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轻松戒烟
告别烟瘾

吸烟者的类型（二）

“只在上午或下午吸烟”型吸烟者：
每天有一半的时间，他需要忍受戒断症
状的痛苦，另一半时间吸烟毒害自己的
身体。如果他真的享受吸烟的过程，为
什么不整天都吸烟？如果他并不享受，
又何必要吸烟呢？

“半年吸烟，半年戒烟”型吸烟者：
他的观念是“我只要想戒，随时都可以
戒烟，我已经成功戒烟许多次了。”如果

他真的享受吸烟的过程，为什么一年有
半年的时间戒烟？如果他并不享受，为
什么一年有半年的时间吸烟？实际上，
每次戒烟时，他摆脱的只是生理上的烟
瘾，并没有摆脱心理上对吸烟的依赖。
他没有意识到吸烟是洗脑的结果。每
次他都希望能一劳永逸，永远不用再吸
烟，可每次又都以失败告终。

许多人羡慕这样的吸烟者，认为他
们能够控制自己的烟瘾，想吸烟就吸，
想戒烟就可以戒掉。实际上，这样的吸
烟者完全没有任何控制权。吸烟时他
们希望自己戒烟，戒烟后他们又渴望吸
烟。他们的欲望永远无法满足，这个论
断对所有吸烟者都成立。只有当某种
因素促使我们吸烟时，我们才会把吸烟
当成一件好事。吸烟者永远得不到享
受，因为所谓吸烟是一种享受只不过是
一种幻觉。摆脱幻觉的唯一方法是戒
烟，从生理和心理上摆脱烟瘾。

“只在特定场合吸烟”型吸烟者：没
错，我们开始吸烟时都是这样的，但是
很快，任何时间和地点都会成为可以吸
烟的特定场合。

“我已经戒烟了，只是偶尔还会来
上一支”型吸烟者：他同样没有摆脱对
烟瘾的心理依赖。他有可能一辈子感
觉失落，相信戒烟意味着失去了很多东
西，也有可能把一支烟变成两支、三支，

重新走上吸烟之路。他们就像处于光
滑的陷阱边缘，唯一的可能性就是往下
滑。他们会重新跌回陷阱里，这是迟早
的事情。

除此之外，轻度吸烟者还包括两
类。第一类是那种为了应酬，不得不
在某些社交场合点上一支烟的吸烟
者。这样的人其实属于非吸烟者，他
们完全没有吸烟是一种享受的幻觉，
只不过是想与身边的人保持一致。我
们染上烟瘾之前都是这样的。下一次
在社交场合，有人分发雪茄的时候，注
意观察这些吸烟者。过不了多久，他
们就会表现得坐立不安，巴不得手上
的雪茄早点熄灭，即使重度吸烟者也
是一样。

第二类则相当罕见，在我所帮助的
数千名戒烟者中，这一类吸烟者只占十
几例。我用最近发生的一个例子来说
明。一位女士给我打来电话，预约个人
咨询服务。她是一名律师，有12年的
吸烟史，每天只吸两支烟。她表现出了
非常强的意志力。我向她解释，个人咨
询服务的成功率并不比群体咨询高，而
且个人咨询服务只对身份特殊、会影响
群体咨询效果的戒烟者。她听我说这
些后哭了，我不得不对她进行了个人咨
询服务。

咨询费非常昂贵。大多数吸烟者

都不会理解她想戒烟的原因，他宁愿付
出双倍的咨询费，只要能达到她的每天
两支烟的状态就行了。他们以为轻度
吸烟者的生活比重度吸烟者更快乐，事
实却往往不是这样的。这位女士的父
母都在她染上烟瘾之前死于肺癌。像
我一样，尝试第一支烟之前，她也对吸
烟充满了恐惧，而且她特别讨厌烟味。
与我不同的是，她并没有成为一名连续
吸烟者。

我多次解释过，吸烟能给人提供
的唯一享受就是暂时缓解尼古丁毒
瘾，满足吸烟者心理上对吸烟的依
赖。吸烟本身十分痛苦，没有任何享
受。所以，吸烟者只有在一段时间无
法吸烟之后，才会感觉到对吸烟的渴
望。这就与生理上的饥饿一样，你饿
得越久，最终吃到东西时的感觉就越
好。只不过，吸烟者对烟的渴望主要
是心理上的。很多吸烟者都误以为吸
烟是一种习惯。他们想：“如果我能管
住自己，每天只吸若干支烟，或者只在
特定的场合吸烟，那我就会逐渐适应
新的习惯，之后还可以进一步减少吸
烟的量。”

你一定要清楚，吸烟根本不是习
惯，所以也不能用这样的方法戒烟。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔 著

吉林文史出版社 出版）

“哪儿有我这么负责任的流氓啊？”
方骏想就着叶珊的话说下去，却被她连
推带搡地赶出了办公室。

叶珊砰的一声把门关上。方骏隔
着门说：“叶女士，咱们可是有合同的，
我一定会对您负责到底！”

门猛地被打开，叶珊把玫瑰花扔出
来，正好砸在方骏的脸上。

方骏叹了口气，一转身发现格子间
里伸出一个个脑袋，都好奇地看着他，
他眼睛一亮。

叶珊的助理跑过来，要送方骏出

去。方骏扫了一眼办公室，这里的员工
基本上全是女的，强烈的职业敏感被激
活了，他自言自语地说：“这公司的气场
太诡异了，怎么有那么多单身啊？从领
导到员工，全都感情不顺啊，难道是风
水有问题？”

助理一听站住了：“这你都能看出
来？”

方骏说：“我当婚恋顾问很多年
了，对这种事挺敏感的。您是不是也
没……”

助理被说中了，她有点心虚：“不会
真是风水有问题吧？”方骏察言观色，问
她是什么星座的，助理说她是双鱼座。

方骏想了想，故弄玄虚地说：“哦，
难怪呢，那你好自为之吧。不打扰你们
工作了，再见！”

见方骏抬腿要走，助理拉住他：
“哎，别走，双鱼座怎么了？”

方骏面露难色：“你们办公室里有
人跟你星座相冲，所以你才情路不顺，
不过这事儿也不是没办法化解，弄好
了，都能幸福圆满，可要是耽误了——
两个人都得孤独终老啊！”

助理将信将疑：“你是不是蒙我
呢？”

方骏说：“信则有，不信则无，您要
不信就算了。”

方骏又要走，助理仍然拉着他，很
是纠结。方骏从包里拿出名片递给她：

“您可以到我们店的官网上查一查，金
牌高级婚恋顾问，第一个就是我。”

一个女员工扫一眼助理手上的名
片上网去查，马上好几个脑袋挤到这台
电脑屏幕前，看着上面方骏的大头照显
示出来，下面明晃晃一行金字：

金牌高级婚恋顾问。
众人转头看向方骏，方骏坐在不远

处的椅子里，整了整领带，对她们报以
微笑。

叶珊心神不宁地坐在办公桌前，刚
刚被方骏搅乱的思绪难以平复，她再也
无心做事了。她顺手拨了助理的座机，
电话久久没人接听。

她喊了两声：“小刘！小刘！”没人
应，她皱着眉起身到外面，门一开她愣
住了。

只见大办公室里根本没人在工作，
女孩们里三层外三层地围在一起交头
接耳，而人群的中心传出方骏那阴魂不
散的声音。

方骏坐在转椅上，手捧着自己的
iPad，在翻阅一位男会员资料给助理
看：“哎，我觉得这个人就跟你很合，天
蝎座〇型血，情感细腻、性格开朗，你别
说，你们俩还真有点儿夫妻相！”助理显
得有点娇羞。

一个瘦女孩央求方骏：“这里面有
那么多男士的资料，干脆你给我们安排
一次8分钟约会吧？”

方骏摆摆手：“俗了不是？听说过
狗熊掰棒子的故事吗？8分钟约会跟这
一个原理。爱情讲的是缘分，不是排列
组合。”

另一个女孩问方骏：“电视上搞的
征婚节目如何？”

方骏说他看过一次这样的节目：
“一群女的站一排，谁选心动女生都紧
着那几个好看的，这不跟夜总会一样
吗？一开始没选你，最后就算拉你走
了，那也是个退而求其次的选择，所以，
我们始终坚持一对一的服务，两个人一
起吃顿饭比什么都重要。”

前台服务员问方骏为什么非得吃
饭，喝咖啡就不行吗？方骏说：“说现实
点儿，婚姻不就是搭伙过日子吗？吃顿
饭才知道对方的口味，这口味要是相投
了，离臭味相投还远吗？”

兰桐挤过来：“哎，你觉得我能找个
什么样儿的？”方骏打量他一番，说他一
看就不是凡人，八字纯阴，得找个阳刚
点儿的补补。

方骏拍了拍兰桐，转过身对大家
说：“姑娘们，进一步海阔天空，千万别
输在起跑线上，只要你们信任我，幸福
触手可及！”

叶珊一直在背后看着自己的下属
在听方骏的兜售，这个时候她冷不丁冒
了一句：“他们要是被公司集体辞退了，
还幸福得了吗？”

话音刚落，只用了不到一秒，女员工
们和兰桐在方骏面前集体消失，回到了
格子间。方骏没有反应过来，仿佛刚才
的一切都不曾发生，时空穿越了一般。

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）


