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    Introducción


    


    ¿Quiere descubrir un tesoro? Un tesoro cambia la vida de cualquier persona, puede resolver cualquier dificultad. No se trata de un sueño del pasado. Existen riquezas maravillosas escondidas a nuestro alrededor y dentro de nosotros. Tenga confianza en esta guía, es un mapa que le conducirá al descubrimiento de sus tesoros escondidos, bienes de gran valor que le ayudarán a salir suavemente y sin lamentarse de la trampa en la que se encuentra.


    


    

  


  ¿Por qué una guía?


  


  En la actualidad, no faltan leyes contra el tabaco, los discursos están en boca de todos, se dictan prohibiciones, pero se ofrecen pocas ayudas concretas a quien quiere dejar de fumar. En realidad, los servicios, públicos y privados, a los que dirigirse no faltan, pero quien sufre esta dependencia infravalora a menudo su situación. Le cuesta dirigirse al especialista. Quien fuma no percibe la auténtica dimensión del problema, no toma en consideración su propia dependencia de aquello, que en realidad es una trampa. Deja pasar el tiempo y minimiza la situación hasta que no queda más remedio. Sólo en ese momento comienza a pedir ayuda para dejarlo.


  A menudo los primeros e infructuosos esfuerzos se limitan al ámbito de la propia fuerza de voluntad. Se intenta olvidar aquello que durante años ha formado parte de los propios hábitos de vida, como si fuese algo muy simple. En la mayor parte de los casos se incurre en auténticas torturas psicológicas que no sólo hacen desistir del intento, sino también perder la fe en la propia capacidad. De esta forma, se crea la ilusión de que la ayuda únicamente puede proceder del exterior y se buscan las novedades, la receta mágica o el fármaco milagroso, perdiendo, en la mayor parte de los casos, tiempo y dinero. El fracaso de estos intentos incrementa la convicción del fumador de que no lo logrará nunca y al final no puede más que resignarse a seguir en su propia prisión. Pero las cosas no deberían ser así. Dejar de fumar es una elección valiente que merece ser valorada y mantenida por todos los medios. Se trata de un objetivo extraordinario que debe programarse y estudiarse con cuidado. No es difícil ni imposible, basta conocer bien qué es lo que se debe afrontar y cuáles son los pasos que hay que dar. La persona que desea dejar de fumar necesita constantemente indicaciones precisas, convicción y determinación, confianza en sus posibilidades y ánimo. Este libro se ha elaborado de acuerdo con estas exigencias. Se trata de un instrumento completo y fácil de consultar que ilustra los aspectos esenciales del tabaquismo, sugiere las estrategias más adecuadas para abandonarlo según las características de cada persona y, sobre todo, mantiene la motivación, la auténtica clave del éxito en este tipo de dependencia.


  


  


  Aspectos innovadores


  


  Al leer esta guía y seguir cuidadosamente sus sugerencias es posible apartarse del tabaco sin ninguna dificultad, de manera placentera.


  Además, respecto a otras publicaciones en las que abundan técnicas y consejos para dejar de fumar, este manual ofrece una ayuda concreta para recuperar aquello que el tabaco parece haber arrebatado inexorablemente: autoestima, autonomía, autocontrol, respeto por uno mismo y, no en último lugar, placer (el verdadero).


  A primera vista, el método adoptado parece partir de un punto muy alejado respecto al objetivo que se quiere alcanzar, pero el tabaquismo, como sucede en cualquier otro tipo de dependencia, afecta al individuo en todas sus vivencias y en su personalidad. Para dejar de fumar definitivamente no basta con suprimir el tabaco, es necesaria una intervención global sobre el estilo de vida.


  De este modo, el problema se afronta desde diferentes vertientes, con actuaciones diversas; esta heterogeneidad es la que distingue a esta guía.


  En estas páginas, junto al recorrido fundamental basado en la correcta información, proceso imprescindible en cualquier toma de conciencia, se trazan nuevos caminos para potenciar el equilibrio y los recursos internos. Se ejercitan, de manera sencilla y al alcance de todos, habilidades extraordinarias como la visualización mental, el control de las emociones, el pensamiento positivo, la autosugestión, el autocontrol, la autoestima, la relajación, la reeducación del placer y muchas más. Todas ellas serán instrumentos increíblemente eficaces no sólo para afrontar la dependencia del tabaco, sino también para alcanzar cualquier otro objetivo relacionado con el bienestar y el éxito.


  Pero el aspecto quizá más innovador de esta guía es el uso del imaginario como forma de afrontar el problema. Se trata de un terreno insólito y estimulante que ayuda a comprender el comportamiento humano y a cambiarlo. El imaginario es el conjunto de las imágenes mentales y de los símbolos que tienen un significado importante para el individuo. Dicho conjunto interviene en la construcción de valores y en la determinación del modo de vida. Gracias a este excepcional recolector de significados el mensaje de cambio llega directamente a lo más profundo de la mente, allí donde el tabaco ha echado raíces.


  


  


  Etapas del proceso


  


  La guía se articula en seis etapas secuenciales. Son tramos de un camino estudiado para llegar a la meta gradualmente.


  De este modo, por un lado, se obtiene la concentración sobre aspectos menos conflictivos en el plano psicológico, atenuando las dudas y expectativas, y, por otro, se favorece la continua consecución de logros concretos que anima constantemente el proceso de cambio.


  Cada etapa comienza con el «Punto de partida»: una experiencia auténtica, con un protagonista anónimo, que expone la realidad de quien fuma. Sobre este esquema de vida se evidencia el objetivo específico que debe alcanzarse.


  Siguen tres modos diferentes de aproximarse al problema: tres pasos que provienen de direcciones distintas y que convergen en una única finalidad.


  


  · Primer paso: analice su dependencia


  En este punto se intenta profundizar en la realidad del tabaquismo y suscitar reflexiones sobre este tema. La toma de conciencia del problema alimenta el sentido crítico, la determinación y la capacidad de decisión.


  


  · Segundo paso: desarrolle sus recursos


  Este camino lleva al descubrimiento de los tesoros escondidos en la mente. Un recorrido lleno de sorpresas y satisfacciones que crea las condiciones ideales para el cambio.


  


  · Tercer paso: utilice nuevas estrategias


  El último tramo atraviesa el mundo del imaginario, entre metáforas y simbología: una combinación entre ficción, sueño y realidad en la que se descubren nuevos significados y sentimientos ocultos.


  


  La etapa concluye con «Algunos consejos», un compendio de ejercicios y sugerencias de diverso tipo que ayudan a alcanzar el objetivo de manera agradable y atractiva mediante la continua mejora de la salud y el equilibrio interior.


  


  


  Cómo se utiliza


  


  Las instrucciones de uso son pocas y sencillas. En primer lugar, no deben quemarse las etapas. Aunque la lectura de la guía puede parecer rápida, se necesita algo de tiempo para aprender bien los instrumentos y los ejercicios propuestos. Es erróneo pensar que puede cambiarse de hoy para mañana un estilo de vida que posiblemente se ha ido asentando a lo largo de décadas. Para que el cambio pueda producirse es necesario un periodo de adaptación.


  No importa el tiempo que haga falta, lo único importante es dejar de fumar sin sufrir y de manera definitiva.


  Se debe proceder siguiendo el orden secuencial de las etapas, sin saltarse ninguna. Si se tiene la percepción de que no se ha alcanzado el objetivo de una etapa, es mejor repetirla y profundizar en ella antes de afrontar la siguiente.


  Es importante seguir todos los consejos que se indican, incluidos aquellos que a primera vista parecen inútiles o banales. Cada ejercicio tiene su razón de ser e incluso un pequeño detalle puede representar una clave importante.


  Por último, un comentario sobre la experimentación con el imaginario (el tercer paso). Esta parte de la guía puede representar alguna dificultad, especialmente al inicio, cuando algunos conceptos están todavía en fase de elaboración. Se trata de leer y después visualizar mentalmente historias imaginarias aparentemente poco descifrables. Los mensajes que transmiten símbolos como una flor roja, una piedra o el mar agitado, o figuras metafóricas como el príncipe infeliz, la oveja descarriada o el patito feo, forman parte de la novedad más sugerente e intrigante de este libro: cambiar el modo de pensar interaccionando con el significado profundo. Un consejo: esforzarse en comprender es inútil. La eliminación del significado y de la intuición fijan profundamente el mensaje (no obstante, cada cuento se acompaña de un resumen explicativo que ilustrará a los más exigentes en los aspectos imprescindibles para no tener la sensación de perder el tiempo).


  


  Si buscaba ayuda para dejar de fumar, esta guía puede serle muy útil, ya sea sola, ya sea como soporte de otras terapias. Percibirá pronto que su utilidad va más allá de este objetivo. Téngala a mano y consúltela siempre que lo necesite.


  


  
    PRIMERA ETAPA: planificación


    

    Lo que merece ser hecho,


    merece que se haga bien.


    (Philip Stanhope, IV conde de Chesterfield)


    
  


  Punto de partida: el príncipe infeliz


  

  El príncipe infeliz es un fumador de mediana edad insatisfecho con la vida. Económicamente no le falta nada, procede de una familia acomodada, tiene una hermosa casa, un buen coche, pero vive solo, y esto lo aflige.


  En el trabajo no tiene grandes ambiciones, se esfuerza poco y tiende a cambiar a menudo de empresa. Su carácter, algo introvertido, limita sus relaciones sociales. Fuma normalmente para llenar el vacío de la soledad. Comenzó a fumar bastante tarde, hacia los veinticinco años.


  Se relacionaba con una mujer fumadora, que más tarde salió de su vida dejándole el vicio como recuerdo. Desde hace poco los cigarrillos ya no le satisfacen. Ha probado a dejarlo de diferentes maneras, pero nunca lo ha conseguido. Parece lograrlo durante algunos días, pero después comienza de nuevo. El príncipe infeliz se siente desmoralizado después de cada fracaso, pero siempre espera que algún nuevo método consiga el milagro. Ha intentado en vano con la acupuntura, con los parches, con medicamentos. Hay una cosa que todavía no ha probado: mirar en su interior. Quizás, antes de pensar en el método, debería dar otros pasos...


  Antes de iniciar el «viaje», prepare cuidadosamente todo aquello que le pueda hacer falta y estudie atentamente el recorrido a seguir. Está a punto de afrontar un gran reto en su vida y para ello necesitará planificación. No se consigue el éxito sin una planificación adecuada que lo sustente.


  

  Primer paso: analice su dependencia


  

  ¿POR QUÉ FUMA?


  

  Para salir de la trampa y convertirse en una persona que no fuma se debe cambiar la forma de pensar. Sus pensamientos le pertenecen y son un patrimonio que hay que cuidar celosamente, pero en lo que se refiere al tabaco debería revisarlos. ¿Cómo piensa que será su vida sin tabaco? Probablemente no tenga las ideas demasiado claras, pero no se inquiete. Lo que le espera es una transformación positiva de su existencia, no una separación de algo que pueda considerar valioso.


  No es ni una pérdida ni una renuncia. Y mucho menos, una obligación. Todas estas convicciones surgen del condicionamiento al que se ha visto sometida su mente durante años. Lo que le espera es una conquista espléndida, una victoria, una liberación; este debe ser el modo de afrontarlo. Le aguardan cosas maravillosas.


  ¿Cómo conseguir que resulte deseable una acción que, por su complejidad, no lo es?


  Objetivamente dejar de fumar no es fácil, porque es necesario superar dificultades. A veces, frente a algo complicado nos dejamos llevar por la falta de confianza en los propios medios y abandonamos antes de comenzar.


  La planificación hace las cosas mucho más sencillas. Por un lado, permite fraccionar la complejidad: la acción se descompone en diversas fases, algunas de las cuales serán difíciles de abordar todavía, pero otras son perfectamente asumibles. Por otro lado, favorece una nueva disposición mental: una visión amplia de las cosas implica sentido de la perspectiva, capacidad de adaptación y mayor confianza en las propias posibilidades.


  ¿Cómo se debe planificar el abandono del tabaco? ¿Cuál es el punto de partida?


  Cada fumador tiene su propia relación con el cigarrillo, que se construye y consolida en el tiempo. En ciertos aspectos es original, unívoca, difícil de comparar con la que establecen otros. El plan de actuación debe partir de estas premisas.


  

  El pasado condiciona su presente, ¡el futuro depende de lo que haga hoy!


  

  Imagine que debe organizar un viaje de placer. En primer lugar, elegirá el destino; después, los medios para llegar, y, por último, el momento idóneo para marchar. Ninguna otra persona puede sustituirle en esta elección. Existe una última variable que no debe olvidar en esta hipótesis: el lugar del que partirá. En su viaje de placer las cosas pueden variar mucho en términos de distancia, medios y tiempo si parte de una localidad o de otra. Este es el punto crucial: damos por descontado que la meta que quiere alcanzar es dejar de fumar, pero ¿sabe con certeza cuál es su punto de partida? Para elegir el método más adecuado es importante saber de dónde parte o, en otras palabras, qué es lo que le une al tabaco; por qué ha comenzado a fumar o qué le impulsa a seguir haciéndolo. Para interrumpir la relación con el tabaco resulta fundamental conocerla en todos sus aspectos, incluso en los más profundos. Las frecuentes recaídas que se observan en quien deja de fumar se vinculan estrechamente con una escasa conciencia de esta relación. Muchas personas vuelven a fumar tras un periodo más o menos largo de interrupción debido a que el tabaquismo, como todas las dependencias, es una enfermedad larga, insidiosa, que produce recaídas. Los efectos placenteros del tabaco permanecen fijados en la memoria, unidos de diversas formas a situaciones, gestos, personas y lugares. Basta muy poco para despertar de nuevo el deseo.


  ¿Por qué fuma la gente? ¿Por qué se cae en esta trampa? Han pasado ya los años en que el cigarrillo acompañaba el mito del hombre fuerte y de la mujer emancipada. Hoy el vicio del tabaco es un signo de debilidad. El tabaco despierta hostilidad, sus daños activos y pasivos están cada vez mejor documentados y si usted quiere fumar, se arriesga a ser marginado. A pesar de ello, la especie de los fumadores todavía no está en vías de extinción. La trampa sigue ahí y en cualquier momento puede caer.


  Los adolescentes resultan especialmente vulnerables. Para las nuevas generaciones el cigarrillo no ha perdido su fascinación: «¿Qué habrá tras esa nube de humo?». Paradójicamente, cuanto más aumentan las discusiones y las prohibiciones, más se enriquece de significados transgresores esta máscara misteriosa del mundo adulto, haciéndola más apetecible. La rebeldía, durante el periodo de la tempestad hormonal, es un intento de cambiar la piel de manera clamorosa y demostrar al mundo la propia autonomía: es difícil reconocer en este proceso un cebo engañoso.


  Pero el tabaco pone cebos para todos los gustos y en cualquier momento. La curiosidad, la imitación y la búsqueda de placer no conocen edades. Igualmente, la necesidad de descargar la tensión, la monotonía y el deseo de novedad pueden conducir a la trampa. ¿Cuál piensa que fue su cebo? Busque en su memoria. Quizás halle algo interesante en su pasado:


  

  ·¿Cuántos años tenía cuando fumó por primera vez?


  ·¿Temía algo al hacerlo?


  ·¿Cuándo comenzó a fumar regularmente de manera pública?


  ·¿Qué valor tenía el tabaco para usted?


  ·¿Qué momentos importantes de su vida ha vivido como fumador?


  ·¿Qué personas han tenido un papel significativo para usted? ¿Eran fumadoras?


  

  Estos recuerdos pueden situar su punto de partida en un tiempo lejano. Por otra parte, es fundamental que intente comprender su comportamiento antes de cambiarlo, saber qué es lo que le impulsó al principio y qué lo ha mantenido en el tiempo. Haber asociado el tabaco a experiencias significativas y placenteras de su vida puede hacer que le sea más difícil abandonarlo. El recuerdo de estos momentos le permite reelaborar en un plano racional los refuerzos inconscientes que han arraigado en su mente. Puede ser muy útil recordar los momentos significativos y agradables de su vida en los que no ha fumado. ¡También la vida sin tabaco es bella! En su pasado, ¿qué personas no fumadoras han tenido un papel importante? Estos recuerdos pueden inclinar la balanza a su favor. Dilucidar las causas le ayudará a no cometer errores cuando pase a la acción.


  A veces las dependencias son síntomas secundarios de un malestar profundo, representan formas de compensación que es necesario conocer, para evitar resolver un problema creando otros. En cualquier caso, en el origen del problema existe una falta de seguridad, una situación de especial fragilidad psíquica que hace que colocar el cigarrillo entre los labios asuma el significado de unión al seno materno, momento que permanece en la memoria de todos como un periodo de gran seguridad y protección. En otras ocasiones, el síntoma puede atribuirse a una alteración de carácter depresivo. Los sentimientos de rechazo de la vida y de autodestrucción encuentran en el tabaco un alivio inconsciente. Otras veces el miedo a morir genera, sin darnos cuenta, la necesidad de fumar, como si este desafío continuo a la muerte atenuase la tensión que produce afrontarla.


  No puede olvidarse que la gestualidad inconsciente vinculada con el tabaco (desde coger el paquete hasta extraer el cigarrillo y encenderlo) desempeña a menudo funciones antiestrés, sobre todo en situaciones de baja autoestima (para ocultar el desasosiego en la relación con los demás) o de excesiva ansiedad (para descargar la tensión en circunstancias difíciles). Cuidado, sin embargo, con el psicologismo fácil. No necesariamente el tabaquismo oculta una situación de malestar. La dependencia del tabaco puede desarrollarse también en ausencia de especiales problemas psicológicos.


  La facilidad para dejarse sugestionar y la persistente exposición a mensajes positivos a menudo son suficientes para caer en la trampa. La publicidad del tabaco se prohibió hace años, pero formas de publicidad indirectas, más ocultas y penetrantes, actúan todavía en diferentes niveles.


  Las marcas de cigarrillos siguen apareciendo impresas en prendas de vestir y otros objetos de gran consumo. En las fotografías de muchas publicaciones aparecen todavía en primer plano personajes famosos con el cigarrillo en la boca. En el cine, el arte o la literatura, se sigue manteniendo este comportamiento poco educativo. ¿Por qué esta desconsideración? ¿A quién beneficia todo esto?


  La realidad es más compleja de lo que se da a entender en estas preguntas. Existen estímulos inconscientes más fuertes y devastadores que la «publicidad oculta» todavía presente. Se trata de sugestiones que se desarrollan en el contacto cotidiano entre las personas.


  Convivir con familiares, amigos o colegas que fuman significa estar sometido a una presión psicológica intensa, continua y emocional que es difícil de erradicar. En este nivel se disputa la auténtica lucha con el inconsciente. Intente elaborar mentalmente una lista con todas las personas que fuman a diario en su presencia: este es el marco de su prisión. Depende de usted aceptar las cosas como son o pintar en su futuro un cuadro con colores más brillantes.


  

  ¿QUÉ MÉTODO UTILIZAR?


  

  La meta que quiere alcanzar se define cada vez con más claridad. Ahora puede afrontar otro aspecto crítico en su plano de actuación: ¿cuál es el mejor recorrido para llegar al destino?, ¿cómo dejar de fumar? La elección no es fácil. En el tratamiento del tabaquismo existen diferentes métodos, pero no todos son adecuados en su caso. No se lance de cabeza a un tratamiento cualquiera, elija la terapia adecuada. Si no quiere encargar a otros esta tarea, hágase primero una idea de las diferentes opciones que tiene a su disposición.


  

  ¡Estudie minuciosamente todas las rutas y evitará que el azar guíe sus pasos!


  

  El método más simple y económico para dejar de fumar consiste en la interrupción voluntaria, sin apoyo de ningún tipo. Esta vía puede recorrerse de dos modos diferentes:


  

  · interrupción total: en un momento dado se decide no fumar más;


  · reducción gradual: cada día se reduce el número de cigarrillos fumados.


  

  Se trata de dos modos de resolver el problema, muy diferentes


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  Segundo paso: desarrolle sus recursos
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  Tercer paso: utilice nuevas estrategias
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