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戒烟要有正确的心态

叶珊走过去又走回来，掀开箱子盖
往里吹了口气迅速盖上。再打开，蜥蜴
仍然纹丝不动。

不会是死了吧？叶珊有点儿急了，
她拿起圆珠笔捅了捅蜥蜴，它的腿微微
缩了一下。

叶珊抽出一张纸巾，一边擦圆珠
笔头，一边准备给吴建瓴打电话，可调
出“畜生”这个号码后她犹豫了，转而
拨了114。

叶珊查到了CBD附近的宠物医院，

打电话求救，宠物医生说他们只收治哺
乳动物，蜥蜴只能算爬行动物。宠物医
生告诉叶珊，现在养这种动物的人挺多，
可以上网搜搜，或许有人会帮助她。

挂了电话后，叶珊赶紧在网上搜索
关键词“北京、蜥蜴”，浏览器很快转到
一个大型爬宠论坛上。

叶珊翻看着，发现里面有个叫“长
方形”的版主似乎很懂行，发表了很多
关于饲养蜥蜴的帖子，大家有什么问题
也都爱问他。

叶珊点开“长方形”的主页，找到一
个网络聊天软件（微信）的号码。她在
手机上打开微信，试着给这个号码发送
了一条求助信息。

“‘长方形’你好，我家蜥蜴病危，十
万火急，求帮助！”

叶珊敲着圆珠笔，有些焦虑地等
待身份验证，没一会儿对方果然加了
她好友。

“长方形”问她蜥蜴是啥品种的，叶
珊回复不清楚。“长方形”让她拍张照片
给他，叶珊赶紧拍了一张毛球的照片发
过去，并告诉他蜥蜴被快递耽误了，在
箱子里闷了好几天，已经不动弹了。

她问“长方形”有没有办法救毛球，
“长方形”说要看情况。叶珊恳求他帮帮
忙，她不想让这个小生命死在她的手里。

“长方形”让叶珊将毛球带来给他
看看，并发了地址给她，交代她要晚上
去，白天他有点忙。

叶珊万分感激。发完了最后一条
微信，她提着的一颗心暂时放了下来。

她又看向毛球，这个小东西让她想
起过去的婚姻生活。她晃着脑袋，努力
地想驱散那些记忆。

白洁出了画室，往停车场走，路上阳
光刺眼，她一摸额头才想起把墨镜落在
了老莫办公桌上。白洁转身回去拿墨
镜，走到画室门口，见老莫背对着她锁
门，还用肩膀和脑袋夹着手机打电话。

老莫对着电话说：“你赶紧出发吧。
我这会儿正好有时间，白洁也不在……”

白洁一听立刻警觉起来，侧身躲在
拐角处。

老莫锁好门急匆匆地离开，白洁悄
悄跟在了他身后。老莫开车在前面走，
白洁紧盯在后面。

老莫坐在车里等红灯，手机突然响
了，白洁说她把墨镜落在画室桌上了。
老莫一顿，赶紧说他替白洁搁抽屉里
了。白洁要回去拿，老莫赶紧阻拦她，
说她带着那么多现金，就别来回跑了，
让坏人盯上怎么办。白洁问他现在在
哪儿，老莫说在画室，还说有电话进来
了，不说了。

前面红灯转绿，老莫继续前行。他
并没看到白洁的车子在他后面一直跟着。

老莫把车停在一家商场门口，下车
打开车门，殷勤地把刘慧芸扶在副驾驶
座上。不远处，白洁的车停在那儿，她
瞪大眼瞧着老莫的一举一动。

商场门口人来人往，两车之间总是
有行人穿过，遮挡了白洁的视线，再加
上老莫的遮挡，刘慧芸又戴着个大墨
镜，白洁稍一晃神儿的工夫，没看清那
个女人的长相。

眼睁睁地看着老莫带着那个女人
驱车离去。白洁气得鼻子都要歪了，赶
紧发动汽车跟上。

刘慧芸一上车，立刻向老莫追问儿
子的下落。老莫从怀里掏出莫小康写
的那张字条，递给刘慧芸：“自己看看
吧，你儿子留的欠条。”

“欠条？”刘慧芸有点惊诧，老莫告
诉她，儿子从他画室的保险柜里拿走了
5000元钱，还给他打了白条。

刘慧芸问：“你没见到他？”
老莫说：“见到了我还能放他走

吗？估计是趁夜里没人的时候去的。”
刘慧芸眼睛一红：“他拿钱干什么

呀？是不是真出事儿了？”老莫说不会，
保险柜里搁着七八万元，真出事不会只
拿5000元。

老莫分析，儿子从英国回来以后坐
吃山空，没钱吃饭又不敢回家，怕父母
为他偷跑回来的事儿骂他，所以才这么
干。也许是国内交的女朋友勾他回来
的，而且这女的就在北京。

老莫一声叹息:“唉，英雄难过美人
关啊，何况是他这年纪……”

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）

我不再下意识地点烟，而是开始有
意识地分析吸烟时的感觉。结果证实
了我的想法：我并不能享受吸烟的过
程，吸烟是一件肮脏、恶心的事情。

我开始观察戒烟成功的人。在此
之前，我一直以为戒烟者都是些难以沟
通、吹毛求疵的人。然而，当我仔细观
察他们时，却发现他们比吸烟者更加轻
松自在，更能解决生活中的压力，更能
享受社交场合。他们的精力比吸烟者

要旺盛得多。
我开始同成功戒烟的人交流，从而

让我解除了心中的疑问。过去我总是
以为，戒烟不成功是因为我有某种缺
陷。与戒烟者交流后我发现，戒烟的人
都有类似的经历。我告诉自己：“几百
万人都能成功戒烟，过上幸福充实的生
活。我并不需要吸烟，直到染上烟瘾为
止，而且我还记得当初学习吸烟的艰
难，所以现在我为什么要吸烟？”我从来
没有享受过吸烟的乐趣。我憎恨吸烟，
不愿意一辈子做烟瘾的奴隶。

然后我对自己说：“亚伦，上一支烟
是你吸的最后一支烟。”

当时我很清楚，以后我再也不会吸
烟了。我没想到戒烟居然如此简单，过
去我以为这一辈子我都无法彻底摆脱
烟瘾了。然而就从那一刻起，我以前所
有的感觉都变了。

我花了很长时间才搞清楚，当时我
戒烟的过程为什么如此简单，为什么完
全没有痛苦。原因是痛苦并不存在。
戒烟并不能导致痛苦，就是尼古丁戒断
反应也不能。痛苦是犹豫和怀疑的产
物。事实上，戒烟就是如此简单，戒烟
难是因为人们心中仍然存有怀疑，把原
本简单的事情弄得难上加难。即使烟
瘾最大的人也经常连续几个小时不吸
烟，却不会意识到戒断症状的存在。只
有当你想吸烟却不能吸时，才会感觉到

痛苦。
轻松戒烟的根本就在于下定决心。

不是希望你能成功戒烟，而是明白你已
经戒烟成功了。不要犹豫，不要怀疑，你
可以安心享受成功戒烟带来的快乐。

如果你从一开始就毫不怀疑，那
么戒烟就是一件十分简单的事情。如
果你不知道戒烟如此简单，又怎么能
毫不怀疑？所以我才决定写这本书。
在你开始戒烟之前，必须彻底意识到
以下几点：

1.你做得到。你跟其他戒烟者没有
什么不同，他们能成功，你也能。唯一
能让你彻底戒烟的人就是你自己。

2.戒烟不需要放弃任何东西。相
反，你会有许多收获。这个收获不仅是
健康和金钱，而且你可以更好地享受生
活的快乐。

3.务必记住，没有“一支烟”这种说
法。吸烟是一种毒瘾，是一个连锁反
应。如果非要记挂着某一支烟，你只会
给自己带来痛苦。

4.不要把吸烟当成一种有害的习
惯。吸烟根本就不是习惯，而是一种毒
瘾，一种心理疾病。不要欺骗你自己，要
勇敢承认事实：你的确患了这种疾病，这
种疾病不会自动消失。如果不主动采取
措施，你的病只会越来越重。要想从疾
病中康复，治疗的最好时机就是现在。

5.把生理上的烟瘾和心理上的疾病

分别对待。如果有机会回到过去，回到
染上烟瘾之前的状态，任何吸烟者都会
抓住这样的机会。而现在，这个机会就
在你眼前，不要认为你这是放弃吸烟，
你没有什么好放弃的。

如果你感到无所适从，原因无外乎
有以下几点：

你戒烟的想法还没有确定下来。
重读上面列出的五条内容，问自己是否
相信。如果你仍然怀疑，就请阅读相关
的详细解释。

你害怕失败。别担心，继续读下
去，你会成功的。吸烟这件事是一个巨
大的骗局，聪明人或许会上当受骗，但
绝不会上第二次当。

尽管你相信我说的话，却仍然感到
痛苦。不要这样！睁开眼睛，你身上正
在发生一桩奇迹，你马上就要彻底摆脱
烟瘾的奴役了。

吸烟者开始戒烟之前，必须有一个
正确的心态：身为一个非吸烟者，是一
件多么美好的事情啊！

现在你所要做的，只是保持这样的
心态，直到戒断期过去。以下我会详细
讲述调整心态的方法。在戒断期结束
之后，你的心态会自然而然地调整过
来。你会想：“这一切实在是太明显
了！为什么我从来没有意识到？”
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔著

吉林文史出版社 出版）


