


笔者曾经也是一个大烟鬼，和你一样一样的，咱们肯定有

共鸣。希望你能从这本书中获得轻松、愉快和戒烟的智慧。

并祝你以同样轻松、愉快，充满智慧的心志去戒烟。谢谢你的

光顾。

这本书并不是我个人的经验，而是总结了千千万万戒烟

者的成功经验。我只是将他们的方法集中起来，在这里一一

展现给大家。并指出一些在戒烟过程中，行之有效的办法，或

者说在戒烟的过程中，一个戒烟者应该注意哪些关键性的问

题。它真是灵验有趣。

为了写这本书，作者在调查中发现，大多数准备戒烟的

人，对于如何戒烟，还没有一个比较清晰的，全面的认识。这

是导致他们失败的一个重要原因。笔者特别愿意为你指出这

一切。

相信，在你读了本书，有了这些认识后，你会发现你从来

没有注意过的一些自身现象和问题。你会猛然开窍，并能较



轻松地戒烟。作者在此书没有出版之前，曾将书中的一些方

法告诉给身边的朋友，其中有些人，只凭着本书里的某一章

节，便已经把烟戒掉了。我多么希望你也能如此。

也许你不仅是一个地道的烟民，而且已经戒过无数次烟

了。但你总是失败，现在仍然在抽烟。这都没有关系，你只要

按照本书的一些方法去做，相信你一定会取得成功。不要灰

心，乐观起来。

这里所举的是千千万万成功者的例子，他们都是很普通

的人，和你我一样，并不比咱们多些什么，甚至有些地方也许

还不如你我。最少你会发现，你也是他们其中的一员，这会使

你感到亲切，感到戒烟并不像你想象中的那样难。

本书并不要求你向什么伟人、名人，以及高不可攀的人物

去学习。本书恰恰相反，只希望你向最普通的人学习。他们

就在你的身边。你看看他们，就会变得充满希望和信心。

千千万万的普通人能够做到的事，相信你也能够做到。

这就是本书给你的感觉。也是最真实的记录。

当然，如果你只是看了此书，而不能身体力行，那么这无

疑对你来讲只是纸上谈兵。但我相信，你一定还是真诚的，是

希望行动的。那真是太好了。

就全世界有关资料统计，百分之百的烟民，其实都是非常

想戒烟的，尽管他们也许现在仍然在抽烟，但他们要戒烟的想

法却时时刻刻地在心中不断闪现。

还有一些人，现在可能是反对戒烟的人，可是再过几年，

你再见到他的时候，他可能不但不再反对戒烟了，而且已经戒

掉了烟。这也是生活中的一种真情实景。
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从这个意义上说，凡是抽烟者，也都是百分之百的要戒烟

的人。只是其中有些人总是错误地认为，自己戒不了烟。千

万别这么悲观。这本书将帮你解决这些问题。

现在，就一些国际民间组织对烟民戒烟的一些基本情况

介绍给你，这是相对准确的一组统计数字，你先了解一点情

况。

小烟民：指从七八岁开始，到十几岁之间的烟民。在他们

之中，想戒掉烟的人数为百分之三十。

青少年烟民：从十二岁到二十五岁之间的烟民。在他们

之中，想戒掉烟的人数，已经上升为百分之五十。

中青年烟民：从二十五岁到四十五岁之间的烟民。在他

们之中，想戒掉烟的人数，已经为百分之八十以上。

中年以上的烟民：从四十五岁到五十五岁的烟民。在他

们之中，想戒掉烟的人数为百分之九十五。

而在五十五岁以上的烟民，想戒掉烟的人为百分之百。

可见，每一个烟民，又都是想戒掉烟的人。从某种意义上

说，他们才是真正反对抽烟的人，而并非只是那些不抽烟的人

群。

这种观点相信你也会同意的。

当然，这里只是说的“想戒掉烟”，而不是说所有抽烟的人

都不再抽烟了。因为戒烟对于有些人是较为困难的（最少有

些人自己这样认为）。这些人，大都不太知道在戒烟的过程
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中，出现的一些心理障碍，这些心理障碍使他们在戒烟的过程

中总是失败。为此，他们现在可能还苦恼着。你不必太着急。

正是基于所有的烟民都想到过要将烟戒掉这一基本事

实，所以我们在本书里谈到的问题，就很有针对性。

许多戒烟者要了解的根本问题，本书都将为你一一揭开，

并指出这些问题对你形成的一些阻碍。在你知道了这一切

后，便清楚了你为什么在戒烟时会感到困难，甚至找到使你戒

烟失败的原因。希望你有可喜的发现。

当然，在这个世界上，有许多人，都会持一种共同的看法，

那就是认为戒烟是一件很难的事。自己虽然也很想戒烟，甚

至也尝试过戒烟，却又把自己列为做不到的人之一。

当你看完了本书后，并理解了你在戒烟中为何感到那样

难时，你大概就会觉得戒烟实际上并不像你想象的那样。尤

其当你了解了自己，再看到别人是怎样戒烟成功的事例时，你

就会从中吸取宝贵的经验。希望你能如意。

谈到戒烟，很少有人认为这也是一门科学，更没有多少人

认为这是一门心理学。通俗地讲，每一个烟民在戒烟的过程

中，最少有若干个环节，需要自己去了解和把握。你的戒烟是

否能够成功，也就在这些问题之中。我想，每个要戒烟的人一

定很想了解这些。这也是本书的中心，也是我们要相互切磋

的问题。

要特别强调的是，对于许多烟民来说，戒烟的决心，都是
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会随时出现的，戒烟的行为，也都能够马上开始。有些烟民，

一生当中，不知戒过多少次烟，但因为不了解一些戒烟的基本

常识，使得他们相当茫然。

戒烟的过程，实际上是一个系统的过程。无论是一下子

将烟戒掉的人，还是经过反复多次努力才将烟戒掉的人，相对

而言，都要走完这个过程，即摆脱生理和生理的依赖过程。使

自己成为“健康”的人。

笔者见过许多难以将烟戒掉的人，他们只要懂得几个基

本的要素需要克服，几个必然的关口需要迈过，他们就会胜

利。

戒烟首先要了解如下几点因素：

一、人对烟草的生理依赖。二、人对烟草的心理依赖。

三、抽烟人的一些自我综合习惯。

其实抽烟对于人体造成的危害性，是大多数抽烟者所共

知的。但这并不能使所有的烟民戒烟，原因是这种危害的到

来，并不都是突然性的，而总是姗姗来迟。有时，人们也无法

看到它直接对人身体起到的破坏作用。所以，戒烟者每当遇

到一些困难时，就会退缩。这也是多少人言称我戒不了烟的

真正原因。

如果换一个角度来看待这个问题，我们就会发现，情况会

完全不同：假设我们在戒烟的过程中，不会遇到那些困难，也

就是说，所有的人都能够轻松地摆脱生理和心理上对香烟的

“依赖性”，那么毫无疑问，几乎人人都可以，也愿意将烟戒掉。

这个世界上也不会再有那么多的烟民了。多数抽烟的人，都



四

已经深深地体会到，除了对香烟“依赖性”的真实存在以外，其

它的“好处”其实都不存在。

这就是所有的抽烟者，在不同的时期，都会想到要戒烟的

问题所在。

而当一个烟民在戒烟的头几天里，甚至在头几个小时里，

身心上对香烟的依赖性就会产生反应（即生理和心理上的需

求），这就会将“吸烟有害”的大部分想法所抵消。因为绝大多

数人，是在身体没有病痛，危害也还没有全部体现出来的时

候，就开始戒烟的。这就与生理、心理上的成瘾性，形成了一

对儿鲜明的矛盾。

而“成瘾性”往往大于人的理智，所以你稍不注意，它就会

把你打败。

戒烟者的失败从不复杂，反而是非常简单，而且人人如

此。

本书所要讲的，正是使你摆脱生理和心理的这种依赖，以

及你个人的种种不良习惯，以达到使你彻底戒烟的效果。

这是在最平凡中出现的奇迹。这种所谓的奇迹，人人都

能掌握。

人的生活是由一个又一个暂时性的事物组成的。这种暂

时性的连接，构成了我们生命的长河。因此，在日常生活里，

我们对暂时性的要求，往往比较看重，而对一些长远的、更有

利的事物，我们有时不大愿意付出太大的代价。这往往是我
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们的共同的弱点和缺陷，也是我们在戒烟中，对自我让步的一

种明显的，本质性的特征。请你从这个角度观察一下自己。

如果确实是这样，有一种情况，就可以轻而易举地使我们

戒烟：

如果你已经因为抽烟，患上了癌症；

如果你已经因为抽烟，患上了严重的心血管疾病；

如果你已经因为抽烟，患上了马上就会离开这个人世的

病症，那么不用谁再和你说什么，你在一夜之间，就会把烟戒

掉，并且相当的主动。这样的例子，在我们的身边实在是太

多，太多了，而且每个人都能够做到。

所以，戒烟真是那么困难吗？

你没有觉得你的心理总有一种假象存在吗？

所以，妨碍你戒烟成功的因素，不仅仅只是你对香烟的依

赖性，还有一些潜意识上的错误。你在尝试戒烟的过程中，显

然没有破译，或仔细想过这些事情。

人们不是不想戒烟，而是对自身的障碍往往感到束手无

策。

那么在下面的一些章节里，我们将详细地向你介绍，戒烟

时你的心理因素和你应该采取的一些步骤。本书要做的事，

就是帮助你走出迷宫，摆脱香烟给你造成的那些习惯行为。

这是本书要和你一起探求的问题。

当然，世界上做任何事情，都要付出一点代价。戒烟也是

如此。

但当你了解了此书的全部内容后，你会觉得你将要付出



的代价，不但对你的身心健康有好处，而且这种代价也并不像

你想象中的那么巨大可怕。甚至你会觉得，对你来讲，已经不

再算一回事。

最后，我们再一次强调：在你的身边，有着千千万万已经

成功戒烟的人。他们能够做的事，你当然也能够做到。何况，

本书已经为你扫清了许多障碍。

祝你快乐戒烟！
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第一，依赖性的形成

相信你看了这一章，心里会变得相当豁亮，像被打开了一

扇窗户。这扇窗户使你望到了很多东西，彻底知道了“戒烟

难”是怎么一回事。你会有一种从来没有的清醒，你好像一切

都知道了。这一章就是一剂“清凉药”。希望你看后，能有这

样的振奋和畅快！

要想彻底戒掉烟，我们必须了解香烟对我们所造成的“依

赖性”，也就是生理依赖和心理依赖的问题。这样我们才能了

解自己是怎么一回事。了解了这些问题，相信你才会在戒烟

时，心里明明白白，并找到自己的一些内在问题。

这是一种清醒。这种清醒，常常可以扫除你心中一半的

障碍。如果你了解了“依赖性”，你戒烟时，不但不再会感到茫

然，而且可以大大地缩短你的戒烟历程。

实际上，在这个世界中，不是只有香烟会使人产生依赖

性，造成“瘾”的形成，有许多事物都能够使人产生“依赖性”。

抽烟只是其中的一种。因此，你没必要在戒烟时，对心理出现



心理

的问题感到任何的恐慌，但你必须了解它。

当你明白了，你为什么总是感觉你“离不开”烟时，你大概

便可以离开它了。

你可能以为，抽烟是由于你的身体，即在生理上，离不开

烟草的刺激或是烟草的某种成分所造成。那么你已经错了。

许多人都曾经这样认为。正是这种错误的认为，使许多

人反而无法摆脱对香烟的依赖。

其实在生活中，有许多非物质的东西，都能使人养成“成

瘾性”的习惯。它们与香烟是一样的，只是程度各不相同。当

你了解了这个问题后，你会对戒烟更有信心和把握。比如赌

博，游戏和各种过分的爱好。这些“成瘾性”都不是依赖于身

体机能产生的。而更多的是一种精神和意识的因素

依赖。

它们在开始与身体根本没有太大的关系，但同样会让你

产生强烈的成瘾性，甚至会使你为之疯狂。

而人对香烟的依赖性，自然要比单纯的非身体依赖重一

些。但它又远远次于毒品和一些精神性药品使人身体产生的

依赖作用。

我们要想戒烟，前提是要弄懂“成瘾性”这个问题，即生理

和心理上对它的依赖作用。只要弄懂了这个问题，我们才会

更科学、轻松地戒烟。这也将使我们在具体的戒烟过程中，变

得更为顺利。在遇到一些障碍时，尤其是心理障碍的时候，更

会从容地面对它，而不会再出现通常的茫然心理。

为了说明依赖性的问题，这里我们首先要以药物来举例。



碍，也是一种生理与心理上的共同反应

在药品方面，医学界对成瘾性早就有了一致的定义。

“成瘾性”，是指一种药品逐渐在人身体里形成的某一特

定的依赖周期，也就是形成一种有规律的代谢功能。这种代

谢功能一旦减弱，或是失去，人们便会感到身体和心理上的不

适感，并且需要及时地补充其成分。这就是成瘾性的普遍现

象。

如果你的病已经好了，那么这种对药物的依赖性，对你不

但没有任何好处，还会损害你的身体。

烟草正是这样，它除了损害人的身体以外，没有其它用

处。人们无法摆脱它的原因，非常简单，只是因为人们对它产

生了较深的依赖性。仅仅如此。

在人们服用药物的过程中，尤其是精神性一类的药物时，

这种特点就更为明显突出了。这很接近于香烟及毒品在人们

身体上的反应。由于人们较长期地、反复地使用某一种药物，

便会引起一种周期性的，慢性身体代谢现象。这种代谢的形

成，就是依赖性。换个角度讲，其实这是一种慢性中毒。

慢性中毒，在生活里是常见的一种现象，尤其是对药物而

言。正是它的毒素作用，才导致了人们的成瘾性。确切地说，

凡是能使人身体产生成瘾性的物质，都有一定的副作用在人

们的肌体与意识里作怪。

人们如果突然间地脱离了这种依赖性，身体必然就会感

到某种不适，通常的情况下，人们会千万百计地设法找到这种

东西，加以弥补。这就是人们在戒烟的过程中，遇到的真实障

依赖性。

在笔者的调查中发现，许多烟民，在戒烟的时候，根本不



了解这种情况，他们也没有这种思想准备。不懂得这种依赖

性的解脱方式。甚至有人简单地理解为，自己就是身体上的

需要，所以才要抽烟。

还有一个问题应该交待，凡是使人的身体和心理产生依

赖作用的物质，都会引起人们的大脑兴奋，和所谓的愉悦感。

兴奋可以由受刺激的部位，沿着神经纤维的传导，产生更强大

的生物电和生化反应。渐渐地它又养成一种习惯性的状态。

但要指出的是，这种兴奋和愉悦感，对人身体是起破坏作用

的。在你不断加大这种兴奋的刺激后，你本身对生活的那种

自然愉悦感，就会大大地减弱。

因此，戒烟人在戒烟的过程中，首先就要克服这种自身已

经形成的习惯反应。

如果一个戒烟的人，没有这种准备，通常在戒烟的过程

中，所遇到的阻碍就会是较大的，实际上这只是一种“感觉”，

也是极正常的生理反应。有些人却因此而感到措手不及。但

当你知道它后，你就会变得轻松。因为这种依赖，是会随着时

间的推移，被你摆脱的。它只是一个过程，仅此而已。

但是，由于不了解这一现象，不少戒烟的人，在戒烟的过

程中，总是发现有一种不可抗拒的力量在阻碍、折磨着自己。

于是，他们认为自己是戒不了烟的人。其实这是一种必

然的生理反应。笔者见到许多戒烟的人，在实际情况中，都是

因为不了解身心的“依赖性”而夸大了这种依赖的事实，在戒

烟中很快地失败了。

这里有一个被自己“迷惑”的过程。

所以只要你了解了，清醒了，这个问题就被你解决了一

半。



德国的心理学家克特尔曾记录过不少因为戒烟失败而向

他求教的人的经历。他发现，这些人都是对香烟会给他们身

心造成的“成瘾性”不够了解。他们在戒烟的过程中，缺少常

识性的经验。他们似乎永远解决不了“我为什么总想抽烟的

这个问题”。

一位抽烟有三十多年历史的人，曾这样向克特尔描述自

己：

“我在这三十多年里，曾戒过无数次烟。但我最多时，只

坚持了五天。因为我如果戒烟，就会病倒，什么事也做不下

去。也许我是一个根本无法离开香烟的人。再不然，就是我

的身体很特别，与别人不大一样。”

这真是很可笑的说法。

克特尔医生问了他一些常识性的东西，发现这位戒烟者

对香烟的成瘾性与依赖性一无所知。他甚至不知道，所有抽

烟时间较长的人，在戒烟的过程中，都会感到身体里缺乏一种

东西，即烟草的物质，这时身体里会产生一种需要弥补的反

应。因为我们打破了日常情况下的代谢状态。

这位戒烟者在戒烟时，根本没有什么特别的症状，他说的

只要戒烟，他就要病倒的感觉，完全是一种被夸大了的烦躁感

和心理依赖症状。

当克特尔医生为他讲解了香烟的成瘾性和在戒烟中一些

生理的必然反应后，这位戒烟者才去掉了心里的恐慌。这时

他才开始真正迈向戒烟的轨道。

严格地讲，戒烟应该有一定的心理准备。不应该是盲从

的，随意的。你必须准备承受一点生理和心理上的变化。

一个人抽了那么多年的烟，突然一下子不抽了，生理与心
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理上总会有一点变化，总会有一点不适的感觉。如果你确实

连这一点准备也没有，那么你的戒烟肯定将是困难的。

如果你有准备，戒烟对你将会轻松许多。

在调查中，笔者发现，许多抽烟成瘾的人，在一时没有烟

的情况下，都会表现出精力不够集中，精神萎靡，心情急躁，无

法做事等等现象。但这些都是相对而言，并不十分严重。只

是每当到了这个时候，大多数人都会想方设法地去获取香烟，

甚至往往会放下手头上最要紧的事，先去找一枝烟抽。

看上去这只是抽烟，实际上是用它来解除身心上的一些

症状。这种现象就是依赖性的特征，而且相当地普遍。所以，

依赖性又是一种习惯性的行为。它将渐渐地成为人们日常生

活中的一部分。

依赖性还与时间、地点、环境、情绪有着某种微妙的关连。

比如一个人何时抽烟，他间隔多少时间抽一枝烟，则都会有着

他自己的习惯。一到了这个钟点上，他的生理和心理上就会

做出相应的条件反射，出现这方面的要求。

依赖性也就是成瘾性，是一种物质或事物对人生理和心

理构成的刺激习惯，这种刺激，通常都是有规律性的。

相对的地点与环境，同样可以刺激人们的这种依赖性

比如大多数人走进屋子时，或他熟悉的办公场所和家里时，他

就会习惯性地想到要先点一枝烟。如果他的办公室里是禁止

抽烟的，他就会习惯性地忘记在这时抽烟。还有一些人，则在

路上行走时，是从不抽烟的。因为他觉得这种样子很难看。


