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轻松戒烟
告别烟瘾

意志力戒烟法的弊端（三）

用意志力戒烟法戒烟难还有一个
原因：你不得不保持等待的心态。假如
你的目标是通过驾照考试，那么通过
之后你就可以告诉自己，你已经实现
了目标。但是使用意志力戒烟法戒烟
时，你告诉自己的是“如果我能忍住不
吸烟，过了足够长的时间，烟瘾就会自
然消失”。

“足够长的时间”到底有多长？你

无法确定，只能慢慢等待，期盼着某件
事可以作为标志，让你知道戒烟确实成
功了。其实，在你熄灭最后一支烟时，
戒烟就已经成功了，你所等待的，不过
是戒烟再次失败的那一刻，即你向自己
屈服的那一刻。

我已经说过，吸烟者的痛苦是心理
上的，是犹豫和怀疑的结果。尽管没有
生理上的疼痛，但心理上的痛苦同样难
以承受。你的生活没有任何幸福感和安
全感。你原本应该把吸烟之事彻底忘
掉，然而在你的潜意识里仍然想着它。

这种痛苦可能持续几天，甚至几个
星期。你的头脑里充满了这样的想法：

“烟瘾究竟还要持续多久？”“我还能找
到幸福吗？”“我该怎么应付社交场合？”

事实上，只要你坚持三个星期不吸
烟，你的身体对尼古丁的需求就会消
失。虽然尼古丁戒断症状十分轻微，但
在症状消失时，许多戒烟者还是会意识
到，他们已经摆脱了烟瘾。他们会点起
一支烟来证明这一点，烟味让他们感觉
很糟糕，似乎烟瘾已经消失了。然而吸
了这支烟，他们又摄入了新的尼古丁，
香烟熄灭之后，戒断症状又会重新出
现。他们会下意识地想：“我还得再来
一支。”这样，他们原本已经摆脱的烟瘾
又重新染上了。

他们并不会立刻点起第二支烟，因

为他们还抱着这样的想法：“我不能重
蹈覆辙。”所以，他们会等上一段时间，
直到感觉安全了为止。过了几个星期
之后，他们又会想：“看来我的确是摆脱
烟瘾了，现在再抽一支也无所谓。”殊不
知，他们正在一点点滑向原本已经脱离
的陷阱。

用意志力戒烟法戒烟通常需要很
长时间，因为戒烟的最大问题在于洗脑，
而不是生理上的毒瘾。即使尼古丁上瘾
症状已经消失了很久，戒烟者仍然会从
心理上渴望再来一支烟。如果时间足够
久，他们或许会意识到自己的确摆脱了
烟瘾。他们不会再渴望吸烟，因为他们
意识到，没有香烟的生活更加美好。

很多吸烟者都是用意志力戒烟法
戒烟的，但是这样的方法不仅难度很
大，而且失败率非常高。即使成功戒
烟，戒烟者仍然没有完全摆脱洗脑的影
响，仍然认为吸烟并不是全无益处。这
就是为什么戒烟多年之后，某些人仍然
会恢复吸烟的原因。

许多戒烟者会偶尔来一支香烟，或
是作为对自己的奖励，或是为了向自己
证明烟味的糟糕。的确很糟糕，但当香
烟熄灭时，残留在他们身体里的尼古丁
就会悄悄告诉他们：“你还想再来一
支。”如果他们真的又点上了一支，尽管
烟味还是一样糟糕，但他们会说：“不

错！既然我无法享受这种感觉，那就绝
对不会上瘾。所以周末或假期结束之
后，我就会不再吸烟了。”

如果是这样，那就太晚了。他们已
经重新染上了烟瘾，回到了之前跳出的
陷阱。

吸烟跟享受完全没有关系，从来都
没有！如果吸烟是为了追求享受的话，
那么任何人吸过第一支烟之后都不会
再次尝试吸烟。我们认为吸烟是一种
享受，是因为我们不能接受自己会做一
件毫无益处的事情。我们吸烟时通常
处于下意识状态。如果我们每点起一
支烟，能意识到烟味的恶心难闻，同时
提醒自己：“因为吸烟我一辈子要花10
万块钱，而且这支香烟可能就是导致我
患肺癌的罪魁祸首。”这样我们就绝对
不会继续吸烟了。然而事实是，我们
无法接受这样的想法，恐惧让我们裹
足不前。如果你对吸烟者作过观察，
尤其是在社交场合，你会发现他们只
有在意识不到自己正在吸烟的时候，
才会感到高兴。一旦他们意识到嘴里
有烟，就会表现得相当不舒服。吸烟
是为了满足毒瘾，如果把身体和头脑中
的毒瘾彻底清除出去，你就再也没有任
何理由吸烟了。

（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡
尔 著 吉林文史出版社 出版）

方骏咬了咬牙：“您说话算数？”
叶珊说：“当然。穿上鞋，我就再也

不找你麻烦了。”
方骏点点头，猫腰从鞋盒里取出那

双高跟鞋，犹豫地看着叶珊。
叶珊把脚往前伸了伸，等着他给她

穿鞋。可让她没想到的是，方骏把他的
皮鞋脱了，坐在地上费劲地把他的脚塞
进叶珊的鞋里，穿好了扶着墙站起来。

“我穿上了，你可得说话算数！”方
骏说。

叶珊愣愣地看着他，没想到一句话

换来这么个结果。看着他那副样子她
笑起来，乐得前仰后合，满楼道里都是
她的笑声。

方骏拎着裤腿走了两步：“哎，你脚
丫子可够大的，还挺合适。”

叶珊捂着肚子在笑：“你……脸皮
太厚了……”

方骏的手机响了，他跟踩高跷似
的，身子歪歪扭扭地接电话。

电话是他妹妹方依依打来的，她
说今儿跟冯峰分东西，冯峰的妈也来
了，堵着门不让她进，她想让方骏过去
帮她。

一听这话，方骏挂了电话，他匆忙
地向叶珊道歉：“对不起，我家里有点儿
急事，回头再联系您！”

方骏慌里慌张地往电梯间跑，跑到
半路才意识到还穿着叶珊的高跟鞋，
赶紧折回来把自己的皮鞋换上，将高
跟鞋摆在叶珊面前，还冲她作了个揖。

叶珊看着他忍不住想乐，之前心里
的阴霾似乎消散了很多。

方骏走后，叶珊马上出门去了表姐
刘慧芸家。

刘慧芸在家拿着块抹布，把老莫刚
才坐过的沙发擦得干干净净。

她奇怪地看着站在面前的叶珊，只
见叶珊换了个人似的笑得合不拢嘴。
她问叶珊是升官了、涨工资了，还是买
彩票中奖了，叶珊说都不是。她就是找
着了一个让自己高兴的办法，觉得欺负
人挺有意思的。

刘慧芸不安地说：“你不会是心理
变态吧？”

叶珊说：“就是，但凡被男人辜负过
的女人，谁不多少有点儿心理扭曲？你
敢说你不变态？不变态你擦哪门子沙
发呀？挺好的牛皮沙发都快让你擦掉
皮了。走，我带你出门散心去！”

叶珊说着，一手挽起刘慧芸的胳
膊，一手替她拎起包，连拉带拽地把她
带出了家门。

方骏赶到的地点是方依依和冯
峰为结婚租的房子，一间 50 多平方
米的破平房。他看到冯妈妈正用宽
大的身躯堵着门，方依依坐在门口的
台阶上。

方依依看见方骏立刻站起来：“哥
你怎么才来呀？等你半天了！”

方骏看了看冯峰，又打量了一下冯
妈妈，问他们：“凭什么不让我们进？”

冯妈妈：“分什么啊，有什么可分
的？就是这些东西全给我们家冯峰，吃
亏的也是他。他们闹到这个分上可都
是你妹妹造成的，我们家还没答应呢！
别以为你妹是什么黄花大闺女，冯峰你
说，她之前是不是换过好几茬男朋友
了？我们家冯峰可是大学毕业，有正经
工作，不像你妹妹，就是一胡同串子，不
正经，还想分我们的东西。”

听她这么骂自己的妹妹，方骏急
了：“你再敢说我妹妹一个字我跟你拼
了！别以为你是女的我就不敢抽你！
兔子急了还咬人呢！”

冯妈妈往方骏面前凑：“你咬一个
试试，你咬一个给我瞧瞧！”

冯峰劝他妈少说两句，不要丢人。
方依依则拉着哥哥，要他冷静点。

方骏气愤地说：“我能冷静吗？她
端着屎盆子往你脑袋上扣，我不得帮你
擦脸啊？你要气死我呀？”

方骏被妹妹拽着，没注意时，冯妈
妈的包已经砸在他的眼眶上。

方依依这下急了，护住哥哥，疯了
似的冲冯妈妈吼：“你凭什么打我哥？
再动他一下试试！我天天躺你儿子单
位门口闹去，你信不信？信不信？”

这颗“手榴弹”一扔出去，所有人都
不吱声了。

半晌冯妈妈妥协了，同意将东西分
一分。

进到屋里，冯妈妈抱着狗坐在沙发
上，方依依手里拿个记录本跟冯峰清理
物品。方骏转了一圈，从冰箱里摸出一
根火腿肠，贴在眼眶上冷敷。他发现只
要自己一拿火腿肠，冯妈妈怀里的小狗
就目不转睛地盯着自己。

方依依对冯峰说：“差不多就这些
吧，电视机、微波炉这种分不了的，待会
儿我找一收废品的全卖了，钱咱俩对半
儿分，有明确记录是你花钱买的，你都
拿走，剩下的算我的。床上的铺盖你卷
走吧，反正我也用不着，不过这枕头我
得留着，没这枕头我睡不着觉。”

（摘自《我爱男闺蜜》 李潇 于淼
著 长江文艺出版社 出版）


