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邓朝辉看着张凯问：“这一个星期，
你有点儿怨我吧？”

张凯连忙说：“我哪敢怨你，我还得
谢谢你呢。”

邓朝辉说：“你知道你做人有什么
问题吗？”

张凯摇摇头。
邓朝辉说：“你是个不知道感恩的人。”
张凯没想到邓朝辉会这么说他，他

心里一跳，脸一下子就红了：“邓哥，你
怎么这么评价我呢？”

“你女朋友养了你7年，把你赶出

家门，你都没有想着回去看看她。”
张凯要解释，邓朝辉抬了一下手阻

止了他，说：“而且在这7年中，你也没有
好好去找工作。所以我从开始就跟你说
过，我不指望你感谢我，一切都是个游
戏，因为在这个世界上知道感恩的人很
少。但是如果一个人不知道感恩，他就
很难成功。对家庭是这样，做事业同样
如此。明天就是你的第三轮面试了，通
过这一个星期，你体会到了什么？”

“邓哥。”张凯觉得自己领会了邓朝
辉的心意感激地说，“邓哥，原来这一周
你是在磨炼我啊？不瞒你说，这一个星
期我吃快餐面、坐地铁、赶公交，日子过
得很辛苦，我想无论如何要抓住这个工
作机会。”

邓朝辉问：“为什么？”
“只有这样我才能过上好生活，努

力工作，努力创造。邓哥，你批评得对，
我已经7年没有好好努力了。”

邓朝辉看着他，脸上露出无奈的表
情，半晌才说：“如果明天你这样告诉面
试你的人，你也许会失败。”

“为什么？”张凯惊讶地问。
邓朝辉的嘴角不屑地挑了一下：

“我说了，我今天教你的是感恩这两个
字，哪怕你从内心里感受不到，明天你
装也要装出这个样子。明天面试你的
这个人，可能是真正有权决定要你还
是不要你的人。同样的工作，同样的
薪水，他可以给你，也可以给其他人。

他除了要你好好工作，还需要你做一
件事情。”

张凯说：“你是说我要感谢他？那
是当然的了，我肯定感谢他给我这个机
会，而且我会好好努力，我不仅为公司
努力，也会为老板努力。”

邓朝辉说：“明天谁招你进去，他将
来就有可能是你的老板。你要表达对
他的感激之情，告诉他在以后的工作中
你会追随他。”

“对，对，对。”张凯连声说。
邓朝辉笑了，他看着张凯说：“算

了，有些事情不是教就能教会的，你跟
我说句实话，如果工作定了，你打算怎
么办？”

张凯说：“我肯定不能赖在你这儿，
你放心，我会找地方搬家的。”

“我不是这个意思，”邓朝辉的脸色
阴沉，“我是说你跟你老婆的事。”

张凯笑了笑说：“邓哥，我知道你为
我好，你放心，等我一落实了工作就去
找她。人家给你吃碗面，你就能帮人
家开面馆。我老婆养了我7年，我不会
忘记她的。”

邓朝辉点了点头，笑道：“这话说
得还像那么一回事，不枉你跟了我这
么久。”

张凯也笑了：“将来我一定告诉我
老婆，邓哥是多么维护她。”

邓朝辉脸上的笑容隐去了一些：
“不是人人都会对你好的。对你好的人

其实很有限，就那么几个人。”
张凯觉得邓朝辉好像在对自己说

话，又好像在自言自语：“如果你错过其
中任何一个人，你都会后悔。可有时候
后悔也解决不了问题。”

张凯闻言心中一动，忽然想起邓朝
辉在卧室里哭泣的事。他小心翼翼地
问：“邓哥，你是不是错过了什么人？”

邓朝辉摇了摇头，忽然说：“走吧，
我也吃饱了，我们回家，明天你还要面
试呢。”

在回家的路上，张凯想起上次面试
时有一个人坐在角落里，他把这个细节
告诉了邓朝辉。

邓朝辉说：“你明天见了这个人小心
一点，他很有可能就是你未来的老板。”

第二天的面试只有张凯一个人，一
名女生走进张凯坐的会议室里，给他倒
了一杯水。张凯抬头一看，是上次为难
他的那名女生，张凯笑了笑，女生也
笑了。

张凯问：“面试的人什么时候来？”
“一会儿就到。”
“要是我面试成功了就请你吃饭。”

张凯说。
“好啊。”女生眼睛一亮，“你可记住

你说的话。”
“那当然。”张凯说。
两个人都呵呵笑了，女生转身走了

出去。
（摘自《求职游戏》崔曼莉 著）
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轻松戒烟
告别烟瘾

尼古丁上瘾(二)
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独家连载

我曾这样比喻过，吸烟就如同人
故意穿上挤脚的小鞋，再把它们脱
下来，享受片刻的安慰。吸烟者之
所以意识不到这一点，主要有三个
原因：

1.人自打生下来，就一直在接受
别人和社会的洗脑，我们误以为吸
烟者真的在享受吸烟的过程，而且离
不开香烟。如果不是这样，吸烟者为
什么要冒那么大的风险花那么多钱
吸烟？

2.尼古丁戒断症状不会产生生理
上的疼痛，只会引发心理上的空虚，与
饥饿或压力的感觉类似。所以当我们
点起香烟的时候，并不会觉得有什么
不妥。

3.吸烟者意识不到吸烟的危害，原
因是戒断症状只有在不吸烟的时候才
会出现。由于其症状并不重，在烟瘾形
成的早期尤为轻微，我们将之误认为是
正常的反应，无法把它的症状与之前的
吸烟行为联系起来。吸烟越频繁，戒断
症状就越不容易出现，我们精神紧张和
信心下降的程度有所减弱，就把这种作
用归结为香烟的功效。

一切毒品都很难戒掉，正是因为第
三个原因。如果一个海洛因上瘾者得
不到海洛因，必然会痛苦不堪。一旦他
给自己注射一针海洛因，这种痛苦就会
立即消失。人能从注射毒品的过程中
得到快乐吗？对于没有海洛因毒瘾的
人，海洛因就没有消除痛苦的作用，反
而会引发痛苦。同样，对于不吸烟的人
来说，吸烟并不能缓解尼古丁戒断症
状，所以他们也无法理解，吸烟者究竟
能从香烟中得到什么快乐，而吸烟者同
样无法理解。

我们常说，吸烟能帮助我们放松，
让我们感到满足。但是如果没有不满
足，又何来满足？如果没有紧张，又何
来放松？为什么不吸烟的人就不需要

这样的放松和满足？为什么吃完一顿
饭之后，不吸烟的人可以直接放松下
来，而吸烟者却需要点起一支烟才能让
自己放松？

尽管这句话我已经说过很多次，但
还是要再重复一遍：吸烟者之所以感觉
戒烟很难，是因为他们以为戒烟意味着
放弃很多东西。你必须明白，其实你并
不需要放弃任何东西。

要理解尼古丁上瘾的本质，可以把
吸烟与吃饭进行对比。如果我们养成
按时就餐的习惯，在非用餐时间就难以
察觉到饥饿。如果某一顿饭没有按时
吃，我们就会感到饥饿。即使如此，我
们也不会有生理上的疼痛，只有心理上
的空虚：“我需要吃饭。”于是，吃饭的过
程就成了一种享受。

吸烟的原理也是这样。尼古丁戒
断产生的空虚感，同饥饿的感觉几乎一
样：没有生理上的疼痛，同样难以察
觉——只要我们像按时就餐一样按时
吸烟。只有当我们想吸烟却没得吸时，
才会有空虚感。只要点起一支烟，空虚
感就会消失，于是吸烟的过程也仿佛成
了一种享受。

正因为吸烟与吃饭的感觉如此相
似，吸烟者才会产生错觉，以为吸烟能
带给他们真正的享受。

许多吸烟者初次听到吸烟没有任
何正面效应的说法时，会觉得难以接

受。有人会说：“吸烟怎么会没有正面
效应？当我点起一支烟时，感觉就不那
么紧张，这还是你告诉我的。”

尽管吸烟与吃饭有许多相似之处，
但其本质却完全相反：

1.我们吃饭是为了生存，而吸烟会
缩短我们的寿命。

2.食物通常味道不错，吃饭的确是
一种享受，而香烟的气味令人恶心，并
且吸入肺部会导致人窒息。

3.吃饭不会导致饥饿，只会缓解饥
饿。吸烟会导致身体对尼古丁产生需
求，然后再为身体提供尼古丁，暂时缓
解这种需求。

吸烟是一种习惯。吃饭是一种习
惯吗？如果你认为是，那么改掉这个习
惯如何？把吃饭定义为习惯，就像把呼
吸定义为习惯一样荒唐，吃饭和呼吸都
是生存所必需的。的确，不同人的用餐
习惯和食谱不尽相同，但是每个人都需
要吃饭。吃饭本身并不是习惯。吸烟
也不是。吸烟者点燃香烟的目的是缓
解尼古丁戒断症状，而这症状正是由吸
烟导致的。

人们总是把吸烟称为习惯，在这本
书里为了方便，我有时也会使用吸烟习
惯这种说法。不过，你一定要意识到，
吸烟绝对不是习惯，而是毒瘾的一种！

（摘 自《这 书 能 让 你 戒 烟》
亚伦·卡尔 著 吉林文史出版社 出版）


