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内容概要

　　戒烟究竟需要多长时间？
1个月、1年，还是10年呢？
不，只需要你读完这本书的时间！
是的，我没有开玩笑！
你为什么觉得戒烟如此之难呢？
是你的心欺骗了你。

　　本书作者亚伦·卡尔是一个有着30多年烟龄的“老烟枪”，一天要抽100支烟，声称没有人比他烟
瘾还大。
在一次催眠治疗后，他忽然领悟了戒烟的秘密，从此成功戒烟。
让他拨开你心头的重重迷雾，看清戒烟的真相：
　　吸烟不是习惯！

　　吸烟既不能缓解压力，也不能助你集中注意力！

　　吸烟让你感到不安和空虚！

　　戒烟时身体没有痛苦！

　　戒烟根本不需要意志力！

　　戒烟的最大难题就是心理恐惧！

　　如果你还没有戒烟的打算，可以边抽边读，不知不觉中你将消除吸烟的欲望。

　　如果你已经戒烟多年，却还是按捺不住那偶尔涌出的“再来一根”的渴望，本书将彻底解除你心
中最后的疑惑。

　　别犹豫，开始吧！
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作者简介

　　亚伦·卡尔是一位事业有成的会计师，也是一个重度上瘾的老烟枪。
长达33年的烟龄，每天100支烟，日益恶化的健康状况，使他几乎陷入绝望。
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。
二十多年以来，他通过自己的书籍和戒烟诊所，让全球1000万人成功摆脱了烟瘾的控制！
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书籍目录

第一部分　在那神奇的一刻我戒掉了烟瘾
　第1章　我陶醉在“仙境”里　
　第2章　我终于从“尼古丁监狱”逃了出来　
第二部分　戒烟没有这么难
　第3章　你为什么要吸烟　
　第4章　戒烟的第一步——敞开心灵　
　第5章　为什么有人屡屡戒不了烟　
　第6章　为什么我不会再次上瘾　
　第7章　人体这台机器不需要尼古丁　
　第8章　尼古丁是怎么打开人体机器的缺口的　
　第9章　揭开吸烟的真相　
　第10章　吸烟上瘾的陷阱　
第三部分　做好戒烟的精神准备了吗
　第11章　怎样在余生做个快乐的非烟民　
　第12章　怀着愉快的心境戒烟　
　第13章　但我真的喜欢吸烟　
　第14章　吸烟到底是习惯还是上瘾　
　第15章 别再为戒烟找借口　
　第16章　我真希望自己是个非烟民！
　
　第17章　来自前烟民的启示　
　第18章　烟民都有“精神分裂症”　
第四部分　让那些痛苦的戒烟经历见鬼去吧
　第19章　要爱还是要吸烟　
　第20章　轻度烟民的危害猛于虎　
　第21章　减量戒烟法能有效戒烟吗　
　第22章　如何才能不吸烟而集中注意力　
　第23章　尼古丁替代品可以戒烟吗　
　第24章　吸烟有助于减肥吗　
　第25章　吸烟有利于社交吗　
　第26章　要远离社交场合才能戒烟吗　
　第27章　休克疗法对戒烟有效吗　
　第28章　那些可怕的戒断反应　
　第29章　“5天症状”和“3星期症状”　
　第30章　戒烟后我还能享受人生吗　
　第31章　对吸烟的渴望何时才会消失　
　第32章　起来，不愿受奴役的烟民们　
第五部分　现在，你已经戒烟了
　第33章　戒烟的时机　
　第34章　最后一根烟　
　第35章　戒烟之后　
第六部分　我的戒烟法还能治疗其他瘾症
　第36章　毒品的真相　
　第37章　嗜酒是一种疾病吗　
　第38章　酒精陷阱　
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　第39章　怎样戒除酒瘾　
　第40章　怎样戒除海洛因和其他毒品　
　第41章　结论　
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章节摘录

版权页：这不仅因为直觉准确而可靠，更因为它是30亿年实验研究的产物。
这不是理论上的修正，而是真正的反复试验。
依靠直觉，鸟儿能构筑复杂的巢，蜘蛛能织出奇妙的网。
你知道吗？
就其粗细和轻重而言，蛛丝比人类织出的任何丝线都更加结实。
本能让所有生物能够繁殖后代、进食并辨别食物与毒物。
野兽无须和人类一样经历重大的麻烦，无须医生的帮助，就能生育后代。
尽管它们不会读书写字，也没有学位证书，却丝毫没有受到影响。
以我家的猫为例。
我们的前一只猫被卡车碾死了，我们因此十分悲痛，发誓再也不会养猫。
但有一天，另一只猫突然出现了，我们不知道它来自何处。
它也许和大多数猫一样有两三个主人，而每个主人都以为它只属于自己。
当时，我们以为它是一只流浪猫，但后来发现，它其实并不在意我们，只是认定我们的房子对它有用
。
我们开了一道小门，以便它能随意进出。
晚上看电视时，它会坐在乔伊斯腿上。
乔伊斯让我换台，因为猫显得如此舒适，她都不好意思打扰它。
我当然谦卑地顺从了，但我的舒适不是比猫更重要吗？
它无须整天辛苦工作来为我买食物，可以想做什么就做什么。
在那些寒冷的冬日早晨，只有一件事能让我离开温暖的被窝，就是听见前门外传来猫叫声。
尽管它的小门就在后门上，但这种叫声让我无法抗拒。
而当我为它开门后，它会满怀感激地冲进来吗？
绝对不会！
它慢悠悠地从我身边经过，尾巴翘在空中，似乎我生存的唯一目的就是满足它的各种奇思怪想。
当我关上门，冲回温暖的被窝时，却发现它已经抢先占领了我的地盘。
当然，它呜呜的叫声表现出绝对的满足感，让我不忍心将它扔出去。
请问，谁更聪明呢，我还是猫？
经过30亿年的实验，人类获得了巨大的进步。
看看一个孩子学习扔球的过程吧。
开始的时候他的动作完全不协调，而接球的时候情况更加糟糕。
但现在看看普通的板球比赛，每次发球时，外野手只是将球慢悠悠地抛给投球手，而后者会伸出一只
手去接球。
抛球的人极少投歪，而接球的人也极少接空。
就这样，一个投一个接，两人自然地传递着板球，十分默契。
现在，假定你设计了一个机器人，想让它模仿这个简单的动作。
你会说，这其实已经变成现实了。
有些机器能够以一定的速度，将板球抛向特定的点，或者以类似的方式发网球，其稳定性远远超过任
何人。
但它们无法独立完成发球，还需要人类将它们排列起来，并事先做好设置。
即便在人类的帮助下，它们的活动能力也非常有限。
而人体这台机器必须能自行移动，还必须能够看清东西。
它本身就是一个奇迹，不仅要能看清局势，而且还必须通过某种交流方式，将获取的信息传递至身体
的各个部位，以便它们能采取行动。
它必须判断球的大小、重量、形状和坚实度，并考虑到重力对下落速率的影响。
它必须判断发球员应该何时收回手臂，判断球前进的速率和加速度、弧度和方向，以及各肌肉运动的
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形状，每个手指离开球的时间和顺序，风、空气对球速所产生的影响以及接球手移动的速度和方向。
发球这一简单动作实际上包含了获取、传递和协调信息等多个步骤，确实涉及了成千上万条信息。
接球手每次接球，都必须重复同样的过程。
然而，在反复过程中，发球和接球的人都没有进行过有意识的思考。
同时，这台精妙的机器还在自动地呼吸，将血液、氧气和其他必需的化学物质输送至全身各处，消化
食物，排泄废物和毒素，不停地调节体温。
与此同时，人体还有无数种其他的必要机能也在运转，而这一切都发生在无意识之中。
你可能会说，接发板球无须进行思考，熟能生巧，儿时的练习使球手能够熟练地接发球。
这没错，但儿童们在进行练习时，没有进行任何理性判断，他的大脑只负责发出命令“扔球”，而其
余行为都是自发完成的，所有程序已经储备在这个精妙的设备之中。
人类已经制造出了许多惊人的机器，但没有一种机器可以独立工作，都需要在程序员或操作员的操控
下，才能有效地运作。
我用来写这本书的电脑是种了不起的机器。
有了它，我的计算速度要比手写快上千倍，也能更准确地拼写单词，但这又能怎样？
车轮和内燃机使人类的旅行速度提高了很多倍，但它们只是供我们使用的工具。
我的电脑也是如此。
没有我的帮助，它就无法运行。
即便在我的帮助下，它也会犯一些极其荒唐的错误。
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媒体关注与评论

“与众不同的方法，难以置信的成功!”　　——《独立报》“让亚伦·卡尔帮你摆脱痛苦的今天。
”　　——《星期日泰晤士报》“我19年烟龄，尝试过各种戒烟方法，越戒抽得越凶，直到遇见这本
书。
现在我已经戒烟5个月，从没想过戒烟会这么轻松，而且这辈子我也不会再抽烟了。
这种自由的感觉没有戒烟的人根本体会不到。
”　　——史密斯·J“3年前，我很认真地读了这本书，当时并没想过能戒掉，但是慢慢地真的不想
抽烟了。
3年来，我一根烟都没有抽过。
千万不要因为这本书篇幅长就轻易放弃，只有完全理解了这本书，才能让戒烟永久。
”　　——约翰·H
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编辑推荐

《这书能让你永久戒烟(终极版)》揭开永久戒烟的秘密！
戒烟像开锁一样轻松！
20年畅销全球！
95％的成功率！
1000万人永远告别烟瘾！
继畅销书《这书能让你戒烟》大获成功之后，亚伦·卡尔又推出了戒烟力作《这书能让你永久戒烟》
，为烟民彻底挣脱烟瘾的陷阱带来了希望和动力。
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