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幸福敲门
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轻松戒烟
告别烟瘾

意志力戒烟法的弊端（二）

偶尔我们也会受到一些刺激，从
而决定戒烟。这些刺激或许是从健
康、金钱和社会形象等方面考虑的，或
许是因为我们意识到吸烟并不是享受
等等。

无论出于什么原因，我们不再把头
埋进沙子里，开始权衡吸烟的利弊得
失。我们应当理性地意识到，吸烟有弊
无利，必须马上停止。

如果你坐下来，分别为戒烟的好处
和吸烟的好处打分的话，那么前者的总

分肯定远远高于后者。
不过，尽管你知道戒烟有这么多好

处，却在心底把戒烟当成一种牺牲。尽
管这只是一种错觉，其暗示力量却十分
强大。你并不知道个中原因，但你的确
认为，吸烟对你的生活有所帮助。

在尝试戒烟之前，你早已受到社会
洗脑的影响，再加上你对自己的洗脑，
你觉得放弃吸烟是一桩难事。

你曾听说过，有些人戒烟已经好
几个月，仍然对香烟念念不忘。你也
听说过，有些人尽管终生不再吸烟，却
没能摆脱烟瘾的折磨。还有些人戒烟
多年，生活幸福美满，但又突然恢复了
吸烟的习惯。或许你认识一些烟瘾很
大的人，尽管他们的健康状况已经很
差，而且绝对不是在享受吸烟的感觉，
但他们仍在吸烟。你甚至亲身体验过
这样的感觉。

所以，你的反应不是“太棒了！你
听说了吗？我再也不用吸烟了”，而是
感觉自己正面临一个不可能完成的任
务，仿佛攀登珠穆朗玛峰一样。你深信
不疑，一旦染上了烟瘾，终生都无法摆
脱。许多吸烟者开始戒烟时，甚至会对
亲友们说这样的话：“对不起，我打算戒
烟，接下来几个星期我可能脾气很不
好。求你们尽量忍受。”这样的戒烟尝
试，还没开始就注定要失败。

假如你强忍住不吸烟，几天后你肺
部的有毒物质迅速减少，而你这几天没
有买烟，口袋里的钱也多了不少。这
样，你最初戒烟的原因就不复存在了。
这就像是开车时目睹一起交通事故，你
或许会暂时放慢车速，但是下次你需要
赶时间开车赴约的时候，又会一脚把油
门踩到底。

应当知道，你的身体对尼古丁的需
求还没有消失。你的戒断症状十分轻
微，而且没有生理上的疼痛，只有心理
上的空虚感。但你不知道这就是戒断
症状，你只是感觉想抽支烟，至于为什
么想，你完全不清楚。这种感觉会很快
从潜意识上升到意识层面，过不了多久
你就会搜肠刮肚，努力寻找吸烟的理
由。你或许会说：

1.人生苦短。或许我体内已经有了
癌细胞，或许我明天就会出车祸死掉。
现在戒烟反正也晚了，再说这年头癌症
的发病率实在太高了。

2.选错了时机。我应该等到非周末
时间、假期结束再开始戒烟。

3.无法集中注意力，容易激动，脾气
也变坏了。我无法正常工作，家人和朋
友也不喜欢我这样。为了他们我必须
恢复吸烟。反正我也有烟瘾了，不吸烟
的话，我永远都没有办法开心。我自己
当初的理由就是这样。到了这个时候，

你通常会向自己投降。你点起一支烟，
心中的矛盾越发大了。一方面，你对尼
古丁的饥渴终于得到了缓解；另一方
面，因为很久没吸烟了，烟味感觉很糟
糕，你不明白自己怎么能忍受得了，或
许你会责怪自己意志薄弱。事实上，
你缺乏的绝不是意志力，你只不过是
就情况的变化做出了新的选择。如果
连生活质量都无法保证，健康又有什
么意义？财富又有什么意义？如果能
提高生活质量，寿命短一点又有什么
关系？

事实上，非吸烟者的生活质量比吸
烟者要高得多，但是你会产生相反的错
觉。正是这样的错觉，让我甘心做了33
年的烟鬼。我必须承认，假使事实真的
是这样，那我一定不会戒烟，尽管那样
我绝对活不到今天。

吸烟者的痛苦与尼古丁戒断症状
并无关系。的确，痛苦是由戒断症状引
发的，但真正的问题在于你的心态，你
心中的犹豫和怀疑。因为认定戒烟是
一种牺牲，你会感觉到生活仿佛缺少了
什么，而这种感觉会让你产生压力。压
力是导致你想吸烟的因素之一，但是现
在你正在戒烟，二者的矛盾会进一步加
大你的压力。

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

叶珊停在喷泉处，正目不转睛地看
着一对新人拍婚纱照，那甜蜜的样子让
她心里五味杂陈，她的眼圈红了。

方骏气喘吁吁地追过来时，看到叶
珊的侧脸，见她在大庭广众之下无助地默
默流泪。他心里一动，竟然有些可怜她。

叶珊默默地待了一会儿落寞地回
家了，方骏在她背后一路跟着，直到她
在一幢楼的单元门口前刷卡进去，他被
挡在门外。

他想了想，随便摁了个门牌号。里

面传来一个住户的声音，问他是谁？他
一举手里的鞋盒子：“快递！”

门啪的一声开了，他赶紧跑进电梯
间，看到叶珊乘电梯所停的楼层，跟着
摁另一部电梯上去。

叶珊刚到家里，就听见有人摁门铃。
她通过门镜往外一看，吓了一跳，面

目扭曲的方骏正探头探脑地往门镜前凑。
“是我，彼岸花的小方，您认不出来

啦？”
叶珊不耐烦地说：“你是怎么找到

这儿来的？你想干吗？”
方骏说：“您别害怕，我是专程来向

您赔礼道歉的，我们领导批评我了，我也
作了深刻的反省和检讨，有必要当面向
您汇报一下。哦，这是您落在我们店里
的鞋，鞋后跟我找修鞋师傅给您钉上了，
还上了油。修鞋师傅说了，这样的高跟
鞋穿多了脚容易畸形，您一定要注意。”

方骏在外面喋喋不休，叶珊早就听
烦了：“你咋那么多废话，鞋放门口吧！”

方骏说：“行！那我走了，劳驾您出
来拿一趟。还有您的手机，我帮您赎回来
了。手机可不能随便扔，万一谁有急事
找您呢？或者让不法分子破解了，拿隐
私照片敲诈勒索您可就麻烦了。”

看到手机，叶珊有些意外，她的语
气稍好了一些：“谢谢你，赶紧走吧。”

方骏咽了咽吐沫：“不成，我还没说

完呢，您家钥匙忘拔了！”说着他把门上
的钥匙拔下来，举到门镜前给叶珊看。

方骏：“这多危险啊，您一单身貌美
的女青年，万一让坏人入室行凶怎么
办？幸亏是让我碰上了，下回注意哈！
钥匙给您搁手机边上，您收好了。”

这次，叶珊没说话。
方骏：“那……就这么着吧，我走

了。回头您消消气，咱们再联系。”
方骏并没有挪身子，等了一会儿，见

没动静，他才悻悻地往电梯那儿走。
门这时候开了，叶珊喊了他一声：

“等等。”
方骏赶紧回头说：“还没走远呢！”
他屁颠屁颠地回来了，对叶珊满脸

堆笑。叶珊问他赎手机花了多少钱？
要给他钱。方骏连忙说，不用不用。

叶珊说着回屋拿钱包，方骏站在门
外往里探头看了看：“这房子不错啊，户
型真敞亮，您自个儿住？”

叶珊拿来钱包，抽出几百块钱递过
去，让方骏拿着，方骏没接，说叶珊告到
工商局，人都找店里去了，老板差点儿
开了他。他想让叶珊帮他将投诉撤了。

叶珊看着方骏，没有表态。
方骏：“您看，我都来赔礼道歉了，

咱们都拿出点儿诚意来，狗咬您您还能
反过头咬狗啊？一嘴毛不说，小动物保
护协会也不乐意啊！这样行不行，您的

会费全退，直接打您卡里。”
叶珊问他人身攻击的事怎么说。
方骏说：“我错了，我龌龊。我也是

好心，就是想提醒提醒您，北京城遍地
大款土豪，您知道哪个是挖煤的？哪个
是垄断菜市场的？俗话说郎才配女貌，
豺狼配虎豹。爹妈把您生成这么个美
人胚子，一扭脸儿，六宫粉黛都让您比
成煤渣了，不祸乱宫廷都算您生不逢
时！所以说，您还得回到我们那儿去，
让我帮您把好质量关。大款算什么，我
给您找一年轻才俊的大款，您看成吗？”

方骏说起来没完没了，叶珊赶紧打
断他：“行了行了，你话怎么这么多呀？
说起来还不带喘气儿的，我都替您憋得
慌，当媒婆你真屈才了！”

方骏说：“也是，那回头您帮我打听
打听，外交部还缺不缺发言人？”

叶珊哭笑不得：“看在你大老远给
我送鞋的份儿上……”

方骏赶紧接上去：“原谅我了？”
叶珊打量着方骏：“你这人是够招人

烦的。这么着吧，你把鞋给我穿上，咱俩
的事就算一笔勾销。”说着她拖了把椅子
坐在门口，跷着二郎腿看着方骏。

方骏愣了。
叶珊挑衅地看着他：“怎么样？”

（摘自《我爱男闺蜜》 李潇 于淼
著 长江文艺出版社 出版）


