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独家连载

老莫与前妻叙旧14

超越爱情
幸福敲门

22

轻松戒烟
告别烟瘾

精力旺盛的感觉真好

如果你的体重一夜之间发生了很
大的变化，上床时体重65公斤，肌肉结
实，没有一点赘肉；起床时，你的体重
变成了85公斤，浑身都是肥肉，还挺着
圆鼓鼓的大肚子。一夜的睡眠没有恢
复你的精力，反倒让你感觉昏昏欲睡，
几乎睁不开眼睛。如果是这样，你一
定会非常惊慌，不知道自己身上究竟
发生了什么。不过，不良饮食习惯对
体重增加的影响缓慢，或许你完全注
意不到。

吸烟也是一样。如果我能让你瞬
间体验到戒烟三个星期后身体发生的
改变，那我就用不着进一步说服你戒烟
了。你会想：“我真的会感觉这么好
吗？”你会问自己：“我现在的情况有这
么糟糕吗？”戒烟后，你不仅会感觉更健
康，精力更充沛，而且更自信、更放松，
感觉也会变得更加敏锐。

年轻时我很喜欢运动，但在染上烟
瘾后的30多年里，我几乎忘记了运动
的感觉。我每天都生活在疲劳和困倦
中。每天上午9点我才挣扎着起床，晚
饭后看着电视，5分钟之内就会打瞌
睡。我以为精力旺盛是孩子和青年人
的专利，因为我的精力是从20多岁时
开始下降的。

戒烟后不久，我的肺病和咳嗽症
状都消失了，哮喘和支气管炎也不再
发作。与此同时，我还体验到了另一
种神奇的变化：我每天早晨7点钟起
床，感觉精力充沛，浑身充满了活力，
甚至希望能出门跑跑步或游游泳。48
岁的时候，我连一步都跑不动，游泳更
不用提，能称得上锻炼的活动只有打
保龄球和高尔夫，而且打高尔夫的时
候还得坐在电动车上。69岁的时候，
我每天运动半个小时，还不包括游泳
的时间。精力旺盛的感觉非常好，让
我的生活充实了很多。

问题在于当你戒烟之后，这些变

化也不是一夜间发生的，而是需要时
间——虽然远远没有你吸烟的时间那
么长。如果你使用的是意志力戒烟
法，或许在健康或经济状况方面的好
转，会完全被戒烟法导致的沮丧情绪
抵消掉。

不幸的是，我无法瞬间让你体会到
戒烟三个星期后的感觉。但是你可
以！只要相信我的话，那么你要做的就
只有：动用你的想象力。

认为吸烟能让你放松，提高你的自
信心，或许是最严重的错误。对我来
说，戒烟的最大好处就是，我终于摆脱
了烟瘾的奴役，再也不用在担惊受怕中
生活。

吸烟者晚上外出时，如果身上带的
香烟很少，就会产生莫名的不安全感。
他们不知道的是，这种不安全感正是吸
烟导致的。不吸烟的人就不会有这种
感觉。

直到戒烟成功后几个月，我通过跟
其他吸烟者交流，才意识到吸烟对心理
的影响。

在戒烟前的25年里，我从未做过
体检。购买保险时，我坚持选择“不接
受体检”，尽管那样会提高保险费。我
不喜欢医院、医生，甚至牙医给我的感
觉也不好。我无法面对衰老、养老保险
这样的话题。

过去我以为，这与我吸烟的习惯并

没有关系，但是戒烟成功之后，我仿佛
大梦初醒一般。现在我热切期待着每
一天的生活。当然，生活中仍然有不顺
心的事情，也有各方面的压力，但我有
足够的信心面对这一切。

吸烟者心里都清楚，吸烟其实是一
种愚蠢的行为。他们下意识地点起一
支又一支烟，拒绝考虑这样做的严重后
果。不过，在他们的潜意识里其实已经
留下了阴影。

戒烟的好处多种多样，其中一些是
我还在吸烟时就清楚的，如保护健康、
省钱、恢复身心自由等等。不过，我偏
偏拒绝了这些好处，而是专注于为继续
吸烟寻找借口。

奇怪的是，每次尝试用意志力强
行戒烟的时候，我都能找到最合适的
借口。我无法把对健康和金钱的担
忧赶出脑海，却可以对其他很多东西
选择性失明。我已经提到过烟瘾的
奴役——花一半的时间盼望着吸烟，另
一半时间则一边吸烟，一边希望自己当
初没有染上烟瘾。我也描述了恢复旺
盛的精力带给我的喜悦。不过最让我
快乐的还是，戒烟让我彻底摆脱了所有
心理阴影——我不再觉得被人鄙视，不
再需要对非吸烟者道歉。我重新获得
了自尊。

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

老莫问刘慧芸觉不觉得他的画里
缺了点什么，刘慧芸说，缺德！老莫苦
笑了一下，说差不多，是缺灵魂。他坦
言现在画的全是些没有灵魂的东西，是
商品，全是商品。

刘慧芸打量着愁眉不展的老莫，问
他是不是又跟白洁吵架了。老莫没回
答，眼睛直勾勾地盯着画。

刘慧芸给老莫的茶杯里续了水
端过去，老莫问她这两天去看过叶珊
没有，不知她的心情怎么样。刘慧芸
说，叶珊心情怎么可能好，叶珊现在

经历的都在她身上经历过，没辙，只
能自己慢慢消化。好在叶珊年轻，没
孩子，事业又成功，跌倒了还能爬起
来，不像她。

老莫说，刘慧芸这话让他无地自
容，现在回想起来，当初走那条路是他
不愿意接受衰老，是想拼命地抓住一根
救命稻草，证明自己还有活力。可过了
这么多年他才明白，挣扎是徒劳的，谁
也别想跟自然规律抗衡。只可惜，想明
白已经迟了。

老莫看着刘慧芸，刘慧芸回避着他
的眼神，把脸扭到一边去。

“慧芸，我希望你能过得幸福，真
的，发自内心的。我不能给你的，或许
别人能给，我相信这世界上总有一个人
比我对你更好。”

刘慧芸冷冷地看了他一眼。老莫
还想再说什么，忽然就止住了，他听见
外面有人拿钥匙开画室的门，还有白洁
叫门的声音。

刘慧芸心里咯噔一下子，见老莫要
去开门，一把拽住他说：“等一下，好好
的你锁什么门啊？让她知道我在，肯定
得误会。”

老莫也慌了，问刘慧芸要不要躲
躲。刘慧芸也想不出更好的办法，只好
点了点头。

老莫拉着刘慧芸在画室转了一圈，
空荡荡的画室无处可躲，刘慧芸只好被

硬生生地塞进壁柜里。
藏好了人，老莫赶紧去开门。白洁

进到室内先扫视了一圈，狐疑地问：“干
吗呢，反锁着门，这么半天才开？”

老莫赶紧解释：“是为了静下心来
画画，你那边不是急着要嘛。”

白洁见老莫积极画画，有些意外：
“噢，你终于想明白了？对了，别忘了下
午去医院的事，就算是为了我，行吗？”
老莫乖巧地保证，一定去。

白洁着急要画，也就不敢耽误老
莫的时间，看了两眼老莫画的画，满意
地走了。

白洁走后，老莫赶紧把门锁好。一
回头，刘慧芸已经连滚带爬地从壁柜里
出来了，满脸的不爽。

“不对，我刚反应过来，我躲个什
么劲啊？这明明是你们俩以前干的龌
龊事儿，怎么现在轮到我头上了？”刘
慧芸说。

老莫乐了：“一报还一报，你以前堵
过人家，还不兴人家堵你一回啊？谢谢
你深明大义，帮我挡了祸，别生气啊！”

刘慧芸问他去医院干啥，是不是病
了。老莫支支吾吾的，不敢对她说白洁
要生孩子的事。

刘慧芸要走，老莫说正好要开车出
去，可以顺路把她送回去。

老莫将车开到刘慧芸家楼下，感
慨自己是老马识途。他问刘慧芸请

不请他上去坐会儿，他去医院时间
还早，这会儿他觉得有点儿胸闷，想
歇歇。

刘慧芸习惯性地关心着前夫，说家
里有血压计，上去给他量量。她一转
身，老莫脸上闪过一丝得意的笑。

老莫进了门以后，刘慧芸拿出血
压计给他量血压，而老莫的心思根本
不在血压上，他四下里打量屋里的摆
设，说四五年没进过这门，倒是没怎么
变样。

刘慧芸看他血压稍微有点高，问
他多久没体检了。老莫不回答她的问
话，倒是问刘慧芸将家里收拾得一尘
不染，是在医院落下的职业病，还是一
个人没事。

刘慧芸也不理他，不管他是不是在
听，交代了高血压要注意的事项。

老莫一屁股坐在宽大的老式皮
沙发上，抚摸着陈旧的皮面自言自
语：“这还是我买的那套吧？老东西
就是好，货真价实，这么些年了，越旧
坐着越舒服，不像现在外头卖的，都
是样子货。”

见老莫在家里东摸西看，刘慧芸有
意见了：“你家缺椅子啊？赖着不走算怎
么回事儿？家里有年轻媳妇儿不守着，
非跑到前妻家串门儿，你抽什么风啊？”

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）


