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			SINOPSIS 


			 


			Tienes en tus manos la versión más actualizada y vanguardista del libro de Allen Carr sobre el método EASYWAY para dejar de fumar. Siguiendo sus pautas, no solo podrás librarte de la nicotina, sino que te será muy fácil hacerlo: 


			Sin recurrir a la fuerza de voluntad, a sustitutivos, trucos o ayudas externas. 


			Sin sufrir ansiedad, depresión o desagradables síntomas asociados a la abstinencia. 


			Sin ganar peso. 


			 


			Este libro está diseñado para ayudar a los fumadores que no tienen mucho tiempo libre y que, por ello, agradecen que les guíen de una forma clara y sencilla. Además, explica cómo funciona la nicotina en el organismo y ayuda a liberarse de ella a quienes fuman cigarrillos, pipas o cigarrillos electrónicos, o son usuarios de parches, chicles e inhaladores de nicotina. 


			LEE ESTE LIBRO AHORA Y CONVIÉRTETE EN UN FELIZ NO FUMADOR PARA EL RESTO DE TU VIDA..  


  
	 

	 	
	 
   


			ALLEN CARR 


			 


			ES FÁCIL DEJAR DE FUMAR 


			SIN FUERZA DE VOLUNTAD 
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			Para Jackie, Emily, Harry, Sid y, sobre todo,  


			para la asombrosa Joyce Carr. 


			

			


	 

	 	
	 
   


			El método EASYWAY  


			de Allen Carr es la  


			llave que te liberará 
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	 	Introducción

	 	
	 	
   


			¿Cómo diablos se debe leer un libro que explica cómo dejar de fumar y que, además, es el más vendido del mundo en la materia? La respuesta corta es «con mucha atención». La larga es aplicando todo lo que hemos aprendido durante los últimos treinta y cinco años al tratar a unos treinta millones de fumadores en todo el mundo. Son treinta millones de personas que han logrado dejar de fumar. Y aunque en este momento te cueste creerlo, estás preparado para ser el treinta millones uno. 


			Tienes en tus manos la versión más actualizada y vanguardista del método EASYWAY de Allen Carr para dejar de fumar. No solo dejarás de fumar, vapear, mascar tabaco, o de consumir otros productos de nicotina, sino que lo conseguirás fácilmente y disfrutarás durante el proceso. La primera edición del libro de Allen Carr Es fácil dejar de fumar, si sabes cómo, en el que explicaba su método para dejar de fumar, fue recibida con gran escepticismo. Esta actualización del método se beneficia de los extraordinarios resultados que he descrito en el primer párrafo. 


			Seguro que todos estamos de acuerdo en que dejar de fumar o vapear no es algo que se consiga de la noche a la mañana. Algunas personas invierten meses o incluso años y, aun así, no se libran por completo de su deseo de fumar o vapear. Cuando yo mismo era un fumador empedernido me decía que «dejarlo estaría muy bien, pero ahora mismo no dispongo del tiempo suficiente y, además, ya he probado, sin éxito, todos los métodos existentes para dejar de fumar; así pues, ¿qué sentido tiene intentarlo otra vez?». 


			Llevaba una vida ajetreada, tenía una carrera de éxito y, para poder lidiar con todas las presiones que eso conllevaba, sentía que los cigarrillos me mantenían en marcha. Eran una especie de estimulante, una herramienta que aliviaba el estrés y me ayudaba a relajarme, concentrarme y, además, eran una recompensa que recibía de manera constante (como fumador empedernido, eso era casi cada diez minutos). Estaba absolutamente convencido de que, a pesar de las desventajas evidentes asociadas al tabaco, era incapaz de vivir sin fumar. Al igual que les ocurre a muchos fumadores que se consideran a sí mismos «casos perdidos», me conformaba con tener una vida corta pero feliz como fumador, en lugar de lo que pensaba que sería una vida más larga pero miserable como no fumador. Me decía frases como «incluso si consigo dejarlo, ¿qué gano? o ¿quién quiere una vida miserable hasta el último de sus días?». 


			Tuve la inmensa fortuna de que alguien me hizo ver la verdad. Hace unos veinte años, acudí a la clínica original de Allen Carr en Londres, Inglaterra. Mi actitud era algo desafiante, pues no creía que pudiese ayudarme a dejar mi adicción al tabaco, que me hacía fumar ochenta cigarrillos al día. La verdad es que acudí bajo coacción. Acepté ir a petición de mi esposa, pero con la condición de que, si después del seminario seguía siendo un fumador empedernido, durante los doces meses siguientes no me volvería a dar la lata para que dejara de fumar. Nadie se sorprendió y alegró más que yo (puede que mi esposa) cuando el método EASYWAY de Allen Carr me liberó de mi adicción. 


			Si hubiera sido más abierto de mente, no me habría sorprendido tanto. En la época en la que acudí a la clínica, gracias a sus seminarios y libros, Allen ya había ayudado a millones de fumadores a dejarlo. Las evidencias estaban ahí, a la vista de todos, pero siendo un fumador empedernido cuya entera existencia giraba en torno al «siguiente cigarrillo», era incapaz de verlo. Creo que no conocía a ningún adicto a la nicotina que tuviera menos probabilidades que yo de conseguir dejarlo. En retrospectiva, puedo decir que una parte de mí no quería verlo. Tuve que vivirlo en persona para convencerme. 


			Allen fue fumador durante más de treinta años. Cada día fumaba de sesenta a cien cigarrillos, uno tras otro. Con la excepción de la acupuntura, probó todos los métodos conocidos, convencionales y no convencionales, para dejar de fumar. Y no lo consiguió. Finalmente, al igual que me ocurrió a mí, renunció incluso a dejarlo. Creía que «un fumador siempre será un fumador». Pero entonces descubrió algo que le motivó a intentarlo de nuevo. 


			Tal como él mismo dijo, «de la noche a la mañana, pasé de fumar cien cigarrillos al día a no fumar ninguno. Y lo conseguí sin ponerme de mal humor, no me invadió ninguna sensación de pérdida, vacío o depresión. Al contrario, disfruté del proceso. Sabía que ya no fumaría incluso antes de apagar mi último cigarrillo. Desde entonces ya no he vuelto a sentir el deseo de fumar». 


			Para él fue toda una revelación, y se dio cuenta inmediatamente de que había descubierto un método para dejar de fumar con el que cualquier fumador podría librarse de su adicción: 


			 


			

				

				INMEDIATAMENTE, DE FORMA FÁCIL E INDOLORA.

					
				SIN TENER QUE RECURRIR A LA FUERZA DE VOLUNTAD, AYUDAS EXTERNAS, SUSTITUTIVOS O TRUCOS.

					
				SIN SUFRIR ANSIEDAD, DEPRESIÓN O SÍNTOMAS DE ABSTINENCIA. SIN ENGORDAR.


			


			 


			Después de «utilizar» a sus amigos fumadores como conejillos de indias, renunció a su trabajo como contable titulado y creó una clínica para ayudar a otros fumadores a dejar de fumar. Su método, al que llamó EASYWAY, ha resultado ser tan exitoso que actualmente hay clínicas EASYWAY en más de ciento cincuenta ciudades de cincuenta países diferentes. Sus libros se han traducido a más de cuarenta idiomas, una cifra que aumenta año tras año. 


			Allen no tardó en darse cuenta de que su método se podía utilizar para solucionar otros problemas. Así, a día de hoy su método ha ayudado a decenas de millones de personas a dejar de fumar, a dejar de beber alcohol, a dejar de consumir cocaína y otras drogas ilegales, a vencer su adicción al azúcar, a dejar de comer en exceso o a perder el miedo a volar, además de a superar la ludopatía, a no derrochar y a vencer las adicciones relacionadas con la tecnología y las redes sociales. 


			Me sentí tan inspirado por lo que hacía Allen y por su milagroso método que pedí insistentemente, tanto a él como a Robin Hayley (en la actualidad directora del método EASYWAY de Allen Carr), que me dejaran participar en su propósito de eliminar la adicción al tabaco en todo el mundo. Por suerte, pude convencerles. El tiempo que pasé aprendiendo de Allen y Robin fue una de las experiencias más gratificantes de mi vida. El hecho de que Allen no solo fuera mi mentor y preparador, sino también mi amigo, fue un enorme privilegio. 


			Durante los últimos veinte años, he tratado personalmente a más de treinta mil fumadores en la clínica original de Allen situada en Londres, además de a muchos otros fumadores tanto de Estados Unidos como del resto del globo. Ha sido un honor dirigir el equipo que ha llevado este método de Nueva York a Ciudad de México, de Los Ángeles a Moscú, de Milwaukee a Singapur, a Sídney, a Santiago de Chile y a muchas otras ciudades. 


			Allen nos asignó una tarea: asegurarnos de desarrollar todo el potencial de su legado. Guiados por ese propósito, hemos explicado el método EASYWAY de Allen Carr en multitud de vídeos y DVD, en seminarios en directo y en aplicaciones para dispositivos inteligentes, en juegos de ordenador y audiolibros, así como en programas que se pueden seguir a través de internet. Nuestro objetivo siempre ha sido garantizar que el método esté presente en todos los nuevos medios digitales que van apareciendo para así llegar al mayor número posible de personas. 


			Detrás de este extraordinario éxito hay una verdad muy sencilla, una que Allen descubrió por casualidad y que compartió con decenas de millones de personas como yo. Lo que tenemos en común es que ninguno de nosotros esperaba cambiar de la forma en que lo hicimos. Todos éramos escépticos y albergábamos las mismas ilusiones. Existe un inmenso ejército de fumadores y vapeadores ahí fuera que siguen sufriendo una pesadilla, que creen que disfrutan fumando o vapeando y que hacerlo les proporciona alguna clase de beneficio, y que, además, están convencidos de que es muy difícil e incluso imposible dejarlo. 


			La mayoría de los fumadores y adictos —también muchos exfumadores— desconocen cuál es la auténtica realidad de fumar, vapear o de cualquier forma de adicción a la nicotina. Por eso algunas personas que dejan de fumar gracias únicamente a su fuerza de voluntad siguen deseando fumar mucho después de apagar el último cigarrillo. Creen que están realizando un gran sacrificio, ya que evitan hacer algo que creen que les proporciona placer y que, entre otras cosas, les ayuda a controlar su peso, a relajarse, a socializar y a manejar el estrés. Comprender la simple realidad y reconocer la manera en que esta también se te puede aplicar a ti es la clave para escapar de la trampa de la nicotina y librarse de ella para siempre. Pero se necesita un método especial para hacerlo. 


			 


			

				

				EL MÉTODO EASYWAY DE ALLEN CARR 


			

			ES EL MÉTODO QUE FUNCIONA. 

			
			


			 


			Este libro, como todos los que se basan en el método EASYWAY, te ayudará a descubrir esa realidad tan sencilla. Su diseño tiene como objetivo ayudar a personas fumadoras que por culpa de las exigencias de la vida del siglo XXI están muy ocupadas, por lo que agradecen recibir una orientación clara y sin rodeos. No recurre a la culpa, la intimidación, el miedo o a tácticas coercitivas; como verás más adelante, en realidad esas técnicas dificultan mucho que alguien deje de fumar. El método EASYWAY de Allen Carr es un método estructurado y fácil de seguir para dejar de fumar de forma rápida, indolora y permanente. 


			Si eres alguien que vapea o fuma cigarrillos electrónicos, o que consume productos de tabaco o por calentamiento, o compra tabaco de mascar tradicional, snus, o cualquier otro producto que contenga nicotina, este libro te será de gran ayuda. 


			Para dar fluidez al texto, nos referiremos principalmente al tabaquismo y a los cigarrillos, pero eso no significa que dejemos de lado a los vapeadores y a los usuarios de otros dispositivos que contienen nicotina. En realidad, todo lo que explicamos se puede aplicar perfectamente a cualquier producto que contenga nicotina. 


			Lo único que tienes que hacer es seguir fumando o consumiendo nicotina con normalidad mientras lees este libro. Lo bueno del método EASYWAY de Allen Carr es que no lo dejas hasta que estás absolutamente preparado para fumar tu último cigarrillo o consumir tu última dosis de nicotina. 


			Mía es la responsabilidad de que nuestros libros sean fieles al método original de Allen Carr. Se ha sugerido que me adjudico la autoría de los libros que hemos publicado desde que Allen falleció. Pensar eso sería un error, ya que todos los libros nuevos se escriben siguiendo al pie de la letra el brillante método EASYWAY de Allen Carr. En nuestros nuevos libros nos hemos limitado a actualizar y modificar el formato para ponerlo al día y hacerlo accesible para todos aquellos que desean librarse de la adicción. Por ejemplo, ahora también guiamos a aquellos que utilizan cigarrillos electrónicos o consumen nicotina en productos que no sean cigarrillos, puros o pipas. Durante los últimos treinta y cinco años se han creado a un ritmo alarmante nuevos productos que provocan adicción a la nicotina. 


			También debemos abarcar temas que, cuando Allen escribió su libro original, no eran tan populares o no se comprendían tan bien como hoy. 


			En esta versión del siglo XXI del método de Allen Carr tratamos por primera vez temas como: 


			 


			– El daño hecho a uno mismo. 


			– El impacto del tabaco en el metabolismo. 


			– Cómo la adicción a la nicotina provoca depresión y ansiedad. 


			– La relación entre fumar y la marihuana. 


			– El impacto de las redes sociales, los juegos y los canales de streaming. 


			 


			Y, además: 


			 


			– El hambre y el aumento de peso. 


			– El estrés. 


			– El fumador compulsivo y la adicción a la nicotina. 


			– La influencia continua de la televisión y el cine. 


			 


			Todos estos asuntos son tratados en un contexto más contemporáneo y con más profundidad que en el libro original. 


			Básicamente, el método es tan puro, brillante, adaptable y eficaz como lo ha sido siempre. Gracias a ello lo hemos podido aplicar a toda una serie de adicciones y problemas que no tienen nada que ver con el tabaco. Ya sea la adicción al alcohol o al azúcar, a las apuestas o al derroche de dinero, el miedo a volar, el mindfulness, la adicción a los medios digitales y a las redes sociales, e incluso a las «drogas duras», el método guía a aquellos que necesitan ayuda de una forma sencilla, cercana y directa. 


			En nuestros libros no hay ninguna palabra que Allen no habría escrito si aún estuviera con nosotros. Por esa razón, las actualizaciones, anécdotas y analogías que no son suyas y que fueron puestas al día o añadidas por mí mismo están escritas como lo habría hecho el propio Allen y complementan a la perfección el texto y el método originales. 


			Me considero un privilegiado por haber podido trabajar tan estrechamente con Allen antes de su fallecimiento en la elaboración de los libros del método EASYWAY, aprendiendo sobre cómo se podía aplicar el método a cualquier adicción o problema. 


			Juntos analizamos y planificamos cómo evolucionaría el método. Me sentía enormemente feliz porque Allen depositó sobre mis hombros la responsabilidad de continuar esta misión vital. Es una tarea que acepté con humildad y que me tomo muy en serio. 


			He de confesar que no sabía nada sobre las adicciones hasta que tuve la inmensa suerte de conocer a Allen Carr. Él no solo me libró de la mía, que me habría matado hace mucho tiempo, sino que también me enseñó todo lo que sé sobre cómo curar las adicciones: cómo operan y cómo las aborda el método EASYWAY, gracias al cual, cualquiera que lo desee puede dejar de fumar y alejarse de la nicotina de una forma sencilla, indolora y sin necesidad de tener que recurrir a la fuerza de voluntad. 


			Después de casi veinte años trabajando en la creación de los libros de Allen, me hace muy feliz recalcar cada vez que los elogios y reconocimientos que recibimos deben ser para el gran Allen Carr. Todo se lo debemos a él. 


			Sé por experiencia propia que los beneficios de seguir este método pueden cambiarte la vida. Y ahora, permíteme que te deje en las manos más seguras de todas, las de Allen Carr y su método EASYWAY. 


			 


			JOHN DICEY 


			CEO a nivel mundial y terapeuta senior del 


			método EASYWAY de Allen Carr. 


			Coautor del libro Es fácil dejar de fumar,  


			si sabes cómo. 


			

	 

	 	
	 
  
  		 

	 	
	 	Prólogo

	 	
	 	
   

  

			Era el peor fumador de todo el planeta. Los fumadores se caracterizan por esconder la cabeza en la arena. Obviar la realidad es la única manera de seguir haciendo algo que sabes que es degradante y perjudicial para tu salud. El resultado es que la adicción a la nicotina se convierte en una experiencia muy solitaria. 


			Irónicamente, una actividad que se supone que es social hace que los fumadores y vapeadores sientan que tienen un problema que solo les afecta a ellos. 


			Pero te puedo decir que: 


			

				 


				NO ESTÁS SOLO. 


			


			 


			Mientras estás leyendo este libro, miles de fumadores de todo el mundo están haciendo lo mismo: tratar de encontrar una solución a su problema de tabaquismo. 


			Has dado el primer y fundamental paso: eres consciente de que deseas dejar de fumar cigarrillos clásicos o electrónicos, de vapear o de utilizar cualquier otro método gracias al cual te has convertido en adicto a la nicotina. Has admitido que hay algo en el hecho de fumar o consumir nicotina que te hace infeliz. Desconoces cuál es la razón exacta de esa desazón, pero sabes que es algo importante y deseas encontrar una solución. Tanto si te has topado por casualidad con el método EASYWAY como si te lo ha recomendado un amigo, un compañero de trabajo o has leído que lo siguió una determinada celebridad, puedes estar muy tranquilo: estás en buenas manos y, lo creas o no en este momento, te espera la libertad. 


			Algunas personas se pasan la vida intentando dejar de fumar y fracasando una y otra vez. Otras lo dejan de golpe. Si crees que es porque hay distintos tipos de fumadores, reflexiona. Todos los fumadores han caído en la misma trampa. Antes de descubrir el método que me permitió dejarlo para siempre, lo había intentado muchas veces. Y siempre fracasé. 


			¿Qué fue lo que cambió? Mi comprensión del problema. Al igual que le ocurre a la mayoría de fumadores, creía que los cigarrillos me proporcionaban una especie de placer o de apoyo psicológico. Y lo creía así, a pesar de que fumar no me aportaba dicho placer y me hacía sentir fatal. No me daba cuenta de que estaba siendo engañado; había caído en la trampa más siniestra y sutil jamás concebida por el hombre y la naturaleza. Una mezcla de lavado de cerebro y adicción me había hecho creer que fumar me proporcionaba cierto placer o beneficio. 


			Cuando dejé de engañarme, mi deseo de fumar desapareció y de esa forma pude ayudar a otros adictos a la nicotina a dejarlo de forma inmediata, fácilmente, sin dolor, sin tener que recurrir a la fuerza de voluntad ni a ningún tipo de sustitutivo y sin tener que sufrir la desagradable sensación del síndrome de abstinencia. Vamos a iniciar tu viaje hacia la libertad analizando qué es lo que entiendes por fumar y por qué crees que fumas. 


			Al final de esta primera etapa comprenderás de verdad por qué fumas, por qué has sido incapaz de dejarlo hasta ahora, por qué el tabaquismo distorsiona y altera tu comportamiento y qué medidas debes tomar para empezar a librarte de esa adicción. 


			Lo único que debes hacer es seguir las instrucciones. 


			No es necesario que dejes de fumar, vapear o utilizar cualquier producto de nicotina, ni que cambies tu patrón de fumador antes de finalizar este libro. De hecho, es importante que sigas fumando o vapeando como lo has hecho hasta ahora. No te preocupes si hasta entonces la idea de seguir fumando te hace sentir bien o si la idea de dejar de fumar cuando estés llegando al final del libro te causa ansiedad, nerviosismo, o, sencillamente, te hace sentir mal. 


			Créeme si te digo que este libro te ofrecerá una respuesta a todas y cada una de las preguntas que te haces y que resolverá todas tus dudas. Te conducirá a una nueva vida en la que serás un no fumador feliz. No tienes nada que perder intentándolo y, en cambio, tienes mucho que ganar. 


			Ahora mismo sigues siendo un fumador; por lo que, si sientes la imperiosa necesidad de fumar un cigarrillo, hazlo. Es fundamental que en este momento no dejes de hacer algo que deseas hacer. Más adelante te explicaré por qué. De igual modo, si no has fumado durante más de un día, pero sigues enganchado a los cigarrillos electrónicos, a los parches, a los chicles de nicotina o a cualquier otro producto que contenga esa droga, es importante que sigas como hasta ahora, sin intentar reducir o controlar su consumo. 


			Si dejaste la nicotina hace algún tiempo, no es necesario que vuelvas a consumirla. Simplemente, ignora todas las referencias que haga al hecho de «seguir fumando hasta el final de libro» y, de esa manera, cuando acabes de leerlo no tendrás que decir «esta es la última vez que fumo, vapeo o mastico algo con nicotina», porque ya lo hiciste en el pasado. 


			Por ahora, lo único que necesitas saber es que cuando dejes de fumar con nuestro método EASYWAY no sufrirás. No tendrás que apoyarte en tu fuerza de voluntad. Lo único que debes hacer es seguir las instrucciones y verás lo fácil que es librarse de la nicotina, y más importante aún, lo sencillo que es deshacerte de ella para siempre. 


			Si estás preparado, es hora de empezar. 


			

	 

	 	
	 
  
  
  			
	 	
	 	Capítulo 1

	 	
	 	

			¿Por qué fumas? 


			

				

				EN ESTE CAPÍTULO 


			

			• INTRODUCCIÓN A LA NICOTINA • ¿QUÉ ES LA «ABSTINENCIA»? • LA FUERZA DE VOLUNTAD ES INNECESARIA • EL PEQUEÑO MONSTRUO • UNA CONCLUSIÓN LÓGICA • BUENAS NOTICIAS • LAVADO DE CEREBRO 


			


			

			Cuando se les pregunta a los fumadores cuál es la razón por la que fuman, las respuestas son muy variadas. Casi ninguno da la correcta. Así que empezaremos por asegurarnos de que eres plenamente consciente de cuál es el auténtico motivo por el que fumas o recurres a la nicotina. 


			

			Introducción a la nicotina 


			

			Cuando fumas un cigarrillo, inhalas una droga llamada nicotina. Podríamos sustituir la palabra droga por veneno. Analicemos en profundidad de qué estamos hablando. 


			En su forma pura, la nicotina es un compuesto incoloro, oleoso, letal para los humanos, incluso en dosis muy pequeñas. De todas las drogas adictivas conocidas por la humanidad, es la que actúa con más rapidez, más incluso que la heroína. Con cada calada que das a un cigarrillo, tu cerebro recibe una dosis de nicotina, a través de los pulmones, en tan solo siete segundos. Una dosis de heroína inyectada directamente en el torrente sanguíneo tarda más. 


			Si un cigarrillo lo consumes en veinte caladas, con cada uno de ellos estás tomando veinte dosis; es como si ametrallasen tu organismo con nicotina. 


			La nicotina entra rápidamente en el sistema, pero también lo abandona a gran velocidad. Nada más apagar un cigarrillo, el nivel de nicotina cae en picado y la droga empieza a desaparecer del cuerpo. Si midiéramos la cantidad de droga presente en tu torrente sanguíneo treinta minutos después de fumar un cigarrillo, verías que ha caído casi a la mitad, y si la midiéramos al cabo de una hora, ya sería tan solo de una cuarta parte. Eso explica por qué el paquete estándar contiene veinte cigarrillos y por qué la mayoría de fumadores consumen, por término medio, un paquete al día. Después de una hora, la abstinencia desencadena la necesidad de fumar otro cigarrillo. Si fumas tanto como hacía yo, que consumía entre tres y cuatro cajetillas al día, no te preocupes. Eso no significa que seas más adicto que alguien que fuma menos, y tampoco significa que te vaya a costar más dejarlo. 


			

				

				LA NICOTINA ABANDONA EL CUERPO MUY RÁPIDAMENTE. OCHO HORAS DESPUÉS DE FUMAR UN CIGARRILLO, YA HA DESAPARECIDO EL 97%; A LOS TRES DÍAS, YA NO QUEDA NADA. 


			


			

			¿Qué es la «abstinencia»? 


			

			La mayoría de fumadores asocian esa palabra con las «terribles punzadas y el deseo incontrolable o ansia» que padecen cuando intentan dejarlo. En realidad, los síntomas físicos de la abstinencia son tan leves que casi son imperceptibles. 


			No me malinterpretes. Los síntomas físicos tan desagradables que sufriste cuando intentaste dejarlo con anterioridad eran reales, pero no estaban causados por la abstinencia de la nicotina; eran una respuesta física a un proceso mental: el «deseo de fumar otro cigarrillo» cuando no podías hacerlo. 


			Lo explicaré con más detalle más adelante, pero, si eres capaz de aceptar este hecho, habrás dado un paso enorme para liberarte. Si no estás seguro de poder aceptarlo, no te asustes, lo analizaremos más detalladamente. 


			

				

				LAS SENSACIONES FÍSICAS DESAGRADABLES SON REALES, PERO SON EL RESULTADO DE UN PROCESO MENTAL: EL DESEO DE FUMAR OTRO CIGARRILLO CUANDO NO PUEDES HACERLO. 


			


			

			Piensa en un niño al que le quitan su juguete favorito. Los síntomas físicos provocados por ese acto son reales y medibles: cara enrojecida, ojos hinchados, ira, rabia y sensación de ansiedad, tensión e inseguridad. 


			¿Te resulta todo eso familiar? ¿Acaso no es una descripción de cómo te sentiste en el pasado cuando intentaste, sin éxito, dejar de fumar? Pero el niño no está sufriendo por la abstinencia física provocada por la retirada de una droga; lo que experimenta es toda una serie de síntomas físicos que son el resultado de un proceso mental: «¡LO QUIERO! ¡NO LO PUEDO TENER! ¡AAARGH!». 


			No es la abstinencia física derivada de la falta de nicotina, sino el deseo de fumar un cigarrillo clásico o electrónico lo que causa los síntomas desagradables que has sentido cuando te has intentado librar de la adicción a esa droga: 


			

				

				«¡QUIERO UN CIGARRILLO! ¡NO LO PUEDO TENER! ¡AAARGH!». 


			


			

			La respuesta a ese proceso mental es la sensación de tensión, ansiedad, agitación y enojo que identificas como abstinencia física. 


			La única razón por la que «quieres un cigarrillo» es porque crees que será positivo para ti. Por tanto, si yo soy capaz de hacerte entender que el tabaco, o la nicotina en cualquiera de sus formas, no te beneficia en nada y que te has estado autoengañando al creer que sí, ya no querrás un cigarrillo. ¿No crees? 


			Así que demos otro paso más. Si no quieres un cigarrillo, ya no te invadirá esa sensación que te impulsa a gritar en silencio: «¡QUIERO UN CIGARRILLO! ¡NO LO PUEDO TENER! ¡AAARGH!». 


			Ya tienes mucho que asimilar por el momento, sobre todo si tenemos en cuenta que acabamos de iniciar el proceso. Pero, por favor, vuelve a leer el apartado «¿Qué es la abstinencia?» para que te quede claro este tema. No espero que en esta fase estés de acuerdo con todo lo que digo. Solo quiero que consideres la posibilidad de que lo que te he explicado pueda ser cierto. 


			

				

				No le estoy diciendo a nadie qué es lo que tiene que hacer. Haz lo creas que es mejor para ti. Lo único que digo es lo siguiente: si quieres dejar de fumar, lee a Allen Carr. 


			

			

			Chrissie Hynde 

			
			


			

			La fuerza de voluntad es innecesaria 


			

			Todo el malestar que experimentan los fumadores cuando intentan dejar de fumar es principalmente de origen psicológico, ya que luchan con la idea de querer algo que no pueden tener y sienten la necesidad de luchar contra la tentación de volver a fumar. 


			Tú mismo habrás conocido a muchos exfumadores que hace meses o incluso años que no fuman pero que se siguen tirando de los pelos por no hacerlo. En sus cuerpos no hay ni pizca de nicotina, por lo que tampoco sufren abstinencia física alguna, y, aun así, se siguen sintiendo mal por no consumir. Pero tú no sufrirás. Con el método EASYWAY no es necesaria ninguna lucha mental. Y esa es la razón por la que no tendrás que recurrir a la fuerza de voluntad. 


			La abstinencia física de la nicotina es tan leve que la mayoría de los fumadores no son conscientes de que, hasta que consiguen dejarlo, la sufren todos y cada uno de los días y las noches. La mayoría de ellos nunca se dan cuenta. Se manifiesta como poco más que una ligera sensación de vacío, de inseguridad, que genera en ti la idea de que «me falta algo». No es muy diferente de la que produce el hambre. 


			La nicotina es una droga adictiva a la que te enganchas rápidamente. Basta un único cigarrillo. Pero, por suerte, es igual de fácil «desengancharse». A los pocos días de ser consumida, en tu cuerpo no queda rastro alguno de ella. ¿Por qué, entonces, les cuesta tanto a los fumadores dejar de fumar? Y ¿por qué los fumadores que hace meses o incluso años que lo dejaron siguen sintiendo el deseo de fumar? 


			

				

				¡LA ADICCIÓN ES UN 1% FÍSICA 


			


			Y UN 99% MENTAL! 


			

			Si aceptas que todo lo que he explicado es cierto, ¿entiendes lo inútil que es utilizar productos de nicotina para intentar dejar de ser un adicto? 


			Los cigarrillos electrónicos, los parches y chicles de nicotina, los inhaladores de nicotina y las píldoras intentan acabar con ese 1 % del problema, pero seguirás sufriendo el otro 99%, es decir, la parte psicológica. No es raro, por tanto, que hayas fracasado en ocasiones pasadas. Si controlas la parte mental, el 1% de adicción física será fácil de derrotar. 


			Cuando empecé a ayudar a los fumadores a escapar de la trampa del tabaco, les costaba bastante entender que eran adictos. Pero, en la actualidad, la gente está mucho más informada, y la mayoría de fumadores y vapeadores aceptan que son adictos. 


			Sin embargo, el problema es que crees que eres adicto a algo porque lo disfrutas u obtienes algún placer o beneficio de ello. 


			Cuando acabes de leer este libro tendrás una idea muy clara de cómo funciona realmente la adicción. Y, créeme, no tiene nada que ver con que te «guste» esa droga, ni con que «disfrutes» consumiéndola u obtengas alguna clase de «placer o beneficio». 


			Si has empezado a leerlo sin ser consciente de que eres un adicto, o si eres reacio a aceptarlo, no te preocupes. Sigue leyendo, analiza las pruebas que te iré presentando y, a medida que avances en la lectura del libro, ve sacando conclusiones. No va a pasar nada malo, y no tienes que fumar tu último cigarrillo ni consumir tu último producto de nicotina hasta que esa idea no te haga feliz. 


			A algunos adictos a la nicotina les cuesta mucho aceptar la idea de que lo son. El tabaco es una droga socialmente mucho más aceptada que, por ejemplo, la heroína, por lo que la mayoría de fumadores prefieren pensar que tan solo se trata de un «hábito» en el que han caído y que pueden salir de él cuando quieran, en lugar de verse como lo que son, unos adictos a una droga concreta. Pero para poder escapar de la adicción a la nicotina es fundamental reconocer que eres un adicto. Si no lo haces, no entenderás cuál es la verdadera razón por la que fumas y qué efecto tiene la nicotina en ti, y son precisamente estas ideas erróneas las que impiden a los fumadores salir de la trampa. 


			Solo podrás iniciar el proceso gracias al cual te librarás para siempre de la nicotina si reconoces que eres un adicto. 


			Una droga tan adictiva como esta funciona de una forma endemoniadamente inteligente. Siete segundos después de encender un cigarrillo, el cerebro del adicto recibe una dosis de nicotina y la ligera sensación de abstinencia provocada por el cigarrillo anterior desaparece. Esto genera una sensación de satisfacción, relax y confianza que los fumadores atribuyen al cigarrillo. 


			Piensa un momento en ello. Cada vez que has encendido un cigarrillo, todos y cada uno de tus días como fumador, te has sentido un poco mejor que el momento anterior. Pero lo que ha ocurrido todas esas veces es que el cigarrillo hizo desaparecer momentáneamente la sensación desagradable causada por el anterior. Es la leve sensación producida por la abstinencia de la nicotina, tan ligera que es muy posible que te haya pasado por alto durante la mayor parte de tu vida como fumador. 


			De hecho, si prestaras atención al cigarrillo y a cómo te sientes cuando estás a punto de encenderlo (casi ningún fumador se percata de ello), te darías cuenta de que la sensación de nerviosismo desaparece en cuanto lo sacas del paquete y te lo llevas a los labios. No tarda siete segundos. 


			Ni siquiera necesitas encenderlo. No has de esperar a que la droga entre en tu cuerpo para que desparezcan los síntomas asociados a la abstinencia. Solo necesitas saber que estás a punto de fumártelo. Esto demuestra que la adicción no solo es un problema del cuerpo, sino, sobre todo, de la mente. 


			Y es con tu mente con la que trabajaremos, asegurándonos de que estás preparado para aceptar los cambios que te liberarán del tabaquismo. 


			Cuando empezamos a fumar no somos conscientes de la existencia de este proceso de abstinencia y alivio, porque las molestias son tan leves que apenas las notamos. A medida que fumar se convierte en una actividad habitual de nuestra vida, damos por sentado que es porque lo disfrutamos o porque, sencillamente, se ha convertido en un «hábito». Ni se nos ocurre pensar que nos hemos convertido en adictos. Sin embargo, cuando comprendemos cómo funciona la adicción es fácil aceptar que somos adictos a la nicotina y que dicha adicción no está provocada por el placer o el alivio. Simplemente, somos víctimas de un timo. 


			Imagínate que alguien a quien crees tu amigo te roba cien euros de tu cuenta bancaria sin que te des cuenta. Después de hacerlo, te da diez euros para que lo gastes en lo que quieras. Parecería un acto muy generoso y amable de su parte. Pero ¿lo sería realmente? 


			¿Son reales los diez euros? Por supuesto que sí. ¿Qué otro calificativo merece una persona que te regala diez euros que no sea el de generoso? Pero cuando dispones de toda la información y sabes que, en realidad, esos diez euros eran tuyos y que el ladrón se ha quedado otros noventa, también tuyos, entiendes que el «regalo» de diez euros y el supuesto amigo no son tales. Una farsa. Un timo. ¡Una estafa! 


			Si piensas: «Bueno, al menos me ha devuelto diez euros de los cien que me robó. Podría habérselos quedado todos», recuerda una cosa: este ladrón lleva robándote de esa forma desde hace años. Él o ella no merece ni un gramo de tu gratitud. 


			

			El Pequeño Monstruo 


			

			Con el primer cigarrillo introduces nicotina en tu cuerpo por primera vez. Lo acabas y, también por primera vez, experimentas la abstinencia física producida por dicha droga. Es como si el primer cigarrillo crease un Pequeño Monstruo de nicotina en el interior de tu cuerpo, una especie de tenia que se alimenta de esa droga. 


			Cuando la nicotina abandona tu cuerpo, el Pequeño Monstruo expresa su descontento. Es una sensación de vacío e inseguridad tan leve que apenas es perceptible. Cuando enciendes el siguiente cigarrillo, esa sensación desaparece (has alimentado al Pequeño Monstruo) y te sientes un poco mejor que hace un momento. Sean cuales sean tus razones para seguir fumando, la verdad es que solo hay una: alimentar al Pequeño Monstruo. 


			¿Alguna vez se ha disparado la alarma de la casa de tu vecino y ha estado sonando todo el día? Intentas ignorarla para poder seguir con tus cosas, pero, de repente, la alarma deja de sonar y experimentas una maravillosa sensación de alivio. Esa paz te sienta fenomenal, pero lo que estás disfrutando es, en realidad, el fin de aquello que te perturbaba. Es lo mismo que ocurre cuando un fumador enciende un cigarrillo y alimenta al Pequeño Monstruo. Lo que intentas hacer es librarte de la molestia de la abstinencia de la nicotina. Tienes una sensación de vacío e inseguridad que es difícil de concretar, pero que te deja algo decaído. 


			Los no fumadores no sufren ese malestar, ni tú tampoco lo sentías antes de empezar a fumar. Así pues, ¿por qué fumas? 


			

				

				PARA SENTIRTE COMO UN NO FUMADOR. 


			

			
			

			Muchos fumadores aseguran hasta la saciedad que fumar es un acto placentero. Pero el único placer que puedes esperar obtener cuando fumas es la sensación de eliminar las molestias provocadas por el Pequeño Monstruo y la recuperación del estado de calma y confianza que tenías antes de convertirte en un adicto. De hecho, mientras fumes, nunca podrás retornar a ese estado del que disfrutabas como no fumador. 


			

				

				LA ÚNICA FORMA DE SENTIRSE COMO UN NO FUMADOR ES NO FUMANDO. 


			


			

			La buena noticia es que, en realidad, el Pequeño Monstruo es muy débil y fácil de matar. Sin embargo, esta pequeña bestia despierta al Gran Monstruo, un proceso mental que surge y se desarrolla cuando crees que te sientes mejor después de encender un cigarrillo. Durante todos y cada uno de tus días como fumador, este proceso consigue confundir a tu cerebro para que piense que el cigarrillo te proporciona algún tipo de placer o ayuda. Es como ser engañado por el estafador que te roba cien euros de tu cuenta bancaria sin que te des cuenta y que luego te regala diez. 


			Antes de que empezaras a fumar, a tu cuerpo no le faltaba nada. Entonces, metiste nicotina en él y, a medida que la droga empezó a faltar, apareció la sensación de inquietud provocada por la abstinencia. No era un dolor físico; de hecho, era tan leve que puede que no fueras consciente de él. Sin embargo, tu reacción era encender otro cigarrillo. 


			El tiempo pasa y tu mente consciente no entiende esas sensaciones ni tu respuesta a ellas. Todo lo que sabes es que deseas otro cigarrillo y, cuando lo tienes, esa ligera sensación de vacío se esfuma. Una vez más, no eres del todo consciente de esa sensación; simplemente, te sientes algo mejor, con más confianza y entereza que un momento antes. De hecho, te sientes igual que antes de empezar a fumar. Pero lo que ocurre es que las molestias provocadas por el primer cigarrillo están desapareciendo. Y eso pasa una y otra vez. 


			Cada cigarrillo crea el deseo de fumar el siguiente. Es un círculo vicioso que te ata de por vida, a menos que lo rompas. 


			

			

				

				Ejercicio: PRESTA ATENCIÓN 


		

			

			Los fumadores dicen que disfrutan cuando fuman. Insisten en que les gusta el sabor, el olor, la sensación de tener el cigarrillo entre sus dedos. La verdad es que la inmensa mayoría de veces no se percatan ni del sabor, ni del olor, ni de ninguna otra característica asociada al acto de fumar. 


			Cuando fumes tu próximo cigarrillo clásico o electrónico, presta atención a todas y cada una de las fases del proceso. Concéntrate en la cajetilla o en el aparato en cuestión. ¿Cómo es? ¿Qué aspecto tienen los cigarrillos en la cajetilla y cuando los sacas? ¿Cómo te sientes? Colócalo bajo tu nariz y fíjate en cómo te sientes cuando hueles el tabaco. Siente el latido de tu corazón. 


			Mantén el mismo nivel de concentración y atención mientras sigues tu rutina habitual. Coloca el cigarrillo entre tus labios, enciéndelo, inhala la primera calada de humo, expúlsalo lejos de tu cara y ojos. A medida que el cigarrillo se va consumiendo, ¿cómo huele? ¿Cómo sabe? ¿Qué sensación se queda en tu lengua? ¿Y en tu garganta, tu nariz y tus pulmones? ¿Qué aspecto tiene el cigarrillo entre tus dedos? Cuando llegas al final y lo apagas, ¿qué aspecto tiene en el cenicero? ¿Qué sabor te ha dejado en la boca? ¿Cómo te sientes? 


			No espero que este ejercicio logre que dejes de fumar. Ese no es el objetivo. Lo que es importante ahora es que percibas con claridad todo lo que rodea al acto de fumar. Hasta ahora, tu experiencia personal con el tabaquismo estaba envuelta en un neblinoso lavado de cerebro. Como todos los fumadores, supones que el cigarrillo debe ser algo tan maravilloso que te hace volver a por más. 


			No te equivoques. La única razón por la que quieres más es para alimentar al Pequeño Monstruo. 


			Este punto es importante; si eres fumador, por favor, fúmate un cigarrillo tal como he descrito más arriba. Completa todo el ejercicio antes de seguir. De la misma forma, si vapeas o utilizas otro producto o dispositivo de nicotina, adapta el ejercicio. Solo entonces estarás listo para seguir adelante. No te sientas presionado para sacar ninguna conclusión de este ejercicio. Te sientas como te sientas, estará bien. Por cierto, si llevas unos días sin fumar, no te sientas obligado a hacerlo ahora. Más adelante te diré qué debes hacer. 


				


			

			Una conclusión lógica 


			

			Si fumar es tan solo una adicción, quiere decir que no lo haces ni por placer ni para ayudarte a concentrarte o sentirte mejor. ¿Acaso un heroinómano se inyecta la droga porque le ayuda a concentrarse? Por supuesto que no. Es fácil entender que un heroinómano sigue consumiendo heroína porque la adicción le hace sentir terriblemente mal cuando le falta. Esa es la razón, no hay que buscar otras más complejas o sofisticadas. Hay que tener cuidado de no creerse la visión glamurosa que Hollywood tiene de las drogas como proveedoras de un subid


			

			

			

			Buenas noticias 


			

			

			

			

				

				

			


			

			

			

			

			Lavado de cerebro 
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