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			Dedico este libro a todas

			las personas que cayeron presas

			en la trampa social del tabaco.

		

	
		
			AVISO IMPORTANTE

			La simple lectura de un libro no hace que alguien deje de fumar de la noche a la mañana como por arte de magia. Lo lamento, eso no funciona así. Estás ante un manual de trabajo basado en la psicología, serio y ambicioso, que tiene como objetivo real ayudarte a superar tu adicción, es decir, eliminar de forma definitiva esa necesidad recurrente de fumar cigarrillos.

			 Todas las ideas que se expongan de aquí en adelante son per­fectamente aplicables a otros productos, como el tabaco calentado o los vapeadores —con o sin nicotina—. No obstante, con el fin de facilitar tu lectura, haré referencia en todo momento a la conducta de consumir cigarrillos convencionales, ya que hoy en día son los más consumidos.

			Por otra parte, quiero hacerte una recomendación muy importante: durante la lectura, no dejes de fumar ni reduzcas la cantidad hasta que el propio libro te lo indique; esto no se aplica a quienes ya han dejado de fumar y utilizan este material como refuerzo para su proceso, o a quienes vayan a hacerlo de forma inminente por imperativo médico. Del mismo modo, te aconsejo no cambiar de producto. Por ejemplo, si sueles fumar cigarrillos, no cambies al vapeador, al tabaco calentado ni a cualquier otra forma de suministrarse la nicotina, como las bolsas orales. Ese tipo de transición no te ayudará.

			Otro aspecto a tener en cuenta es cómo afrontes la lectura de este libro. Algunas personas intentan terminarlo en dos o tres días. Las prisas son malas compañeras cuando se trata de dejar de fumar. Por lo tanto, no intentes tragarte su contenido de una sentada. Lo más prudente es leer un capítulo al día, las veces que haga falta, intentando que todo quede bien atado. Si es necesario, subraya lo que consideres esencial, haz esquemas, pero no avances hasta haberlo asimilado todo a la perfección. Esto funciona como una torre de fichas de dominó: si no se construye correctamente desde un principio, corres el riesgo de que se derrumbe en cualquier momento. Al final de cada capítulo dispondrás de una serie de preguntas con las que podrás evaluar tus conocimientos.

			

			Para terminar, es importante que no anticipes mentalmente una posible fecha para dejar de fumar, ya que eso puede generar un estado emocional nada recomendable: miedo, ansiedad, inquietud. Esto puede interferir muy negativamente en la lectura. Ahora es el momento de centrarse en aprender el funcionamiento de la adicción y la mejor manera de superarla, nada más. Ten muy en cuenta que leer sobre tabaquismo no significa —ni obliga— a dejarlo de forma inmediata. Cada cosa a su tiempo. Todo llegará. Es esencial que leas con apertura, con humildad, sin dar por sentado nada de lo que hasta ahora creías sobre tu relación con el tabaco. En la medida de lo posible, te animo a hacer borrón y cuenta nueva.

			¡Espero que disfrutes con la lectura!

		

	
		
			Introducción

			Aún recuerdo cuando era fumador y no sabía cómo dejarlo. Buscaba en Google, en libros o preguntaba en muchas ocasiones a otras personas, tanto a las que fumaban como a aquellas que ya habían logrado dejar de hacerlo. Solía encontrar diversas opciones: la hipnosis, la acupuntura, el láser, tratamientos médicos y psicológicos o, simple y llanamente, el uso de la fuerza de voluntad. Sin embargo, no lograba hallar una forma común o generalizada que me convenciera. Me di cuenta de que, cuando alguien se proponía acabar con su adicción, no encontraba un camino consensuado, claro y directo que le garantizara el éxito. Por todo ello, me sentía muy perdido.

			Soy psicólogo, enfermero y técnico superior en prevención de riesgos laborales. A pesar de mi formación y experiencia profesional de más de veinte años en el ámbito sanitario, no conocía ningún método verdaderamente eficaz que me ayudara a acabar con el consumo de cigarrillos. En aquel momento, trabajaba en el servicio médico de una gran empresa financiera, y eso me ofrecía la oportunidad de conversar con cientos de trabajadores, muchos de ellos fumadores y exfumadores. Por casualidad, tomé una decisión distinta de la que había adoptado hasta entonces, y fue la de cambiar la pregunta que les solía formular a aquellos que habían logrado liberarse de la pesada cadena de la nicotina. Ya no me interesé en descubrir la forma con la que lo habían conseguido o el método utilizado; me dediqué, única y exclusivamente, a conocer cómo se encontraban en la actualidad, después de todo ese tiempo sin fumar. Obviamente, no dirigí mi atención a los sujetos con pocas semanas o meses a sus espaldas, sino solo a aquellos que llevaban muchos años. Allí encontré la primera de las claves que me ayudarían más adelante a conseguir el gran sueño de vivir libre de tabaco:

			No echaban de menos en absoluto fumar y, además, consideraban el hecho de haber dejado el tabaco como uno de los acontecimientos más importantes 

			

			y enriquecedores de sus vidas.

			Realmente… esto me sorprendió. Todos coincidían en que no deseaban volver a coger un cigarrillo, asegurando que, de haberlo sabido, habrían dejado de fumar mucho antes. En definitiva, la cuestión no era averiguar cómo lo habían dejado —pues ahí no encontraba unanimidad o una fórmula mágica—, sino conocer cómo se sentían después de tantos años sin fumar. En esto sí estaban todos de acuerdo: vivían completamente desconectados del mundo del tabaco, justamente lo que yo quería conseguir, y lo contrario de lo que yo pensaba que solía ocurrir.

			Una vez tomado nota de este aspecto tan importante, me centré en aquellas personas que aún seguían fumando. En este caso, tampoco indagué en los distintos métodos que habían usado sin éxito en el pasado, sino en los motivos por los que creían no haberlo conseguido o por los que ni siquiera lo habían intentado dejar. Aquí no me encontré una única respuesta, como había ocurrido en el grupo de exfumadores de larga duración. En este caso, hallé dos grupos claramente diferenciados:

			1. Por un lado, estaban las personas que no querían dejar de fumar; los motivos eran muy diversos y de distinta naturaleza.

			2. Por otro, aquellos que sí querían dejarlo, pero temían sus posibles consecuencias, como vivir eternamente con ganas de fumar, sufrir ansiedad, engordar, etc. Algunos de ellos, además, experimentaban una profunda sensación de incapacidad, es decir, sentían que no contaban con las herramientas o las características personales necesarias para lograrlo, como carecer de la fuerza de voluntad suficiente, ser muy depresivos, ser altamente dependientes de la nicotina, desempeñar un trabajo muy estresante, sufrir importantes problemas personales, entre otros.

			En este primer momento, no presté atención al primer grupo, a esos fumadores que no querían dejar de fumar, pues yo no formaba parte de él —llevaba muchos años queriendo ser una persona libre del consumo de esta sustancia adictiva—. Por ello, la segunda clave que encontré en esta pequeña investigación surgió del segundo grupo, y fue que…

			los fumadores que deseaban dejar de fumar se enfrentaban a un gran obstáculo mental: anticipaban una vida sin tabaco cargada de consecuencias negativas —como vivir eternamente malhumorados, nerviosos, ansiosos, echando de menos fumar, engordando, etc.—, además de experimentar la sensación de no contar con algunas de las herramientas necesarias para lograrlo.

			Al combinar estas dos claves, claramente tan opuestas, llegué rápidamente a una primera conclusión: los miedos y pronósticos que elaborábamos los fumadores sobre nuestro hipotético futuro sin tabaco no coincidían con la realidad que me mostraban quienes sí lo habían conseguido. Es decir, no había nada de cierto en aquellos temores que sentíamos los que aún seguíamos atrapados en el consumo de cigarrillos. ¡Algo no encajaba!

			Por aquel tiempo, yo tenía una preocupación con este tema: la idea de que, sin fumar, nunca volvería a ser igual de feliz como lo había sido hasta entonces. Veía imposible —como le ocurre a la inmensa mayoría de los fumadores— alcanzar ese estado en el que no deseara fumar, no lo echase de menos y pudiera hacer las mismas cosas, pero sin nicotina en la sangre, sin el cigarrillo entre mis dedos. Fumar, realmente, me gustaba, y por ello se me hacía muy difícil imaginar mi vida sin tabaco. Había cumplido veinte años fumando más de una cajetilla diaria —unas quinientas anuales—, y me aterraba iniciar ese viaje hacia un lugar desconocido y lleno de incertidumbre. Ya lo había intentado muchas veces antes, y siempre había terminado en un fiasco. Estaba harto de acumular tantos supuestos fracasos —por entonces, yo los consideraba como tales.

			

			De esta manera, decidí cambiar mi posición. Obviaría y apartaría de mi lado lo que mi mente me decía —que lo iba a pasar fatal, que no era capaz, que no lo iba a conseguir…—, y me dejaría llevar ciegamente por lo que aquellas personas que lo habían conseguido me estaban asegurando:

			Ninguno de esos miedos que tienes se harán realidad.

			No pierdas ni un día más y deja de fumar inmediatamente.

			Y así fue: apagué mi último cigarrillo y me embarqué en uno de los viajes más apasionantes que había emprendido en mi vida. Aquel que me llevaría, irremediablemente, hacia una libertad que jamás había soñado. Esa libertad que había poseído de niño y de adolescente, y que, en aquel momento, no era consciente de haber perdido durante todos esos años como fumador. Ya hablaremos más adelante sobre esta libertad.

			Cuatro años después, y combinando mi experiencia con mis conocimientos en psicología, escribí el libro Fumabook para ayudar a dejar de fumar a aquellas personas que no sabían cómo hacerlo. Además de este manual, he ofrecido terapia individual y grupal, impar­tido conferencias y creado la página web <www.fumabook.com>, donde, entre otras cosas, he incluido:

			[image: ] Un blog (<www.fumabook.com/blog>) en el que desarrollo en profundidad muchos de los aspectos tratados en este manual. Encontrarás más de quinientos artículos clasificados por temáticas.

			[image: ] Un canal en YouTube, llamado Fumabook Canal, en el que explico y amplío los aspectos más relevantes del libro. Hay disponibles cientos de vídeos.

			[image: ] Un grupo privado de ayuda gratuita online supervisado por mí, donde se reúnen los lectores del libro. Sin duda, contamos con personas que hacen de este grupo un espacio maravilloso y muy provechoso (más información en <www.fumabook.com>).

			Desde 2016 he trabajado a diario con miles de personas, ofreciendo un apoyo constante y riguroso, siempre encaminado a alcanzar el gran objetivo de dejar de fumar. El contacto con tantos fumadores, en la consulta y en el grupo online, me ha brindado la oportunidad de ampliar mis conocimientos sobre la adicción y perfeccionar así mi método. Cada fumador es un mundo único y singular; aprender de ellos es un auténtico lujo y un placer. Nunca dejaré de hacerlo. Por eso, varios años después, veo necesaria la reedición de Fumabook. Así nace la imperiosa necesidad de lanzar al mercado este libro renovado que hoy tienes entre las manos.

			Resolviendo dudas

			Acabo de decir que las personas que llevan mucho tiempo sin fumar aseguran que las ganas desaparecen por completo, que uno deja de pensar en el tabaco y que, una vez superada la adicción, no se sufre ni se ve alterada en absoluto la tranquilidad. Sé que muchos de vosotros os estaréis acordando ahora mismo de algún conocido que ha dejado de fumar y que asegura todo lo contrario, es decir: que lo echa de menos y que está deseando volver. Al respecto, debo aclarar lo siguiente. La persona que fuma —sea diaria o esporádicamente— tiende a generar una serie de creencias falsas que llega a interiorizar y asumir inconscientemente e, incluso, a veces intenta hacérselas creer a los demás. Es decir, en cierta manera, podemos afirmar que el fumador suele men­tirse a sí mismo, y a su entorno, a través de un engaño del que no es consciente. Pues bien, muchos de estos supuestos exfumadores que siguen echando de menos el tabaco son, en el fondo, personas que aún no han eliminado radicalmente de sus vidas el contacto con la droga, con la nicotina. Efectivamente, en realidad siguen siendo fumadores, aunque no lo reconocen. Hay quienes aseguran llevar cinco años sin fumar, pero, cuando recabas información, descubres que siguen en contacto con la sustancia, aunque sea muy de vez en cuando. Por ejemplo, pueden fumarse un cigarrillo en algún acto social —boda, partido de fútbol—, usar de vez en cuando parches o chicles de nicotina, o consumir cigarrillos electrónicos, puros o tabaco en pipa. A pesar de todo ello, siguen presumiendo de haberlo dejado. ¡Eso no es dejar de fumar! Lo siento. Así es imposible resolver una adicción.

			

			Otros sujetos, en cambio, realizan una liberación del tabaco ina­decuada, cataloguémosla así. Para entender esto mejor, pongamos un ejemplo. Hay personas que, cuando rompen con su pareja, tienden a idealizarla y sobrevalorarla. Pueden estar continuamente viendo fotos o vídeos del pasado e, incluso, buscándolas por las redes sociales para saber de ellas. En este caso, podríamos decir que impiden llevar a cabo un duelo sano de esa pérdida. Siguen psicológicamente enganchados a eso que deben olvidar. Llegan a depender patológicamente de la persona, lo que no les permite pasar página ni rehacer sus vidas. Pero, como entenderás, esto no es lo que ocurre habitualmente. Lo normal es que, tarde o temprano, cada uno supere la separación y siga su camino, solo o junto a una nueva compañía.

			Esto mismo sucede con el tabaco. Hay personas que no consiguen desligarse de él de una forma saludable, pues sufren una especie de proceso en el que idealizan el tabaco y el papel que este desempeña en sus vidas. Deciden dejar de fumar manteniendo intacta una serie de creencias nada aconsejables, que les impiden llevar a cabo una correcta digestión del proceso, como pensar que, al decir adiós al tabaco, están abandonando a un buen amigo o que este les ayuda con su problema de ansiedad. Aquí tienes el motivo por el que existen fumadores que dejan de fumar, esperando llegar a la vejez para volver a disfrutar del cigarrillo, entendiendo que, a esas edades, el daño para la salud será una cuestión poco o nada relevante. Es el mismo motivo por el que muchos recaen al cabo de los años ante un problema personal, buscando en el tabaco algo que les tranquilice o les ayude a superar el mal trago. Quizá sea demasiado pronto para decir esto, pero me estoy refiriendo a la gran diferencia que existe entre las personas que simplemente dejan de fumar y las que, además, superan la adicción: dos realidades que son muy distintas. El escalón que las separa viene determinado, fundamentalmente, por el papel que creen que el tabaco desempeña en sus vidas, es decir, por el conjunto de creencias que hayan construido en torno a esta droga.

			Lo que debes tener muy claro es que estos sucesos son el resultado de una inadecuada gestión en la salida de la adicción, y no el desenlace normal que debería obtener alguien que ha dejado de fumar de una forma seria y adecuada. Esta es una de las consecuencias más graves de dejar de fumar sin abordar la parte, digámoslo así, más mental; lamentablemente, algo a lo que está acostumbrada la mayor parte de la población fumadora. No obstante, es importante adelantar que estos procesos, en los que se idealiza el tabaco, no son frecuentes. Lo más probable es que esto no te ocurra a ti, ya que representa una minoría dentro de la gente que lo intenta. Es más, conviene puntualizar que quienes los experimentan suelen terminar volviendo a un consumo diario. Al fin y al cabo, estos estados no dejan de ser etapas intermedias de ese aprendizaje por el que se debe pasar antes de lograr una desconexión efectiva y duradera. En los capítulos primero y noveno, principalmente, hablaremos de este aprendizaje; en ellos podrás comprobar cómo cada fumador pasa por distintas etapas antes de comprender correctamente el funcionamiento de su adicción y poder así derrotarla de una manera eficaz y definitiva.

			

			¡Quédate con lo más importante!

			Dejar de fumar es un objetivo que está al alcance de cualquiera. No te fíes de los testimonios de quienes aún siguen fumando, de aquellos que coquetean con el cigarrillo, aunque sea muy de vez en cuando, o de quienes viven desesperados, atrapados en un proceso de idealización. La experiencia de quienes han cortado por lo sano con la droga nos demuestra que, con el paso de los años, el cuerpo es capaz de recuperar por completo la capacidad de vivir sin nicotina, sin sufrimientos y sin el deseo de fumar… ¡sin necesidad! Es en estos testimonios donde debemos poner toda nuestra atención.

			Evalúa tus conocimientos

			1. Con Fumabook, lo recomendable es dejar de fumar:

			a) Antes de empezar el libro.

			b) Durante la lectura, cuando te veas preparado.

			c) Durante la lectura, cuando te veas muy motivado.

			d) Cuando el libro te lo indique.

			2. ¿Qué dos tipos de fumadores encontré?:

			a) Los que no querían dejar de fumar y los que sí querían.

			b) Los fumadores sociales y los fumadores crónicos.

			c) Los fumadores que tenían miedo de dejarlo y los que no.

			d) Ninguno, pues todos los fumadores son iguales.

			3. ¿A qué obstáculos mentales se suelen enfrentar los fumadores cuando se plantean dejar de fumar?:

			a) Solo a las terribles consecuencias que aparecen al dejarlo.

			b) A las ganas de fumar.

			c) A la sensación de no disponer de las herramientas necesarias para lograrlo.

			d) A las terribles consecuencias que aparecen al dejarlo y, algunos, a la sensación de no disponer de las herramientas necesarias para lograrlo.

			4. La experiencia de los que han logrado dejar de fumar me ha enseñado que:

			a) Se confirman los miedos de los fumadores.

			b) La realidad es peor de lo que pronostican los fumadores.

			c) No se confirman los miedos de los fumadores.

			d) No se pueden extraer conclusiones claras.

			5. ¿Por qué algunas personas no llegan a olvidar nunca el ta­baco?:

			a) Porque no han cortado totalmente el contacto con la droga o porque han dejado intactas ciertas creencias nada aconsejables (idealización).

			b) Porque presentan una adicción más severa.

			c) Porque a ellos les gustaba más fumar.

			

			d) Porque no tienen fuerza de voluntad.

			6. ¿Cualquiera puede dejar de fumar?:

			a) No.

			b) Sí, si no lleva toda la vida fumando.

			c) Depende de la persona.

			d) Sí.

			7. A la hora de fijarse en la experiencia de otros fumadores, es aconsejable observar:

			a) A los que aún son fumadores.

			b) A los que han dejado de fumar, pero se fuman alguno de vez en cuando.

			c) A los que han cortado por lo sano con la droga.

			d) A los que lo han dejado con fuerza de voluntad.

			8. Un exfumador que está deseando llegar a la vejez para volver a fumar indica que:

			a) Hace bien, pues a esas edades el tabaco ya no le hará daño.

			b) A esas edades, cada uno puede hacer lo que le dé la gana.

			c) Nunca se llega a olvidar por completo el tabaco.

			d) No ha llevado una correcta digestión del proceso (idealización).

			9. ¿Es lo mismo dejar de fumar que superar la adicción?:

			a) No, al dejar de fumar se dejan ciertas creencias no recomendables.

			b) Sí, son sinónimos.

			c) No, la adicción no se puede superar.

			d) Depende de la persona que se trate.

			10. El que ha sido fumador, ¿puede recuperar una vida sin el deseo de fumar?:

			a) No, imposible.

			b) Sí.

			c) Algún deseo siempre quedará.

			d) Sí, pero con un cierto nivel de sufrimiento que durará toda la vida.

			
		

	
		
			[image: Texto del revés con las respuestas al test anterior: 1d; 2a; 3d; 4c; 5a; 6d; 7c; 8d; 9a; 10b.]

			No pases al siguiente capítulo hasta tener correctas

			y bien comprendidas todas las respuestas.

			
		

	
		
			1

			Dejar de fumar: un aprendizaje

			

			Como saben la mayoría de los fumadores, hay muchos métodos que prometen una forma fácil para dejar de fumar. Recordemos esos reclamos publicitarios que utilizan eslóganes del tipo: «Deje de fumar en una sola sesión de una hora, sin ansiedad, sin engordar, sin sufrimientos ni recaídas». Obviamente, este es un tema que conviene explicar. Si nosotros lanzamos el mensaje de que dejar de fumar es muy sencillo, corremos el riesgo de generar una gran frustración en aquellas personas que no lo consigan tan fácilmente, favoreciendo conclusiones del tipo: «Mi adicción es muy severa», «Mi dependencia es más grave» o «No tengo la fuerza de voluntad suficiente para lograrlo como el resto de los mortales». Por eso, y para prevenir este tipo de acontecimientos indeseados, es importante aclarar que dejar de fumar sí que puede ser más accesible de lo que la mayoría pronostica, pero siempre y cuando se adquieran previamente los conocimientos, las habilidades y las destrezas necesarias; es decir, cuando se haya adquirido una experiencia previa y esta haya sido correctamente interpretada. Este es el motivo por el que el papel del aprendizaje adquiere una relevancia especial en el proceso de liberación del tabaco. Sobre esto vamos a tratar en este capítulo.

			Antes de avanzar, me gustaría comentarte que en este libro no voy a darte la fórmula mágica para dejar de fumar. Esa jamás será una de mis promesas. No desvelaré ningún secreto ni revelación en ninguno de los capítulos o páginas del manual. Por eso, te recomiendo que leas tranquilamente, sin prisas y sin generarte esa falsa expectativa de que en algún párrafo vas a encontrar la poción mágica para erradicar súbitamente tus ganas de fumar. El objetivo de Fumabook no es otro que comprendas a la perfección de qué trata la adicción al tabaco, esa enfermedad que padecen millones de personas en el mundo y a la que tú estás sometido. Por eso, desde la primera línea, deberás leer con mucha calma, reflexionando sobre lo que aquí tratemos. No intentes digerir el libro en dos o tres días. Tómate tu tiempo y, como te he dicho, no dejes de fumar ni reduzcas la cantidad de cigarrillos hasta que se te indique —más adelante te explicaré detenidamente por qué no debes dejar de fumar aún y cuál será el mejor momento para poner tu fecha—. Léete un solo capítulo y, al día siguiente, antes de empezar uno nuevo, repasa el anterior. Dejar de fumar requiere construir una nueva manera de entender la adicción; en definitiva, una nueva forma de vida, y eso no se consigue en dos días, por mucha prisa que puedas tener, y aunque el estado de tu salud o la situación que consideres te parezcan urgentes. Salir de una adicción tiene sus tiempos… te guste o no, esa es una realidad que no podemos cambiar.

			Hablaba sobre la sencillez o la dificultad que puede implicar dejar de fumar, o como me gusta llamarlo a mí: el proceso de liberación del tabaco. Destacaba la importancia de entender este proceso como un verdadero aprendizaje.

			Imagina a un niño de siete años que le pregunta a su padre si conducir es fácil o difícil. Este le contesta que es fácil, que la mayoría de las personas lo saben hacer: «Casi todo el mundo que se lo propone lo consigue». Ahora ponte en la situación en la que el niño se monta en el coche de su padre, mueve el volante y observa que allí no ocurre nada. En ese instante, puede concluir que conducir no es nada fácil. En efecto, hay destrezas en esta vida que requieren de un mínimo de conocimiento previo. En este ejemplo, antes, tendríamos que saber que hay que arrancar el motor, pisar el embrague, meter una marcha, pisar el acelerador, etc. Por eso, una primera fase del aprendizaje consiste en obtener un conocimiento teórico mínimo indispensable que permita alcanzar nuestros objetivos. Esto mismo es lo que debes adquirir con la lectura de este libro: la parte teórica necesaria para dejar de fumar, esa fase que intentan saltarse quienes tratan de dejarlo únicamente con pastillas o fuerza de voluntad.

			Tal y como ocurre cuando queremos obtener el carné de conducir, la segunda fase del aprendizaje hace referencia a la parte práctica. Sobre este examen no hay reglas fijas. Hay quienes aprueban a la primera o la segunda; otros a la tercera, e incluso hay alumnos que han suspendido más de veinte veces. Tarde o temprano, salvo que se desarrolle algún tipo de fobia, lo normal es que todo el mundo apruebe el examen. Para ello, hay quienes necesitan dar cinco clases, otros diez, quince o doscientas… En definitiva, podemos decir que no hay una cifra establecida sobre el número de clases y exámenes que se tienen que llevar a cabo para asegurar el aprobado. Esto mismo sucede cuando queremos liberarnos del tabaco. No hay una regla fija ni plazos establecidos que sirvan para la mayoría de los fumadores. Olvídate de pensar que esto se soluciona en veintiún días o en tres meses como le pasó a tu vecino o a tu cuñada. No te pongas fechas ni límites temporales sobre cómo se va a desarrollar tu propio proceso de aprendizaje, por favor.

			

			Al dejar de fumar, es muy frecuente afrontar el objetivo a través de la estrategia del intento único, que es radicalmente opuesta a la perspectiva del aprendizaje que te propongo en este libro. Es decir, muchas personas dejan de fumar llevando a cabo un solo intento, y si fracasan, continúan fumando, convencidas de que no son capaces de lograrlo o de que no es el momento adecuado. Es como si quisiéramos aprender a conducir y, ante el primer error —por ejemplo, que se nos cale el motor—, nos bajáramos del coche asegurando que no estamos capacitados para conducir o concluyendo que deberíamos dejarlo para más adelante. ¡Qué tontería!, ¿verdad? O como si estuviéramos aprendiendo a montar en bicicleta y, ante la primera caída, decidiéramos no volver a intentarlo nunca más, o al menos durante varios años. No tendría mucho sentido.

			Tristemente, son muchos los fumadores que ponen una fecha, y al ver que no pueden, se rinden y continúan fumando. Un error tremendo y muy extendido. El fumador debe tener muy claro que de un intento fallido no se debe extraer la conclusión de no haber «podido» dejar de fumar, sino de no haber «sabido», por no haber completado su aprendizaje. Huye de esa frase tan repetida: «¡No he podido dejar de fumar!», y cámbiala por «¡Sigo aprendiendo; por este camino lo terminaré consiguiendo!». Este es el motivo por el que, tras una caída, debemos continuar sin demoras, aumentando nuestra experiencia y sin dejar aquel intento como un suceso aislado o un fracaso estéril. ¡Que el aprendizaje no pare!

			Es muy importante asumir que el proceso de dejar de fumar requiere de un aprendizaje compuesto por un número indeterminado de intentos, y que será diferente para cada fumador. Por ello, no es aconsejable compararse con los demás. Muchas personas refieren haber dejado de fumar de una forma muy sencilla, sin esfuerzo alguno: «¡Lo dejé a la primera y no me costó nada de nada!». Sin embargo, cuando indagas en su experiencia, descubres que, antes de ese intento victorioso, hubo una serie de intentos fallidos. Ciertamente, todos los que han logrado dejar el tabaco han pasado antes por una experiencia menos afortunada. Es como si conociéramos a alguien que ha aprobado el carné de conducir a la primera y sin dar clases prácticas, pero que, al hablar con él, nos confesara que, durante la adolescencia, había conducido bastante dentro de una finca particular que tenían sus padres. Con el tabaco, detrás de cada victoria, siempre hay un aprendizaje previo.

			Lo esencial de este capítulo es que comprendas que dejar de fumar es posible y está al alcance de cualquier fumador.

			Todo el mundo puede dejar de fumar.

			Lo único en lo que se diferencian los fumadores es en el camino o el itinerario que tienen que seguir para lograrlo. Esto se debe a que cada persona se encuentra en una fase distinta de este aprendizaje y se enfrenta a retos mentales diferentes. Por eso, no es recomendable seguir al pie de la letra los consejos de otras personas que hayan dejado de fumar. Lo que a otro le ha podido servir, quizá a ti no te sirva o, incluso, te perjudique.

			

			En resumen, podrás encontrarte con fumadores que aseguran que dejar de fumar les resultó muy fácil, pero eso no significa que, antes de ese intento exitoso, no lo hubieran intentado dos o tres veces con mucho sacrificio, sufrimiento y sin ningún resultado. Pregúntate: ¿caminar es una acción fácil o difícil? Seguramente pienses que es muy sencilla, pero lo que no recuerdas es que, para llegar a dominarla, hace mucho tiempo, cuando eras pequeño, tuviste que sufrir muchas caídas y golpes. Con el tabaco pasa exactamente lo mismo.

			En este momento, no profundizaremos más en el tema del aprendizaje, ya que es un aspecto que estará presente a lo largo de todo el libro, con especial relevancia en el capítulo en el que hablemos de las recaídas o cuando tratemos si es mejor dejar de fumar de golpe o poco a poco. Así que ya sabes: toma con mucha cautela lo que te digan los demás. Las personas que lograron dejar de fumar hace años, probablemente, ya hayan olvidado buena parte del esfuerzo y sufrimiento que vivieron. Algunas, simplemente, preferirán no contarlo y presumir de haberlo conseguido sin mover un dedo. La única verdad es que todas cometieron errores antes de encontrar el camino hacia el éxito. Tú deberás encontrar el tuyo propio.

			Resolviendo dudas

			Es frecuente encontrar fumadores a los que les cuesta asimilar, e incluso comprender adecuadamente, esta perspectiva del aprendizaje. A veces, en el grupo de ayuda de Fumabook, nos encontramos con algún miembro que ha comenzado a dejar de fumar y comenta que lleva un par de días sin probar ni un cigarrillo, pero que lo echa mucho de menos, que lo está pasando muy mal y que, por lo tanto, cree que no es el momento idóneo, y prefiere posponerlo para más adelante. O está el caso de quien, sencillamente, se plantea abandonar la lucha tras haberse fumado algún cigarrillo semanas o meses después de haberlo dejado —caída—. Estos son claros ejemplos de no haber comprendido ni asumido correctamente la perspectiva del apren­dizaje. 

			Un aprendizaje consiste en llevar a cabo una conducta, cometer errores, aprender de ellos y aplicar lo adquirido de ahí en adelante. De modo que, si una persona que está dejando de fumar comete un error, lo que debe hacer es continuar sin fumar, extrayendo el aprendizaje de esa experiencia fallida para acercarse, cada vez más, a ese intento que finalice en éxito. Si te equivocas y abandonas, todos tus esfuerzos previos habrán sido en vano. Por otra parte, es importante recordar que pasarlo mal al dejar de fumar no significa forzosamente que estés mal preparado, sino que debes seguir avanzando en tu aprendizaje a pesar de las dificultades.

			Imagina a un niño que se apunta a clases de guitarra. El primer día llega a casa y les dice a sus padres que le duelen los dedos, que las cuerdas no le suenan bien, y que prefiere dejarlo y apuntarse en otro momento mejor. Esto no tiene mucho sentido, ¿verdad? Tarde o temprano, ese niño tendrá que pasar por ese periodo en el que tenga que esperar a que le salgan callos en la yema de los dedos, adquiera fuerza suficiente en la musculatura de la mano y, de esta manera, pueda emitir un sonido nítido y claro con las cuerdas de su guitarra. Es decir, hay un peaje que se debe pagar, ya sea hoy o dentro de diez años. Estos peajes también existen cuando intentamos liberarnos del tabaco. Por ejemplo, una etapa por la que pasan muchos fumadores es ese intento u ocasión en el que se deja sin apenas esfuerzo. Nos ha pasado a una gran mayoría. El problema de esta circunstancia es que nos confiamos en que la próxima vez va a ser igual de fácil, y por eso volvemos a fumar. Otro peaje muy común es ponerse una fecha, y el mismo día que se empieza, tras experimentar los primeros síntomas del síndrome de abstinencia, rendirse de inmediato, posponiéndolo para más adelante, con la esperanza de un intento futuro menos doloroso. Lamentablemente, abundan los fumadores que se niegan a pagar este inevitable peaje. ¿Eres tú uno de ellos?

			

			Hay autores y algunos psicólogos que afirman que «dejar de fumar es fácil si sabes cómo hacerlo». La clave de esta frase es que ese «saber cómo» no se reduce únicamente al conocimiento teórico, sino que incluye también la práctica, el entrenamiento, la acumulación de intentos fallidos… El ensayo y error. Y, claro, esa práctica no suele ser tan fácil como algunos imaginan. Obviamente, para un pianista con treinta años de experiencia, tocar el piano es fácil. Pero si le preguntamos sobre sus primeros años en el conservatorio, aprendiendo solfeo y repitiendo una y otra vez los ejercicios con las manos, probablemente te dirá que lo que se dice fácil no fue. Quizá lo recuerde como algo interesante o motivador, pero no como algo simple. Cuando el proyecto de dejar de fumar se asocia a un proceso de aprendizaje, la probabilidad de éxito aumenta considerablemente. No lo dudes.

			Si el ser humano se rindiera cada vez que sintiera miedo o inseguridad ante algo nuevo, o desistiera al cometer algún error, no lograría ninguna de sus metas, como pueden ser mantenerse en bipedestación, correr o dominar cualquier oficio. Uno de los aspectos clave que he percibido en los fumadores es la dificultad que presentan para asimilar este enfoque. Realmente, los grandes retos a los que debe enfrentarse una persona, en cuanto a aprendizaje se refiere, se producen durante la infancia y la adolescencia. Es entonces cuando aprendemos a caminar, jugar al fútbol, tocar un instrumento o establecer las bases sólidas de un nuevo idioma. En la edad adulta todo parece costar más. Esto se debe a la capacidad que tiene el niño de superarse, de aprender y de disfrutar mientras lleva a cabo ese proceso. ¿Qué ocurriría si el niño se dejara llevar por el miedo ante la falta de equilibrio la primera vez que montara en bicicleta? Pues que, seguramente, se la regalaría a alguien y no la volvería a montar en su vida. El niño cae, se levanta, corrige la forma de agarrar el manillar, de doblarlo en las esquinas, de frenar, de usar los pedales. Incluso aprende a derrapar, a bajar escaleras, a montar con una sola rueda o sin manos… a hacer florituras. El niño está impulsado por un entusiasmo que con la edad parece ir disipándose poco a poco. Por ello, es fundamental hacerse muy consciente de que, al igual que el niño que se raspa la rodilla vuelve a levantarse y a intentarlo de nuevo, el fumador debe comprometerse con el gran viaje hacia la libertad de su adicción con una mente abierta, renovada y llena de ilusión para afrontar los retos que se le vayan presentando. Rendirse no es una opción.

			Como en cualquier proceso de aprendizaje, no deberás convertir el reto en una simple prueba de resistencia, pues no se trata de aguantar las ganas de fumar sin más. ¿Qué quiero decir con esto? Que caer de la bicicleta y sangrar por una herida no te aporta, en sí mismo, ese valioso aprendizaje. Tendrás que estar atento para identificar en qué aspecto concreto fallaste, con el fin de no repetirlo en la siguiente ocasión y evitar así volver a caer en el mismo error. Hay personas que creen que dejar de fumar consiste, sencillamente, en resistir el malestar hasta que desaparezca, una mera cuestión de fuerza de voluntad. Pero no es tan sencillo. No es cuestión de ir parando golpes como si uno fuera un saco de boxeo, ni mucho menos. Hay que aprender, y no dejar de aprender, depurando tu propio método hasta que estar sin fumar te resulte sencillo. Solo así podrás mantenerte toda la vida sin tabaco, sin echarlo de menos, sin tristeza, y con la certeza de que ha sido una de las mejores decisiones que has tomado desde que naciste.

			

			¡Quédate con lo más importante!

			Para dejar de fumar no existen trucos ni fórmulas mágicas. Después de tantos años como fumador, la persona necesita experimentar una serie de cambios, y para que se produzcan es necesario llevar a cabo un proceso de aprendizaje. No es posible acostarse como fumador y levantarse al día siguiente como si jamás hubieras fumado. La parte teórica que te ofrece este libro no te servirá de nada si no la complementas con la parte práctica, que deberás comenzar una vez que finalices la lectura. Ten muy presente que el mero hecho de leer un libro no cura una adicción. Es el aprendizaje posterior el que te proporcionará la clave para alcanzar el éxito. Insisto en que no puedes esperar que, al llegar a la última página, tus ganas de fumar se hayan esfumado para siempre, como por arte de magia —muchos chocan una y otra vez contra esta misma piedra—. Eso es ciencia ficción. Fumabook será tu brújula en un viaje que debes recorrer tú, con tu propio esfuerzo y tesón. Yo podré ayudarte a preparar el equipaje y a escoger el mejor itinerario, pero el ascenso a la cima de la montaña correrá por tu cuenta. ¿Estás preparado?

			Evalúa tus conocimientos

			1. El peaje que debes pagar al dejar de fumar:

			a) Te lo puedes saltar al leer este libro.

			b) No todo el mundo lo tiene que pagar.

			c) Deberás pagarlo, lo intentes hoy o dentro de diez años.

			d) No hay ningún peaje que pagar.

			2. Al dejar de fumar tiene una especial relevancia:

			a) La fuerza de voluntad.

			b) El miedo a morir.

			c) El aprendizaje.

			d) La forma en que lo lograron los demás.

			3. Una buena recomendación de Fumabook es:

			a) Leer el libro en pocos días, para dejar de fumar cuanto antes.

			b) Terminar tres capítulos al día.

			c) Leer el libro como se quiera.

			d) Lo recomendable

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  ¿Quieres dejar de fumar (esta vez sí) de verdad?
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         Si eres fumador, seguro que has oído aquello de que dejar el tabaco es fácil. Sin embargo, a menudo se olvida que existe algo aún más fácil: recaer. Porque no se trata solamente de fuerza de voluntad o de engañar la mente con algún truco milagroso. Para conseguir desenganchar al cerebro adicto, debemos cortar el problema de raíz. Y para ello es necesario abordarlo desde el rigor y la ciencia.

		   

         En este libro de eficacia contrastada, el psicólogo Pablo M. Alles nos brinda la herramienta definitiva para vencer el tabaco, adaptada a las necesidades del mundo actual. Así, a través de su método único y de ejercicios prácticos y entretenidos, nos enseñará a convertirnos, de una vez por todas, en el artífice de nuestro propio cambio.

      

      
         

         
            Pablo M. Alles (1976) es un psicólogo que fumó durante muchos años. Desde 2016 ha ayudado a miles de personas a dejar este hábito mediante su libro de autoayuda Fumabook y su grupo de ayuda online en Facebook. Defensor férreo del fumador, el autor señala a la sociedad como la máxima responsable de la aparición de miles de fumadores nuevos todos los años. La empatía y la difusión del conocimiento son sus armas fundamentales para llegar al corazón de las personas que quieren vivir libres de la nicotina. Su pasión y su gran sueño son poder ayudar a los millones de adictos que han caído en una de las trampas más silenciosas y devastadoras de la historia de la humanidad. En 2023 public Psiconicotina, un manual orientado a fumadores que quieren profundizar en el conocimiento de su adicción y a profesionales de la salud que desean aprender a implantar su metodología basada en la terapia cognitivo- conductual. Es también autor de dos libros para cambiar la alimentación: Adelgaza con la Cabra Verde y Adelgaza con el Algoritmo de la Alimentación.
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