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独家连载

方骏求饶15

超越爱情
幸福敲门

23

轻松戒烟
告别烟瘾

意志力戒烟法的弊端（一）

大多数吸烟者并不是意志薄弱的
人。即使在烟瘾最大的时候，我也能
控制生活的每个方面，除了吸烟。尽
管明明知道吸烟会毁掉我的生活，我
仍然无法摆脱，这让我对自己充满了
憎恶。成功戒烟后，我再看到其他吸
烟者时，无论他们年轻还是年老，烟瘾
大还是小，不仅不会羡慕他们，还感到
深深的遗憾，因为他们仍处在烟瘾的
奴役之下。

人们普遍认为戒烟是一件难事，其

实戒烟是一件无比简单的事情。
如果你的目标是在4分钟内跑完

1600米，这的确很难，你需要经过多年
的艰苦训练，即使这样也不一定能成
功。人类取得的突破性成就，很多都是
打破固定思维模式的结果。在罗杰·班
尼斯特4分钟之内跑完1600米之前，
人们都认为这是不可能的。但在今天，
许多优秀运动员的成绩已经远远超过
这一水平。

不过，如果你的目标是戒烟的话，
那你只要停止吸烟就可以了。没有人
强迫你吸烟，除了你自己，而且吸烟并
不是你的生存需要。如果你决定停止
吸烟的话，能有什么困难？困难是吸烟
者自己造成的，因为他们使用的是意志
力戒烟法。任何会让吸烟者觉得戒烟
是一种牺牲的戒烟方法，我都将其定义
为意志力戒烟法。

我们并不是自主决定成为吸烟者
的。我们最初只不过是想尝试一下吸
烟的感觉，因为那种感觉十分糟糕，我
们觉得自己如果想戒烟的话，肯定随时
都能成功。起初我们只有在想到时才
会吸烟，而且通常是在身边有其他吸烟
者的时候。

然而，不知不觉间我们开始经常
买烟，吸烟也变成了下意识的行为，
而且每天都要吸许多支。吸烟变成
了生活的一部分，我们总是随身带着

烟。我们相信，吸烟能缓解压力，帮
我们放松，让我们更享受饭后的感
觉。我们并没有意识到，饭后吸烟与
其他时间吸烟一样，既无助于缓解压
力，也不能帮我们放松，更无法让我
们享受。

通常要过很长时间，我们才会意识
到自己染上了烟瘾，因为我们误以为吸
烟是一种享受，而不是一种毒瘾。事实
上，我们不仅无法从吸烟中得到享受，
而且还对香烟形成了依赖。

直到尝试戒烟的时候，我们才会
发现，事情并不是那么简单。年轻时
戒烟通常是为了省钱，或者是出于健
康方面的考虑。无论出于何种原因，
只有在感觉到压力的时候，我们才会
想到戒烟。一旦停止吸烟，尼古丁戒断
症状就会出现，让我们产生空虚感。我
们想靠吸烟来缓解这种感觉，由于没
有烟抽而心情抑郁。心情抑郁了一段
时间之后，我们通常会这样想：“我不
会像以前抽那么多了。”“现在戒烟时
机对不对？”“等到生活没有了压力再
说。”然而，一旦没有了压力，我们就
失去了戒烟的理由，直到下一次感觉
到有压力为止。我们永远感觉时机
不对，因为随着烟瘾的加大，我们会
感觉到越来越重的压力。

事实上，我们承受的外在压力并没
有增加，增加的压力正是尼古丁毒瘾导

致的。
第一次戒烟失败后，我们会努力欺

骗自己，幻想某一天一觉醒来，我们会
忽然不再想吸烟了。这样的幻想通常
来自别人的戒烟经历，如：我有一阵子
患了流感，病好了之后，我发现自己一
点儿都不想吸烟了。

不要欺骗自己，类似这样的戒烟
经历，并不像表面看上去那么简单。
在得流感之前，有些戒烟者已经做好
了戒烟的心理准备，流感只不过是一
个契机。我花了30多年时间等待这
一天的到来，然而每次患感冒的时候，
我唯一期待的就是病快点好，免得影
响我吸烟。

通常情况下，这些意外成功戒烟
的人都经历过某种精神打击，比如某
个亲友因吸烟引发的疾病而死，或是
他们自己意识到了吸烟的危害性。他
们之所以对这一过程轻描淡写，是因
为这样描述更容易一些。不要欺骗你
自己，戒烟过程绝不是自然的，而是需
要你的主观能动性。

让我们分析一下，为什么意志
力戒烟法如此之难。自从染上烟瘾
以后，我们一直把头埋在沙子里，用

“明天我就能戒烟成功”之类的幻想
欺骗自己。

（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：“我就想在你这儿待会儿。
以前觉得找个年轻的，自己也能跟着年
轻几岁，可架不住她有事没事儿就挤对
我，把画廊生意交给她以后，她就变本
加厉了，整天逼着我画画，签约的画到
我五周年忌日都画不完！我是搞创作
的，又不是复印机……”

老莫不把前妻当外人，说着说着开
始倒起苦水。

刘慧芸告诉老莫，这些话她不爱
听，不要在她面前说。老莫说刘慧芸
变了，变得一点儿人情味都没有了。

他问刘慧芸和上回相亲的那个人又联
系过没有。

刘慧芸烦他打听这些，又见老莫
在卫生间和卧室里东张西望，打量
着牙刷、毛巾和枕头，像是在找蛛丝
马迹。

她突然反应过来，一下子就火了：
“合着你是来看我家里藏没藏男人，我
藏了又怎么样？你管得着吗？”

老莫说：“没有就没有呗，急什么，我
身体不舒服，回家歇会儿不行啊？”

刘慧芸轻推了他一把：“这是我
家！不舒服去医院，别死在我家里。你
再不走我可给白洁打电话了。”

老莫见刘慧芸下了逐客令，嘟囔着
离开，走到门口还扒开鞋柜看了看，见
全是女式鞋，这才放心。

刘慧芸砰的一声把门关上。
工商局来了两位工作人员找方骏，

说有人投诉他搞虚假宣传，骗取客户会
费，还对人家进行人身攻击。

不用说就是叶珊搞的，幸好来的俩
人当中有一个是方骏的发小，他们没有
找经理而是直接向方骏核实了一下情
况。方骏免不了被教育了一通。

送走工商局的人，方骏在办公室里
整理客户资料，还是不得消停，被调成
震动状态的手机不停地震动着。

方骏被折腾得抓耳挠腮，晓米问
他这是谁的电话，方骏说还能有谁，肯

定是那姓叶的。
他要过晓米的手机：“借我发条短

信，让你看看什么叫计谋。”说话间他手
指飞动发了条短信。

“1、2、3，停！”方骏像是念咒语，桌
上的手机果然不再震动了。

晓米一把抢回自己的手机：“神
了！你发的什么？你怎么给删了？”

方骏洋洋得意：“绝密。想学得拜
师，每天买俩煎饼果子我就教给你。”

此时，叶珊坐在办公室里，看着手
机上方骏刚发来的那条短信在笑呢。

那条短信是：姑奶奶，我错了，求求
你别再打我电话了，我保证以后再也不
骚扰你了！你就当我是个P，放过我吧，
方骏跪谢。

清静下来的方骏坐在电脑前，盯着
叶珊的照片自言自语：“你说这么好看
一个女人，是不是比一般人更容易走上
歧途？真要把她争取回来，不会祸害咱
们老实巴交的男会员吧？”

背后的晓米凑过来：“你还是想想
怎么别让经理祸害你吧。”

方骏默默地坐了一会儿，像是下了
决心：“我得去会会她，咱们的服务不能
断呀。”

方骏在叶珊快下班的时候来到她
公司的写字楼下。

对着玻璃幕墙他先演练了一下怎
么见叶珊，他要求自己要一脸真诚，有

后悔莫及的样子：
“叶女士，我是专程来向您负荆请罪

的。我错了，我龌龊，我向您赔礼道歉，
您千万别跟我一般见识！您付了钱就
是上帝，我罪该万死，死了活该，应该千
刀万剐就地活埋！您消消气。”

他捏了捏自己的脸，抱着鞋盒子仰
头看了看CBD里的高楼大厦，自我安
慰道：“得，不要脸就不要脸吧。”

方骏刚要往写字楼里走，看见叶珊
拎着包满腹心事地从里面出来了。

方骏想了想，没有立刻上前打招
呼，而是跟在她身后默默地观察她，琢
磨着什么时机与她打招呼合适。

这一跟就走了很远，叶珊过地下通
道时手机响了，她从包里拿出来看了一
眼，想都没想就把手机扔进了路边卖唱
小伙的琴盒里。

方骏愣了，赶紧跑过去往琴盒里
看，手机还在响，来电显示就俩字——
畜生。他摸出10块钱搁在琴盒里，伸
手要拿手机，被卖唱小伙一把摁住。

卖唱小伙对他竖起食指。方骏摸
出100块钱，把那张10块的换回来，拿
起手机就跑。

就这么一会儿，叶珊已经不见了，
他急得四处寻找，最后在小广场上看
到了她。

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）


