
		
			

			La mayoría de las personas que acuden a los centros de EASYWAY de todo el mundo son mujeres, y Allen Carr se dio cuenta de que este dato era de gran importancia. Aunque su método funciona para todos los fumadores, sí existen algunas preocupaciones recurrentes en el momento de plantearse dejar de fumar que  arecen concernir exclusivamente a las mujeres. Este libro proporciona las claves para abandonar ese odioso hábito.

		

	
		
			Prólogo

			Hasta hace veinte años, fui un fumador bastante enganchado: fumaba unos veinte cigarrillos al día y sufrí, al menos, dos monumentales fracasos intentándolo dejar. En una de esas ocasiones, aguanté sin darle al pitillo la friolera de… ¡una hora! 

			¿Qué me sucedía? ¿Por qué no podía dejarlo? Debía de ser porque tenía una terrible adicción. Había visto alguna de esas pelis en las que un pobre adicto intentaba desengancharse de la heroína, padeciendo lo indecible, e imaginaba que me esperaba lo mismo. Mi única esperanza consistía en reunir un día las fuerzas necesarias para pasar por ese trago. Mientras tanto, seguía maltratándome con el asqueroso humo.  

			Pero entonces, tuve el golpe de suerte más importante de mi vida. Me pasaron una copia en inglés (todavía no se había publicado en español) de Es fácil dejar de fumar, si sabes cómo.

			Como psicólogo científico, lo leí con escepticismo, pero ¡bum!, cuando hube acabado de leerlo, algo había sucedido. De repente, ya no tenía ganas de fumar. Estaba feliz y, extrañamente, sabía que no iba fumar nunca más.

			Y eso es lo que va a sucederte a ti si lees este libro con la mente abierta.

			Te prometo que, usando el método de Allen Carr, comprobarás que:

			•	La adicción al tabaco es en un 95% mental. El «mono» es irreal y no tiene sentido.

			•	Con la actitud mental correcta, disfrutarás del proceso.

			•	Tendrás la convicción de que no fumarás jamás.

			•	Alcanzarás el estado mental del no fumador, alguien que no ha fumado nunca y que disfruta a tope de la vida.

			•	No engordarás en absoluto.

			•	Te lo pasarás genial en fiestas o en cualquier ocasión que hasta el momento asocias al tabaco.

			Me atrevería a decir que el método EASYWAY funciona para todas las personas, siempre y cuando tengan la mente abierta. Y, por supuesto, también para las mujeres, en cualquier momento de su vida: antes de ser madres, después y durante. Con mucho estrés o sin él. Y, empezando por mi propia madre, he conocido a decenas de mujeres que lo han dejado felizmente con EASYWAY.

			Si necesitas más testimonios de la eficacia del método de Allen Carr, visita la web de EASYWAY (www.allencarr.com) y allí encontrarás decenas de casos de famosos agradecidos. Pero, por favor, lee este libro de principio a fin.

			Te espero entre los millones de personas que ya hemos tenido la maravillosa experiencia de dejar fácilmente esta lamentable adicción.

			RAFAEL SANTANDREU

			Psicólogo y director del Centro de Terapia Breve

			(en Madrid y Barcelona)

			Autor, entre otros, de

			El arte de NO amargarse la vida

		

	
		
			Introducción

			Durante un tercio de siglo, Allen Carr fumó entre sesenta y cien cigarrillos diarios. Salvo la acupuntura, había probado infructuosamente casi todos los métodos convencionales y no convencionales para dejar de fumar. 

			Llegó un momento en el que incluso ya no trató más de dejarlo, convencido de que un fumador no podía dejar de serlo, hasta que descubrió algo que lo motivó a volver a probar. «De un día para otro, pasé de fumar cien cigarrillos diarios a no fumar ninguno, sin malos humores ni la sensación de pérdida, vacío o depresión. Por el contrario, en realidad disfruté del proceso. Me di cuenta de que ya no era fumador incluso antes de apagar el último cigarrillo y desde entonces jamás he sentido la menor necesidad de volver a fumar».

			Allen no tardó mucho en advertir que había descubierto un método que podía servirle a cualquier fumador para dejar de fumar: 

			—	FÁCILMENTE, DE INMEDIATO Y DE FORMA PERMANENTE.

			—	SIN NECESIDAD DE FUERZA DE VOLUNTAD, AUXILIARES, SUCEDÁNEOS NI TRAMPAS.

			—	SIN PADECER DEPRESIÓN NI SÍNDROME DE ABSTINENCIA.

			—	SIN SUBIR DE PESO.

			Después de probar el método con sus amigos y sus familiares fumadores, renunció a su lucrativa profesión de contable cualificado y estableció una clínica para ayudar a otros fumadores a dejar de fumar. Puso a su método el nombre de Easyway [«camino fácil» o «método fácil»] y tan bien le fue que ahora existen clínicas Easyway de Allen Carr en más de ciento cincuenta ciudades de cincuenta países de todo el mundo. Se han traducido best sellers sobre sus métodos a más de cuarenta idiomas y cada año se añade alguno más. 

			Invitaron a Allen Carr a participar como ponente en la X Conferencia Mundial sobre Tabaco y Salud que se celebró en Pekín en 1998, un honor del cual se sentiría orgulloso hasta el médico más eminente. Su método y su reputación no podían recibir mayor reconocimiento, ya que fue el primer experto sin formación médica en recibir una invitación así. En la actualidad se reconoce la organización Easyway de Allen Carr como la máxima autoridad mundial sobre dejar de fumar, y su método se ha aplicado con éxito al alcoholismo, a cuestiones relacionadas con el peso, al miedo a volar, al juego, a las deudas y a un montón de drogas legales e ilegales. 

			Reconozco que lo que se dice acerca del éxito de este método puede parecer exagerado y hasta estrambótico. Por supuesto, esa fue mi reacción la primera vez que oí hablar al respecto. Tuve la inmensa fortuna de acudir en 1997 a la clínica que tiene Allen Carr en Londres, aunque fui bajo coacción. Había aceptado ir, porque mi esposa me lo pidió, convencido de que, si al salir de la clínica seguía fumando, ella dejaría pasar como mínimo doce meses antes de volver a insistir para que dejara de fumar. Nadie se sorprendió más que yo o, quizá, mi esposa de que el método Easyway de Allen Carr me liberara de mi hábito de fumar ochenta cigarrillos diarios. 

			Tanto me inspiró que insistí y machaqué a Allen Carr y a Robin Hayley, el actual presidente de Easyway de Allen Carr, para que me dejaran participar en su misión de lograr que todo el mundo deje de fumar. Tuve la increíble suerte de convencerlos. Que me formaran Allen Carr y Robin Hayley ha sido una de las experiencias más satisfactorias de mi vida y poder contar con Allen no solo como profesor y mentor sino también como amigo fue un honor increíble y un privilegio. 

			Allen Carr y Robin Hayley me formaron bien: a continuación, me ocupé personalmente de tratar a más de treinta mil fumadores en la primera clínica de Allen en Londres y formé parte del equipo que ha llevado el método de Allen de Berlín a Bogotá, de Nueva Zelanda a Nueva York y de Sídney a Santiago de Chile. Allen nos encomendó la misión de asegurarnos de que su legado alcanzara todo su potencial, de modo que hemos llevado su método Easyway del vídeo al DVD, de las clínicas a las aplicaciones y de los juegos de ordenador a los audiolibros, los programas en línea y más allá. 

			Me ha tocado a mí el honor de añadir un leve toque editorial en forma de introducción para este libro, el mayor best seller sobre dejar de fumar de la historia, lo cual me permite echar un vistazo a cuestiones que han surgido recientemente, como el cigarrillo electrónico, y, de hecho, analizar el uso de la nicotina en todas sus formas. Ruego al lector que tenga paciencia conmigo y siga leyendo esta introducción breve, pero importante, y que me crea cuando le digo que es importante, tanto para el usuario de cigarrillos electrónicos o de otros productos con nicotina como para quien no lo es. Te prometo que después te depositaré en las manos seguras de Allen Carr. 

			Este libro supone la liberación para quienes fuman cigarrillos, cigarros, pipas o cigarrillos electrónicos y para los usuarios de parches, chicles e inhaladores de nicotina, snus o dips, es decir, para quienes consuman nicotina por cualquier medio posible. 

			Si jamás has fumado cigarrillos electrónicos ni has usado ningún otro dispositivo con nicotina, tal vez cometas el error de pensar que este capítulo del libro no tiene nada que ver contigo. ¡No es así! El resto del libro hará que te resulte de lo más sencillo dejar de fumar —no volverás a caer nunca más en la adicción a la nicotina—, pero, para no volver a caer en la trampa de la nicotina en el futuro, tienes que conocerla bien. 

			Vas a librarte de la tortura de la adicción a la nicotina y no solo a dejar de fumar. Si no comprendes la adicción a la nicotina, siempre existe el peligro de que, tal vez en el futuro, pruebes un cigarrillo electrónico simplemente para ver cómo es, y, si lo haces, volverás a caer en la trampa. Esto tiene mucha importancia porque sobre todo los cigarrillos electrónicos se promocionan de forma implacable en todos los medios de comunicacióin. Una de las maquinarias de la mercadotecnia más poderosas e influyentes del planeta vuelve a incrementar su actividad. ¿Cuál es su objetivo? ¡Tú y tus hijos!

			Este libro te liberará, como ha hecho ya con decenas de millones de personas, pero una sola calada a un cigarrillo, un cigarro, una pipa, un canuto o un cigarrillo electrónico o el consumo de cualquier forma de nicotina te hará caer otra vez. Si comprendes que tienes que evitar por completo la nicotina, no solo quedarás libre para siempre, sino que te resultará de lo más fácil dejar de fumar y, sobre todo, no volverás a hacerlo nunca más. 

			Al principio, los llamados «sistemas más seguros de administración de nicotina», como los cigarrillos electrónicos, contaban con el apoyo del personal médico y científico, que, a finales de la década de 1990 y principios de la del 2000, se dieron cuenta de que los programas basados en la terapia de reemplazo de nicotina (NRT, por sus siglas en inglés) no lograban disminuir de forma significativa el consumo de tabaco. Curiosamente, algunas de estas personas eran las responsables de concebir e implementar los programas y las políticas de NRT que estaban fracasando. 

			Tras el fracaso de la política de usar nicotina para curar la adicción a la nicotina, llegaron a la conclusión de que en realidad el problema era que los adictos a la nicotina no recibían las dosis en las cantidades ni con la frecuencia necesarias y que otros mecanismos de administración, como los parches y los chicles, no eran eficientes ni eficaces para administrar la droga. 

			Por consiguiente, la creación de una estrategia de reducción del daño para los fumadores surgió exclusivamente como consecuencia del espectacular fracaso de los mecanismos de control del tabaco para ayudar a los fumadores a dejar de fumar con programas y productos de reemplazo de nicotina que ellos mismos habían apoyado y desarrollado durante dos décadas. Convenientemente para la industria farmacéutica, la industria tabacalera y otros intereses creados, esta estrategia de reducción del daño no incluye necesariamente la embarazosa tarea de lograr que los adictos dejen de consumir la droga. 

			El caso es que la idea de usar sistemas electrónicos de administración de nicotina más seguros para administrar la nicotina de forma más limpia y, posiblemente, menos perniciosa a muchos les pareció atractiva. Si los fumadores de cigarrillos normales pasaban a consumir siempre cigarrillos electrónicos, menos dañinos, se pensó que se podrían salvar decenas de millones de vidas. 

			Yo mismo, que había dedicado mi vida a librar a los adictos de la nicotina, tenía la esperanza de que, a pesar de los aspectos negativos de la continuidad de la adicción a la nicotina, valiera la pena pagar ese precio si se podían salvar o, como mínimo, prolongar de forma significativa decenas de millones de vidas. 

			Lamentablemente, la inmensa mayoría de quienes tratan de pasarse al cigarrillo electrónico siguen fumando también cigarrillos convencionales, con lo cual el elemento de reducción del daño desaparece o apenas se nota. Incluso para quienes podrían pasar a ser adictos exclusivamente a los cigarrillos electrónicos, sigue habiendo una cantidad importante de factores bastante negativos, tanto para ellos como para sus familias, si siguen siendo adictos a la nicotina. 

			Lo último que preocupa a la mayoría de los fumadores es el tema económico. Sin embargo, vale la pena pararse a pensar por un momento en quiénes ganan y quiénes pierden en relación con la industria de la nicotina. Los Gobiernos de todo el mundo perciben miles de millones como ingresos fiscales procedentes del tabaco y la cifra aumenta todos los años, a pesar de lo cual los fumadores son acosados y hostigados y tratados como leprosos por el mismo sistema que los considera meros productos rentables y no se preocupa en absoluto por su salud. 

			Los ingresos fiscales procedentes del tabaco están destinados a moverse siempre en la misma dirección: hacia arriba. A medida que se incremente la adicción a la nicotina en otras formas, seguro que los Gobiernos estarán dispuestos a aplicar los mismos impuestos a esos productos. ¿Acaso existe una fuente de ingresos más predecible y sostenible que un adicto?

			Como adicto a la nicotina, tienes que preguntarte lo siguiente: ¿De verdad quiero seguir siendo víctima de este chanchullo? ¿Será posible que, por una mera cuestión financiera, a los Gobiernos mundiales les falten incentivos para curar la adicción a la nicotina y que incluso estén dispuestos a fomentarla?

			¿Se te ocurre algún motivo por el cual, por una parte, empresas internacionales como Microsoft, Vodafone, IBM, Ford, Total, Esso, Pfizer y BMW, entre otras, contratan con regularidad los servicios del método Easyway de Allen Carr para ayudar a sus empleados a dejar de fumar, mientras que en el Reino Unido, por ejemplo, el Gobierno, el Ministerio de Sanidad y la Seguridad Social no lo hacen?

			En el ámbito del comercio, todo el mundo sabe que un empleado fumador le cuesta a su empleador más de dos mil trescientos euros al año por pérdida de productividad y aumento del ausentismo por enfermedad. Solo por esto, contratar nuestros servicios resulta interesante en función del beneficio que supone la inversión para nuestros clientes empresarios, por no hablar de las ventajas de contar con una plantilla más satisfecha y más sana. 

			Incluso ofrecemos a las empresas la misma garantía de devolución del dinero que a nuestros clientes particulares. Si el empleado no deja de fumar cuando finaliza el programa, les devolvemos lo que han pagado por ese empleado. 

			En síntesis, las empresas ahorran una fortuna cuando ayudan a sus trabajadores a dejar de fumar. 

			La creciente cantidad de empresas de seguros de salud de todo el mundo que pagan a sus asegurados para que acudan a nuestras clínicas también ahorran fortunas cuando contratan nuestros servicios, porque el coste de tratarlos se reduce considerablemente cuando dejan de fumar, al igual que los antiguos recargos para fumadores. 

			Cuando un adicto a la nicotina se libra de su adicción, el Gobierno pierde dinero. Es el efecto contrario de lo que ocurre cuando un empleado o un asegurado se libra de su adicción: el empleador o la aseguradora ahorran dinero. 

			¿Se entiende por qué es posible que a los Gobiernos les falten incentivos financieros para ayudar a los fumadores y a todo tipo de adictos a la nicotina a librarse de su adicción?

			Cuando se comenzó a desarrollar el mercado del cigarrillo electrónico, los fabricantes aseguraron a la comunidad que controla el tabaco y a otros interesados que el mercado al que apuntaba el cigarrillo electrónico eran los ya fumadores y que la mercadotecnia, el posicionamiento y el mensaje relacionados con el cigarrillo electrónico lo señalarían como una ayuda para dejar de fumar. 

			En realidad, no ocurrió así. En 2014 todavía no había ningún control sobre quiénes podían venderlo, quiénes podían comprarlo, lo que contenía ni cómo se anunciaría. No tardaron en aparecer en televisión los primeros anuncios de cigarrillos electrónicos que, por primera vez en décadas, mostraban comportamientos propios de fumadores: un modelo, hombre o mujer, atractivo y seductor, exhalando un vapor semejante al humo. Era evidente que las marcas que empleaban estas tácticas querían llegar a todo el mundo y no solo a los fumadores. Las agencias publicitarias podían volver a recurrir al humor, el sexo y las imágenes de nuestras aspiraciones para vender la adicción a la nicotina. 

			Desde luego, estos anuncios van dirigidos fundamentalmente a los jóvenes, al igual que la presentación, los sabores y los diseños de los paquetes. Hay un mercado agresivo que vende cigarrillos electrónicos a los niños. Según las estadísticas, un número cada vez mayor de niños se siente atraído a usarlos también, y hay un estudio de 2014 que confirmó que cada vez empiezan a consumirlos a edad más temprana y que son más los niños que al final acaban fumando cigarrillos de verdad. Evidentemente, esto agrada a la industria de la nicotina: cuanto más jóvenes son los adictos, mayor es el ingreso durante toda la vida del usuario. Es fácil deducir que el Ministerio de Hacienda de muchos países opina lo mismo. 

			Siempre ha habido niños que han probado el cigarrillo, pero la manera en la que el cigarrillo electrónico se está introduciendo en la vida cotidiana es diferente y está creando una nueva entrada al hecho de fumar y a la adicción a la nicotina. Como se pueden adquirir cápsulas o líquidos que no contienen nicotina, en realidad los jóvenes pueden decir que el cigarrillo electrónico que usan no es adictivo. ¿Quién dirá lo contrario? Y menos cuando vienen en sabores como chicle, sandía, algodón de azúcar, palomitas y tarta de queso con cerezas. ¿A quién te parece que van dirigidos estos sabores? ¡A tus hijos!

			En todo el mundo, los niños prueban los cigarrillos electrónicos y no les preocupa pasárselos a sus compañeros de clase, porque, según dicen, «no son adictivos» y «tienen buen sabor». Obviamente, no tardan en deshacerse de las cápsulas que no contienen nicotina y las sustituyen por las que sí la llevan. 

			Como si permitir que jóvenes de apenas doce años se vuelvan adictos a la nicotina no fuera bastante nocivo, hace años que advertimos que el cigarrillo electrónico brindará a la mayoría de esos jóvenes una manera de empezar a «fumar de verdad». Los estudios más recientes confirman nuestros temores. 

			Te puedes imaginar cómo se arrastra a los niños. En primer lugar, ya existe la presión del grupo para probar «el de verdad», pero lo principal es que ningún cigarrillo electrónico administra nicotina con tanta eficiencia como un cigarrillo de papel. Todos los adictos acaban buscando al final maneras de meterse más droga en el torrente sanguíneo con más rapidez, y lo mismo ocurre con la nicotina. Aquí entran los cigarrillos. 

			Todo esto significa que las cosas no están saliendo del todo como lo habrían deseado los artífices de las políticas de reducción del daño del tabaco. De todos modos, sigue habiendo personas que sostienen que, a pesar de lo que acabo de decir, si la ventaja de dicha política es salvar decenas de millones de vidas, tal vez valga la pena. 

			Por consiguiente, la gran pregunta sigue siendo la siguiente: ¿ayuda el cigarrillo electrónico a dejar de fumar? 

			En febrero de 2014, la organización Easyway de Allen Carr encargó a una empresa de investigación un sondeo de mil adultos usuarios de cigarrillos electrónicos en el Reino Unido con el objeto de establecer su actitud con respecto a fumar y al cigarrillo electrónico. 

			Los resultados se basaron en patrones de fumadores y usuarios de cigarrillos electrónicos entre personas que habían usado cigarrillos electrónicos en el Reino Unidos desde el 1 de enero de 2014.

			El sondeo indicó que el 84 % de los usuarios de cigarrillos electrónicos también siguen fumando a menudo cigarrillos en papel. Aquí falla la política de reducción del daño. Si los fumadores siguen fumando —aunque solo sea un puñado de cigarrillos por día—, el modelo de reducción del daño que salva millones de vidas en realidad no sirve para nada. 

			Ahora bien, si eres uno de los pocos usuarios de cigarrillos electrónicos o de otros productos con nicotina que has logrado dejar de fumar, aunque sigas enganchado a la nicotina, eres casi la excepción que confirma la regla. Para ti, las ventajas de librarte por completo de la nicotina siguen siendo atractivas. Después de todo, por eso estás leyendo este libro, ¿no es cierto? Te ruego que no te ofendas cuando decimos que la inmensa mayoría de los usuarios de cigarrillos electrónicos siguen fumando, porque resulta que es verdad. Mientras sigas siendo adicto a la nicotina, sigues siendo vulnerable al tabaco y a todos los inconvenientes de la adicción. Es imprescindible que te libres de ellos. 

			Se ha incorporado una nueva generación de adictos a la nicotina a través del fenómeno del cigarrillo electrónico. Resulta igual de desolador el hecho de que los fumadores que antes, tal vez, se abstenían en las ocasiones en las que no podían fumar —por ejemplo, en su casa o en el coche con los niños o en las casas de sus amigos no fumadores— ahora usen cigarrillos electrónicos. Esto significa que en realidad están consumiendo más nicotina que la que habrían consumido antes de la aparición del cigarrillo electrónico. Fíjate que, cuando pueden, fuman, y, cuando no, usan cigarrillos electrónicos. 

			Además, ¿acaso alguien lleva la cuenta de la cantidad de exfumadores que, después de dejarlo con su fuerza de voluntad, vuelven a caer en la adicción a la nicotina por la disponibilidad ilimitada, la mercadotecnia y la publicidad del cigarrillo electrónico?

			¿Y QUÉ DICE AHORA EL ESTABLISHMENT QUE CONTROLA EL TABACO?

			Algunos de los miembros más antiguos de este establishment niegan, al parecer, los riesgos de que la juventud se sienta atraída por el cigarrillo electrónico y las probables consecuencias de la renormalización de la conducta de fumadores y afines. Es una postura que no podrán sostener, ya que cada vez se publican más estudios que muestran el impacto del cigarrillo electrónico en el porcentaje de jóvenes fumadores. 

			¿De verdad nos hacía falta que una investigación nos demostrara que vender cigarrillos electrónicos a los jóvenes y renormalizar el comportamiento de los fumadores y otras conductas similares en los medios de comunicación y en la sociedad por lo general hará que más jóvenes los usen y lleguen a fumar cigarrillos de verdad?

			En síntesis, está surgiendo una nueva generación de adictos. Es probable que los fumadores actuales incrementen su consumo de nicotina en lugar de reducirlo (fumando los dos tipos de cigarrillos); sigue habiendo una renormalización del comportamiento del fumador y otras conductas similares; muchos exfumadores vuelven a caer en la adicción a la nicotina y a fumar; es poco lo que se sabe sobre las consecuencias para la salud del uso de la nicotina a largo plazo en las dos formas de fumar (o solo las de fumar cigarrillos electrónicos), y los que tienen intereses creados en la «industria de la nicotina» serán los primeros en determinar lo pernicioso que puede ser, y ya sabemos lo bien que les ha ido hasta ahora. 

			Se trata de una industria con una trayectoria demostrada de engaños a nivel mundial, basada en mentiras, sobornos, corrupción y supresión de datos de estudios, que ha producido la pérdida de decenas de millones de vidas, la participación directa en el contrabando internacional de tabaco organizado y un marketing agresivo para los niños de los países en vías de desarrollo, además de tener la mira puesta de forma más encubierta en los jóvenes de otras partes del mundo en las que está prohibido el marketing directo a los niños. Esta es la industria más poderosa y destructiva del planeta. Al parecer, está ganando «la guerra de la nicotina». 

			Estás leyendo este libro porque no quieres ser víctima de esta guerra. Cuando Allen Carr te guíe a través de su increíble método en los próximos capítulos, hablará solo de los cigarrillos, pero, al hacerlo, se refiere a la nicotina en todas sus formas. 

			Sigue fumando algún tipo de cigarrillo o los dos mientras lees el libro; no sientas la tentación de dejar de hacerlo ni de controlar el consumo durante la lectura. Si hace mucho que no fumas, no hace falta que lo hagas: al final del libro, cuando te pidan que fumes el último cigarrillo, del tipo que sea, simplemente haz de cuenta que ya lo has hecho. 

			Si se da la improbable circunstancia de que has usado cigarrillos electrónicos pero hace mucho que no fumas, sigue haciéndolo así mientras lees: de todos modos podrás relacionar casi todo el texto con esta forma de fumar. No dejes de hacerlo durante la lectura. Lo mismo se aplica para quienes usan parches, chicles, snus, dips o nicotina en cualquiera de sus formas. Cuando llegue el momento del último cigarrillo, al final del libro, fuma el último cigarrillo electrónico o usa por última vez la forma de nicotina que hayas estado usando. 

			Sigue las indicaciones de Allen Carr y verás que dejar de fumar no solo es fácil, sino que además disfrutarás de todo el proceso. No solo te librarás de la adicción, sino que estarás feliz de sentirte libre. Aunque te parezca increíble, sigue leyendo. No tienes nada que perder y muchísimo que ganar. Permíteme ponerte en las manos más seguras: las de Allen Carr.

			JOHN DICEY 

			CEO a nivel mundial y terapeuta senior

			Allen Carr’s Easyway

			

		

	
		
			Testimonio

			—¡Acabarás como él!

			A pesar de los años transcurridos, todavía oigo la voz de mi madre y la veo señalar al hombre frágil, que representa más edad de la que tiene y, sentado en un rincón, tose y respira con dificultad. Aquel hombre era mi padre: el enfisema y la bronquitis crónica lo habían reducido a una sombra de lo que era. Yo lo miraba sin verlo, en realidad, y unos minutos después abría la ventana de mi dormitorio e inhalaba, junto con la humedad invernal, las primeras caladas de un cigarrillo más. 

			Yo había empezado a fumar veinte años antes: veinte años de mentiras, temores y varios intentos de dejarlo, que habían sido infructuosos. Veinte años cronometrados por el péndulo que oscila en la mente de cada fumador:

			—¡Dios mío! ¿Qué es esa punzada que siento en la garganta? Tengo que dejarlo… pronto. (Tic.)

			—Ahora no es buen momento para dejarlo. (Tac.)

			—¡Jo! Me he olvidado los cigarrillos. Tengo que volver a salir. (Tic.)

			—En cuanto pase este período de estrés, lo dejo. (Tac.)

			Y el péndulo habría continuado su vaivén, tic-tac, tic-tac, hasta el final inevitable e impensable. Sin embargo, un año después, en Londres, donde yo vivía en aquella época, una mujer me dio un número de teléfono y me dijo: «Mi marido fumaba un cigarrillo tras otro, hasta que fue a ver a este caballero llamado Allen Carr y desde entonces no ha vuelto a fumar y está la mar de contento». 

			Unos días después me encontré rodeada de otros fumadores en presencia del tal señor Carr. Por todas partes había ejemplares de su libro y montones de cartas con el mismo mensaje: «¡Gracias, Allen Carr! Su libro / su seminario me ha salvado / me ha liberado / me ha cambiado la vida para siempre…».

			Me puse a escuchar, escéptica y petrificada, lo que decía Allen. Cada frase iba desactivando lentamente el péndulo y dejaba al descubierto su mecanismo siniestro. Palabra por palabra, comencé a comprender las asociaciones mentales y las trampas que habían constituido los barrotes de mi prisión durante más de veintiún años. En aquel momento, a diferencia de lo que me había ocurrido con mi padre, no solo miraba, sino que podía ver y ¡todo estaba tan claro y era tan evidente y tan sencillo!

			Al cabo de unas horas, me di cuenta de que el péndulo estaba en silencio. ¡Por fin se había detenido!

			Allen Carr dio su primer seminario en 1983. En 1985, y solo por el impulso de la recomendación verbal, ya no podía atender a la cantidad de fumadores que buscaban su ayuda. Su solución consistió en poner su método por escrito en un libro que ya ha vendido más de doce millones de ejemplares en todo el mundo. El legado duradero de Allen Carr no es solo un programa editorial dinámico y constante, sino también una red de clínicas para dejar de fumar que se extiende por todo el mundo. 

			Diez años después de asistir a aquel seminario de Allen Carr, tuve el inmenso privilegio de presentar los seminarios EASYWAY para dejar de fumar de Allen Carr en la patria de mi padre: Italia. Fue para mí un honor y una alegría trabajar tan cerca del hombre que me había liberado de mi adicción a la nicotina. En 2003 me encargaron la traducción y publicación del libro en Italia, donde, al igual que en tantos otros países, se mantuvo muchos años entre los diez más vendidos. Implicarme de esta forma era lo menos que podía hacer, y ayudar a otros a liberarse fue sumamente gratificante. En la actualidad hay más de ciento cincuenta centros EASYWAY de Allen Carr en cincuenta países. Cada centro fue fundado por personas a las que, como a mí, les había resultado fácil y estimulante dejar de fumar después de leer el libro o de participar en un seminario. Cada uno de nosotros ha decidido incorporarse a la organización para llevar el EASYWAY de Allen Carr a nuestro propio país. 

			En la actualidad, el libro es un bestseller mundial y más de cuatrocientos mil fumadores han asistido a los seminarios EASYWAY de Allen Carr. Las mismas cartas sinceras, agradecidas y conmovedoras que vi en Londres hace muchos años nos llegan ahora a diario desde Nueva York, Los Ángeles, Toronto, Milán, Tokio, Madrid, Moscú, Santiago, Berlín, París, Sídney, ciudad de México, Belgrado, Ámsterdam, Dublín, etcétera. 

			Dejé de fumar en agosto de 1988 y en los años siguientes jamás dejé de dar las gracias a Allen. Sin él, no solo no estaría aquí escribiendo estas palabras, sino que, probablemente ni siquiera estaría aquí. ¡Gracias, Allen!

			Que me propusieran colaborar con Allen para encarar el problema del tabaco desde el punto de vista femenino fue el mayor cumplido que me podrían haber hecho. 

			La cantidad de mujeres que fuman está aumentando de forma inexorable a medida que la cantidad de hombres que fuman disminuye poco a poco. Si bien el libro original de Allen Carr servía por igual para mujeres y para hombres, nosotras percibimos muchas de las cuestiones relacionadas con el tabaco de forma diferente. Después de todo, los hombres son de Marte y las mujeres somos de Venus. Las mujeres que quieren dejar de fumar se enfrentan a dificultades específicas, como las que surgen de la relación implícita entre los cigarrillos y la moda, la elegancia, el sexo, el glamur, el alivio del estrés y el control del peso. Cada uno de los aspectos se analiza desde una perspectiva femenina y se ofrecen respuestas a preguntas y preocupaciones específicamente femeninas. 

			Ya he hablado de honor y privilegio. Puede que a veces usemos estas palabras a la ligera, pero en este caso me quedo corta. Colaborar con Allen para aplicar el toque de Venus a la canalización de su método de esta forma especial ha sido uno de los procesos más emocionantes, placenteros y liberadores de toda mi vida. Estoy segura de que la lectura de este libro y el resultado que consigue serán igual de espectaculares. 

			Es natural que estés nerviosa y escéptica —recuerdo que así me sentí yo hace tantos años en Londres—, pero te recomiendo que sigas leyendo con una actitud abierta. ¡Allen y yo no tenemos más que buenas noticias que darte!

			FRANCESCA CESATI

		

	
		
			Capítulo 1

			Las damas primero

			Tras generaciones de casi esclavitud, las mujeres occidentales están alcanzando finalmente la igualdad, no solo en el trabajo, donde ahora están representadas en los niveles más altos de profesiones antiguamente reservadas a los hombres, sino también en otras áreas de la vida. Pocas personas cuestionarían esto y muchas dirían «ya era hora, ¿no?». A mi entender, en lo que se refiere a la pregunta de por qué fuman las mujeres, el aspecto más importante de este éxito es cómo ganaron la batalla las pioneras del movimiento feminista.

			Aquellas mujeres se atrevieron a retar las reglas existentes. Se negaron a aceptar la situación como la única estructura social posible y presentaron convincentes argumentos para rechazar los convencionales roles femeninos que se les adjudicaban. Evidentemente había muchas mujeres que, a pesar de apoyar en secreto a sus «hermanas», estaban demasiado asustadas como para seguir su ejemplo; y más mujeres aún que aceptaban la situación sin cuestionarla.

			Ocurre a menudo, aunque parezca extraño, que las equivocaciones de la vida solo nos resultan evidentes cuando las cuestionamos. Si no las cuestionamos, aceptamos la situación, sea la que sea. Ese lavado de cerebro existe prácticamente en todos los aspectos de nuestra vida. En este libro nos ocuparemos solamente de dos facetas del lavado de cerebro: las que se relacionan con el hábito de fumar per se, y las que tienen que ver con las diferencias entre hombres y mujeres.

			Mi diccionario define el lavado de cerebro de la siguiente manera: Causar un cambio radical en las ideas y creencias de una persona.

			Seguramente te estarás preguntando qué tiene que ver eso con dejar de fumar. Todos sabemos que fumar es un hábito sucio y desagradable que estropea nuestra salud, y nuestro bolsillo. En la actualidad, hasta los propios fumadores lo consideran como un entretenimiento decididamente antisocial. Por tanto, ¿por qué necesitas cambiar tus ideas y creencias para dejar de fumar? Seguro que hay alguna pastilla mágica o algún truco para hacer desaparecer las ganas de fumarte otro cigarrillo. También es posible que te estés preguntando cómo puede ayudarte a dejar de fumar leer un simple libro. Deja que te lo explique:

			¿Qué es lo que quieres conseguir? Eso es evidente: apagar tu último pitillo y no tener ganas de encender otro jamás.

			Sin duda conocerás a muchos exfumadores que han conseguido dejar de fumar. Pero ¿acaso no lo intentaron sin éxito en varias ocasiones antes de lograrlo? Y aunque lo consiguieran, ¿no tuvieron que utilizar la fuerza de voluntad además de pastillas, parches o chicles? ¿Y no pasaron días, semanas, meses o años de sufrimientos? ¿Y cuántos de ellos no desearon, o incluso suplicaron, fumarse un pitillo de cuando en cuando? Apuesto a que algunas personas te habrán dicho que, aunque prefieren no fumar, las comidas y las celebraciones sociales sin el tabaco no son ya tan divertidas, y que siempre que suena el teléfono se encuentran a sí mismas buscando una cajetilla que ya no existe.

			¿Realmente es eso lo que quieres conseguir tú? 

			No obstante, por el momento olvida lo de intentar no volver a fumar jamás. Trata de contestar a esta importante pregunta: ¿Cuál es la diferencia entre un fumador y un no fumador?

			La respuesta parece fácil: uno fuma y el otro no. Cierto. Pero no es tan fácil como eso, ¿verdad? Nadie te ha obligado a encender un cigarrillo. Por tanto, ¿los fumadores solo encienden un cigarrillo cuando les apetece? Bueno, no. Tú sabes que muchas veces enciendes un cigarrillo no porque te apetezca, sino porque tienes ese hábito. De hecho, la mayoría de las personas que fuman una cajetilla diaria reconocen que de los veinte pitillos solo disfrutan realmente de dos, el resto los fuman por hábito. Sin embargo, si eso fuera cierto, resultaría relativamente fácil controlarnos a nosotros mismos. Guardaríamos los cigarrillos en un cajón cerrado con llave, y ese obstáculo práctico haría que nos parásemos a pensar cada vez que nos entraran ganas de fumar. Cuando fuéramos a buscar la llave, nos preguntaríamos: ¿voy a encender este pitillo porque me apetece o porque tengo la costumbre de hacerlo? Si decidiéramos que es por esto último, tendría muy poco sentido que nos fumáramos ese pitillo.

			Ese sencillo truco permitiría que quienes fuman una cajetilla diaria redujeran la cantidad a dos pitillos al día sin ningún tipo de problema. Si has intentado poner en práctica ese truco o alguno parecido, sabrás de sobra que solo funciona durante un período de tiempo limitado. Es decir, hasta que se te agota la fuerza de voluntad. ¿Has intentado alguna vez pedir ayuda a tus hijos, nietos o amigos, poniéndoles a cargo de tus pitillos? Entonces conocerás los extremos a los que has llegado para recuperar esos pitillos, aunque habías pedido que se ignoraran tus súplicas cuando te volvieran a entrar ganas de fumar. Poco importa su resolución de no devolverte los cigarrillos. Nada puede superar el pánico, la destreza y la determinación de un fumador que ha llegado al punto de querer un pitillo ¡AHORA MISMO!

			Todo el mundo reconoce los instintos maternales y protectores de las mujeres y su sentido de la justicia si se les hace algún daño a sus hijos y, sin embargo, escuchamos historias terroríficas sobre madres que dejan a sus pequeños solos en casa mientras lo pasan bien por ahí o incluso viajan al extranjero. Despreciamos a esas mujeres por su falta de responsabilidad. Pero sé completamente sincera contigo misma, ¿no recuerdas ocasiones en las que te escapaste de casa —aunque solo fuera durante un momento— dejando a los niños dormidos para ir al bar a comprar tabaco? ¿Y no ha habido ocasiones en las que los has dejado en el coche, con el motor encendido, para entrar un momento en un estanco? A mí me han contado la historia de una señora ingresada en una maternidad tan desesperada por fumarse un cigarrillo, que le suplicó a una enfermera que cuidara de su bebé para salir a comprar una cajetilla. La enfermera, que estaba hasta arriba de trabajo, contestó que no. No hace falta decir que no era fumadora, nunca había fumado, así que no se trataba de una exfumadora. Sus comentarios: «Sabes que no necesitas fumarte un pitillo», «No es bueno para tu salud ni para la de tu bebé», «Has pasado por un parto de catorce horas sin fumarte uno», únicamente sirvieron para alimentar el sentimiento de culpabilidad de la mujer, pero no para evitar que saliera a comprar tabaco, aunque los medios de comunicación estaban en aquella época volcados en informar extensamente sobre el caso de un bebé secuestrado de un hospital. Cuando la señora volvió, el bebé había desaparecido, así que le entró un ataque de pánico y sus gritos se oían en todo el hospital. Afortunadamente, el bebé estaba en buenas manos. Una enfermera se lo había llevado a otra habitación. Pero imaginad cómo se sintió la madre durante los minutos que pasaron hasta que la situación se aclaró.

			He utilizado este ejemplo para ilustrar tanto los efectos como el poder del lavado de cerebro. Es muy frecuente que unas mujeres critiquen a otras porque no dejan de fumar cuando se quedan embarazadas y, sin embargo, son incapaces de dejar de fumar cuando ellas se quedan encinta. Es difícil creer que el incidente que acabo de describir pudiera ocurrirle a una madre responsable, pero, antes de condenarla, sé sincera contigo misma. ¿Has conducido alguna vez varios kilómetros para encontrar una gasolinera o una tienda abierta porque te habías quedado sin tabaco? ¿Has experimentado alguna vez la sensación de pánico que te entra cuando te quedan los últimos cigarrillos o, en el peor de los casos, se te ha acabado el tabaco? Claro que sí.

			Si pudieras fumar o no fumar a tu voluntad, como afirman muchos fumadores, ¿por qué diablos ibas a estar leyendo este libro? Lo estás leyendo por una única razón:

			MIEDO.

			No te preocupes. El miedo es el único motivo de que el fumador siga fumando. Esa señora no puso en peligro a su bebé por el placer de meter humo cancerígeno en sus pulmones. Lo hizo porque sentía el pánico de no tener tabaco. 

			Imagina un adicto a la heroína sin heroína. Visualiza el espanto, los temblores, el dolor, el miedo. Ahora imagina el alivio que siente cuando se le permite inyectarse heroína en un brazo que parece un colador. ¿De verdad crees que los heroinómanos disfrutan cuando se pinchan? A los que no son adictos a la heroína les resulta difícil creer que gocen con ello. A los no fumadores también les resulta difícil creer que los fumadores disfruten metiéndose humo letal en los pulmones. Lo mismo pensabas tú antes de que te engancharas a la nicotina. A mí me lavaron el cerebro para creer que los heroinómanos se pinchaban para obtener unas alucinaciones o sueños inmensamente placenteros, cuando la realidad es que se pinchan para que acabe la sensación de pavor y de inseguridad que domina su cuerpo cuando la droga va desapareciendo.

			Una de las muchas ideas equivocadas que hay sobre la adicción a las drogas consiste en que los adictos solo sufren el síndrome de abstinencia cuando intentan dejar la droga. Lo cierto es que lo sienten desde el mismo momento en que la primera dosis empieza a consumirse en su cuerpo, y la única razón de meterse la segunda dosis es que acabe la sensación de vacío y de inseguridad que ha creado la dosis anterior.

			La gente no adicta a la heroína nunca padece esa sensación de inseguridad. Lo mismo ocurre con el tabaco. A los no fumadores no se les puede ni pasar por la cabeza que alguien quiera llenarse de humo los pulmones, y mucho menos gastarse una fortuna en ello y arriesgarse a contraer terribles enfermedades. En cuanto a poner en peligro la vida de tu bebé porque no puedes esperar ni una hora más, eso no solo resulta abominable para un no fumador, sino absolutamente incomprensible. Como adicto que fui, no puedo justificar el comportamiento de esa señora, pero sí intentar comprender el hecho de que llegara a ese estado de ansiedad. No es especialmente agradable ponerte una bolsa de plástico en la cabeza, aunque sepas que te la puedes quitar en cualquier momento. Pero es incluso peor cuando te la pone otra persona, aunque sea una persona que te quiere, especialmente si piensa que te está haciendo un favor con eso.

			Tomémonos unos momentos para considerar las consecuencias de lo que he dicho. Te he pedido que pensaras en las diferencias entre un fumador y un no fumador. La respuesta obvia es que uno de ellos fuma y el otro no. Y esa es la respuesta correcta. Como resulta tan obvia, y correcta, sin darnos cuenta nos planteamos el problema al revés. Dicho de otra manera, intentamos solucionar el asunto no volviendo a fumar. Puede que, a estas alturas del libro, esto te resulte lógico, pero te explicaré por qué no lo es planteándote la siguiente cuestión:

			A tu techo le falta una teja. Cada vez que llueve, en tu carísima moqueta queda una mancha de humedad. ¿Cómo lo solucionas? Puedes dar los siguientes pasos: cambiar la moqueta o dejar un cubo permanentemente debajo de la gotera, o incluso tomar la drástica decisión de mudarte de casa. Sin embargo, ninguno de estos pasos lo solucionaría. La solución más sensata y económica sería acabar con su causa, sustituyendo la teja que se ha caído.

			Existe la tendencia de aplicar esa misma conducta a otros problemas de la vida. A menudo decidimos no enfrentarnos a las causas subyacentes. Si la rueda de tu coche o de tu moto parece un poco deshinchada, probablemente resolverás el problema hinchándola. Si al cabo de unos pocos días vuelve a estar deshinchada y eres un vago o un optimista —o, como yo, ambas cosas—, puede que la vuelvas a hinchar y que repitas varias veces el mismo proceso. Pero da igual lo vago o lo optimista que seas: si la rueda se deshincha por segunda vez, sabrás que tiene un pequeño pinchazo y que la única solución es arreglarla.

			La verdadera diferencia entre un fumador y un no fumador no consiste en que uno fume y el otro no. Encender un cigarrillo es únicamente un efecto del verdadero problema. Esperar dejar de fumar no volviendo a encender un cigarrillo equivale a dejar el cubo debajo de la gotera en vez de sustituir la teja, o tener que hinchar la rueda cada pocos días en lugar de arreglar el pinchazo.

			La auténtica diferencia entre un fumador y un no fumador consiste en que el primero tiene la necesidad y el deseo de fumar, mientras que el segundo no. Ese es el verdadero problema: equivalente a la teja que falta o a la rueda pinchada. Acepta este hecho indiscutible: nadie te obliga a encender un cigarrillo. Aunque quienes nos rodean muevan cielo y tierra para impedírnoslo, nosotros encontraremos la manera de que no lo hagan. También debes aceptar el hecho indiscutible de que, aunque estemos intentando reducir el número de cigarrillos o incluso intentando cortar del todo, hay una parte de nuestro cerebro que grita: «¡Quiero un pitillo!». Si no fuera cierto, dejar de fumar sería algo muy fácil. Puede que te resulte difícil creerlo, pero dejar de fumar es fácil para cualquier fumador, siempre que lo haga de forma adecuada.

			Por tanto, para dejar de fumar necesitamos solucionar el problema de raíz: tenemos que eliminar la necesidad o el deseo de fumar no solo durante unas pocas horas, días, meses o años, sino de manera definitiva. Ni siquiera a las autoridades les resulta fácil creer que se pueda dejar de fumar sin tener que echar mano de un ápice de fuerza de voluntad. Pero, piénsalo bien, si nunca volvieras a sentir la necesidad o las ganas de encender un cigarrillo, ¿por qué ibas a necesitar la fuerza de voluntad para no hacerlo?

			Quizá estés pensando: «Suena muy bien, y no puedo discutir lo que dices. De hecho, no puedo sino aceptar que, como no hay nadie que me obligue a fumar, debe de haber algún fallo autodestructivo en mi personalidad. ¿Cómo puede un libro solucionar ese fallo?».

			¡EUREKA! Has dado en la diana del problema. En los ejemplos de la teja y del pinchazo podemos ver con claridad tanto la causa del problema como la solución. En el caso de fumar, podemos ver con claridad que la solución es que desaparezca la necesidad de fumar, permanentemente. Es fácil decirlo, pero ¿cómo lo conseguimos?

			Tenemos que dar un paso más. Antes de acabar con esa necesidad o deseo de fumar debemos comprender por qué los tenemos. Al fin y al cabo, no nacimos con ellos. La especie humana sobrevivió cientos de miles de años sin fumar. Evidentemente, nadie creerá que hay algo natural en respirar humo perjudicial y cancerígeno. Es un hecho que ninguno de nosotros siente la necesidad de fumar antes de haber encendido el primer pitillo. Si eres uno de los desafortunados que cayeron en la trampa a una edad tan temprana que ya ni siquiera recuerdas cuándo no necesitabas fumar, no te preocupes. Si hubieras sentido que te faltaba algo, te habrías acordado. Anteriormente di la definición de lavado de cerebro:

			Causar un cambio radical en las ideas o creencias de una persona.

			La realidad es que nos bombardean desde que nacemos con supuestos «hechos». En el caso del tabaco, se nos dice que fumar nos relaja, nos ayuda a concentrarnos y alivia el estrés y
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