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独家连载

“长方形”原来是他32

超越爱情
幸福敲门

40

轻松戒烟
告别烟瘾

戒烟失败的主要原因

方依依说没问题，买大骨头给方
骏啃。

方骏不和妹妹调侃了，说平时没时
间陪她，今天买了羊肉，给她烤羊肉串
儿吃，方依依高兴得蹦起来。

到了家里，方依依拿着蒲扇在院子
里玩命扇一铁皮炉子，准备让方骏烤羊
肉串，烟呛得她直流眼泪。

突然方骏拿着电话从屋里出来，说
他有点儿急事得出去一趟，要方依依自
己烤羊肉串吃。方依依好不容易才把

火生上，望着哥哥的背影直瞪眼。
方骏这是接了刘慧芸的电话，她说

她心情不好，在温榆河那边，问方骏能
不能过来接她一下。

方骏在胡同口拦了辆出租车往那
里赶，一路上他催促司机快点。

到了刘慧芸说的那个地方，只见她
坐在河边，望着河水心事重重，方骏让
司机等一下，便气喘吁吁地向刘慧芸跑
过去：“刘姐……”

刘慧芸说：“小方，真不好意思，麻
烦你了。这地方打不着车，给叶珊打
电话她也没接，除了你我还真不知道
该找谁。”

方骏关心地问：“您没事儿吧？怎
么跑这儿来了？”刘慧芸摇了摇头，说一
言难尽。

方骏见她有难言之隐，便不再打听，
俩人坐着方骏来时打的出租车回去了。

路上刘慧芸问方骏跟叶珊处得怎
么样，上回吃饭以后有没有再见过她。
方骏苦笑着说那更是一言难尽：“干我
们这行这么久，什么样的炮仗我都点
过，可您表妹那捻子也太短了，一点就
炸，弄不好还得崩瞎了眼。”

刘慧芸叹了口气，说其实叶珊人挺
好的，就是太好强，她这脾气也是让她
的工作给逼出来的。

方骏说：“凡事太极端了都不好，您
是人善被人欺，她是见谁都想骑，你们
两人要能中和一下就好了。”

刘慧芸说：“我都这岁数了，不想再
改变性格，摊上个没皮没脸的前夫，还
有个不让人省心的儿子，谁能看得上
我？可叶珊还年轻，你们两人要是不合
适，你就帮她再介绍介绍，算帮姐一个
忙，会费我帮她出。”

方骏犹豫了一下，告诉刘慧芸他已
经准备辞职了。刘慧芸很意外，问他：

“辞职？为什么啊？”
晚上八点多，叶珊打了个车来到一

个胡同口，按照手机上记的地址寻找。
她把蜥蜴毛球装在一个纸盒子里，一路
抱着。

胡同里灯光昏暗，叶珊转悠了半
天，有点儿找不着北了。突然前面窜出
一条京巴狗，冲她一个劲狂吠，叶珊吓
得拔腿就跑。

突然她的手机响了，是刘慧芸打来
的，她说有件事想跟叶珊说。叶珊看看
周围，觉得这时候打手机还可以壮胆，
就对表姐说：“你说，你说……”

刘慧芸：“叶珊，我想劝劝你，得饶
人处且饶人，别再跟小方过不去了。”

叶珊一愣，冷笑一下：“他找你告状
去了？我还想呢，他什么时候才会把你
搬出来。姐，你在替方骏求情？”

刘慧芸：“小方这人非常好，非常善
良，对我的事儿也很上心，你就别难为
人家了。就因为你，他的工作都快保不
住了。你可能不知道，他是个孤儿，还
指靠这份工作养活他妹妹呢。你砸了

人家的饭碗，对你有什么好处？”
叶珊心里一动，想起了那晚在自己

家里，方骏一边吃着泡面，一边轻描淡
写地说自己家事的情景，那一刻叶珊被
打动了。

“我也不是故意跟他作对，可每回
他出现都赶上我心情不好的时候……
行了，我知道该怎么做，回头再说吧。”

叶珊急着挂电话，这时手机里有信
息提示音，一看还真是“长方形”发过来
的，问她到哪儿了。叶珊回复他，她在
胡同里，绕迷路了。“长方形”马上来
短信问她路边有什么建筑，叶珊说有
个小卖部。“长方形”让她站着别动，
他出来接她。

叶珊正等着，突然身后的院门开
了，方骏说：“嗨，在这儿呢！”

叶珊一回身，俩人四目相对都愣了。
方骏：“你是来看病的？”
叶珊：“你就是‘长方形’？”
俩人哈哈大笑，叶珊抱着纸盒

子，往方骏身后的院子里打量：“你住
这儿？”

方骏得意地说：“寻常人家，古色古
香，世外桃源，有意思吧？”

叶珊不相信地看了看方骏：“你确
定你是‘长方形’？”

方骏乐了：“信不过我就回吧，让人
救死扶伤还挑三拣四的。”

（摘自《我爱男闺蜜》 李潇 于淼
著 长江文艺出版社 出版）

“再来一口就好”这种想法，是导
致意志力戒烟法戒烟失败的重要原
因。戒烟者勉强戒烟三四天后，只要
向这种想法投降，之前的努力就会付
之东流。

任何一位吸烟者吸进最初一口烟
的时候，都会觉得十分糟糕。这种感觉
反而让他们放心：“味道这么糟糕，我都
快失去吸烟的欲望了。”事实正好相反，
他们原本就没有欲望，正是这口烟让他

们染上了毒瘾。吸烟绝不是一种享受，
如果吸烟者追求享受的话，吸过第一支
烟之后就不会再次尝试。

吸烟的唯一目的是满足毒瘾，缓解
戒断反应。假设尼古丁毒瘾是一条毒
虫，你已经饿了它4天，哪怕给它一口
烟都会让它觉得十分宝贵。为了得到
这一口烟，它会想尽办法腐蚀你的潜意
识，让你质疑当初戒烟的决定。这个时
候在你的脑海中会悄悄出现一个声音：

“尽管吸烟有害健康，但香烟本身是一
种好东西。我只要再来一口就好。”

这一口烟的危害相当大：
1.你身体里的毒虫得到了滋养，它

可以活得更久。
2.你潜意识里的毒虫会重新抬头。

既然你吸了这一口，就会想吸下一口。
记住，任何人染上烟瘾，都是因为

最初的那一口。
不同的人戒烟的难度不尽相同。

每个人性格不同，工作和生活环境不
同，选择戒烟的时机也会不同。

对于从事某些职业的人，戒烟的难
度可能大些，但这不是生理上的原因，
而是因为这些人接受的洗脑作用更为
强烈。下面我举一个例子：

对一个医生来说，戒烟的难度似乎
比常人大得多。普通人会觉得医生更
容易戒烟，因为他们更了解吸烟对健康
的危害。尽管这种了解会为戒烟提供

更充足的理由，却不会让戒烟过程变得
更容易，这是因为医生更了解吸烟对健
康的危害，他们心中的恐惧更为强烈，
而恐惧正是促使人们吸烟的理由之一。

医生的工作压力非常大，而且在工
作期间无法靠吸烟缓解尼古丁毒瘾造
成的压力。除此之外，负罪感也会给他
带来压力。他觉得自己身为一名医生，
本应成为普通人的榜样，绝对不该吸
烟。这种负罪感不仅会带来压力，还会
增加他的被剥夺感。

在有限的休息时间里，医生用不着
承受工作的压力，这时候戒断反应造成
的压力就会更大，更需要摄入尼古丁来
缓解。这种情况属于轻度吸烟的范畴，
一切需要长时间(数个小时)忍受戒断症
状的吸烟者都属于这一范畴。

意志力戒烟法之所以会让戒烟者
感到痛苦，是因为他们会产生被剥夺
感，会觉得戒烟是一种牺牲。他们无法
享受休息时间，无法享受喝茶或喝咖啡
的乐趣，这样被剥夺感就更强烈了。由
于洗脑作用的缘故，他们觉得吸烟能够
缓解被剥夺感。如果先消除洗脑作用，
然后再着手戒烟，那么即使在戒断期
间，仍然可以享受休息时间以及喝茶或
喝咖啡的乐趣。

戒烟难的另一种情况是人在无聊
时，尤其是既无聊又需要承受压力的时
候。例如，长距离开车或是在家里带孩

子。这样的工作单调无聊，而且一旦出
错，后果又十分严重。如果一位家庭主
妇试图用意志力戒烟法戒烟，她会有非
常多的时间执迷于她的“牺牲”，这就加
重了她的抑郁感。

在正确的心态下，这一点同样很容
易克服。每当你想起自己已经戒烟时，
就利用这个机会高兴一下，因为你正在
摆脱烟瘾。只要摆正心态，戒断症状也
可以成为快乐的源泉。

记住，任何年龄、性别、智力程度和
职业的吸烟者，都可以享受轻松戒烟的
过程，前提是你一定要严格按照本书的
建议去做。

戒烟失败的主要原因有两个：
一是受其他吸烟者的影响。在某

些特定的场合，当别人点起一支烟的
时候，你可能非常想效仿。怎么应对
这样的场合，我已经详细说明过了。
你应该把持住自己，坚持不存在“一支
烟”的观点。吸烟是一种连锁反应，你
应该为跳出这种连锁反应而自豪。记
住，吸烟者其实很羡慕你，你应该可怜
他，而他也需要你的怜悯。

二是因为某一天感觉很糟糕。戒
烟之前就要想清楚，无论对于吸烟者还
是非吸烟者，生活中都有快乐和不快
乐。生活原本就是这样。

（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔
著 吉林文史出版社 出版）


