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前言

本书介绍的戒烟法具有如下特征：·即时见效；·无论烟瘾轻重，同样有效；·无痛苦，无戒断症状
；·不需要意志力；·不使用冲击疗法；·无需辅助手段或替代品；·不会增加体重；·效果持久稳
定。
或许你感觉有些紧张，不知道是不是该翻开书页。
或许像绝大多数吸烟者一样，只要一想到戒烟，你就会惊惶失措；尽管有一千个戒烟的理由，你却总
是迟迟不肯开始。
如果你指望我提醒你，吸烟是多么有害健康，多么浪费金钱，多么肮脏下流，多么愚蠢，多么不可救
药，那我恐怕要让你失望了。
过去我也曾用这些话提醒自己，结果对戒烟没有任何帮助。
如果这些话就能帮你摆脱烟瘾的话，你早就戒烟成功了。
我的方法，也就是本书中的轻松戒烟法，原理完全不同。
或许某些话让你难以置信，但等你读完这本书时，不仅会对全书内容深信不疑，而且还会感到奇怪，
自己为什么没有想到这样的办法。
跟大多数人认为的不一样，吸烟者并不是自主选择吸烟的，正如酗酒者不是自主选择酗酒，吸毒者不
是自主选择吸毒一样。
你最初的选择，只不过是尝试一下吸烟的感觉而已。
许多人都会尝试去电影院的感觉，却从来没有人一辈子泡在电影院里。
难道你曾经选择，必须在吃饭或公共场合时吸烟才舒服，或者是面对压力时非吸烟不可？
难道你曾经选择一辈子不离开香烟，一旦没有烟抽就会感到不安，甚至心慌意乱？
与所有吸烟者一样，你掉进了一个险恶的陷阱，这个陷阱是由人类和大自然共同构建的。
全世界没有一个父亲或母亲愿意让自己的孩子成为烟民，无论他是否吸烟。
这意味着任何人吸烟都不是出于本意。
香烟并不是生活中不可缺少的东西。
与此同时，所有吸烟者又都希望能继续吸烟。
毕竟，没有人逼我们点燃下一根烟；无论我们是否清楚个中原因，决定继续吸烟的总是我们自己。
假如只须按下一个神奇的按钮，就能让吸烟者一觉醒来时恢复吸第一根烟之前的状态，那么到了第二
天早晨，全世界仅存的吸烟者就是那些刚刚尝试吸烟的人。
我们无法戒烟的唯一原因是：恐惧！
我们恐惧戒烟过程的漫长和痛苦。
我们恐惧一旦离开香烟，生活的舒适感就会下降。
我们恐惧戒烟会导致注意力下降，让我们无法应对生活的压力，无法保持自信。
我们恐惧戒烟会对性情产生影响。
不过最让我们恐惧的还是戒烟无法成功，我们只能一辈子做烟瘾的奴隶，永远无法解脱。
如果你像我一样，已经尝试过所有传统的戒烟手段，却一直没有成功，那么你必然会丧失在戒烟方面
的一切自信。
如果你感到紧张，心慌意乱，或是觉得时机未到，那么我可以告诉你，这些感觉都是恐惧引起的。
这种恐惧是由吸烟导致的，永远无法靠吸烟缓解。
你并不是自主选择吸烟成瘾，而是不小心掉进陷阱的。
一旦掉进陷阱，你就难以自拔。
问问你自己，最初尝试吸烟时，你打算一辈子做个烟民吗？
那么你打算什么时候戒烟？
明天？
明年？
不要自欺欺人！
摆脱陷阱并没有那么容易，不然为什么那么多人一直到死都没法戒烟？
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本书出版于1987年，20多年来一直畅销不衰。
读者们的反馈完全超出了我的意料，我没有想到轻松戒烟法居然如此有效。
除此之外，反馈信息也暴露出了两个问题。
第二个问题先留到后文讨论。
第一个问题源于类似的读者来信：我原先并不相信你说的话，我为我的怀疑向你道歉。
正如你所说的，戒烟过程十分轻松自然。
我把你的书送给了所有吸烟的亲朋好友，但是我不能理解，为什么他们都不去读。
八年前，一位成功戒烟的朋友把你的书送给了我。
我最近刚读完，唯一的遗憾是，我居然耽误了八年时间。
我四天前才刚读完《这书能让你戒烟》，感觉真的很好。
我知道我以后再也不会吸烟了。
我最初翻开你的书是在五年前，但是读到一半就停下来了，因为再读下去就意味着永远告别香烟，这
让当时的我十分紧张。
我是不是很傻？
不，写最后一封信的年轻女士一点都不傻。
我方才曾用神奇的按钮做比方，轻松戒烟法就是那个按钮。
轻松戒烟法本身并不神奇，但是对于我自己和用此法摆脱烟瘾的上百万人而言，戒烟的过程的确神奇
极了！
所有吸烟者都希望戒烟，所有吸烟者都可以通过简单的手段戒烟。
这里就遇到了一个“鸡生蛋，蛋生鸡”式的问题。
读完本书就可以克服戒烟的恐惧，但正如第三封信的作者所言，阅读本书的过程中，恐惧有可能会逐
渐加深，让你半途而废。
记住，除非下定决心，否则你永远无法逃离烟瘾的陷阱。
或许你正在努力尝试，或许你还在犹豫。
无论是哪一种情况，务必牢记一点：你没有什么可损失的！
如果读完本书之后，你仍然决定继续抽烟，那就没有任何东西能阻止你。
你甚至用不着在阅读本书的同时尝试戒烟。
我已经说过，本书完全不涉及冲击疗法。
一切都无比轻松。
你是否读过《基督山伯爵》，能否体会伯爵终于成功越狱时的感受？
当我终于摆脱烟瘾时，心中充满了那样的感受，上百万通过轻松戒烟法摆脱烟瘾的人们也是一样。
相信我，你也可以！
开始吧！
如果你是一名吸烟者，只要读下去就可以了。
如果你自己不吸烟，购买本书是为了送给亲友，那么只要说服他们读下去就可以了。
如果你无法说服他们，也可以自己阅读本书，最后一章会教给你说服他们的方法——以及让你的孩子
远离烟瘾的方法。
不要因为你的孩子说自己讨厌烟味就放松警惕。
所有孩子都会这样说，直到他们开始吸烟为止。
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内容概要

用一本书就可以戒烟？
别开玩笑了！

　　如果你读过了，就不会这么说了。
“这本书能让你戒烟”，这不仅仅是一个或几个烟民的体会，而是1000万成功告别烟瘾的人的共同心
声。

　　如果你是一个老烟枪，你完全可以一边点上一支烟，一边细细阅读这本书。
你会惊讶地发现，烟瘾会在阅读中不知不觉消失。

　　这本书的作者亚伦·卡尔，是一个有着33年烟龄、一天100支烟、声称“不抽烟毋宁死”的家伙。
正是这位老烟枪发现了轻松戒烟的秘密！

　　亚伦·卡尔指出，只要停止吸烟1小时，人体血液中的尼古丁成分会下降到1/4；停止吸烟72小时
，尼古丁在人体内的反应就会完全消失！
许多人之所以无法摆脱烟瘾，并不是因为生理上的依赖，而是心理依赖，是因为我们内心的恐惧——
　　我们恐惧一旦离开香烟，就无法应对生活的压力；
　　我们恐惧一旦离开香烟，就会觉得非常无聊，注意力也会下降；
　　我们恐惧一旦离开香烟，就会脾气大发，情绪不佳；
　　不过，最让我们恐惧的还是戒烟无法成功，只能一辈子做烟瘾的奴隶！

　　殊不知：这些恐惧都是由吸烟导致的，永远无法靠吸烟缓解！

　　亚伦·卡尔的《这书能让你戒烟》，就是要帮你克服心理恐惧，然后轻轻松松告别烟瘾！
开始吧！

　　如果你是一个吸烟者，只要读下去就可以了。

　　如果你自己不吸烟，买本书送给亲友，只要说服他们读下去就可以。

　　如果你自己无法说服他们，也可以阅读本书，最后一章会告诉你说服他们的方法。
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作者简介

亚伦?卡尔，是一位事业有成的会计师，也是一位重度上瘾的老烟枪。
长达33年的烟龄,每天100只烟,日益恶化的健康状况，使他几乎陷于绝望。
1983年，他终于发现了“轻松戒烟法”，告别了烟瘾。
从此，他立誓为这个世界解决吸烟问题。
25年来，他通过自己的书籍和戒烟诊所，让

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<这书能让你戒烟>>

书籍目录

20周年版序言
序
引言
第1章　你的烟瘾比我还大吗？

第2章　轻松戒烟法
第3章　为什么戒烟如此之难？

第4章　险恶的陷阱
第5章　我们为什么要吸烟？

第6章　尼古丁上瘾
第7章　吸烟的陷阱：洗脑
第8章　什么是戒断反应？

第9章　吸烟真的能释放压力吗？

第10章　吸烟是因为无聊吗？

第11章　吸烟与注意力问题
第12章　吸烟可以让人放松？

第13章　综合性吸烟
第14章　我究竟要放弃什么？

第15章　自愿的奴役
第16章　你真的不在乎钱吗？

第17章　为什么要往最坏处想？

第18章　精力旺盛的感觉真好！

第19章　放松与自信
第20章　驱散心理阴影
第21章　吸烟的好处
第22章　意志力戒烟法的弊端
第23章　减量戒烟法：当心！

第24章　只要一支烟
第25章　吸烟者的类型
第26章　秘密吸烟者
第27章　吸烟是一种社会风气？

第28章　戒烟的时机
第29章　我会怀念吸烟的感觉吗？
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第30章　我会变胖吗？

第31章　警惕虚假的戒烟动机
第32章　戒烟其实很简单
第33章　戒断期
第34章　“再来一口就好”
第35章　我戒烟会比别人难吗？

第36章　失败的主要原因
第37章　你并不需要替代品！

第38章　我需要远离诱惑吗？

第39章　启示性的一刻
第40章　最后一支烟
第41章　最后的警告
第42章　20年的反馈信息
第43章　拯救剩下的吸烟者
第44章　对非吸烟者的建议
结语：终结这场丑行
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章节摘录

引言“我要为这个世界解决吸烟问题。
”有一天，我告诉妻子我决定戒烟，而她不以为然。
她的反应很正常，因为在此之前，我的多次戒烟尝试都失败了。
最近一次差不多是在两年前，我强忍了六个月，终于还是无法抗拒烟瘾的折磨。
我当时大哭了一场，心想我这辈子可能都没法成功戒烟了。
为了戒烟，我已经付出了很多，也忍受了很多，但这样的付出和忍受却让我的信心日渐低落，因为我
知道自己没有足够的意志力重新尝试。
我没有暴力倾向，但如果当时有哪个不吸烟的人告诉我，戒烟其实是件很轻松的事情，我一定会杀了
他。
我相信，弄清楚背景之后，全世界没有哪个法官会判我有罪。
或许你也和当时的我一样，不相信戒烟竟然可以如此轻松。
如果是这样，我请求你不要把这本书丢进垃圾桶。
相信我，我向你保证，你一定会发现戒烟其实并不难。
两年后的一天，我熄灭了这辈子最后一根烟，告诉妻子我不仅已经戒烟成功，而且准备为整个世界解
决吸烟问题。
我必须承认，她不以为然的态度让我有些恼火。
不过，她的反应完全没有影响我的激情。
或许是戒烟成功的狂喜，让我过于乐观了些。
现在回想起来，我完全能够理解她的反应。
我明白，以我当时的情况，妻子和亲友们绝不会相信我居然能戒烟成功。
回忆过去的生活，我感觉我的一生完全是为解决吸烟问题而度过的。
即使是当初学习会计师业务的经历，也有助于我分析烟瘾陷阱的本质。
人们常说，你不可能永远愚弄所有人，但我发现，烟草生产商多年来一直都是这么做的。
我相信，我是第一个弄清楚烟瘾陷阱本质的人。
如果这句话显得有些骄傲自大，请容我补充一句，我并不以此为荣，只不过事实的确是这样。
那一天是1983年7月15日。
或许那一天并不如纳尔逊·曼德拉最终出狱的那天重要，但我相信，曼德拉当时的心情，和我熄灭最
后一根烟时是一样的。
我意识到，我发现了所有吸烟者梦寐以求的东西：简单、快速、彻底的戒烟方法。
我首先说服亲友试用这种戒烟法，以确保它安全有效。
之后我辞掉了会计师的工作，全身心投入帮人们戒烟的事业。
这本书最初的灵感来源于第25章提到的一个人。
他曾拜访过我两次，每次我们两人都泪流满面。
他当时太冲动了，无法听清我说的话。
当时我的想法是，如果我把这一切写下来，他就可以自己找时间阅读。
尽管我对轻松戒烟法的效用毫不怀疑，但开始写作之前，我仍然犹豫再三。
我进行了市场调查，结果并不尽如人意：“一本书怎么可能帮我戒烟？
我需要的是意志力！
”“一本书怎么可能解决戒断症状？
”除了这样的反应之外，我还有自己的顾虑。
在诊所里，求医的人们如果误解我的意思，我或许可以用言语说明，但一本书怎么可能解释清楚？
我还记得学习会计业务时，我经常被书上复杂的内容搞得头大，反复思索却不得其解。
而且我也清楚，在电视机和影碟如此普遍的今天，人们越来越不愿意阅读纸质书籍。
除此之外，我还有一个最大的顾虑：我完全不擅长写作。
如果要我当面对一名吸烟者解释戒烟的好处，说服他戒烟是多么轻松自然，我完全可以胜任，但是我
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能让一本书达到同样的效果吗？
我甚至怀疑我是否有权把轻松戒烟法总结成书，还动过雇一名专业写手的念头。
无论从哪一方面，我都从未指望过这本书能成功。
还好，幸运之神对我格外眷顾。
本书出版后不久，我就收到了成千封读者来信，里面充满了溢美之辞：“这是有史以来最棒的书。
”“你真是我的良师。
”“你是个天才。
”“你应该被授予骑士爵位。
”“你应该担任英国首相。
”“你是个圣人。
”我希望我还没有被这些溢美之辞冲昏头脑。
我很清楚，读者们赞美的并不是我的写作技巧，而是轻松戒烟法的实际效果。
无论是通过阅读还是当面交流，轻松戒烟法都同样有效！
今天，许多国家都有了轻松戒烟诊所，这本书也被翻译成20多种文字，在整个欧洲的非小说类畅销书
排行榜上居高不下。
写书时，我的戒烟诊所刚刚开张一年多，当时我觉得自己经验已经很丰富了。
过了20多年，我惊讶地发现，我仍然有很多实际的东西需要学习。
这本书出版后六年，我进行第一次修订时，发现大部分内容都纰漏百出。
其实我用不着担心。
轻松戒烟法的基本原则非常简单，可以概括为一句话：要停下来很容易！
事实就是这样。
困难之处在于说服每一个吸烟者相信这一点。
20年来，我帮助许多人摆脱了烟瘾，同时也积累了不少知识和经验。
我们的戒烟诊所追求百分之百的成功率，不过偶尔也会有失败的情况，每次失败都让我们痛苦不已，
因为努力戒烟的人们会觉得失败是他们自己的错——而我们没能说服他们，戒烟其实真的很容易。
本书第一版就是献给那些我们没能成功治愈的吸烟者。
我们的诊所一直秉承无效退款的原则，退款率从未超过10%，也就是说，戒烟治疗的成功率超过90%
。
如今，轻松戒烟诊所已经遍及20个国家，总数超过50所，在纽约、米兰、伦敦、芝加哥、多伦多、开
普敦、巴黎、马德里等大型城市都有开设。
我们的诊所已经顺利运行了20多年。
来诊所求助的吸烟者们通常精神低迷，不是认为戒烟无法成功，就是担心戒烟后的各种痛苦和不便。
他们认为，就算他们能够忍住不吸烟，也永远无法从烟瘾的折磨中真正解脱出来，一辈子必须时时刻
刻同烟瘾搏斗。
经过几个小时的咨询和交流，绝大多数人高高兴兴离开诊所时，已经彻底告别了烟瘾。
这一奇迹是如何达成的？
如果你家附近恰好有一家轻松戒烟诊所，你可以自己去尝试。
正是因为成功率高，我们才敢许下无效退款的承诺。
治疗费用随各地的物价而不同，如果一次戒烟不成功，下次完全免费。
我们不会放弃任何一个希望戒烟的人。
如果三个月内经过三次戒烟治疗仍不成功，你决定放弃，我们会尽数退还所有费用。
就是在这样的承诺下，我们的治疗成功率常年保持在90%以上。
不要误会——戒烟诊所的成功并不会让这本书的价值有所下降。
我从来没有幻想过如此之高的成功率。
或许你会觉得，既然我夸下海口要解决全世界的吸烟问题，就应该追求100%的成功率。
实际上，我从来没有这样幻想过。
过去，鼻烟曾经是最流行的尼古丁摄入方式，直至遭到社会抵制为止。
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今天仍有少数人吸鼻烟，或许将来仍然会有。
令人惊讶的是，英国国会大厦正是鼻烟最后的据点之一。
或许这一点并不难于理解：政治家的思维方式总是比正常人落后一百年。
所以我估计一百年之后，仍然会有少数人保持吸烟的嗜好。
至少我从未指望过让香烟彻底从地球上消失。
我曾天真地认为，全世界人们都会很快意识到事实真相，采纳我的方法和建议，只要我揭开烟瘾陷阱
的真面目，驱除以下几种误解：·吸烟者很享受吸烟的感觉。
·吸烟者是自主选择吸烟的。
·吸烟能缓解压力，消除疲劳。
·吸烟能提高注意力，让人放松。
·吸烟是一种习惯。
·戒烟需要强大的意志力。
·一旦染上烟瘾，就无法真正消除。
·对吸烟者解释吸烟的危害性，就能帮助他们戒烟。
·替代品，尤其是尼古丁替代品，可以帮吸烟者戒烟。
·戒烟过程漫长而痛苦。
我原本以为各大烟草公司会是我的主要敌手。
令我惊讶的是，主要的阻力居然来源于我原本期望得到支持的地方：媒体，政府，像美国癌症学会这
样的学术组织以及医学界。
1946年的电影《修女肯尼》讲述的是伊丽莎白·肯尼修女与小儿麻痹症作斗争的故事。
我遭遇的种种阻力，可以说是修女肯尼当年经历的翻版。
我还记得在那个年代，“小儿麻痹症”与今天的“癌症”同样可怕。
小儿麻痹症不仅会使四肢失去活动能力，还会导致肢体扭曲。
当时的主流疗法是使用铁制模具固定患肢，强制整形，结果通常会导致终生瘫痪。
修女肯尼认为，铁制模具是阻碍肢体康复的重要原因之一，而且通过反复实验证明，患儿的肌肉可以
通过治疗恢复活动能力。
不过，她并不是专业医生，只是一名护士。
她怎么敢在医生们的专业领域里指手画脚？
尽管她发现了问题的解决办法，并且证明了其可行性，但是这些似乎并不重要。
她所治愈的孩子们相信她是对的，孩子们的家长也是，但是主流医学界不仅拒绝接受她的疗法，还禁
止她无照行医。
足足过了20年，医学界才逐渐承认了修女肯尼的观点。
我第一次看《修女肯尼》时，距轻松戒烟法的发明还有几年时间。
我当时的想法是，电影的确有写实的地方，不过更多的是好莱坞式的夸张和修饰，因为修女肯尼的发
现实在太过明显，主流医学界不可能完全没有认识。
医学界的专家们绝不会是电影里那副嘴脸。
他们怎么可能一连20年不肯接受再明显不过的事实？
人们常说，事实比文学作品更令人惊讶。
我在此向《修女肯尼》的编导们致歉，他们并没有扭曲事实。
即使在信息畅通的今天，经过20年的时间，我的发现仍然没有被主流医学界认可。
我相信，我已经证明了轻松戒烟法的有效性：你之所以读到这本书，很可能是成功戒烟的亲友推荐的
结果。
我并没有像美国医学协会、美国肺科协会那样的雄厚财力支撑。
像修女肯尼一样，我只不过是一个普通人，只是因为我发现的方法的确有效，才逐渐为人们所知。
如今，我已经得到了无数戒烟成功者的认可。
像修女肯尼一样，我已经用行动证明了我的观点。
但如果全世界仍然坚持旧式的思维方式和态度，我的发现又有什么意义？
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我在本书原稿结尾处写道：“变化即将来临。
我已经滚下了一个小小的雪球，希望这本书能引发一次雪崩。
”你或许已经猜到，我对主流医学界的印象并不好。
我有一个儿子就是医生，所以我对医生的职业还算有所了解。
今天，许多吸烟者都是在医生推荐下来我们的诊所就诊的，而且许多想戒烟的医生也会寻求我们的帮
助。
早些时候，医生们大都认为我不是吹牛就是个骗子。
1997年8月，我终于受邀参加在北京召开的第十届世界烟草与健康会议，成为参与该会议的第一位非专
业医师。
能够参加这样级别的会议，应该说我已经取得了相当程度的进展。
不过在会上，我的讲话完全是对牛弹琴。
由于尼古丁贴剂和尼古丁口香糖的戒烟效果并不好，吸烟者们逐渐承认，替代疗法并不能解决烟瘾问
题。
这就像是告诉一个海洛因上瘾者：不要吸食海洛因，吸食太危险了，应该静脉注射（千万不要静脉注
射尼古丁，否则会立即死亡）。
医学界和媒体完全不在乎人们是否能成功戒烟，他们只是反复重复已知的事实：吸烟有害健康，是一
种反社会的坏习惯，而且成本高昂。
他们似乎从未意识到，吸烟者们并不是不清楚这些事实。
事实的关键在于解释清楚吸烟的根本原因。
每逢世界无烟日，医学界的专家总会说：“今天所有吸烟者都应该尝试戒烟！
”大部分吸烟的人都清楚，这一天他们抽的烟比平时还多。
吸烟者们并不喜欢被当成白痴对待，尤其讨厌无法理解他们为什么吸烟的人。
医学界的专家并不理解吸烟者，也不明白戒烟的原理，所以他们才会建议：“试试这种方法，如果不
行就换另一种。
”假设有10种方法可以治疗阑尾炎，其中九种成功率只有10%，另外一种则高达95%；假设第10种方法
自发明至今已有20多年，但医学界仍然以前九种方法为主。
你觉得能接受吗？
然而在戒烟方面，事实就是这样。
北京那次会议上，一位医生提出了一个我先前忽视的问题。
他说，如果医生向患者推荐错误的戒烟方法，就应该承担法律责任。
讽刺的是，他自己刚好是尼古丁替代法的坚定支持者之一。
尽管我这人通常不记仇，但还是暗地里希望，他能尝到这句话的滋味。
英国政府已经在电视广告上浪费了几百万英镑，试图说服青少年不要吸烟。
这就如同在广告里告诉他们，骑摩托车有可能出事故，他们绝不会因为这个就不骑摩托车。
青少年都清楚，一根香烟并不会夺走他们的生命。
他们初次尝试吸烟时，都不认为自己会染上烟瘾。
吸烟和肺癌之间的联系早已众所周知，尽管如此，青少年吸烟率却仍然在节节攀升。
不需要电视广告，青少年从身边人身上就能看出吸烟的影响。
我的父亲和姐姐都死于吸烟引发的疾病，尽管如此，我仍然掉进了烟瘾的陷阱。
我曾与欧洲医学协会的一位医生共同参加电视采访，那位医生从未吸过烟，也未曾帮一位患者摆脱烟
瘾，但她却信誓旦旦地在电视上说，医学协会采取的举措一定能阻止青少年吸烟。
要是政府把投在电视广告上的百万英镑都拨给我就好了，这样我就可以在几年之内让大部分吸烟者成
功戒烟。
我20年前滚下的小小雪球已经增长到足球大小，但还只是沧海一粟，远不足以引发真正的雪崩。
对所有来我的诊所求医、阅读我的书籍、观看我的视频、向亲友推荐这本书的戒烟者，我都心怀感激
。
不过，只有当主流医学界和媒体真正认同我的观点，雪球才会变成雪崩。
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轻松戒烟法并不仅仅是“又一种戒烟的方法”，而是“唯一合理的方法”！
我并不指望你相信我的话，但是等你读完这本书，你就会理解我的意思。
即使是极少数的戒烟失败者，通常也会给予这样的评价：“我现在还没有成功，但你们的方法比我过
去尝试的任何一种都好。
”如果读完本书之后，你觉得欠我一份情，那么你完全可以报答。
向你的亲朋好友推荐这本书，如果看到电视或报纸上宣传其他的戒烟方法，你还可以给他们打个电话
或是发封邮件，问他们为什么不宣传轻松戒烟法。
你所做的一切都能让雪崩早一天到来，如果我还能活着见到那一天，我终生都会感谢上苍。
本书是《这书能让你戒烟轻烟》的最新版，提供了准确周密的戒烟建议，可以让你的戒烟过程变得无
比轻松自然。
你是否仍然感到紧张？
放心好了。
我一生中曾经历过好几次奇迹，其中最大的奇迹就是成功摆脱烟瘾。
尽管那是20年前的事，但我至今仍然感到高兴。
不用紧张，你绝对不会感到任何痛苦。
相反，你即将获得的东西，是全世界每个吸烟者都全心渴望的：自由！
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后记

在我看来，吸烟是现代社会最严重的丑行，甚至比核武器还要严重。
人类进化了这么久，人类文明发展了这么久，难道我们还不能彼此交流，不能把正确的知识和经验传
递给下一代吗？
即使是动物也懂得教自己的幼仔躲避生活中的危险。
只要核战争不爆发，就不会有任何问题。
那些倡导核武器开发的人仍然可以说：“正是核均势导致了世界和平。
”而如果核战争真的爆发，导致人类灭亡，就可以把吸烟问题和其他所有问题一并解决，而且对政治
家们还有一个好处——再也没有人可以告诉他们“你们搞错了”（或许这就是他们倡导核武器开发的
原因）。
然而无论反对核武器的声浪有多么强烈，至少那些支持核武器的人动机是好的，是为了维持世界和平
。
至于那些支持吸烟的人，他们的动机除了一己私利外还能有什么？
二战期间，人们的确相信吸烟能提高信心和勇气，然而今天，所有人都知道吸烟有害无益。
烟草公司的宣传总是会强调，他们生产的香烟质量有多好。
人们为什么要关心一种毒药的质量好坏？
再没有比这更虚伪的事情了。
我们都知道抵制胶毒和海洛因，然而这两种毒品的致死人数，还不到吸烟致死人数的一个零头。
2002年，英美两国的吸烟人口比率分别为22％和26％，而中国更是高达31％，其中大部分人的生活并
不富裕，只能节省基本生活费满足烟瘾。
全世界每年都有近500万人死于吸烟引发的各种疾病。
吸烟是现代社会的头号杀手，同时又是盈利最高的行业之一。
仅在英国，政府每年因烟草销售获取的利税额就高达80亿英镑。
正是由于政府的姑息纵容，各大烟草公司才能用虚伪的宣传毒害人们的思想，继续赚取肮脏的黑钱。
政府和烟草公司的人很聪明，在烟盒上印上“吸烟有害健康”的字样，又在电视、广播、报刊杂志等
媒体上进行戒烟宣传，然后就告诉人们：“我们已经警告过你们了，吸烟与否是你们自己的选择。
”吸烟者完全没有选择，正如海洛因上瘾者完全没有选择一样。
他们并不是自己决定染上烟瘾的，而是不幸掉进了精心设计的陷阱。
如果吸烟者自己能够选择的话，除了少数不知轻重的青少年，全世界不会再有任何人吸烟。
为什么要制定双重标准？
为什么国家和社会可以投入大量资源，帮助海洛因上瘾者戒毒，却对同样可怜的吸烟者不管不顾？
如果你向医生求助，他要么会告诉你“不要再吸烟了，不然你就会死”—你原本就清楚这一点，要么
会为你开具含有尼古丁的替代品，不仅收你一大笔钱，而且还会让你的尼古丁毒瘾更加严重。
现在的戒烟宣传对吸烟者完全没有任何帮助，因为宣传的理念和方式完全不对。
这样的宣传只会增加吸烟者的恐惧，让他们对吸烟产生更强的依赖性。
戒烟宣传甚至无法阻止青少年染上烟瘾。
青少年知道吸烟会导致死亡，但也知道仅仅一支烟不会。
社会上还有那么多吸烟的人，而青少年的模仿能力又是如此之强。
我们怎么能容许这样的丑行继续？
政府为什么不采取合适的态度？
为什么不告诉我们尼古丁是一种毒品，不仅不能帮我们放松，还会摧毁我们的意志？
为什么不告诉我们只要一支烟就会上瘾？
我还记得韦尔斯的科幻小说《时间机器》。
在书中的未来世界，一个人不慎掉进了河里，而他的同伴们只是木然坐在河边，对他的痛苦哀嚎充耳
不闻。
这样毫无人性的场景让我深深震撼，因为我意识到，社会对于吸烟者们的态度就是这样。
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在英国，烟草公司赞助的飞镖竞赛经常在黄金时间直播，比赛结束之后，甚至有运动员点燃香烟的镜
头。
想象一下，假如赞助比赛的是意大利黑手党，电视上出现运动员注射海洛因的镜头时，他们该怎样弹
冠相庆！
为什么社会允许原本健康的青少年染上烟瘾，从此一生遭受身心两方面的奴役，而我们却漠不关心？
你是否觉得我的话有些夸大？
然而事实就是这样。
我父亲50来岁就英年早逝，是吸烟引发的疾病夺走了他的生命。
他原本是个非常健壮的人，如果不是因为吸烟，甚至能活到今天。
我自己40多岁的时候，离死亡也只有一步之遥，尽管我的死因会被鉴定为脑溢血而不是吸烟。
选择帮助别人戒烟作为毕生事业之后，我曾接触过无数人因吸烟患上各种严重疾病，包括很多命在旦
夕的晚期患者。
只要你仔细想想，你肯定也认识不少这样的人。
社会风气正在转变，仿佛斜坡上滚下的小小雪球，很快会引发一场雪崩。
我真心希望这本书能够成为推动雪崩的助力。
你也可以尽自己的一份力量——只要把这本书推荐给更多的人。
最终的警告现在你已经成了一个快乐的非吸烟者，可以真心享受生活。
为了确保你不再重蹈覆辙，请务必遵照以下指示： 1.把这本书放在安全的地方，你想看的时候随时都
可以拿到。
不要弄丢、出借这本书，或是把它送人。
 2.如果你发现自己开始羡慕哪个吸烟者，立即提醒自己，他其实更羡慕你。
你并没有被剥夺任何东西，而吸烟者却被剥夺了许多。
 3.记住，你从来没有享受过吸烟的感觉，这就是你戒烟的原因。
其实你享受的是身为非吸烟者的感觉。
 4.记住，不存在“一支烟”这回事。
 5.永远不要质疑你自己戒烟的决定。
你知道你的决定是正确的。
现在你终于可以说： “耶！
我是个非吸烟者！
”
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编辑推荐

《这书能让你戒烟》讲述的是成功告别烟瘾的人的共同心声。
如果你是一个老烟枪，你完全可以一边点上一支烟，一边细细阅读《这书能让你戒烟》。
你会惊讶地发现，烟瘾会在阅读中不知不觉消失。
25年畅销不衰，900万册全球热卖，1000万人告别烟瘾。
爱她请为她戒烟！
宝贝他请帮他戒烟！
别让烟把你们的幸福烧光了！
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名人推荐
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