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轻松戒烟
告别烟瘾

戒烟就这么简单

方依依怎么会被他吓住，她说：“我
就知道杀人偿命，欠债还钱，你要是不
来我就……”

莫小康不说话了，知道她的那招又
是要打110。方依依说：“等我明儿睡
醒了给你发短信，告诉你地址，你爱来
不来！”说完她挂了电话。

莫小康垂头丧气。在保安公司里，
几个闲散的小伙子聚在一起打牌，莫小
康过去对他们说出去一下。

他去了父亲的画室。画室里有一

个保险柜，他知道密码，也知道父亲平
时将保险柜钥匙藏在什么地方。

第二天早晨，白洁和老莫一起去了
画室。

白洁是跟着老莫来取保险柜里的
钱的，银行客户经理推荐她买一个新的
短期理财产品。进屋后她将墨镜摘下
来随手扔在桌上，凑到画架前去检查老
莫的工作进度。

老莫打开保险柜拿钱，发现整摞
的钱有零散的，里面还留有一张字
条。一看字条上是莫小康的笔迹，他
迅速扫了一眼赶紧塞进兜里，转身把
钱交给白洁。

白洁发现钱数不对，老莫忙打掩
护，说钱是他花了。白洁将信将疑地打
量了老莫一眼，说花钱不要紧，就怕他
花在不该花的地方。

老莫打着哈哈把白洁送出画室，他
转身关门后，立即拨通了刘慧芸的电话。

他告诉刘慧芸儿子有消息了，约她
找一个地方见面。

阳光从朝东的窗户照进来，投射在
木地板上，叶珊光着脚踩在上面，姿态轻
盈，她觉得神清气爽，像换了个人似的。

叶珊站在镜子前梳洗、化妆，看着
镜子里的自己，她深吸了一口气说：“过
去的事儿都过去了，别再想了。从今天
起重新开始，为了自己，叶珊一定得振
作起来！”叶珊说完，冲镜子里的自己笑
了笑，正准备出门，手机响了。

电话是她前夫吴建瓴打来的，说他
家里有一个孕妇，宠物蜥蜴毛球不能再
养了，要叶珊帮他养一段时间。

叶珊一下子火了：“吴建瓴，你有神
经病吧！你老婆怀孕，就把宠物扔到前
妻家养，你脑袋被门夹了？”

吴建瓴连连说是他不对，怕叶珊拒
绝，所以才出此下策，蜥蜴是通过快递
送过来的，应该送到了。他要叶珊帮他
一下，小生命很可怜，他最信得过的是
叶珊，交给别人不放心。

叶珊气愤地挂断了电话，对着镜子
喘了半天粗气，之前的好心情一扫而光。

叶珊到公司上班，看到格子间里一
群女部下正围着方骏，让他帮她们登记
资料。方骏对她们说，他跟店里商量了
一下，她们这算团购，会费打八折，不过
丑话说前头，万一谁先碰上合适的，其
他人千万别抢，都是同事，抬头不见低
头见，不能见色忘义。

叶珊黑着脸站在那里看了一会儿，
实在忍不住了，过去一把把方骏拽起
来。推到公司门外，指着玻璃上贴的告
示给他看：“本公司谢绝销售，这么大的
字儿你看不见？！”

方骏说：“怎么了这是，大早晨起来
就这么大脾气……”

叶珊说：“你以后别来了行吗？我
真怕你了！”

方骏：“我不是找你的，你自暴自弃
那是你的事儿，别人追求幸福你不能拦

着吧？”
叶珊问他在公司拉了多少客户，方

骏没有直接回答她，说：“行行行，我走
我走！你这人真不讲理。”

方骏一溜烟跑了，叶珊回到办公室，
盯着前台接待员。接待员吓得不敢看
她：“叶总……不是我放他进来的……”

叶珊问有没有她的快递，接待员赶
紧翻记录，说前天物业打了个电话，说
有个大包裹，她当时没有找到帮忙的，
就忘去取了。

叶珊回到办公室，显得有些焦虑，
一会儿见接待员空着手进来，她很恼
火：“东西呢？”

接待员说她搬不动，保安给送过来
了，说着一闪身，保安推着个小平板车
进来，上面搁着一个很大的纸箱子。

叶珊指了指旁边一块空地让搁在
那儿，保安费劲地把箱子摆好。叶珊谢
了保安，要接待员出去时把门带上。

办公室里只剩下叶珊，她盯着箱子
犹豫了半天才动手拆开，里面露出一个
木制的爬宠箱，一只绿色的蜥蜴半死不
活地趴在里面一动不动。

叶珊不知道怎么办，她工作时总是
不自觉地去看地上的爬宠箱。

过了一会儿，她终于沉不住气了，
蹲在箱子前看了看，拍拍箱子，蜥蜴还
是没反应。

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）

另一些人的想法是：“我可以省钱
换辆好车。”没错，这样你可以坚持到买
车的那一天，但是把钱花在新车上之
后，你仍然会感到被剥夺了吸烟的乐
趣，迟早你还会掉进陷阱里。

还有一些人与家人、同事订立协
议，约好一起戒烟。这样的确可以消除
某些时间段的烟瘾诱惑，但是成功率很
低，原因有三：

1.戒烟动机本身并不成立。戒烟是

你自己的事情，跟别人有什么关系？这
样做只能导致压力，增强“戒烟是一种
牺牲”的感觉。如果参与协议的吸烟者
都能自愿戒烟，那当然很好。问题是，
你不能强迫别的吸烟者戒烟，而且尽管
所有吸烟者内心深处都想戒烟，但他们
并没有准备好。在时机尚不成熟的时
候让他们戒烟，只会适得其反，诱导他
们变成秘密吸烟者，最终让他们的烟瘾
进一步加大。

2.“烂苹果理论”，也就是戒烟者对
彼此的依赖。采用意志力法戒烟时，戒
烟者需要经历一段时间的痛苦等待，等
着某种迹象证明他们已经戒烟成功。
如果他们提前放弃，就会产生严重的失
败感。如果大家都使用意志力法戒烟，
一般总有一个人会提前放弃，这就给了
其他人放弃的理由：这不是他们的错，
他们本来是能坚持的，只不过某人让他
们失望了。事实上，这不过是他们找的
借口而已。

3.“成就感的分摊”，原理正好与“烂
苹果理论”相反。如果大家一起戒烟失
败，感觉就不那么丢脸。戒烟原本会带
来非常强的成就感。当你自己决定戒
烟时，会受到亲友同事的夸奖，这样的
夸奖会成为坚持戒烟的重要动力。但
当许多人共同决定戒烟时，成就感就会
被冲淡。

此外，有人实行“戒烟成功奖励”。

比如父母向孩子许诺，戒烟成功就奖励
他一笔钱；或是戒烟者跟人打赌，“要是
戒烟失败我就输给你100块钱”。如果
一辈子因吸烟浪费的巨额钱财，50％以
上的死亡率，身心方面的痛苦折磨，还
有别人的鄙视都无法让你戒烟的话，小
小的奖励又算什么？这样你只会更加
相信，戒烟确实是一种牺牲。

你要学会换个角度考虑问题：吸烟
究竟有什么好处？(完全没有！)我为什
么要吸烟？（你用不着！你只不过是在
折磨自己。）

戒烟其实很简单，下面我将具体的
戒烟方法告诉你，让你轻松戒烟。只要
你严格按照我的建议行事，戒烟的过程
就会非常轻松，甚至还能相当快乐。所
以，请你务必认真阅读下面的内容。

戒烟其实非常容易，你只需要做到
以下两点：

决定今后不再吸烟；
不再质疑这个决定，为戒烟而高兴。
或许你会问：“戒烟如此简单，又何

必写这本书呢？为什么一开始不告诉
我如何戒烟？”原因是，如果我不详细地
进行解释，迟早你会质疑戒烟的决定，
最终导致戒烟失败。

吸烟是一个复杂险恶的陷阱。戒
烟的主要问题不在于生理上对尼古丁
的依赖，而是心理上的洗脑作用，所以
必须先认清后者的危害。要了解你的

敌人，制订好战胜它的策略，然后你就
可以轻松打败它。

以前我曾经多次尝试戒烟，也经历
过无数次失败后的沮丧。最终戒烟成
功时，我每天的吸烟量从100支直接下
降到0支，而且没有一点沮丧和失落。
即使在戒断期间，我的感觉仍然相当
好，之后也从没有过吸烟的冲动。这是
我一辈子经历过的最神奇的事情。

当时我并不理解，为什么戒烟如
此容易，我花了很多时间去思考研究，
最终得出了结论，原因是：我心里明白
我再也不会吸烟了。之前尝试戒烟的
时候，无论我有多么坚决，都只是抱着
尝试的态度，觉得一旦停止吸烟足够
久，烟瘾就会自行消失。烟瘾之所以
每次都没有消失，是因为我总是在等
待，希望某件事情能证明我已经戒烟
成功了。我越等待就越是怀疑，越怀
疑就越是想吸烟，心中总是放不下对
吸烟的依赖。

最后一次尝试戒烟则不同。像大
多数吸烟者一样，我曾认真考虑过戒烟
的问题。在那次尝试戒烟之前，我一直
在安慰自己，下次戒烟或许会更容易
些。然而，我终于意识到，这样下去我
终生都无法成功戒烟。我心中充满了
恐惧，于是开始深入思考戒烟的策略。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔著

吉林文史出版社 出版）


