�  Fلا2 كا4 
(Weight)Weight، يقوG ، يقوG ((((FلاF2لا2)))) بتطبيق نفس 
لمنطق 
لسهل لإنقا� 
لو2h، 3من  بتطبيق نفس 
لمنطق 
لسهل لإنقا� 
لو2h، 3من 


ته. Tعيا  23·� 
لذين   Mهؤلا 
كتشف   qحسب 3ممتعة،  سهلة  باتت  
ته. ثkمَّ Tعيا  23·� 
لذين   Mهؤلا 
كتشف   qحسب 3ممتعة،  سهلة  باتت  ثkمَّ 
عن  عن   قل¹عو2  lقل¹عو2ي lي  tT3لاF تجعل  3FلاtT كيف  تجعل  ((((كيف  فهي:   Vلأخر
 كتبه  عنا3ين  عن  ا  فهي: Fمَّ  Vلأخر
 كتبه  عنا3ين  عن  ا  Fمَّ

لسهلة  
لسهلة 
لطريقة  
لطريقة ))))3  3  (How to Stop Your Child Smoking)(How to Stop Your Child Smoking) 
لتدخين
لتدخين)))) 

لطريقة 
لسهلة 
لطريقة 
لسهلة ))))) 3 3The Easy Way to Enjoy Flying)(The Easy Way to Enjoy Flying( ((((2
للتمتع بالط=
2للتمتع بالط=

لطريقة 
لطريقة ))))) 3 3The Easy Way to Control Alcohol)(The Easy Way to Control Alcohol( ((((pلكحوليا
لمكافحة 
لكحولياpلمكافحة 
 (The Easy Way for Women (The Easy Way for Women 
لسهلة للسيد
p للإقلا
 عن 
لتدخين
لسهلة للسيد
p للإقلا
 عن 
لتدخين)))) 
(to Stop Smoking)to Stop Smoking بالإضافة �f ¼موعة FخرV من 
لكتب 
لموحية 
لتي  بالإضافة �f ¼موعة FخرV من 
لكتب 
لموحية 
لتي 

من  مزيد  من لا  مزيد  3((((لا   ،3  ،(No More Worrying)(No More Worrying) 
لقلق))))  من  مزيد  
لقلقلا  من  مزيد  ((((لا  تتضمن: تتضمن: 
(No More Hangovers)(No More Hangovers)، 3، 3((((لا لا   ((((pلكحوليا

لعو
قب 
لوخيمة لإTما2 pلكحوليا

لعو
قب 
لوخيمة لإTما2 

.(No More Diets)(No More Diets) ية 
لغذ
ئية 
لغذ
ئية))))  ية
لح¹م½ مزيد من Fنظمة مزيد من Fنظمة 
لح¹م½
 Iلعا� حو

لعالمي  
لعالمي 
لعا� حوT  Iعو;( للحديث } 
لمؤتمر  ((((Fلا2 كاF4لا2 كا4)))) Tعو;( للحديث } 
لمؤتمر  3قد تلقى 3قد تلقى 
يفخر   Á²� 3هو   ،١٩٩٨  Gعا  { ببكين  عقد  3
لذ0  3
لصحة،  يفخر 
لتدخين   Á²� 3هو   ،١٩٩٨  Gعا  { ببكين  عقد  3
لذ0  3
لصحة،  
لتدخين 
 M

لإطر 
. 3لن تحظى طريقته 3سمعته بأكثر من هذ 
لأطباM مكانة( l4فعF به M

لإطر 
. 3لن تحظى طريقته 3سمعته بأكثر من هذ 
لأطباM مكانة( l4فعF به
 { Áئد
بأنه خب=Á عالميٌّ 4 
لوقت 
لحا¾   {  { Áئد
بأنه خب=Á عالميٌّ 4 
لوقت 
لحا¾  ((((Fلا2 كاF4لا2 كا4)))) }   ² kعرlلتقدير. 3ي
3 ² kعرlلتقدير. 3ي
3


لتدخين. 
لتدخين.كيفية مساعد; 
لمدخنين للإقلا
 عن  كيفية مساعد; 
لمدخنين للإقلا
 عن 

٢٢



�لفصل �لأ$#: كيف يمكن لكتاL مساعدتك للإقلا� عن �لتدخين؟
كنت   
Wf كنت .   
Wf كا4)))).  كاF4لا2  ((((Fلا2   p
Tبعيا   p
Tبعيا  ÁكاملةÁكاملة  ÁقائمةÁقائمة 
لكتا�  �خر   { د  kوجlلكتا� ت
 �خر   { د  kوجlت
 qك �تص.  معالج  بأقر�   Iلاتصا
  {  TTuت فلا    qك �تص.  معالج  بأقر�   Iلاتصا
  {  TTuت فلا  مساعد;®مساعد;®   ِّ0Fِّ0F  �f �f بحاجة  بحاجة 
منتخبة®  ¼موعة®   {  ،2hلو
  { للتحكم   Ápجلسا 
لحا�  
لوقت   {  lG قدَّ lمنتخبة® ت ¼موعة®   {  ،2hلو
  { للتحكم   Ápجلسا 
لحا�  
لوقت   {  lG قدَّ lت
 iع تعمل  حيث   ، Áكاملة  Áمؤسسية  Áخدمة  tهنا 3تتوفر   .p
Tلعيا
 عi من  تعمل  حيث   ، Áكاملة  Áمؤسسية  Áخدمة  tهنا 3تتوفر   .p
Tلعيا
 من 
3سهولة،   Ãبي 
لتدخين  مكافحة   pسياسا تطبيق  من   pل¿كا
 3سهولة، تمكين   Ãبي 
لتدخين  مكافحة   pسياسا تطبيق  من   pل¿كا
 تمكين 

لكتب  عن   p
3
لاستفسا4  pسلا

لمر �يع  3نتلقى   .Iفعا 
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