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轻松戒烟
告别烟瘾

明天戒烟，并不比今天容易

吸烟的关键问题在于：尽管吸烟完
全是为了缓解尼古丁毒瘾，但是形成烟
瘾并不仅仅是生理上的毒瘾需要在起
作用，更重要的是心理上的洗脑起了作
用。尽管聪明人也有可能上当受骗，但
只有傻瓜才会两次上同一个当。幸运
的是，大多数吸烟者都不是傻瓜，他们
只是误以为自己是傻瓜而已。由于每
个吸烟者接受的洗脑内容不同，所以吸

烟者才有前文描述的那么多类型。
自本书第一版问世之后，我收集了

很多读者的信息反馈，对吸烟的本质有
了更深层次的理解，我认为本书第一版
的指导思想直到今天仍然是正确的，关
键是如何让吸烟者理解和接受这一思
想。我知道，所有的吸烟者都能轻松戒
烟，让戒烟过程成为一种享受。但是如
果我不能说服吸烟者接受这一点，那我
谈那么多就毫无意义。

许多人告诉我：“你告诉吸烟者‘读
完这本书之前务必先继续吸烟’，这样吸
烟者要么会故意放慢阅读速度，要么根本
就不会读完这本书。所以你最好改一改
这条建议。”这样的话听起来很有道理，但
要是我把建议改成“立即停止吸烟”的话，
很多吸烟者根本就不会读下去。

曾经有一位吸烟者告诉我：“我知
道我的意志力很强。可是为什么别的
吸烟者能靠自己的意志力戒烟，我却不
能？我觉得，假如我在戒烟时还能吸烟
的话，肯定能成功戒烟。”

我知道他是什么意思。我们总是
把戒烟当成一桩难事。遇到难事时，通
常我们的反应是什么？对，点起一支
烟。这样一来，戒烟就会受到双重压
力：我们不仅面临难事需要解决，而且
不能在解决问题的过程中吸烟。

直到那人离开之后我才意识到，要

求吸烟者在读完全书之前继续吸烟，其
实是这本书最大的特点之一。阅读此
书的过程其实也就是戒烟的过程，而在
这一过程中能够吸烟的话，戒烟就不会
带来双重压力。吸烟者首先要解除所
有的怀疑和恐惧，然后再真正开始戒烟
的过程，这样最后一支烟刚一熄灭，他
就可以立即享受戒烟后的生活。

只有在构思本章的过程中，我才怀
疑过当初的建议是否正确。如果你通常
在压力较大的时候吸烟，那最好选择心
情放松的假期戒烟，反之亦然。事实上，
这并不是最容易的戒烟法。最容易的办
法是选择你认为最难戒烟的时机——压
力较大或者心情放松时，需要集中注意
力或者无聊时。一旦你证明即使在这些
时候你都用不着吸烟，其他时候不吸烟
就轻而易举了。但如果我这样建议你的
话，你还能下定决心戒烟吗？

举一个类似的例子。尽管我经常
和妻子一起去游泳池，但很少同时游
泳。她总是用脚试试水温，然后再缩回
来，要适应半个小时才敢下水。我知道
无论水有多冷，迟早我都得下水，所以，
我会采取最容易的方式：直接跳进水
里。假如我坚持说如果她不跳进去，就
永远没法开始游泳，那她就真的永远不
会开始游泳。这就是问题所在。

我从反馈的信息中得知，不少吸烟

者都拿选择时机作为借口，故意拖延戒
烟的时间。修改这本书的时候，我曾想
过用“时机的选择非常重要，下一章我
会详细阐述”这样的句子作为结尾，然
后下一章只有“现在”两个字。

这的确是个好的建议，但是你能接
受吗？这是戒烟最微妙的地方。压力
较大时，我们觉得不是戒烟的时机；压
力较小时，我们又缺少戒烟的动力。

扪心自问：当你吸第一支烟时，你
是否决定了要吸一辈子烟？当然没
有！那你会不会吸一辈子烟？当然不
会！那你打算什么时候戒烟呢？是明
天、明年还是后年？

自从意识到自己染上烟瘾以来，你
是不是经常问自己这几个问题？你是
否还在幻想某天早上醒来，意外发现烟
瘾自动消失了？不要自欺欺人。我等
了33年，也没等到那一天的到来。尼
古丁是一种毒品，毒瘾只会加重，绝对
不会自动消失。你觉得明天戒烟会更
容易？那你还是在欺骗自己。如果连
今天都做不到，那你有什么理由相信自
己明天能做到？难道要等到因吸烟而
患上不治之症的那一天吗？到那时再
戒烟还有什么意义？

明天戒烟，并不比今天戒烟容易。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔 著

吉林文史出版社 出版）

方骏怎么也想不到刘慧芸的表妹
会是叶珊，而刘慧芸也没有对叶珊说
是见什么人，只是说去吃饭拉着她出
来了。

叶珊和刘慧芸打车到了餐厅门口，
她问表姐干吗非得大老远上这儿来吃
饭，刘慧芸说进去就知道了，她还热心
地帮叶珊整了整裙子。

叶珊问：“姐，你到底带我来干吗？
我怎么觉得你今天怪怪的？”刘慧芸神
秘地一笑，说给她介绍个小伙子。叶珊
一听，二话不说转身就走。

刘慧芸拽住叶珊：“别走啊！都到
门口了。”

叶珊说：“你先给自己找一个，再给
我张罗行吗？招呼都不打，我好好的相
哪门子亲啊？”

刘慧芸说：“见了那个小伙子你
就明白了，人长得白白净净特精神，
脾气特别好，工作也稳定，最主要的
是……人家不介意你离过婚。人家
可是黄花小伙子啊。实在瞧不上就
当认识个朋友，反正咱们也得吃饭，
跟谁吃不是吃啊！”

叶珊白了她一眼：“姐，我觉得你最
近可是越来越贫了。反正我不见，要吃
你去跟他吃吧，我走了。”

见叶珊转身要走，刘慧芸只好使出
撒手锏：“叶珊，要不我给小姨打个电
话，让她劝劝你？”

叶珊赶紧回身：“别啊，我妈不知道
我离婚的事。”

刘慧芸说：“那你就听我的，离婚的
事你妈早晚得知道，到时候也省得她操
心不是？”

叶珊稍一犹豫，就被刘慧芸连拉带
拽地弄进了餐厅。

方骏正摆弄着手机，显得百无聊
赖，抬头一看服务员领着两个人过来，
刘慧芸走在前面，后面那个被她挡着
看不清楚。

方骏赶紧站起来迎接，刘慧芸说：
“不好意思，路上堵车，耽误了一会儿。”

方骏说：“姐，是因为你们才堵的

吧？司机尽顾着看美女了。”
方骏话音还没落，叶珊从刘慧芸背

后闪了出来，四目相对，两人全愣住了。
不明就里的刘慧芸说：“这是我表

妹叶珊。这位是方骏，是婚介所的高级
顾问。来，坐坐坐，都是自己人，千万别
拘束。”

方骏和叶珊目不转睛地看着对方，
像擂台上将要交手的一对。可首轮眼
神交会，谁也没占着便宜，最后两人竟
然不谋而合地同时坐下了。

叶珊假装不认识方骏：“哇，高级顾
问啊？这是行政职务还是技术职称？”

方骏不动声色：“就是个称呼，专门
帮大龄剩女和离异少妇找下家，偶尔也
帮帮失足女傍大款什么的。”

这回叶珊没有生气，还笑了：“听你
这么说，你的客户都是女的吧？那你的
工作跟吃软饭区别大吗？”

方骏也乐了：“这我还真没想过，叶
小姐是不是被人吃过？”

叶珊说：“正洗樽以待呢。”
方骏和叶珊这一来二去的，把刘慧

芸听得云里雾里，晕头转向，听着他们
话里刀来枪往，脸上又都笑容可掬。刘
慧芸实在不明白年轻人的见面方式。

叶珊问方骏：“你介绍成了那么多
对，这些女会员里就没有一个看上你
的？你是不是特自卑啊？”

方骏嘿嘿一笑：“这说明本人坐怀
不乱。”

叶珊不放过他：“难道你对她们一

点儿想法都没有？你确定你性取向没
问题？”方骏装无知，请叶珊给他解释
解释。

叶珊：“无非就是心理变态，或者身
体有缺陷呗，你选一个吧。”

方骏一笑：“我看叶小姐身体挺健
康的，看来是心理变态？”

叶珊没想到方骏会来这么一句，一
时语塞。

方骏转身对刘慧芸说：“刘姐，跟
您表妹聊天真过瘾，有点儿海内存知
己，天涯若比邻的意思。不瞒您说，我
每天在店里尽苦口婆心开导女人，跟
叶小姐一交流，我顿时觉得自个像个
爷们儿了！”

叶珊笑了，方骏也跟着笑，刘慧芸
莫名其妙地跟着他们乐，她觉得再继续
做灯泡没意思了，就找了个借口先离
开，让他们俩多聊会儿，还特地交代方
骏回头送叶珊回家。

刘慧芸前脚刚走，叶珊和方骏立刻
吵了起来。

先跳起来的是叶珊，她质问方骏：
“你早就知道刘慧芸是我表姐吧？在这
儿等着算计我，真让人恶心。”

方骏笑了笑：“那您吃口菜压压，真
吐出来更恶心。”

叶珊：“哎，我发现你脸皮真厚！”
方骏不恼：“我也没觉得您脸皮比

我薄哪儿去。叶小姐……”
（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著

长江文艺出版社 出版）


