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独家连载

叶珊搅局03

超越爱情
幸福敲门

11

轻松戒烟
告别烟瘾

吸烟的陷阱：洗脑(三)

吸烟最可怕的地方不在于对健康
的损害，而在于对精神的影响：你会为
吸烟寻找任何说得过去的理由，只是为
了能够继续吸烟。

还记得，有一次我戒烟失败之后，
决定由吸香烟改抽烟斗。当时我觉得，
烟斗的危害性比香烟要小，而且我的烟
草消耗量也会下降。抽烟斗用的烟草
十分糟糕，或许闻上去气味还能忍受，
但是抽起来让人痛不欲生。一连三个
月，我的舌尖布满了水疱。烟斗底部逐

渐积满了黏稠的焦油。偶尔我会不小
心抬起烟斗，让里面的焦油流进嘴里。
每当这个时候，我就会立即呕吐，无论
身边有什么人在场。

我花了三个月时间练习使用烟斗，
而在那三个月中，我没有一次停下来问
自己，我为什么要承受这样的折磨。

当然，适应了烟斗之后，吸烟者可
能自我感觉相当良好，因为他们终于有
了借口：吸烟是因为喜欢烟斗的感觉。
但是他们当初为什么要费力练习使用
烟斗呢？

原因是，一旦你染上尼古丁毒瘾，
社会的洗脑作用就会加大。在潜意识
里，你知道毒瘾必须用更多的尼古丁来
压制，这个念头在你的头脑里占了上
风。我已经说过，人们吸烟的真正原因
是恐惧，是对尼古丁戒断症状的恐惧。
尽管你意识不到这一点，却不表明恐惧
不存在。你并不理解这种恐惧，正如一
只猫不会理解地板下的暖气管道一
样。它只知道如果它趴在某一个地方，
就会感觉到暖和。

洗脑是导致戒烟困难的最主要因
素——社会对你的洗脑，再加上你对自
己的洗脑以及身边亲友和同事对你的
洗脑。

你是否注意到，在前文中，我经常
使用放弃吸烟这种说法？事实上，这就
是洗脑的典型例子。看多了这样的说

法，你就会觉得戒烟的确是一种放弃，
尽管你完全没有什么可放弃的。相
反，通过戒烟，你不仅可以远离毒瘾，
还能达到神奇的正面效应。从现在开
始，让我们改变这种说法。我不会再
用放弃这个字眼，而是停止和杜绝吸
烟，或者最准确的表达是：从吸烟的陷
阱中逃脱！

我们开始吸烟是因为无数人都在
这样做，我们觉得只有跟着做才算合
群。我们努力学习吸烟，从来没人想过
深层次的后果。每当我们遇见另一个
吸烟者时，他总是让我们相信，吸烟的
确有意义。就算他已经戒了烟，当看到
别人点起一支香烟的时候，仍然会有强
烈的失落感。他也想来一支烟，仅仅一
支，他觉得这样很安全。结果就是，之
前戒烟的努力失败了。

这种洗脑作用非常强势，你必须十
分小心。

在英国，大多数老烟枪都听过神探
保罗·坦普的系列广播故事，其中一集
讲的是吸大麻上瘾的故事。在故事中
一个坏人把大麻添加到香烟里出售，而
吸烟者毫不知情。大麻并没有产生负
面作用，不过凡是吸过含大麻香烟的
人，都只能继续购买这种香烟。在我帮
助的戒烟者中，有几百人承认自己曾吸
食过大麻，但是他们都没有上瘾。第一
次听到这个故事时我只有7岁，那是我

对毒品和毒瘾的最初概念。一旦形成
毒瘾就难以摆脱，这让我感到非常害
怕。即使在今天，尽管我知道吸大麻不
会上瘾，也决不敢抽一口。具有讽刺意
味的是，我却成了全世界头号毒品的瘾
君子。要是保罗·坦普当年警告我吸烟
的害处就好了。更具有讽刺意味的是，
60多年后的今天，人类把数以百亿计的
钱投入癌症研究，同时又把比它多10
倍的钱用于广告宣传，让健康的青少年
染上烟瘾。

我们必须消除洗脑作用的影响。
否则，吸烟者终其一生，都无法拥有：

·良好的健康
·充沛的精力
·心灵的安宁
·财富
·自信
·勇气
·自尊
·幸福
·自由
牺牲了这么多，吸烟者得到的又有

什么？
什么都没有，除了幻想。幻想恢

复正常的生活状态，摆脱烟瘾的困
扰，而这些是每个非吸烟者每天都在
享受的。

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

方骏不以为然：“这还不算什么，还
有更狠的，第二种——婚内出轨，小三
儿扶正。前妻或前夫来参加婚礼，那就
是冲着要人命去的，抹脖子、开膛的事
儿都出过！你不是想办喜事儿吗？喷
你一脸血，让你当丧事儿办！”

晓米惊恐地说：“这也太极端
了吧？”

方骏：“你没看动物世界里那些发
情期的飞禽走兽，打起架来，不都是你
死我活吗？以后碰见了躲远点儿，不然
很可能拉上你垫背！”

晓米嗯了一声，方骏把茶杯凑到嘴

边，刚要喝，长廊里响起急促的噔噔噔
的脚步声。

这脚步声让俩人立刻警觉起来，循
着声音看去，只见叶珊带着大墨镜，披
着头发，一袭白裙子，女鬼一样飘然而
至。到两人面前，她哗啦一声把满袋子
钢镚儿倒在桌子上。

不知何意的方骏和晓米都傻眼了，
钢镚儿，都是1毛的。

方骏问不速之客：“您这是？”
叶珊字正腔圆地说：“这还用问，来

喝喜酒！”
方骏：“您……是亲朋还是好友？”
叶珊摘下墨镜：“新郎的前妻，来送

他最后一程！”
方骏半张着嘴看着叶珊，再看看身

边的晓米——好戏登台了，自己真是乌
鸦嘴。

叶珊指了指桌上的钢镚儿：“这是
份子钱，数完了请登记！”说罢，她径直
往婚礼现场走去。

晓米使劲捅了捅方骏：“哥！这是
第二种情况！我们怎么办？”

方骏醒过神来，对着叶珊喊：“喂，
你不能进去！”转过来又对晓米说，“快
拦住她，叫保安！”

叶珊不理会方骏，大步流星，头也
不回地往里面走去。

方骏站起身来追了上去，叶珊一回
头见方俊追了过来，马上由竞走变成了
短跑，长长的走廊成了跑道，婚礼现场
变成了运动场，一路上你追我赶。

端着香槟的服务生被叶珊猛推一
把，水晶杯稀里哗啦摔了一地，旁边摞
起来的椅子也被她推翻，所过之处一片
狼藉。

方骏则跟跑越野赛似的跟在后面，
他一边跑一边用耳麦跟婚礼现场的人
通话：“赶紧通知本家！前妻来砸场子
啦！拦不住！跑得比我快！”

婚礼现场的一角，老莫一边跟朋友
们闲聊，一边偷偷观察刘慧芸和马工那
边的动静。

忽然一群保安朝外面跑去，老莫对
边上人直皱眉：“哎，你们闻见什么味儿
没有？”朋友们都摇头说没有，问他闻见
什么了？老莫说，“火药味儿……”

一帮人顺着老莫的目光，看着保安
去的那个方向。

奔跑着的叶珊见后面没有动静，以
为甩掉了追她的人，刚松一口气，一拐
弯就看见方骏站在前方，挡着她的去
路。

方骏一只手掐腰，一只手撑着墙，
气喘吁吁地说：“别跑了！我……我都
快吐了，咱有话……好好说，今儿是大
喜的日子，您别想不开……”

叶珊想突围，方骏张开双臂拦着：
“您别为难我们，真出了事儿我们这个
月奖金就泡汤了！您想开点儿，一日夫
妻百日恩，买卖不成仁义在，您也得为
构建和谐社会做点儿贡献不是？”

叶珊气恼地说：“让开！不然我对
你不客气了！”

方骏做了一个打住的手势，松了松
领带，解开领口，西装脱下来搭在一边，
挽起袖子，叶珊不知道他要干啥，疑惑
地看着他。

方骏说：“稍等。行了，来吧。”他一
闭眼，做好的是一副准备挨打的姿势。

正在这时候，晓米带着保安赶了
过来。方骏松了口气，指着叶珊说：

“围上！”
呼啦一下，保安们把叶珊团团围住。
叶珊杏眼圆睁：“你们要干什么？”
方骏指挥着：“都不许动粗啊，保持

队形！”
保安们好像受过此类训练，像防暴

警察似的围住了叶珊。
叶珊无奈又不服气：“不让进是

吧？行，我这就打110，说你们这里有
逃犯，看你们这婚礼办成办不成！”说着
她掏出了手机。

方骏和保安不至于去夺她的手机，
正对着她干瞪眼，过来一个干练的穿西
装的年轻男子，他显然是受命而来，对
叶珊说：“等一下！叶小姐，我们老板请
您进去，想跟您单独聊聊。”叶珊不相信
地看着他，他又说了一句：“不过有言在
先，您进去可不能闹。”叶珊没说话，点
了点头。

西装男冲保安们使了个眼色，保安
让出一条路来，由他带着叶珊一前一后
往婚礼现场里走去。
（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著

长江文艺出版社 出版）


