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独家连载

酒后吐真言35

超越爱情
幸福敲门

43

轻松戒烟
告别烟瘾

体验启示性的一刻

老莫借着酒劲用力拍门：“慧芸！
你把门打开，我有话跟你说。”门里的刘
慧芸不理他，他说：“好，你不开门我就
在这儿说，你能听见我说话吗？要不我
再大点儿声？”

看这架势非惊扰邻居不可，刘慧芸
猛地把门拉开，气愤地看着老莫：“你别
在我家门口闹行不行？”

老莫无赖地说：“我就跟你说一句
话，说一句话我就走，行吗？”刘慧芸刚
闪开身子，老莫捂着嘴冲进屋里，直奔

卫生间，跪在马桶前直吐。
刘慧芸别提多窝火了，可看老莫这

个样子又不忍心不管，只能关上门，到
厨房倒了杯温水递给老莫。

老莫从卫生间出来，身子重重地倒
在沙发上，嘴里叫着慧芸，刘慧芸拿了
个枕头，塞在他脑袋底下。

老莫醉眼蒙眬地看着刘慧芸：“慧
芸，有些话压心里很久了，一直没机会
跟你说……我知道你恨我，我也恨自
己，你说好好的一个家，我抽的哪门子
风啊？我折腾什么呀？以为换个老
婆，就能换一种生活，可现在我才明
白，错了！还不如从前……我跟你在一
起时多淡泊，现在变变成了一部赚钱机
器……”老莫说到伤心处摇头捶胸。

刘慧芸坐在老莫旁边，冷冷地看着他。
老莫接着说：“白洁不懂我的痛苦

吗？我过去以为她不懂，哪知道根本不
是，她不是不懂，是根本不在乎！”

老莫一下接一下地用拳头敲着沙
发扶手，慢慢地敲得轻了，渐渐地连嘟
囔声也没有了，他睡着了。

刘慧芸看着他叹了一口气，拿起电
话拨通了白洁的手机。她告诉白洁老
莫喝多了，正赖在她家沙发上闹腾，要
白洁过来把他接走。挂了电话，她拿了
条毯子搭在老莫身上。

一会儿，白洁来了，看了一眼睡在
沙发上打呼噜的老莫，谢了刘慧芸，又
请她帮忙弄走死猪一样的老莫。

老莫这一觉睡得天昏地暗，到他醒
来时，突然意识到什么，赶紧从床上坐
起来，警觉地看看四周，确认是在自己
家后，他松了口气。

白洁端了一杯水进来：“你以为是
在哪儿呢？”

老莫：“啊？哦，我……昨晚我怎么
回来的？一点儿都想不起来了。”

白洁问他是真的想不起来还是装的。
老莫接过水喝了一口，揉着僵硬的

脖子说：“断篇儿了，什么都不记得，你
把我扛回来的？”

白洁说：“我哪扛得动你！我跟刘
慧芸一起把你架回来的。”

老莫装模作样地说：“怎么还有刘
慧芸呢？”

白洁要他别装了，回忆一下他跟刘
慧芸说什么了，老莫说不记得了。

白洁说：“那你知道她都跟我说什
么了？”老莫听这话心里一紧，不安地看
着白洁。

白洁：“她先把我数落一顿，一副大
房教训姨太太的口气，她凭什么啊？后
来想想，也亏得你还有个前妻，我还知
道去哪儿找你，要是没有她，还不知道
你借着酒劲儿钻哪个狐狸精的被窝里
去了呢！”

老莫不高兴了：“那还不是你把我
撵出去的？”

白洁叉着腰说：“你有本事跟你前
妻耍赖，就不能拉下脸来求我原谅吗？”

老莫小声说：“我都对你解释过了。”
白洁说：“我要的是道歉，不是

解释！”
老莫说：“好好好，我道歉，我道歉，

你小点儿声，嚷嚷得人头疼。”
白洁起身出了卧室，回来时拿着老

莫的钱包扔给他：“醒了就赶紧起来回
画室去！”

老莫一捏钱包感觉不对，打开一看
里面所有信用卡都被清空，只有200元
钱。他问白洁这是什么意思？

白洁正颜厉色地说：“这次的事给
我提了个醒，以后你出门只准带200元
钱，卡都放我这儿。先断了你的财路，
省得你到处胡搞！起床！”

毕经理怎么也想不到叶珊是来表
扬方骏的，她一来到经理室，他就先替
方骏作起了检讨：“对不起，什么也不要
说了，方骏辜负了客户的重托和我们做
领导的希望，我们已经考虑对他的处
理，保证让您……”

叶珊连忙说：“上次的事其实是误
会，我发现方顾问还是通情达理的，所
以我决定把自己的终身大事托付给他，
还推荐了不少同事到你们这里来入
会。另外，方顾问有非常好的策划，我
们公司在媒体上投广告还不如和你们
结合起来搞活动，我们互相宣传，也算
是强强联合。您意下如何？”

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）

你的潜意识会想“我要吸支烟”，而
意识则不允许你这么做，结果你会产生
被剥夺感，诱发更大的压力，让吸烟的
想法变得更为强烈。如此循环下去，迟
早你会败下阵来。

不要担心，你的恐惧完全是心理上
的，因为你相信自己对尼古丁的依赖
性，其实你完全不需要尼古丁，等你意
识到这一点时，恐惧就会自动消失，即

使生理上的毒瘾仍然存在。不要恐惧，
相信我，跳下水的感觉很好。

第二种恐惧则是长期的，你担心戒
烟会影响将来的生活质量，让你无法面
对生活的压力。只要你能鼓起勇气跳
下去，就会发现事实根本不是那样。

需要拒绝的诱惑，主要包括两方面：
一是我得随身准备着烟，尽管不

抽，但是这样我会更有信心。
有这种想法的人，戒烟失败率比一

般人要高得多，这是因为当他们动摇的
时候，很容易抽出一支烟点上。

这样的戒烟者并没有下定决心戒
烟，而是仍然心存犹豫。你应该抱这样
的态度：“我已经戒烟成功了，这样不是
很好吗？”

所以，你还需要香烟干吗？如果你
觉得有必要随身带着香烟，那么在开始
戒烟之前，最好把整本书重读一遍。

二是在戒断期间，我是不是应该尽
量远离压力和社交场合？

我的建议是：是的，尽量远离压力，
不要给自己增加负担。

至于社交场合，我的建议则相反，
你应该全心全意享受生活，包括轻松的
社交场合。即使生理上的毒瘾还没有
消退，你也并不需要吸烟。在参加聚会
时，你应该随时因戒烟成功而感到自
豪，对身边那些吸烟的人表现出怜悯。

你很快会意识到戒烟后的生活是多么
美好——而在生理上的毒瘾消散、体内
积累的毒素消失之后，生活还会变得更
加美好！

戒烟者通常会在戒烟三个星期之
内体验启示性的一刻：天空仿佛突然变
蓝了，你意识到自己已经彻底摆脱了烟
瘾，可以尽情享受生活。在这一刻，所
有的洗脑效果都会消失，你会开始可怜
周围的吸烟者。

使用意志力戒烟法戒烟的人通常无
法体验这种感觉，因为尽管他们也享受
戒烟后的生活，但是仍然认为戒烟是一
种牺牲。

你吸烟的时间越久，这一刻的感觉
就越棒，而且这种感觉会陪伴你一生。

我这一生非常幸运，经历过很多奇
妙的事情，但是最奇妙的就是在那启示
性的一刻。在其他激动人心的时刻，尽
管我也很高兴，事后却无法回忆当时的
具体感觉。然而戒烟成功的快乐一直
伴随着我到今天。每当我情绪低落的
时候，只要体会一下这种快乐，心情就
会好很多。在我的帮助之下成功戒烟
的人，有一多半都有过同样的感觉。

通过20年来的信息反馈，我发现
这一刻通常会在戒烟后几天之内出现。

而对于我自己，在我还没有熄灭最
后一支烟时，就已经有了这种感觉。在

我的戒烟诊所刚开办时，我经常为戒烟
者提供个人咨询，每当咨询即将结束时，
戒烟者通常会说：“你用不着再说了，亚
伦。我现在把一切都看得清清楚楚，我
知道我再也不会吸烟了。”在群体咨询
中，我逐渐学会了在不与戒烟者直接交
流的情况下，判断这一刻是否已经到
来。我还通过读者来信了解到，许多读
过这本书的戒烟者都有过同样的感觉。

如果你按照书中的建议戒烟，并且
完全理解了吸烟者的心理，那么你现在
应该体验到了这种感觉。

我经常会告诉前来咨询的戒烟者，
戒断症状会在戒烟后五天内明显缓解，
在三个星期内彻底消失。其实我并不
喜欢说这样的话，因为这可能引发两个
问题：第一，有可能让戒烟者产生这样
的印象，他们需要忍受五天到三个星期
的痛苦。第二，戒烟者可能这样想：如
果我能熬过这五天和三个星期，到时候
我的感觉会瞬间改变。

如果他这样想，或许会导致相反的
结果：这五天和三个星期内他感觉良
好，但是此后，他的生活会突然陷入低
谷。他原本苦苦等待的启示性那一刻
没有到来，等来的却是郁闷和失望。这
时他的信心可能被彻底摧毁。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔著

吉林文史出版社 出版）


