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ALEN CARR

	En 1983, después de innumerables intentos fallidos de curar su propia adicción a la nicotina, Allen Carr descubrió lo que el mundo había estado esperando: la manera fácil de dejar de fumar. Desde que abandonó una exitosa carrera como contador para ayudar a curar a los fumadores del mundo, se ha ganado una reputación mundial como resultado de su método fenomenal y una red de clínicas en todo el mundo. La manera fácil de dejar de fumar de Allen Carr se convirtió en un éxito de ventas internacional y se ha publicado en más de veinte idiomas diferentes. A este le siguieron La única manera de dejar de fumar permanentemente, Cómo dejar de fumar a su hijo y versiones en video, audio y CD-Rom del método Easyway.

	En 1998, Allen Carr fue invitado a hablar en la Décima Conferencia Mundial sobre Tabaco y Salud, celebrada en Beijing, un honor del que el médico más eminente estaría orgulloso. Su método y reputación no podrían recibir mayores elogios. Ahora es ampliamente aceptado como el principal experto mundial en cómo ayudar a los fumadores a dejar de fumar.

	El éxito de Easyway animó a personas con otros problemas a acercarse a Allen en busca de ayuda. Esto ha dado lugar a la publicación de Easyweigh to Lose Weight y The Easy Way to Enjoy Flying de Allen Carr. Después de realizar pruebas con algunos de sus pacientes, se descubrió que la lógica simple de Easyway también funcionaba bien para personas con problemas con la bebida, por lo que Allen escribió Easy Way to Control Alcohol.

	Al final de este libro aparece una lista completa de las clínicas de Allen Carr. Si necesita ayuda, no dude en ponerse en contacto con su terapeuta más cercano. Toda la correspondencia y consultas sobre los libros, videos, cintas de audio y CD-Rom de Allen Carr deben dirigirse a la clínica más cercana.

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Los hombres son de Marte.

	 

	Mi agradecimiento especial a las terapeutas de mis clínicas, por suavizar las asperezas y por incorporar el toque de Venus.
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INTRODUCCIÓN

	'¡Terminarás como él!'

	 

	Todavía escucho la voz de mi madre de hace años. La veo señalando en dirección a un hombre frágil, sentado, mayor que su edad, jadeando y tosiendo en un rincón. Ese hombre era mi padre, reducido a una sombra de lo que era antes por el enfisema y la bronquitis crónica. Lo miraba sin verlo realmente: unos minutos después, abría la ventana de mi habitación, inhalando, junto con la humedad invernal, las primeras caladas de un nuevo cigarrillo.

	Había empezado a fumar veinte años antes: veinte años de mentiras, miedos y varios intentos de dejarlo, todos los cuales fracasaron. Veinte años cronometrados por el péndulo que oscila en la mente de todo fumador: 

	'¡Ay dios mío! ¿Qué es esta punzada en mi garganta? Tengo que dejar de fumar... pronto.' Garrapata.

	"Ahora no es el momento adecuado para renunciar". Toc.

	'¡Maldición! ¡Olvidé los cigarrillos! Tengo que salir otra vez. Garrapata.

	'¡Lo dejaré cuando termine este período estresante!' Toc.

	Y el péndulo habría seguido, tic-tac-tic-tac, hasta el final inevitable e impensable. Pero un año después, en Londres (donde yo vivía en ese momento), una señora me dio un número de teléfono y me dijo: 'Mi marido, que era un fumador empedernido, fue a ver a un caballero llamado Allen Carr. Desde entonces mi marido no ha vuelto a tocar un cigarrillo y ¡está más feliz que una almeja!'

	Unos días más tarde, me encontré entre un grupo de compañeros fumadores en presencia de este señor Carr. Por todas partes había copias de su libro y montañas de cartas, todas con el mismo mensaje: '¡Gracias, Allen Carr! Tu libro/tu seminario me ha salvado/liberado/cambiado mi vida para siempre...'

	Inicialmente escéptico y petrificado, escuché hablar a Allen. Cada frase desenroscaba lentamente los dispositivos del péndulo, revelando su siniestro mecanismo. Palabra tras palabra, comencé a comprender las asociaciones mentales y las trampas que habían sido los barrotes de mi prisión durante más de veintiún años. Ahora, contrariamente a lo que pensaba de mi padre, yo no sólo miraba, sino que podía ver, ¡y todo era tan claro, tan ridículamente obvio y fácil!

	Unas pocas horas más tarde, me di cuenta de que el péndulo en realidad estaba en silencio. ¡Finalmente se había detenido!

	Allen Carr celebró su primer seminario en 1983; en 1985, basándose únicamente en las recomendaciones de boca en boca, ya no podía hacer frente al número de fumadores que buscaban su ayuda. Su solución fue plasmar su método en un libro. El libro ha vendido ya más de 11 millones de copias en todo el mundo. El legado duradero de Allen Carr no es sólo un programa editorial dinámico y continuo, sino también una red de clínicas para dejar de fumar que se extiende por todo el mundo.

	Diez años después de sentarme en esa sala con Allen Carr, tuve el gran privilegio de presentar los seminarios Easyway to Stop Smoking de Allen Carr en la tierra natal de mi padre, Italia. Fue un honor y una alegría trabajar tan estrechamente con el hombre que me había liberado de mi adicción a la nicotina. En 2003, me confiaron la traducción y publicación del libro en Italia, donde, como en tantos otros países, sigue siendo uno de los diez libros más vendidos hasta el día de hoy. Involucrarme de esta manera era lo mínimo que podía hacer: ayudar a otros a liberarse era enormemente gratificante. En la actualidad existen más de 150 centros Easyway de Allen Carr en más de treinta y ocho países. Cada centro fue fundado por personas como yo, a quienes les resultó fácil y estimulante dejar de fumar después de leer el libro o participar en un seminario. Cada uno de nosotros hemos decidido unirnos a la organización para llevar Easyway de Allen Carr a nuestros propios países.

	El libro es ahora un éxito de ventas mundial y más de 300.000 fumadores han asistido a los seminarios Easyway de Allen Carr. Las mismas cartas sentidas, agradecidas y conmovedoras que vi en Londres hace veinte años llegan ahora a nuestros escritorios diariamente desde Nueva York, Los Ángeles, Toronto, Milán, Tokio, Madrid, Moscú, Santiago, Berlín, París, Sydney, Ciudad de México, Belgrado, Ámsterdam, Dublín, etc.

	Dejé de fumar en agosto de 1988 y en los años siguientes nunca dejé de agradecerle a Allen. Sin él, no sólo no estaría aquí escribiendo estas palabras, sino que, muy probablemente, no estaría aquí en absoluto. ¡GRACIAS ALLEN!

	Que me pidieran que ayudara a Allen a abordar el problema del tabaquismo desde un punto de vista femenino fue el mayor cumplido que alguien podría haberme hecho.

	El número de mujeres fumadoras aumenta inexorablemente a medida que el número de fumadores va disminuyendo lentamente. Aunque el libro original de Allen Carr funciona tan bien para las mujeres como para los hombres, las mujeres perciben de manera diferente muchos de los problemas asociados con el tabaquismo. Al fin y al cabo, los hombres somos de Marte y nosotros de Venus. Las mujeres que quieren dejar de fumar enfrentan dificultades particulares, incluidas las que surgen de los vínculos percibidos entre los cigarrillos y la moda, el estilo, el sexo, el glamour, el alivio del estrés y el control del peso. Cada aspecto del tabaquismo se examina desde una perspectiva femenina, brindando respuestas a preguntas e inquietudes específicas de las mujeres.

	Ya he escrito sobre privilegios y honores. Quizás a veces usamos esas palabras de manera demasiado superficial, pero en este caso creo que son eufemismos. Ayudar a Allen a aplicar el toque de Venus para canalizar su método de esta manera especial ha sido uno de los procesos más emocionantes, placenteros y liberadores de mi vida. Estoy seguro de que la lectura de este libro y el resultado que logra le resultarán igualmente espectaculares.

	Es natural que estés nervioso y escéptico (recuerdo haber tenido esos sentimientos hace tantos años en Londres), pero sigue leyendo con la mente abierta. ¡Allen y yo no tenemos más que buenas noticias para ti!

	Francesca Cesati

	
1 damas primero

	Después de generaciones de servidumbre, las mujeres occidentales finalmente están logrando la igualdad, no sólo en el lugar de trabajo, donde ahora están representadas en los niveles más altos incluso en profesiones previamente dominadas por hombres, sino en todas las demás áreas de la vida. Pocas personas lo pondrían en duda y muchos dirían: "Ya era hora también". Para mí, con diferencia, el aspecto más importante de este éxito en relación con la respuesta a la pregunta de por qué fuman las mujeres es cómo ganaron la discusión los grandes pioneros del movimiento por la igualdad.

	Estas mujeres se atrevieron a desafiar las percepciones y reglas predominantes. Se negaron a aceptar la situación como el único escenario posible para la sociedad y expusieron razones de peso para rechazar los roles femeninos estereotipados que se les asignaban. Por supuesto, hubo muchas mujeres que, aunque apoyaban en secreto a sus "hermanas", tenían demasiado miedo para seguir este ejemplo. Luego hubo aún más que aceptaron la situación sin cuestionar.

	Es algo extraño, pero a menudo los errores de la vida sólo se vuelven obvios una vez que los cuestionamos. Si no cuestionamos, estamos aceptando la situación, sea cual sea. El lavado de cerebro se aplica prácticamente a todos los aspectos de nuestras vidas. Inicialmente, en este libro nos ocupamos sólo de dos aspectos del lavado de cerebro: su relación con el tabaquismo en sí y su relación con las diferencias entre hombres y mujeres.

	Mi diccionario define lavado de cerebro como: 

	 

	'Efectuar un cambio radical en las ideas y creencias de una persona.'

	 

	Quizás te preguntes qué tiene que ver todo esto con dejar de fumar. Todos sabemos que fumar es un hábito asqueroso y repugnante que arruina nuestra salud y nuestra riqueza. Hoy en día, incluso los propios fumadores lo consideran un pasatiempo claramente antisocial. Entonces, ¿por qué necesitas modificar tus puntos de vista y creencias para dejar de hacerlo? ¿Seguramente existe una pastilla mágica o un truco para dejar de querer fumar? Quizás también te preguntes cómo el simple hecho de leer un libro podría ayudarte a dejar de hacerlo. Déjame explicarte cómo: 

	¿Qué es lo que realmente estás tratando de lograr? Eso es obvio: apagar el último cigarrillo y no querer fumar otro nunca más.

	Sin duda, usted conoce a muchos ex fumadores que han logrado dejar de fumar, pero ¿no tuvieron la mayoría de ellos varios intentos fallidos antes de lograrlo? Incluso cuando lo consiguieron, ¿no tuvieron que utilizar una considerable fuerza de voluntad junto con pastillas, parches o chicles? ¿Y no tuvieron que sufrir días, semanas, meses o años de miseria? ¿Y cuántos de ellos todavía querían –casi te rogaban– un cigarrillo de vez en cuando? Apuesto a que recuerdas a otras personas que te han dicho que, aunque prefieren no fumar, las comidas y las ocasiones sociales no son tan placenteras sin un cigarrillo, y cada vez que suena el teléfono se encuentran cogiendo el paquete que ya no existe.

	¿Es esto realmente lo que estás tratando de lograr?

	Pero por el momento olvídate de intentar no volver a fumar nunca más. Intenta responder a esta importante pregunta: ¿Cuál es la diferencia entre un fumador y un no fumador?

	La respuesta parece obvia: uno fuma y el otro no. Es cierto, pero no es tan sencillo, ¿verdad? Nadie te obliga nunca a encender un cigarrillo. Entonces, ¿los fumadores sólo encienden un cigarrillo porque quieren? Bueno, no, porque sabes que hay ocasiones en las que enciendes un cigarrillo no porque quieras sino por pura costumbre. De hecho, la mayoría de los fumadores de veinte cigarrillos al día admiten libremente que en realidad sólo disfrutan de dos de estos cigarrillos; el resto son puramente habituales. Pero si esto fuera cierto, debería ser sencillo limitarnos. Podríamos guardar nuestros cigarrillos en un cajón cerrado con llave, y este impedimento práctico para encenderlos nos permitiría hacer una pausa para pensar cuando nos sobreviniera la necesidad. Mientras pensábamos en buscar la llave, podríamos preguntarnos: ¿lo enciendo para disfrutar de este humo o es simplemente algo habitual? Si fuera simplemente habitual, no tendría mucho sentido fumar ese cigarrillo.

	Este simple truco permitiría a los fumadores de veinte fumadores diarios reducir su consumo a dos diarios sin ningún tipo de agravamiento. Si ha probado este truco o uno similar, sabrá que sólo funciona durante un período limitado, es decir, hasta que se le acabe la fuerza de voluntad. ¿Alguna vez ha intentado conseguir la ayuda de sus hijos, nietos o mejores amigos poniéndolos a cargo de sus cigarrillos? Usted sabrá muy bien hasta dónde llegará para recuperar esos cigarrillos, a pesar de sus declaraciones de que sus súplicas deben ser ignoradas cuando surja la necesidad de fumar. Por muy fuerte que sea su resolución de no devolvértelos, nada puede resistir el pánico, el ingenio y la determinación de un fumador que ha llegado al punto de querer un cigarrillo ¡YA!

	Las mujeres son famosas por sus instintos maternos protectores y también por su sentido de retribución si se les hace algún daño. Sin embargo, leemos historias de terror de madres que dejan a sus hijos en casa para que se las arreglen solos mientras ellos se divierten en la ciudad o incluso en el extranjero. Despreciamos y ridiculizamos a esas mujeres por su falta de responsabilidad. Pero si eres brutalmente honesto contigo mismo, ¿no recuerdas incidentes en los que te escapaste de casa (sólo por un momento) mientras los niños dormían para ir a la gasolinera a comprar unos cigarrillos? ¿No hay ocasiones en las que los has dejado en el coche con el motor en marcha mientras entrabas a la tienda de la esquina? Incluso escuché de una mujer en una sala de maternidad que estaba tan desesperada por un cigarrillo que le imploró a un enfermero que vigilara a su bebé recién nacido mientras ella iba a buscar un paquete. El ordenanza, que tenía demasiadas tareas, se negó. No hace falta decir que ella no fumaba: alguien que nunca había fumado, a diferencia de un exfumador. Sus comentarios – “Sabes que realmente no necesitas uno”, “No es bueno para tu salud ni para la de tu bebé” y “Pasaste por un parto de catorce horas sin uno” – simplemente sirvieron para agravar la culpa de la mujer. Pero no le impidieron ir, a pesar de que esto ocurrió justo después de una amplia cobertura mediática sobre el secuestro de un recién nacido en un hospital. Cuando la madre regresó, el bebé se había ido y el pánico resultante y sus gritos se podían escuchar en todo el hospital. Afortunadamente, el bebé estaba en buenas manos y simplemente otro enfermero lo había trasladado a otra sala, pero imaginen cómo se sintió esa madre en los minutos que tomó determinar la verdadera situación.

	He utilizado este ejemplo para ilustrar tanto el efecto como el poder del lavado de cerebro. Así como las niñas a menudo critican a sus amigas por no detenerse cuando quedan embarazadas, pero no lo hacen ellas mismas cuando a su vez quedan embarazadas, así es difícil creer que el incidente que he descrito pueda sucederle alguna vez a una madre concienzuda. Antes de condenarla, sé honesto contigo mismo. ¿Nunca ha conducido kilómetros en busca de un garaje o tienda abierto toda la noche porque se había quedado sin cigarrillos? ¿Nunca ha experimentado la sensación de pánico que conlleva quedarse sin cigarrillos o, en el peor de los casos, quedarse sin cigarrillos por completo? Por supuesto que sí.

	Si pudieras tomar o dejar cigarrillos, como afirman muchos fumadores, ¿por qué estarías leyendo este libro? Lo estás leyendo por una razón y sólo por una razón: 

	 

	MIEDO

	 

	No se preocupe, esa es la única razón por la que un fumador continúa fumando. Aquella mujer no arriesgó a su bebé por el placer de respirar vapores cancerosos en sus pulmones. Lo hizo porque estaba en pánico sin cigarrillos.

	Imagínese a un adicto a la heroína sin heroína. Visualiza el pánico, los temblores, el dolor, el miedo. Ahora imaginemos el alivio cuando al adicto se le permite autoinyectarse heroína en una vena de un brazo que se asemeja a una diana de dardos. ¿De verdad crees que a los adictos a la heroína les gusta inyectarse ellos mismos? A los no adictos a la heroína les resulta imposible creer que puedan hacerlo. A los no fumadores les resulta difícil creer que los fumadores realmente disfruten respirando vapores letales en sus pulmones. Usted también lo hizo antes de volverse adicto a la nicotina. Me lavaron el cerebro para creer que los adictos a la heroína se inyectaban a sí mismos para obtener alucinaciones o sueños increíblemente placenteros. De hecho, lo hacen para poner fin a la sensación de ansiedad, temblor e inseguridad que sufren cuando la droga abandona su cuerpo.

	Uno de los muchos conceptos erróneos comunes sobre la adicción a las drogas es que los adictos sólo sufren síntomas de abstinencia cuando intentan dejar de consumir la droga. En realidad los sufren desde el momento en que la primera dosis comienza a salir de sus cuerpos, y la única razón por la que toman la siguiente dosis es para intentar acabar con la sensación de vacío e inseguridad que les crea la dosis anterior.

	Las personas que no son adictas a la heroína no sufren ese sentimiento de pánico. Pasa exactamente lo mismo con fumar. Los no fumadores no pueden entender por qué alguien querría siquiera respirar esos humos asquerosos en sus pulmones, y mucho menos gastar una fortuna y arriesgarse a enfermedades terribles para hacerlo. Y en cuanto a arriesgar la vida de su bebé en lugar de esperar una hora más, eso no sólo es escandaloso sino completamente incomprensible para los no fumadores. Como compañero adicto, no podía tolerar la conducta de esa señora, pero podía simpatizar con cómo había llegado a ese estado. No es especialmente agradable sostener una bolsa de plástico sobre la cabeza, incluso cuando sabes que puedes quitarla cuando quieras. Pero es un anatema que otra persona te lo pase por alto, incluso alguien que te ama, especialmente si cree que te está haciendo un favor al hacerlo.

	Dediquemos unos momentos a considerar los efectos de lo que he estado diciendo. Le pedí que considerara la diferencia entre un fumador y un no fumador. La respuesta obvia es que uno fuma y el otro no. Esta también resulta ser la respuesta correcta y, como es obvia y correcta, sin darnos cuenta abordamos la solución del problema al revés. En otras palabras, intentamos solucionar el problema no volviendo a fumar nunca más. Esto todavía puede parecerle lógico en esta etapa. Déjame explicarte por qué no es así, planteándote un problema diferente.

	Te falta una teja en tu techo. Cada vez que llueve, te quedas con una mancha húmeda en tu costosa alfombra. ¿Cómo resuelves tu problema? Hay varios pasos que puedes seguir. Podrías quitar la alfombra o dejar un balde permanentemente sobre el lugar para recoger la lluvia, o incluso podrías tomar la medida drástica de mudarte a casa. Sin embargo, ninguno de estos pasos resolvería su problema. La solución más sensata y rentable sería eliminar la causa del problema reemplazando la loseta faltante.

	Existe una tendencia a aplicar el mismo principio a otros problemas de nuestra vida. Es decir, muchas veces optamos por no afrontar las causas subyacentes. Si un neumático de su automóvil o bicicleta parece desinflado, probablemente espere resolver el problema inflándolo. Si vuelve a estar plano después de unos días y eres perezoso o optimista o, como yo, eres ambas cosas, es posible que lo vuelvas a inflar y repita este proceso varias veces más. Pero por perezosos u optimistas que seamos, si se vuelve a bajar sabemos que tenemos un pinchazo lento y que la única solución es que nos arreglen el neumático.

	La verdadera diferencia entre un fumador y un no fumador no es que uno fuma y el otro no. Encender un cigarrillo es sólo el efecto del verdadero problema. Esperar dejar de fumar sin volver a fumar nunca más equivale a mantener permanentemente un cubo debajo del agujero del techo en lugar de reemplazar la teja, o tener que inflar la llanta de su bicicleta cada pocos días en lugar de arreglar el pinchazo.

	La verdadera diferencia entre un fumador y un no fumador es que un fumador tiene la necesidad o el deseo de fumar y un no fumador no. Ese es el verdadero problema: el equivalente a la baldosa perdida o al pinchazo lento. Simplemente acepte este hecho indiscutible: nadie más que nosotros mismos nos obliga a encender un cigarrillo. Incluso cuando otros muevan cielo y tierra para impedirnos hacerlo, encontraremos una manera de evitarlo. Acepte también el hecho indiscutible de que, incluso cuando intentamos reducir el consumo o dejar de hacerlo permanentemente, la única dificultad es que otra parte de nuestro cerebro dice: "¡Pero quiero un cigarrillo!". Si esto no fuera cierto, "dejar" de fumar sería fácil. Puede que le resulte difícil de creer, pero dejar de fumar es fácil para cualquier fumador, incluido usted, siempre que lo haga de la manera correcta.

	Así pues, para dejar de fumar debemos solucionar el problema desde su origen: debemos eliminar la necesidad o el deseo de fumar, no sólo durante unas horas, días, meses o años, sino de forma permanente. Incluso a las autoridades les resulta difícil creer que sea posible dejar de fumar sin utilizar una pizca de fuerza de voluntad. Pero piénselo: si nunca tuvo la necesidad o el deseo de encender otro cigarrillo, ¿por qué necesitaría fuerza de voluntad para no hacerlo?

	Bien podrías estar pensando: 'Todo esto está muy bien y no puedo discutir lo que dices. De hecho, no puedo dejar de aceptar que, como nadie más que yo me obliga a fumar, debe haber algún defecto autodestructivo en mi carácter. Pero ¿cómo es posible que un libro elimine ese defecto?

	EUREKA! Has llegado al meollo del problema. Con la baldosa faltante y el lento pinchazo, podemos ver claramente tanto la causa del problema como la solución. Con el tabaquismo podemos ver claramente que la solución es eliminar el deseo de fumar de forma permanente. Se dice fácilmente, pero ¿cómo lo hacemos?

	Tenemos que dar un paso más. Antes de que podamos eliminar esta necesidad o deseo de fumar, debemos comprender por qué lo tenemos. Después de todo, no nacimos con eso. La raza humana sobrevivió durante cientos de miles de años sin fumar. ¿Seguramente nadie cree que haya algo natural en respirar deliberadamente vapores malos y cancerosos? El hecho es que ninguno de nosotros tenía necesidad de fumar antes de encender nuestro primer cigarrillo. Si eres uno de los desafortunados que cayó en la trampa a una edad tan temprana que no recuerdas el momento en que no necesitabas fumar, no te preocupes, si hubieras sentido que te faltaba algo, lo habrías recordado. ¡él! Anteriormente di mi definición de lavado de cerebro en el diccionario como: 

	 

	'Efectuar un cambio radical en las ideas y creencias de una persona.'

	 

	Es un hecho que desde que nacemos cada uno de nosotros es bombardeado diariamente con los llamados "hechos". Cuando se trata de fumar nos dicen que fumar nos relaja, ayuda a la concentración y ayuda a aliviar el estrés y el aburrimiento. También se nos dice que es un hábito asqueroso que nos enganchará y arruinará nuestra salud y riqueza si somos lo suficientemente estúpidos como para incursionar en él. Irónicamente, las personas que más enfatizan las desventajas –nuestros padres– a menudo están resoplando mientras lo hacen. Les creemos, pero por mucho que enfaticen los males de fumar, no somos estúpidos. Sabemos que mamá tiene que coger su paquete de cigarrillos cada vez que se pone nerviosa y que papá no puede contestar el teléfono sin encender un cigarrillo. Han dicho las palabras suficientes veces: '¡Estoy jadeando por un cigarrillo!', '¡Salgamos de aquí, necesito un cigarrillo!', o, en el caso de un intento de dejar de fumar, 'Podría matar un cigarrillo. !' – además de mostrar el mal genio y los bordes deshilachados que acompañan al ansia de nicotina.

	Es erróneo decir que nos están lavando el cerebro en esta etapa, porque nuestras ideas y creencias no se están cambiando sino que se están formando. Por supuesto, este bombardeo de información –tanto sobre los pros como los contras de fumar– no tiene el más mínimo efecto en nosotros. En este momento creemos en ambas partes. Pero como no tenemos necesidad ni deseo de fumar antes de quedarnos enganchados, y podemos disfrutar de ocasiones sociales y afrontar el estrés sin necesidad de fumar un cigarrillo, nos encontramos en la feliz situación de no tener absolutamente nada que ganar y mucho que perder fumando. No hay un solo fumador en toda la historia del planeta –de hecho, no hay un alcohólico o un drogadicto en toda la historia del planeta– que creyera que se volvería adicto. Si hubieran creído que esto era una posibilidad, nunca habrían tomado esa primera dosis. Sólo porque el primer cigarrillo sabe tan mal nos engañamos haciéndonos creer que no nos engancharemos.

	Sólo después de caer en la trampa el lavado de cerebro surte efecto. En otras palabras, antes de morder el anzuelo consideramos que fumar es un hábito sucio, insalubre y costoso. Este primer cigarrillo no sólo confirma esta percepción, sino que derriba el mito de que fumar es un pasatiempo placentero o placentero. A pesar de ello, en poco tiempo fumar resulta placentero, relajante y una verdadera inyección de confianza. Pronto consideramos que los cigarrillos son indispensables y no pasa mucho tiempo antes de que ya no podamos prescindir de ellos. No importa cuán rápida o gradualmente ocurra este proceso, parecemos ajenos a él. Pero no se puede negar que nuestras percepciones han cambiado. Para un optimista la botella está medio llena. El pesimista lo ve medio vacío. ¿Quién tiene la percepción correcta?

	 

	¿LA BOTELLA ESTÁ MEDIA LLENA O MEDIA VACÍA?

	
2 ¿Está la botella medio llena o medio vacía?

	Si la botella contiene exactamente el 50 por ciento de su capacidad total, tanto el optimista como el pesimista tienen razón. Ambos tienen una percepción diferente del mismo hecho. Todo el mundo tiene derecho a tener su propia opinión, pero en este libro no nos ocupamos de opiniones, sólo de hechos. Si la botella contiene más o menos de la mitad de su capacidad total, tanto el optimista como el pesimista tienen una percepción distorsionada de la verdadera situación. Cuando se les pregunta: "¿Cómo le ayudó Allen Carr a dejar de fumar?", algunos exfumadores que han asistido a mis clínicas responderán: "Me lavó el cerebro para hacerme creer que no necesitaba volver a fumar nunca más".

	Esta respuesta me causa consternación. Implica que utilizo tácticas similares a las de alguna organización sectaria que pretende controlar los pensamientos de sus miembros y, lo que es más alarmante, que será muy sencillo para alguien revertir el proceso y convencer a ese fumador de que sí necesita hacerlo. fumar de nuevo.

	La hipnoterapia forma parte de las sesiones de nuestras clínicas. Después de una sesión, los clientes salen creyendo firmemente que ya no quieren fumar un cigarrillo. Pero cuando se les hacen preguntas indagatorias (tanto de fumadores como de no fumadores) sobre lo que realmente sucede en esas sesiones, la mayoría de los clientes son incapaces de explicar y recurrirán a dar respuestas poco esclarecedoras, como: "Es un misterio para mí, pero funciona". '.

	Déjame asegurarte que no nos ocupamos del misticismo. Nada podría estar más lejos de la verdad. Probablemente Ali Baba se sintió muy bien cuando pudo acceder al tesoro diciendo "Ábrete Sésamo". ¿Pero realmente necesitas incursionar en el misticismo para abrir la puerta de entrada? ¿No te sientes más seguro con un candado y una llave que sólo tú posees? Sólo me interesan los hechos. Permítanme enfatizar: nunca uso técnicas de lavado de cerebro. De hecho, mi método, al que llamo Easyway, se basa en un contra lavado de cerebro.

	A los efectos de este libro, debemos redefinir el lavado de cerebro como: 

	 

	'Persuadir efectivamente a una persona de que ciertos hechos y creencias son verdaderos cuando en realidad son falsos.'

	 

	Yo definiría el contralavado de cerebro como: 

	 

	"Una técnica diseñada para eliminar el lavado de cerebro y permitir que la persona vea la verdadera situación".

	 

	Quizás te estés diciendo a ti mismo: 'Oh, no, seguramente no me va a decir que fumar es un hábito asqueroso y asqueroso que es malo para mi salud y me cuesta una fortuna'.

	Les aseguro que Easyway no depende de tales tácticas. Ya eres consciente de que fumar es malo para la salud y este conocimiento en realidad te genera ansiedad. ¿Qué hacen los fumadores cuando están bajo estrés? Así es: cogen un cigarrillo.

	La sociedad generalmente tiende a tratar a los fumadores como parias sociales bastante ingenuos y de voluntad débil. La mayoría de los fumadores se ven a sí mismos de la misma manera. Después de todo, usted es una persona competente y tiene el control de la mayoría de sus asuntos diarios, pero ha perdido la cabeza en lo que respecta a los cigarrillos. Todo esto también es parte del lavado de cerebro. En realidad, tienes tanta fuerza de voluntad (posiblemente más) que cualquier otra persona, ya sea no fumador o exfumador. Aunque actualmente estás usando tu fuerza de voluntad en polaridad negativa.

	Es posible que algunas de las cosas que digo le resulten difíciles de creer. En ocasiones, es posible que tengas la tentación de enviar este libro al curso. Por favor no hagas eso. No hay historias de terror en estas páginas. Al contrario, no tengo más que buenas noticias para ti. Sin embargo, nos encontramos ante la situación del huevo y la gallina. El principal factor que impide que los fumadores intenten dejar de fumar es el miedo. Este miedo es real y adopta muchas formas. El temor de que, para tener éxito, primero deben pasar por un período indefinido de miseria y tortura. El miedo a que no tengan la fuerza de voluntad necesaria para triunfar. El miedo al fracaso. Irónicamente, el mayor miedo es el miedo al éxito: el miedo a que, durante el resto de nuestras vidas, las comidas y otras ocasiones sociales nunca sean tan placenteras. Después de todo, has visto a amigos pasar por eso y ¿quién quiere experimentar esa miseria? El miedo a no poder contestar el teléfono o afrontar el estrés sin un cigarrillo. El miedo de que, si logramos tener éxito, nos convertiremos en exfumadores quejosos y pasaremos el resto de nuestras vidas lamentándonos por no atrevernos a encender otro cigarrillo.

	No pretendamos que estos miedos no existan. Ambos son reales y poderosos. Si alguna vez ha intentado dejar de fumar mediante el "método de la fuerza de voluntad", como hice yo en muchas ocasiones, sabrá que la sensación general no es tanto que está dejando de fumar sino más bien dejando de vivir y, además, renunciando a una mecanismo de afrontamiento, su apoyo. Entonces, llegados a este punto, aceptemos que tienes uno o más de estos miedos. Aceptemos también que se necesita valor genuino para intentar detenerlo. Pero el hecho de que haya llegado hasta aquí significa que ya ha superado ese obstáculo. La hermosa verdad es que todos esos miedos son parte del lavado de cerebro y, como tales, pueden eliminarse antes de dejar de fumar.

	Todos los fumadores son esquizofrénicos. Ven el fumar como una especie de tira y afloja. Por un lado está el miedo: me está matando, me está costando una fortuna y controla mi vida. Del otro lado: es mi placer, mi compañero, mi muleta. Seamos honestos, no es tanto que disfrutemos fumar; piense en la mujer en el hospital. ¿No es más que no podemos disfrutar la vida o afrontarla sin fumar? Ese lado del tira y afloja también es el miedo. Fumar, como toda adicción a las drogas, es un tira y afloja de miedo: el miedo a lo que la droga nos está haciendo y el miedo a no poder disfrutar o afrontar la vida sin ella. Recuerde, los no fumadores no padecen ninguno de estos temores.

	Un ingenio de la trampa es que el miedo de un lado es miedo al futuro: "Está bien, podría tener cáncer de pulmón, pero también podría tener suerte". Pero en el momento en que decides intentar dejar de fumar, te estás obligando a enfrentar la miseria del trauma que tienes que atravesar, el miedo al fracaso y el miedo a vivir sin fumar hoy. Naturalmente la tendencia es posponer el día malo con la esperanza de seguir teniendo suerte, o de que puedas pasar debajo de un autobús, o que por algún milagro te despiertes una mañana y nunca más tengas la necesidad o el deseo de fumar.

	Quizás, como yo, hayas oído hablar de fumadores a quienes les pasó esto. Durante treinta años recé para que eso me sucediera a mí. Mételo claramente en la cabeza: una de las ventajas de la trampa de nicotina es que, como toda adicción a las drogas, está diseñada para mantenerte enganchado, y cuanto más afecta negativamente a tu salud y a tu bolsillo, más seguro pareces estar enganchado. Es cierto que una pequeña minoría de fumadores se despierta una mañana y pierde las ganas de volver a fumar. Invariablemente, estos fumadores han llegado a una etapa en la que ya no pueden engañarse pensando que están recibiendo algún placer o apoyo al fumar. Lamentablemente, la gran mayoría de los que llegan a esa etapa lo abandonan demasiado tarde. Por favor, no dejes que eso te suceda. Toda nuestra vida como fumadores nos prometemos que dejaremos de hacerlo mañana. Tuve la suerte de escapar antes de que me pasara a mí. Sólo puedo intentar imaginar la autodenigración si lo hubiera dejado demasiado tarde. Si realmente hubiera contraído cáncer de pulmón, estoy convencido de que todo el lavado de cerebro habría desaparecido instantáneamente y que mi actitud habría sido: 

	 

	¡Eres un completo tonto, idiota! Tuviste la suerte de nacer con un cuerpo fuerte y sano. ¿Cómo puedes ser tan desagradecido o tan estúpido como para pasarte la vida envenenando tus pulmones con esta porquería? ¿Cómo pudiste ser tan egoísta para ser insensible ante la angustia que le estabas causando a las personas que te amaban? Te consideras un ser humano racional e inteligente. ¿Cómo puedes haber sido tan estúpido y débil para provocarte esto?

	 

	Quizás todavía creas que estoy apelando a tu racionalidad. No es así; Simplemente estoy tratando de imaginar cuáles habrían sido mis pensamientos en ese momento. La cuestión es que ningún fumador tendría esos pensamientos a menos que lo haya dejado demasiado tarde. Simplemente intento señalar el ingenio de la trampa. Como he dicho, ésta es la situación del huevo y la gallina. La hermosa verdad es que ambos tipos de miedos son simplemente parte del lavado de cerebro y, como tales, pueden eliminarse antes de terminar el libro. Así que prepárate con antelación. Acepte, de hecho espere, que pueda haber momentos en los que se sienta tentado a no completar el libro, o a leerlo muy lentamente, desviándose de él buscando cosas más apremiantes que hacer, como administrar la casa, alimentar a los niños y tener una carrera.

	Todos aceptamos que la vida es una apuesta. En nuestra lucha por disfrutar y afrontar la vida, nunca podemos estar seguros de que un curso de acción en particular será beneficioso o perjudicial para nosotros. Pero ¿cuántas veces en nuestras vidas estamos en la posición de no tener absolutamente nada que perder y mucho que ganar con una decisión que tomamos? Estás en esa posición envidiable ahora. ¿Crees que exagero? No es así. Quiero que me prometas y, lo que es más importante, que te prometas a ti mismo que completarás el libro. Tenga en cuenta que la trampa está diseñada para encarcelarlo de por vida. No te dejes engañar por ello. Si completas el libro: 

	 

	¡NO TIENES ABSOLUTAMENTE NADA QUE PERDER!

	 

	Si quieres, puedes seguir fumando. De hecho, te sentirás mejor. En lugar de sentirte estúpido y culpable, podrás decirles a tus familiares y amigos: 'Hice lo mejor que pude. ¡Lo leí de principio a fin y todavía no puedo parar!' Habrás hecho todo lo que yo o cualquier otra persona podía pedirte y podrás seguir fumando con la conciencia completamente tranquila. Mételo claramente en la cabeza: no tienes absolutamente nada que perder. Por lo tanto, no es necesario que se sienta triste mientras continúa leyendo. Te prometo que no tengo más que buenas noticias para ti. Ni siquiera tienes que detenerte o reducir el contenido mientras lees el libro. De lo contrario. Este puede parecer un consejo estúpido, pero a menos que haya decidido que ya ha fumado su último cigarrillo, en realidad le ayudará a no intentar dejarlo o incluso reducirlo antes de terminar el libro. Sin embargo, no uses esto como excusa para leer una línea al día. Si ya fumaste el que esperas que sea tu último cigarrillo, termina el libro lo más rápido que puedas.

	Cuando me refiero a fumar cigarrillos, como lo hago a lo largo del libro, entiendo que se refiere a cualquier forma de fumar, desde pipas y cigarros hasta cigarrillos liados; de hecho, cualquier forma de tomar nicotina, incluido el rapé, la masticación, los parches o los aerosoles nasales.

	No permita que el hecho de que no tiene absolutamente nada que perder le impida ver las poderosas ganancias que obtendrá a través de Easyway. Hay mucho más que ganar que simplemente tener más dinero en efectivo en el bolsillo o oler mejor. Entre los elogios que recibo de quienes descubren su libertad a través del método Easyway está: 

	 

	'Gracias por darme mi vida'.

	 

	Otro es: 

	 

	"Mi vida comenzó cuando dejé de fumar."

	 

	Recibo cartas de fumadores empedernidos y de larga duración, como yo, tanto hombres como mujeres, así como de gente más joven. Cuando somos esclavos de la nicotina no podemos bloquear la mente ante los riesgos que corremos. Al igual que usted, sin duda, había tenido tantos intentos fallidos que me resultaba cada vez más difícil incluso engañarme pensando que me detendría antes de que eso sucediera. Estaba esperando, esperando y resignándome al hecho de que fumar algún día me mataría. Irónicamente, no me molestó demasiado. Había caído tan bajo que la muerte no parecía ser una mala opción. Por supuesto, no se me había ocurrido –ni se le ocurrirá a usted– que fumar fuera el responsable de reducirme a tal estado. Oh, sabía que me estaba dejando sin aliento, pero atribuí mi falta de energía y mi sensación permanente de cansancio a que envejecía y trataba de hacer demasiado. Lo que nunca se me ocurrió fue el efecto que estaba teniendo en mí psicológicamente. Al contrario, creía sinceramente que fumar me daba valor y confianza. Al fin y al cabo, todos sabemos que tomar un capuchino en una cafetería sin un cigarrillo como acompañamiento es como estar desnudo, y intentar romper el hielo en una fiesta sin cigarrillos nos hace sentir aún más expuestos. Sabía que nunca podría concentrarme adecuadamente sin fumar. ¿Cómo podrías alejarte del mundanal ruido sin fumar un cigarro? De hecho, ese paquete de cigarrillos no sólo era mi mejor amigo sino mi fuerza. Sin ella, era una medusa, carecía de la capacidad o el deseo de disfrutar la vida o de afrontarla.

	Cuando la niebla se levanta de tus ojos, es como despertar de una pesadilla permanente. Fui liberado de un mundo blanco y negro de miedo y depresión a un mundo luminoso y technicolor de energía, confianza y control. Durante casi un tercio de siglo había olvidado la sensación de sentirme bien por estar vivo. Como la mayoría de los fumadores, me enganché en mi adolescencia y asocié mi pérdida de alegría de vivir con una combinación de edad avanzada y las responsabilidades de la edad adulta. Cuando dejé de hacerlo, esperaba ser más saludable y más rico, y creía que estos serían los mayores beneficios. De hecho, fueron reemplazados por varios otros, entre ellos: 

	
		La sustitución del desprecio por uno mismo por el respeto a uno mismo.

		La sustitución del sentimiento de inseguridad por una confianza incondicional.

		La eliminación de esa sombra negra cada vez mayor que, por mucho que intentemos bloquear nuestra mente, todos los drogadictos sufren desde el momento en que toman la segunda dosis. A partir de ese momento, ya sea consciente o inconscientemente, pasamos el resto de la vida mintiéndonos a nosotros mismos. Inicialmente nos decimos a nosotros mismos que no nos engancharemos. Cuando finalmente nos damos cuenta de que ya estamos colgando de ese gancho, nos prometemos que pararemos, pero no hoy, sino mañana. Siempre es mañana. Más adelante explicaré por qué el mañana nunca llega.

		El fin de la esclavitud. Estamos tan obsesionados con resistir los esfuerzos de la sociedad, incluidos nosotros mismos, para obligarnos a dejar de hacerlo, que nunca nos damos cuenta de que no obtenemos ningún placer particular al fumar cuando en realidad lo estamos haciendo. De hecho, lo damos por sentado. Por eso pensamos que la gran mayoría de los cigarrillos que fumamos son simplemente habituales. Muchos fumadores dirán que su cigarrillo favorito es el que fuman después de comer. Veamos esta afirmación. ¿Por qué el mismo cigarrillo del mismo paquete debería tener un sabor diferente a los demás? En verdad, no puede. No hay diferencia en su contenido. No se trata tanto de que los fumadores disfruten especialmente de fumar un cigarrillo después de una comida, sino de que una ocasión que de otro modo sería agradable se vuelve miserable si no se les permite fumar. Las vidas de los no fumadores no están dominadas de esta manera. ¿Qué tipo de placer puede ser este? En las raras ocasiones en que nos enfrentamos a la realidad sobre el tabaquismo, deseamos no haber empezado nunca. Los cigarrillos sólo se vuelven valiosos para nosotros cuando no se nos permite fumar. ¿Se te ocurre algún pasatiempo, además de la adicción a las drogas, que funcione de esta manera? ¿Solo cuando no se te permite hacerlo, desearías poder hacerlo, y cuando se te permite hacerlo, desearías no tener que hacerlo?



	Pero la suma total de los beneficios de dejar de fumar es mayor que los beneficios individuales que hemos estado analizando. Antes de dejar de fumar, solía despertarme cada mañana sintiéndome cansado y letárgico; Esto después de diez horas de sueño. Entonces tendría que obligarme a levantarme de la cama para afrontar las pruebas y tribulaciones del día. Ahora que tengo setenta años, me despierto sintiéndome completamente descansado, con energía y esperando con ansias lo que me espera. Eso es lo que la gente quiere decir cuando dice: 

	 

	"Mi vida comenzó cuando dejé de fumar."

	 

	Una joven llamada Debbie Sekula me envió una carta excepcionalmente inspiradora: 

	 

	'Me reí de cómo me había vuelto tan desesperado por dejar de fumar que estaba recurriendo a un libro. Parecía ilógico y patético. No tenía sentido que los métodos científicamente ideados para dejar de fumar fracasaran y un libro tuviera éxito.'

	 

	Como en tantas áreas de la vida, cuando se trata de dejar de fumar, a menudo buscamos las opiniones de los llamados expertos para asegurarnos de que estamos tomando el mejor curso de acción para tener éxito. Sin embargo, en el mundo del adicto a la nicotina, todo lo que creemos saber sobre la trampa y cómo se supone que debemos salir de ella suele ser todo lo contrario de la realidad.

	Por extraño que parezca, este libro cambiará la forma en que percibe los cigarrillos, no sólo cuando termine de leerlo sino por el resto de su vida. Lo que más me emociona es el hecho de que es simplemente información que te proporciona las herramientas mentales que necesitas para entender cómo escapar. El conocimiento es poder: sin él te sientes perdido, con él te sientes ganador. Las palabras de Debbie lo dicen todo: 

	 

	'Fue entonces cuando me invadió el conocimiento de que tenía una sonrisa en mi rostro de la que no podía deshacerme. Al pasar la última página de su libro ese domingo por la tarde, supe que nunca volvería a fumar. Sabía que de una vez por todas estaba curada.

	 

	'Fue una sensación tan increíble. No puedo explicarlo, pero estoy seguro de que sabes a qué me refiero...

	'Ya estoy en mi segunda semana. Sigo tan feliz y emocionado, si no más, como cuando terminé tu libro. Estoy experimentando un nuevo mundo de olores, sabores, energía. ¡No puedo creer lo bien que me siento!

	 

	'Mi vida en este momento es un gran milagro. Todo se siente nuevo y fantástico. Me abriste la puerta para pasar y no puedo agradecerte lo suficiente.

	—Hablas de una revelación que puede ocurrir en cualquier momento durante aproximadamente tres semanas. ¡Conmigo fueron segundos! Ya ni siquiera pienso en fumar.

	 

	'Terminaré diciendo gracias.

	 

	'Espero tener la oportunidad de agradecerte en persona algún día, pero en lugar de esa oportunidad, ¡MUCHAS GRACIAS POR ENSEÑARME CÓMO VIVIR!

	 

	'Con todo mi amor y mis mejores deseos para usted y su obviamente amorosa familia.

	 

	Debbie Sekula.'

	 

	He perdido la cuenta de las miles de cartas similares que he recibido a lo largo de los años. Tal vez recuerden que antes, en relación con mi propio abandono, me referí a: 

	 

	"Cuando ocurrió el milagro fue como despertar de una pesadilla permanente".

	 

	En su carta, Debbie comenta: "Mi vida en este momento es un gran milagro". Otra frase que aparece habitualmente en este tipo de cartas es: "Fue como por arte de magia", o algo similar. Echemos un vistazo más de cerca a estos gemelos: 

	 

	¿MILAGRO O MAGIA?

	
3 ¿Milagro o magia?

	En verdad no fue ni milagro ni magia; simplemente lo parecía en ese momento. Más de veinte años después, todavía lo es. Había sido un fumador empedernido durante casi un tercio de siglo. No era tanto que disfrutara fumar sino que no parecía capaz de funcionar sin él. Tuve innumerables intentos fallidos de dejar de fumar, y una vez incluso sobreviví seis meses sin fumar. Pero nunca me sentí como un no fumador. Incluso creí –sin duda como usted cree actualmente– que había diferentes tipos de fumadores. Había, por ejemplo, fumadores sociales, personas que simplemente cumplían con las formalidades. Sólo hay que mirarlos para ver que no lo están disfrutando. Realmente no parecen verdaderos fumadores. Quieren sentirse parte de la multitud y por eso sólo fuman en ocasiones sociales. Siempre parecen incómodos, nunca inhalan, se olvidan constantemente de tirar la ceniza y, por regla general, sólo fuman "freemans", normalmente los suyos.

	Luego está el tipo que todo fumador empedernido envidiaba: el fumador ocasional que aparentemente disfrutaba inmensamente de cada cigarrillo, podía inhalar profundamente sin toser, tenía varias afectaciones de tabaquismo y realmente se veía bien. Sin embargo, increíblemente, sólo parecían necesitar o desear unos cinco cigarrillos al día. El grupo predominante parecía ser el del fumador habitual, al que me refería anteriormente, que sólo disfrutaba de dos de los veinte que fumaba cada día. Parecían no obtener ningún placer particular al fumar, parecían haber caído en el hábito y afirmaban que dejarían de fumar si empezaba a afectar su salud. Luego estaba mi grupo: los verdaderos fumadores. En el fondo, estas personas sabían que dependían completamente del tabaco y que no podían disfrutar de la vida, concentrarse ni controlar el estrés sin un cigarrillo. El término "adicto al tabaco" aún no se había acuñado. Pero, así como muchos alcohólicos creen que tienen una composición química diferente a la de los bebedores normales, yo creía que debía haber una diferencia en la composición química de los fumadores como yo y la de los fumadores normales. También estaba convencido de que si hubiera podido reunir suficiente fuerza de voluntad para dejar de fumar, sin importar cuánto durara, siempre sería un fumador al que no se le permitía fumar.

	Entonces sucedió, como si un velo espeso y siempre presente se hubiera quitado de mis ojos: podía ver fumar sin el lavado de cerebro. Incluso antes de apagar mi último cigarrillo, sabía que ya no fumaba. Sabía con certeza que nunca jamás volvería a tener la necesidad o el deseo de fumar. Lo que no entendí de inmediato fue por qué era tan fácil. ¿Por qué no tuve los terribles síntomas de abstinencia que había sufrido anteriormente cuando intenté dejar de fumar? No tuve ningún síntoma de abstinencia y realmente disfruté todo el proceso de dejar de fumar.

	En esta etapa, es posible que tenga varias preguntas que le gustaría responder. No tengo ninguna duda de que la primera es: 'Dime qué te pasó a ti y cómo puedes hacer que me pase a mí'.

	¿Cómo puedo hacer que te suceda? No puedo. Pero, de hecho, ya lo estás haciendo tú mismo. Todo lo que tienes que hacer es completar el libro con la mente abierta. Esto significa que no debes aceptar dócilmente todo lo que te digo. Al contrario, es fundamental cuestionar todo lo que os digo, y todo aquello para lo que la sociedad os ha lavado el cerebro para que creáis. Al abrir su mente para desafiar su percepción de los cigarrillos y lo que le han condicionado a pensar sobre fumar, podrá tomar decisiones informadas que estarán disponibles más adelante en este libro.

	El "por qué" está ocurriendo ahora mientras lees y continuará durante todo este libro. Podrías estar pensando que si hubieras llegado al mismo estado de degradación que yo, tú también habrías parado sin dificultad. Recuerda, eso no me detuvo. Esperaba morir y aun así no podía parar. Probablemente conozcas a personas que están muriendo prematuramente como resultado de contraer una enfermedad relacionada con el tabaquismo y aun así no han dejado de hacerlo. Si estuvieras en su posición, tampoco lo estarías. Visitar a familiares o amigos enfermos y moribundos nos hace sentir mal, pero en tal situación dependemos aún más de esos cigarrillos, a pesar de la vergüenza y la culpa. Sólo hay que mirar afuera de la puerta principal de cualquier hospital para saber que esto es cierto.

	Quizás mi mención de diferentes tipos de fumadores te haya hecho preguntarte si perteneces a un tipo para el que Easyway no funciona. Yo también me lo preguntaba antes de entender la trampa de la nicotina. Imagínese por un momento fumar como una prisión autoimpuesta. Cada cerradura requiere una llave para abrirla fácilmente. Easyway es la clave que permitirá a cualquier fumador escapar inmediatamente de la trampa de la nicotina. Hay diferentes categorías de fumadores, pero así como los gemelos idénticos no son completamente idénticos, cada fumador individual es único.

	Espero que ya conozcas mi reputación y estés leyendo este libro por recomendación de un 'fugitivo'. De hecho, es posible que incluso hayas leído uno o más de mis libros anteriores o hayas asistido a una de mis clínicas. Si es así, es posible que también haya oído hablar de fumadores que probaron Easyway, pero no tuvieron éxito. ¿Por qué no lo consiguieron?

	Sólo puedo darles la llave, ¡no puedo obligarlos a usarla más de lo que puedo obligarte a ti a subir a un autobús si no quieres! Probablemente te haya hecho preocupar que parte de tu cerebro no quiera que uses esa clave. Al fin y al cabo, aunque odies con todo tu corazón ser fumador y no puedas pensar en ningún aspecto a su favor, acepta que eres sólo tú quien enciende el cigarrillo. Lo entiendas o no, hay algo en tu cerebro que te hace contradecir tus pensamientos racionales, de lo contrario ya serías un no fumador. En esta etapa, no te preocupes por eso. Easyway eliminará la duda. Recuerda que no tienes absolutamente nada que perder. Primero termina el libro y luego decide si quieres parar. Al final del libro, serás libre, como Debbie.

	En este punto tu visión de fumar será borrosa, como una de esas imágenes en 3D, y mientras no tengas el enfoque correcto seguirá siéndolo. En el momento en que mires la situación desde un punto de vista reevaluado, la imagen se volverá muy clara.

	Hay varias razones por las que he decidido incluir la carta de Debbie. Veamos nuevamente algunos de los puntos que planteó: 

	 

	'¡Me reí de cómo me había vuelto tan desesperado por dejar de fumar que tuve que recurrir a leer un libro! La idea me resultó tan patética e ilógica. No tenía sentido que los métodos científicamente ideados para dejar de fumar fracasaran y que un libro tuviera éxito.'

	 

	Evidentemente, Debbie se mostraba muy escéptica respecto a Easyway, como lo son todos los fumadores al principio. Aun así, terminó el libro y es bastante obvio que lo logró. Ella entendió claramente el "por qué". Pero tal vez usted se pregunte si realmente tuvo éxito a largo plazo. Después de todo, ella solo estaba en su segunda semana al momento de escribir este artículo y la opinión recibida nos dice que lleva mucho más tiempo que eso.

	Este es otro ejemplo más del ridículo condicionamiento al que hemos sido sometidos. Los 'expertos' de ASH juzgan el éxito como haber pasado un año sin fumar un cigarrillo. ¿Le parece esto científico? ¿Por qué un año? ¿En qué evidencia científica se basa esta escala de tiempo? Si fuera cierto, ¡nadie volvería a engancharse si hubiera conseguido parar durante un año! Sin embargo, hay innumerables casos de fumadores que dejaron de fumar durante varios años y volvieron a ser adictos. De hecho, a nuestras clínicas acuden a menudo fumadores que han dejado de fumar a fuerza de voluntad y han conseguido abstenerse durante varios años. Entonces, ¿por qué necesitan asistir a nuestras clínicas?

	Porque todavía se sienten vulnerables y todavía tienen que usar su fuerza de voluntad para resistir la tentación. En las clínicas eliminamos esta necesidad de "resistir la tentación". Una de las razones por las que no me gusta que me llamen gurú es que implica que Easyway se basa en poderes místicos o espirituales. Es cierto que puede parecer un milagro o magia, pero se basa en la ciencia, el sentido común y los hechos. Así como yo sabía que era libre antes de apagar mi último cigarrillo, Debbie también lo sabía. No tuvo que esperar hasta la segunda semana: 

	 

	'Para ser honesto, mis dudas se disiparon aproximadamente a la mitad de su libro. ¡Fue entonces cuando me invadió el conocimiento de que tenía una sonrisa en mi rostro de la que no podía deshacerme! Al pasar la última página de su libro ese domingo por la tarde, ¡supe que nunca volvería a fumar! Supe que de una vez por todas estaba curado.'

	 

	Por cierto, esto es bastante común en nuestras clínicas. Durante la mitad de la terapia, un cliente podría decir algo como: 

	 

	'No necesitas decir una palabra más. Sé que nunca volveré a fumar.'

	 

	Aun así nos aseguramos de que el cliente complete la terapia. Gracias a mis comentarios he aprendido que muchos fumadores disfrutan de esta misma experiencia antes de haber terminado el libro. Ojalá esto te suceda. Si es así, aún debes completar el libro. No sirve de nada simplemente obtener el estado de euforia que Debbie describe con tanta precisión. Debemos asegurarnos de conservarlo para no volver a sentir la tentación de fumar nunca más.

	Esto me lleva a un asunto que detesto abordar pero que, sin embargo, me siento obligado a abordar. Quizás haya oído hablar de fumadores que utilizaron Easyway con éxito durante varias semanas o incluso años, sólo para volver a caer en la trampa. Parecen haber perdido la euforia. Desafortunadamente, esto puede suceder. Pero si, a modo de argumento, Debbie volviera a caer en la trampa después de tres meses, un médico (el "experto") podría sacudir la cabeza a sabiendas y decir sabiamente: 

	 

	'¡Ahí ves! Ella realmente no estaba curada. ¡No se puede considerar curado a un fumador hasta que se haya abstenido durante al menos un año!'

	 

	Este mismo "experto" convenientemente pasará por alto el hecho de que, sobre la misma base, no se puede considerar curados a los fumadores después de haberse abstenido durante un año. La medida de éxito del "experto" tampoco tiene en cuenta por completo el estado mental del ex fumador en cualquier etapa durante el período de abstinencia, como si fuera irrelevante. Basándonos en esta evidencia, defino a tales "expertos" como personas que pretenden serlo pero no lo son.

	"Dejar" de fumar es, con diferencia, el propósito de Año Nuevo más popular. Conozco varios casos de fumadores que consiguen sobrevivir todo el año sin fumar y luego declaran: '¡EUREKA! ¡Le he dado una patada! Creyendo que ahora están a salvo, en realidad lo celebran fumando un solo cigarrillo. Antes de que se den cuenta, están de nuevo en la trampa. Es posible que usted mismo haya experimentado esto. En tales casos es correcto decir que esos fumadores, lejos de tener éxito porque se abstuvieron durante un año, fracasaron porque dejaron de hacerlo durante un año. Seguramente el médico tenderá a pasar por alto el hecho de que con un método de "fuerza de voluntad" las posibilidades de éxito son inferiores al 10 por ciento. En nuestras clínicas reembolsamos la tarifa del cliente si no para durante al menos tres meses. Casualmente, el porcentaje es el mismo, pero por la razón opuesta: en todo el mundo, menos del 10 por ciento de nuestros clientes consideran necesario reclamar un reembolso y más del 80 por ciento de nuestros clientes acuden a nosotros como resultado directo de una recomendación.

	Puede que le resulten difíciles de aceptar estas cifras. De hecho, nos han criticado por citarlos, pero son ciertos. Tengan en cuenta que no soy como ASH o QUIT, instituciones poderosas que reciben enormes patrocinios o fondos caritativos. Tampoco tengo las finanzas de los conglomerados internacionales de drogas que, cada pocos años, lanzan campañas televisivas masivas para anunciar su última pastilla o parche. Al final del libro comprenderá exactamente por qué estos productos son sólo trucos.

	Soy simplemente un individuo solitario que nunca hace publicidad. Sin embargo, mi primer libro, La manera fácil de dejar de fumar, ha sido un éxito de ventas todos los años desde su primera publicación en 1985. Actualmente está impreso en más de veinte idiomas y fue el número uno en ventas en Alemania durante un año y alcanzó el número uno en la lista de éxitos de ventas. 2 en Holanda. Actualmente contamos con más de cuarenta clínicas distribuidas en todos los continentes a excepción de la Antártida. ¿Algún solicitante? Cada terapeuta de Easyway es un ex fumador que dejó de fumar con la ayuda del método y reconoció su eficacia única. Tenga en cuenta que Debbie vive al otro lado del mundo y que así como usted está leyendo este libro porque ha oído hablar de mi reputación, ella y su novio también lo hicieron. ¿Por qué entonces en todo el mundo Allen Carr es el equivalente a dejar de fumar como Tiger Woods al golf?

	Hay una razón y sólo una razón: Easyway funciona.

	Sin embargo, estoy divagando. Posiblemente te haya distraído de una pregunta más importante que deberías hacerte en este momento. Si no puedes confiar en los 'expertos' para definir qué es gratis,

	 

	¿CÓMO PUEDES SABER CUÁNDO ESTÁS CURADO?

	
4 ¿Cómo puedes saber cuándo estás curado?

	 

	 

	Antes de descubrir Easyway creía firmemente que nunca se podía estar seguro. Los 'expertos' me reforzaron esa noción. Echemos un vistazo a un intento típico de dejar de fumar utilizando un método de "fuerza de voluntad".

	Defino un método de "fuerza de voluntad" como cualquier método que no sea Easyway. Incluiría Zyban o NRT (terapia de reemplazo de nicotina, como parches, chicles o aerosoles nasales). Por lo general, con este método comienzas con un sentimiento de pesimismo y pesimismo, pero con la esperanza de tener éxito si puedes sobrevivir a la miseria y el anhelo el tiempo suficiente. ¿Pero cuánto tiempo hay que esperar? ¿Quién sabe? Ya hemos establecido que ni siquiera la abstinencia durante un año entero es inmune al fracaso.

	Esta no sólo es una situación miserable y aterradora, sino que usted se encuentra en la ridícula situación de esperar a que no suceda nada. Un tópico típico expresado por los "expertos" es: "Recuerde, cuanto más pueda aguantar la miseria, mayores serán sus posibilidades de éxito".

	Esto está diseñado para aumentar su fuerza de voluntad y permitirle continuar resistiendo. El problema es que funciona. Y puede parecer un buen consejo positivo, a menos que lo analices.

	Lo que este pequeño fragmento realmente significa es: si puedo sobrevivir diez años sin fumar, mis posibilidades de éxito son mayores que si cedo después de una hora. ¡Brillante! Nunca lo habría resuelto por mí mismo. En la práctica, si sigues esos consejos, simplemente prolongarás la miseria. Esto es lo que quise decir cuando hablé de usar la fuerza de voluntad en polaridad negativa. Cuanto más aguantes, más larga será la tortura. Digámoslo en otros términos: un niño quiere un juguete y tú se lo quitas. ¿Lo que sucede? El niño sin fuerza de voluntad superará rápidamente el conflicto y ahí se acabará el asunto. Pero el niño con una tremenda fuerza de voluntad seguirá y seguirá, a veces hasta la edad adulta, arrastrando el incidente, generalmente cuando el alcohol afloja la mente y la lengua. De manera similar, el tapón quejoso, veinte años después de haber dejado de fumar, se lamentará de la ausencia de nicotina cuando esté borracho o se enfrente a una situación estresante.

	Permítanme describir mi último intento utilizando "fuerza de voluntad". Había sobrevivido seis meses completos sin siquiera una calada de un cigarrillo o un cigarro. Las personas que habían dejado de hacerlo con éxito mediante el uso de la fuerza de voluntad me habían hecho creer que al principio es difícil pero, siempre que puedas aguantar, gradualmente se vuelve más fácil y eventualmente los antojos se vuelven tan pocos y espaciados que no te molestan. La verdad que para empezar no me pareció tan malo. Probablemente esto se debía a que sabía que no me quedaba mucho tiempo de vida si no paraba y estaba muy decidido a triunfar. El problema era, como usted sabe por experiencia propia, que en lugar de que la miseria y el deseo se fueran aliviando gradualmente, empeoraban cada vez más. Después de seis meses estaba hecho un manojo de nervios, incapaz de completar cualquier tarea que implicara el más mínimo uso de la materia gris. Y cedí. Lloré como un bebé, en parte porque me sentía muy deprimido, en parte porque no había podido lograr algo que me había propuesto lograr, en parte porque sabía que nunca podría ser libre. Sin embargo, lloré principalmente porque dudaba que si hubiera podido aguantar un día, una semana o un mes más podría haberlo logrado. Me desprecié por ceder. Estoy seguro de que te reconoces en esta escena hasta cierto punto.

	Ahora que entiendo completamente el hábito de fumar (como usted está empezando a comprenderlo), me doy cuenta de que, por mucho que me hubiera resistido, no tenía más posibilidades de triunfar que las que tendría de esquiar hasta el Matterhorn. Sólo estaba usando mi fuerza de voluntad para prolongar la miseria. Como creía que no podía disfrutar de la vida, concentrarme o manejar el estrés sin fumar antes de apagar lo que esperaba que fuera mi último cigarrillo, la miseria por la que estaba pasando, lejos de eliminar esa creencia, simplemente la magnificaba. No lo pareció en ese momento, pero tomé lo que fue una decisión perfectamente racional, basada en la información que tenía y las creencias que tenía. Decidí: "Si esta es la vida sin nicotina, optaré por la vida más corta, pero más dulce, del fumador". (En caso de que estés pensando en hacer lo mismo, es cierto que la vida del fumador es más corta, pero de ninguna manera puede calificarse de más dulce. Ampliaré esto más adelante).

	Tenga en cuenta que pasé por toda esa miseria sólo porque caí en la trampa y no porque estuviera tratando de escapar de ella. Los no fumadores nunca tienen que sufrir semejantes torturas. Te lo prometo, completa el libro, sigue mis consejos y pronto sabrás qué es el verdadero placer.

	Quizás te preguntes cómo diablos un fumador consigue escapar utilizando su “fuerza de voluntad”. Podría explicártelo, pero es mejor emplear tanto mi tiempo como el tuyo concentrándome en cómo hacer que el escape sea fácil y agradable. Sin embargo, algunos finalmente lo logran. Está claro que sólo pueden especular cuánto tiempo llevará y la mayoría todavía lo toma un día a la vez, como un alcohólico en recuperación, como dijo un colega de trabajo. Pero hay otro defecto importante en el método de la fuerza de voluntad; Nos han enseñado que nunca podrás ser libre.

	Es importante que pienses detenidamente en la siguiente pregunta: ¿Cuándo sabes que estás curado? Cuando haya encontrado lo que cree que es la respuesta correcta, compárela con las respuestas típicas que recibimos de los clientes en nuestras clínicas: 

	 

	Cuándo puedo pasar un día entero (una semana, etc.) sin fumar: 

	 

	Quizás recuerdes el comentario de Debbie: "cualquier otro intento en el pasado se había convertido en un fracaso en cuestión de horas". Sin embargo, esto ayuda a ilustrar el miedo que genera fumar. De vez en cuando te encuentras con fumadores desde hace mucho tiempo que afirman disfrutar tanto de fumar que nunca han tenido el deseo de dejar de fumar. Solía creerles. La verdad es que están demasiado asustados para siquiera intentarlo. Esto es algo más que pronto aprenderá: que no importa cuán honestos sean en otros asuntos, todos los fumadores mienten, incluso a sí mismos: ¡tienen que hacerlo! Desafortunadamente, el hecho de que un fumador no haya logrado abstenerse ni siquiera un día antes no garantiza que una vez que logre abstenerse será libre.

	 

	Cuando llevo un año sin fumar: 

	 

	Esta es una creencia muy común, que ya hemos abordado. Pero ¿te imaginas el terror que tal declaración produce en el grupo anterior? No es de extrañar que pospongamos el día malo.

	 

	Cuándo puedo ir a una fiesta y disfrutarla: 

	 

	Eso es más bien, pero ¿cómo saben que disfrutarán la próxima fiesta?

	 

	Cuando me siento no fumador: 

	 

	Solía creer que los fumadores se sentían diferentes a los no fumadores. Pero los no fumadores no se sienten no fumadores, como tampoco los no adictos a la heroína se sienten no adictos a la heroína. Esa sensación de fumador es en realidad la sensación de que no podrás disfrutar de la vida ni arreglártelas sin los cigarrillos. No es una sensación muy agradable y pronto estarás encantado de librarte de ella.

	 

	Cuándo puedo concentrarme sin fumar: 

	 

	Este fue el que me mantuvo enganchado. Si crees que los cigarrillos te ayudan a concentrarte, no importa cuánto tiempo sobrevivas sin uno, siempre que tengas un bloqueo mental, como ocurre con todo el mundo, te quedarás sentado lamentándote por el hecho de que no puedes fumar un cigarrillo, garantizando así que no podrás concentrarte.

	 

	No sé: 

	 

	No suena demasiado alentador, pero al menos es honesto y las personas que responden de esta manera han deducido que las respuestas del 1 al 5 son inexactas.

	 

	¡Nunca!: 

	 

	Yo solía creer eso. Estoy tan contento de haberme equivocado.

	 

	Cuando dejo de pensar en fumar: 

	 

	Cito a Debbie nuevamente: 

	 

	"Ya ni siquiera pienso en fumar".

	 

	Este es un tema común en las cartas que recibo, entonces, ¿es la pizarra que falta? ¿Es la clave de Easyway? Después de todo, no se puede negar que Debbie estaba razonablemente feliz de no fumar: 

	 

	'Leer tu libro y aprovechar esa oportunidad, bueno, fue la mejor y más increíble decisión que he tomado en mi vida. ... ¡Tenía una sonrisa en mi rostro que no podía borrar! ... ¡Sigo tan feliz y emocionado, si no más, como cuando terminé tu libro! ... ¡¡Estoy experimentando un nuevo mundo de olores, energía gustativa!! ... '¡No puedo creer lo bien que me siento! ... ¡Realmente brillo! ... Mi vida en este momento es un gran milagro... Todo se siente nuevo y fantástico... ¡Estoy entusiasmada! Mira lo emocionada que estoy... ¡¡Fue una sensación increíble!! ¡No puedo explicarlo, pero estoy seguro de que sabes a qué me refiero! ¡Me abriste la puerta para pasar y no puedo agradecerte lo suficiente! Usted, sin embargo, ha tenido un impacto tan grande en mi vida que no puedo empezar a expresar lo que siento por usted y su método.'

	 

	Sí, Debbie, incluso después de dieciocho años de libertad, recuerdo bien ese sentimiento. Creo que estarás de acuerdo conmigo en que ella expresó sus sentimientos y su agradecimiento de manera más que capaz.

	 

	A menudo me preguntan: '¿Cómo funciona Easyway?'

	 

	Yo: 'Los fumadores llegan a nuestras clínicas en distintos estados de pánico, creyendo que tienen que pasar por un período indefinido de miseria y que, incluso si tienen la suerte de lograrlo, las ocasiones sociales nunca serán tan placenteras y que' Serás menos capaz de manejar el estrés. Más del 90 por ciento de ellos se van cuatro horas más tarde y ya son no fumadores felices.'

	 

	'¿Qué diablos les dices?'

	 

	Yo: '¿Tienes cuatro horas libres?'

	 

	Creen que estoy siendo evasivo y quizás usted esté llegando a la misma conclusión. Te aseguro que no lo soy. Es evidente que Debbie tuvo mucho cuidado al redactar su carta. Ella ha sido muy elocuente al expresar su euforia y generosa al darme todo el crédito: 

	 

	"Tú abriste la puerta para que yo pudiera pasar".

	 

	Pero no experimentó la euforia hasta que cruzó esa "puerta". Con la excepción de una posible pista, lo que no hace es explicar cómo Easyway permitió a alguien que antes sólo había logrado abstenerse durante unas horas detenerse tan fácilmente. Es cierto que enumeró ciertos beneficios que había recibido, pero esa no era la pista. Ella era plenamente consciente de esos beneficios antes de leer el libro. Todos los fumadores saben que recibirán poderosos beneficios si logran dejar de hacerlo. ¿Por qué si no intentarías hacerlo? Entonces ¿cuál es la pista? ¿Es "ya ni siquiera pienso en fumar"?

	No, este es otro consejo de los "expertos", y uno que, más que ningún otro, hace que el método de la "fuerza de voluntad" sea una pesadilla. Suena lógico: 

	 

	Experto: 'Intenta distraer tu mente. Evite situaciones que le recuerden a fumar.'

	 

	Tú: '¡Brillante! ¿Por qué no pensé en eso?'

	 

	Piensa en …

	 

	Tú: "Por supuesto que mi pareja fuma, pero se podría arreglar una separación". Y en cuanto a mis amigos fumadores, simplemente los boicotearé. Después de todo, pronto podré hacer otros nuevos. Espera un momento, la gente fuma en restaurantes, bares o clubes sociales, lugares a los que probablemente voy para hacer nuevos amigos. Bueno, tendré que evitarlos también. De hecho, sólo podré socializar si no hay un solo fumador presente. Pero espera un momento: tal vez nunca pueda volver a salir, y mucho menos socializar, porque los cigarrillos están disponibles en todos los establecimientos comerciales del planeta. Y luego está mi trabajo: la gente fuma en el trabajo. Tendré que dejarlo.'

	 

	Experto: 'Vamos, vamos, estás llevando esto demasiado lejos y exagerando la situación. Sólo tienes que evitar a los fumadores hasta que lo consigas.

	 

	Tú: '¿Y cuánto tiempo será eso?'

	 

	Aquí viene el problema: los 'expertos' aconsejan que será al menos un año, tal vez.

	 

	Tú: '¡Eso es útil! ¿Qué me sugieres que haga mientras tanto? ¿Sentarse solo en una habitación jugando a la paciencia?

	 

	No es de extrañar que tan pocos fumadores logren tener éxito cuando utilizan métodos de "fuerza de voluntad".

	¿Alguna vez te has dado cuenta de que no podías dormir por la noche porque tenías un problema en mente? ¿Te distrajo contar ovejas? ¿O descubrió que por mucho que intentara distraerse, el problema seguía dando vueltas y vueltas en su cabeza? ¿También descubrió que su falta de sueño se convirtió en un problema adicional y que cuanto más se preocupaba más se aseguraba de no poder dormir? Y te garantizo que cuando finalmente te hundiste en un sueño profundo y reparador, en cinco minutos el despertador te sacó de él.

	Fumar ocupa vidas enteras. Cuando me escribió, Debbie no había dejado de pensar en fumar. Toda su carta estuvo dedicada únicamente al tema del tabaquismo. Paso la mayor parte de mi vida pensando en fumar. Durante las primeras horas, días, semanas o incluso meses, los fumadores que intentan "abandonar" el uso de la fuerza de voluntad también están obsesionados con el tema del tabaquismo. Pero la diferencia es que están pensando: '¿Cuándo terminará esta miseria? ¿Alguna vez dejaré de tener ansias de fumar? Cuando Debbie y yo pensamos en fumar, pensamos: '¿No es fantástico? ¡Soy libre! No tengo la más mínima necesidad ni deseo de fumar.

	Entonces ¿esa es la clave? ¿Es realmente tan simple como eso? A partir de este momento, cada vez que tengo la tentación de encender un cigarrillo, en lugar de hacerlo, lo único que tengo que decir es: '¿¡No es genial!? ¡Soy libre! No tengo la más mínima necesidad ni deseo de fumar. ¿Eso realmente funcionaría? Puede que dure unos días, pero no pierdas el tiempo intentándolo. El punto es que tienes que saber que es verdad. No sirve sólo decirlo, debes entenderlo y creerlo.

	Tengan el coraje de admitirlo o no, todos los fumadores se consideran personas estúpidas y de voluntad débil. Con frecuencia me acorralan en funciones sociales fumadores que quieren convencerme del placer y el apoyo que obtienen al fumar. Si crees que hacen esto simplemente para resistir mis intentos de convertirlos, estarías equivocado. Cuando has pasado diez horas al día, siete días a la semana haciendo justamente eso, la única conversación que intentas evitar es la de fumar. En cualquier caso, pronto aprendí que hay más posibilidades de persuadir a una almeja gigante para que se abra que de persuadir a los fumadores a que "se rindan" antes de que hayan decidido hacerlo. Escucho pacientemente y pienso: "Disfruto comiendo guisantes, pero no siento la necesidad de justificarlo ante alguien que no lo hace". Cuando se me agota la paciencia, simplemente le pregunto a la persona si anima a sus hijos o nietos a fumar. Luego pasan el resto de la noche contándome lo contentos que están de que sus hijos hayan seguido sus consejos y no fumen, o lo decepcionados que están de que lo hagan, a pesar de todos sus consejos y súplicas. Cuando les señalo que no puedo entender por qué, si fuman les resulta tanto placentero y es un apoyo tan grande para ellos, no alientan a sus hijos a fumar, me miran fijamente como si yo fuera el indicado. quien está confundido.

	Como explicaré más adelante, los fumadores empedernidos suelen ser especialmente inteligentes y tenaces. Pero la mayoría de los fumadores se creen estúpidos porque fuman, y unos pocos creen lo contrario: que fuman porque son estúpidos. Ninguna afirmación es cierta. Incluso las personas más inteligentes a veces cometen estupideces. Tanto las personas inteligentes como las deficientes mentales podrían caerse accidentalmente de un tejado o pasar debajo de un autobús, pero la única razón por la que lo harían deliberadamente sería para suicidarse. Nadie sigue fumando accidentalmente, ya sea que tenga un coeficiente intelectual increíblemente alto o dificultades graves de aprendizaje. La gran mayoría de los cigarrillos que fumamos lo hacemos de forma inconsciente. Incluso el ritual de coger el paquete y encender un cigarrillo suele realizarse de forma inconsciente. Sin embargo, cuando se nos acaban, el acto de comprar o fumar más cigarrillos es un acto deliberado y consciente.

	Téngalo claro en su mente: hay una razón para cada cigarrillo que fuma, y esa razón no es porque sea débil de voluntad o estúpido. Quizás creas que sabes cuál es la verdadera razón. Te aseguro que no es así, porque si lo hicieras, no tendrías ningún motivo para leer este libro. Ya serías un feliz no fumador y seguirías siéndolo por el resto de tu vida.

	El punto importante es el efecto. Empezaste este libro sintiéndote deprimido, humilde y lleno de temor, pero pronto te sentirás eufórico. Y deja de preocuparte por cómo funciona Easyway. Debbie comenzó no sólo escéptica sino que incluso se burló de la idea de que un libro pudiera ayudarla a dejar de hacerlo. Lo que no puedes negar es que cuando terminó ese libro estaba eufórica, y más una semana después. Literalmente, a millones de fumadores también les ha resultado fácil dejar de usar Easyway. Ahora déjame contarte sobre: 

	 

	MI RECLAMO

	
5 Mi reclamo

	No sólo me refiero a mi método como Easyway, sino como la única forma de dejar de fumar. Por eso me han acusado de ser estúpido y arrogante. Cuando digo "la única manera", no quiero decir que no existan otros métodos. Por el contrario, ya me he referido a ellos repetidamente y los he identificado a todos como métodos de "fuerza de voluntad". Me refiero a Easyway como "la única manera" porque es más eficaz que cualquier otro método. Todos los demás métodos en realidad hacen que le resulte más difícil dejar de hacerlo. Déjame explicarte.

	La lógica actual de los profesionales de la salud respecto al tabaquismo equivale a sugerir a alguien que no sabe nadar que pruebe a sustituir las pulseras de plomo por alas de agua o atar sus piernas. Estos profesionales creen que actúan en el mejor interés de sus pacientes, pero no hace falta pensar mucho para llegar a la conclusión de que no es así. Sólo se podría decir que actúan de esta manera si no conocen cuál es la mejor opción.

	Sigamos con la analogía de la natación para demostrar mi punto. ¿Qué consejo le darías a alguien que quiere aprender a nadar? ¿Podría sugerirles que comiencen con brazada de pecho, crol, brazada de espalda, o tal vez les pediría que intentaran flotar o flotar en el agua? No me sorprendería saber que un grupo de personas encuentra más fácil un método, mientras que otro grupo prefiere un enfoque diferente. Entonces, ¿por qué no debería aplicarse la misma máxima a la hora de dejar de fumar? Sin embargo, si te preguntara si aconsejarías a tu principiante que cambiara las alas de agua por brazaletes de plomo o piernas atadas, no dudarías en refutar la idea, ¿verdad? ¿Sería algún instructor de natación tan estúpido como para proponerle cualquiera de las dos opciones a un alumno?

	Imagínate que conoces un método que te permitiría dejar de fumar.

	
		FÁCIL, INMEDIATA Y PERMANENTEMENTE

		SIN SUFRIR SÍNTOMAS DE ABSTINENCIA

		SIN NECESIDAD DE USAR FUERZA DE VOLUNTAD

		SIN NECESIDAD DE TOMAR PASTILLAS, SIDA O TRUCOS NI DE SUFRIR UN PERIODO INICIAL DE MISERIA

		Y ESO TE PERMITIÓ DISFRUTAR MÁS DE LAS OCASIONES SOCIALES

		ESO LO DEJÓ MEJOR EQUIPADO PARA MANEJAR EL ESTRÉS

		MENOS NERVIOSO Y TENSO

		INMEDIATAMENTE MÁS CONFIDENTE Y VALIENTE

		INMEDIATAMENTE MEJOR CAPAZ DE CONCENTRARSE

		NUNCA, NUNCA DESEO OTRO CIGARRILLO

		TODO SIN QUE TE CUESTE KILOS DE MÁS



	¿Qué dirías ante tal propuesta?

	Según los expertos, un método así sería demasiado bueno para ser verdad. ¿Cómo podría existir? Por un lado, tendría el efecto opuesto a esos métodos de fuerza de voluntad y facilitaría la parada. Pero supongamos por un momento que ese método existe y que tiene la ventaja adicional de permitirle seguir fumando mientras aprende a aplicarlo. ¿Necesitaría algún otro método?

	Si usted utilizó este método y descubrió que funciona exactamente como lo he dicho, y lo entendió lo suficiente como para saber que sería igualmente efectivo para todos los fumadores que decidieron dejar de fumar, ¿recomendaría otro sistema que realmente hiciera más difícil dejar de fumar? ? Si lo hiciera, ¿no sería como aconsejarle al nadador en formación que use brazaletes de plomo en lugar de alas de agua?

	Tengo buenas noticias para ti. El método que describí anteriormente existe. Yo lo llamo Easyway y ya estás empezando a utilizarlo.

	Pero si mi afirmación es cierta, ¿no debería saberlo la profesión médica? ¿Y no está de acuerdo en que si recomiendan cualquier otro método, en realidad están dificultando que sus pacientes dejen de hacerlo?

	Nos han lavado el cerebro para creer que dejar de fumar es increíblemente difícil. Sin embargo, miles de fumadores han dejado de fumar de la noche a la mañana sin ningún problema, sin buscar la ayuda de Allen Carr ni de ninguna otra persona, ayuda o truco. Probablemente conozca o haya oído hablar de estas personas. Sin embargo, no experimentan el mismo sentimiento de euforia que Debbie y yo, y la mayoría de los exfumadores que usan Easyway, describimos. Sin embargo, lo sorprendente es que les resulta relativamente fácil dejar de fumar.

	La diferencia entre esos fumadores y yo es que ellos no saben por qué les resultó tan fácil. Intentan analizar los motivos y, a menudo, están más que felices de transmitir su "experiencia" para ayudar a otros fumadores a dejar de fumar. Antes de descubrir Easyway, probé estos métodos. Algunos de ellos realmente trabajaron, pero sólo por períodos cortos. He escuchado historias de otras personas sobre estos métodos en mis clínicas. A veces, en las sesiones de grupo, un cliente comenzará a recomendar su "método" a los demás participantes. Les pregunto por qué acuden a la clínica si su método lo hizo tan fácil: 

	 

	¡Te aseguro que así fue! Durante varios años no tuve ganas de fumar, pero luego fui estúpido. Sólo fumé un cigarrillo. Ni siquiera lo necesitaba...'

	 

	No necesitas que te diga el resto. Luego les pregunto por qué no volvieron a utilizar su método. La respuesta siempre es: "Lo hice, pero esta vez no funcionó".

	No cabe duda de que la sociedad en general, incluidas las personas que nunca han fumado, cree que es muy difícil dejar de hacerlo. También hay muchos fumadores que creen, como yo alguna vez creí, que para algunos fumadores esto es imposible. Pero reflexione sobre esta creencia por un momento. ¿Por qué debería ser difícil detenerlo, y mucho menos imposible? Ya hemos establecido que nadie más que nosotros mismos nos obliga a fumar. Entonces, si decide que no quiere volver a fumar nunca más, ¿por qué debería resultarle difícil hacerlo? No hay absolutamente nada más que debas hacer. Es la simplicidad misma: ¡ya no fumas!

	¿Seguramente no puede ser tan simple como eso? Todo el mundo sabe que fumar es un hábito y que los hábitos son difíciles de abandonar. Este es otro viejo truco que los 'expertos' utilizan para mostrar sus conocimientos. Un examen superficial revela que lo único que estos "expertos" revelan es su falta de comprensión. De hecho, ambas afirmaciones son engañosas: no fumamos por costumbre; e incluso si lo hiciéramos, sería ridículamente fácil de romper. Entonces, aquí y ahora, rechacemos el mito de que fumamos por costumbre.

	¿Qué es un hábito? Es un patrón repetido de comportamiento. Deshazte de la repetición y no habrá hábito. Lo que interesa aquí es la causa de la repetición. Usemos un par de ejemplos para aclarar la situación.

	Durante la mayor parte de mi vida he conducido por el lado izquierdo de la carretera. No hago esto sólo porque adquirí el hábito de hacerlo. Cuando conduzco en países donde la norma es conducir por la derecha, abandono ese hábito fácil e inmediatamente, por razones obvias. ¿Ves el punto? El hábito nunca explica por qué repetimos un comportamiento. Para que le resulte fácil romper con un hábito, es necesario eliminar la causa del comportamiento habitual. Afortunadamente, nunca me he morderse las uñas, pero sé que a las personas que sí se muerden las uñas les puede resultar muy difícil romper con el hábito, incluso a aquellos a quienes les encantaría hacerlo. Les resulta difícil porque no saben el verdadero motivo por el que se muerden las uñas o, si lo saben, no saben cómo eliminar ese motivo.

	Sin embargo, supongamos por el momento que la única razón por la que seguimos fumando es porque hemos adquirido el hábito de fumar. Si eso fuera cierto, ¿por qué sería difícil abandonar el hábito? Sería la simplicidad misma: simplemente no enciendas otro cigarrillo. ¡Ni siquiera tienes que hacer nada!

	La otra razón que dan los 'expertos' para explicar por qué es difícil 'rendirse' es: los terribles síntomas físicos de abstinencia. Este es otro mito e igual de fácil de explotar. Debo admitir que incluso cuando apagué mi último cigarrillo y supe que nunca volvería a fumar, todavía esperaba tener que soportar terribles síntomas físicos de abstinencia. No tuve ninguno. ¿Pero cómo podría haberlos evitado? Después de todo, no había usado NRT. No fue hasta que miré hacia atrás en mis intentos anteriores de 'fuerza de voluntad' y traté de recordar lo que pasó que me di cuenta de que yo tampoco había experimentado dolor físico en ese momento.

	En nuestras clínicas la mayoría de los clientes requieren sólo una sesión de cuatro horas. De vez en cuando, un cliente llama y se produce una conversación similar a la siguiente: 

	 

	Cliente: 'Me dijiste que no sentiría dolor físico, pero estoy pasando por una tortura'.

	 

	Yo: '¿Dónde te duele?'

	 

	Cliente: 'Es como la gripe'.

	 

	Yo: '¿Y tu médico te ha dicho que es abstinencia de nicotina?'

	 

	Cliente: 'No he consultado a mi médico y sé que no es gripe'.

	 

	Yo: 'Describe los síntomas'.

	 

	Cliente: '¡Sigo sudando!'

	 

	Yo: "También lo hace Marion Jones cada vez que corre, pero no parece molestarla demasiado".

	 

	Cliente: "Pero no puedo dormir por la noche".

	 

	Yo: "Todo el mundo tiene momentos en los que no puede dormir".

	 

	C: '¡Pero yo tampoco puedo concentrarme!'

	 

	Yo: 'No dudo de lo que estás diciendo, pero ninguno de los síntomas que has descrito equivalen a dolor físico'.

	 

	Lo estúpido es que, si para parar bastara con sufrir un ataque de gripe durante unos días, aprovecharíamos la oportunidad. Cuando sucumbimos a la gripe, podemos sentir que nos estamos muriendo, pero no nos ponemos ansiosos y llorando. Podemos manejarlo y recibirlo en la barbilla. No me malinterpretes; No estaba tratando de restar importancia a la tortura por la que estaba pasando ese fumador, ni para ella ni para ti. Esa tortura es real; Recuerdo que una vez pasé por eso durante seis meses. Lo que estoy tratando de transmitirles tanto a ella como a usted es que no hubo dolor físico. Los fumadores pueden dormir profundamente toda la noche sin fumar. Llevan ocho horas sin fumar. No se despiertan arrancándose el pelo. De hecho, hoy en día la gran mayoría de los fumadores se levantan de la cama antes de fumar. La mayoría no fuma en el dormitorio. Muchos tomarán primero té, café o incluso desayuno. Algunos saldrán de casa antes de encender un cigarrillo y otros esperarán hasta llegar al trabajo. Incluso ellos no están gritando de agonía ni trepando por la pared. Pero una vez que se ponen a trabajar y están a punto de encenderlo, si les quitaras el cigarrillo de la boca y agarraras el paquete, ¡te romperían el brazo!

	Imagínate que vas al médico con los síntomas que experimentas cuando aparece esa sensación de "quiero un cigarrillo". ¿Cómo describirías esta sensación o señalarías su ubicación? Intente hacer esto cuando no haya fumado durante los últimos treinta minutos y empiece a tener esa sensación. Cuando se produzca la sensación, deja de fumar deliberadamente y luego intenta identificar exactamente dónde te duele.

	Imagine que su cuerpo es como un mapa no muy diferente al que utilizan los acupunturistas. ¿Puedes fijar siquiera remotamente un punto donde se produce la sensación? La verdad es que no puedes. Lo que experimentas es simplemente una creciente sensación de inquietud y desequilibrio de la que siempre sabes que puedes deshacerte encendiendo un cigarrillo. Imagina que cuando decides terminar el experimento, extiendes la mano y descubres que no hay cigarrillos disponibles. Inmediatamente entrará en pánico y comenzará a hurgar en bolsillos, cajones, bolsos y cosas similares en una búsqueda frenética de nicotina. Es una sensación incómoda que los fumadores pronto aprendemos a evitar.

	Esa sensación de pánico que sienten los fumadores cuando salen tarde por la noche y las existencias se están agotando comienza antes de que se agoten y empeora cuando están fumando el último. Haces un cálculo mental: 'Voy a estar en esta fiesta al menos dos horas, pero sólo tengo cuatro cigarrillos'.

	Racionas tu suministro como si fuera tan valioso como el agua y estuvieras cruzando el Sahara. Sientes que la fiesta está llegando a su fin. Está terminando principalmente porque desde el momento en que comenzó tu pánico, no has hecho más que recordarles a todos que debes irte a tal o cual hora. Desde el principio se evitó que la fiesta fuera completamente aburrida porque conociste a este hombre fascinante. Resulta que era el único otro fumador allí. Al principio no te molestaba que fuera uno de esos fumadores que podían coger los cigarrillos o dejarlos. Y se podía pasar por alto el hecho de que no había considerado necesario traer ningún cigarrillo. Su fascinación comenzó a debilitarse cuando comenzó a sermonearte sobre tu nivel de consumo, particularmente porque igualaba el tuyo y fumaba tus cigarrillos, que era la única razón por la que te estabas agotando. Sin embargo, con diferencia su atributo más molesto fue que, sin decirlo específicamente, logró dar a entender que solo fumaba hasta cierto punto debido a tu mal ejemplo.

	Por supuesto que fuiste demasiado educado para señalar algo de esto. Una vez que descubrieras lo bajo que estabas, no habría más limosnas. Finalmente, este hombre aburrido captó la indirecta y se evaporó. Ahora siente que es seguro extraer su penúltimo cigarrillo. Mientras lo haces, él reaparece como un rayo caído del cielo y sin esperar tu respuesta comienza a alcanzar ese preciado último cigarrillo con: 

	 

	'¿Te importa si tengo uno?'

	 

	'¡Mente! ¡Mierda! ¡Ignorante y estúpido idiota! ¡Por supuesto que me importa!'

	 

	Pero eso es sólo lo que estás pensando. Ha tocado una fibra sensible y no querrás quedar mal. Lo que en realidad dices es: 'Por supuesto que no me importa'. Soy como tú, puedo tomarlos o dejarlos.' Tu sarcasmo pasa por su cabeza y tu último cigarrillo se mete en su boca. Te quedas tirado.

	Así que seamos claros: los fumadores no sufren ningún dolor físico cuando intentan "dejar de fumar", y siempre que quieran dejar de fumar, el "hábito" es fácil de romper. Esto se aplica no sólo a usted sino a todos los fumadores. Sin embargo, es un hecho innegable que a la gran mayoría de los fumadores les resulta sumamente difícil, si no imposible, dejar de fumar. La razón es el miedo, el pánico y esa sensación incómoda de querer fumar un cigarrillo y no poder satisfacer el antojo. Y no nos cieguemos ante el hecho de que el pánico es real. Los fumadores estarán dispuestos a regalar un cigarrillo o incluso su último Rolo a un completo desconocido, pero si ese desconocido les pidiera su último cigarrillo, la respuesta, si no hay miedo a quedar mal, sería más probable: "De nada, una pinta". de mi sangre. Incluso podría donar uno de mis riñones, si me lo pides amablemente, pero ¿mi último cigarrillo? ¡¡¡De ninguna manera!!!'

	La única tortura que sufren los fumadores antes o después de decidir "dejar de fumar" es querer un cigarrillo pero no poder fumarlo. En otras palabras, no poder satisfacer el "ansia". Esa tortura es puramente mental, pero sigue siendo real y ¿cómo sabes cuándo terminará o si alguna vez terminará? Puede que sea mental, ¡pero eso todavía hace que sea extremadamente difícil "darse por vencido"! ¡NO, NO LO ES!

	Echemos un vistazo más de cerca al método de la "fuerza de voluntad". Comienza con un sentimiento de pesimismo y pesimismo, con la esperanza de que, siempre que tengamos suficiente fuerza de voluntad, podamos soportar la miseria el tiempo suficiente para ser libres. Pero ¿por qué deberíamos sentirnos miserables? Después de todo, decidimos que ya no queríamos fumar. ¿Por qué no estamos encantados porque no es necesario? Quizás sientas que se debe a ese sentimiento de pánico del que hemos estado hablando. Pero eso no lo explica. Ya hemos establecido que los fumadores sólo experimentan esa sensación de pánico cuando quieren fumar pero no se les permite hacerlo. Entonces, ¿por qué debería hacerlo cuando ha decidido que no quiere volver a fumar nunca más?

	Quizás crea que se debe a que la nicotina es una droga adictiva y que el adicto no tiene más opción que seguir deseando la droga durante un período indefinido después de la abstención. Esto suena muy lógico, pero en realidad no explica nada. ¿Qué significa "deseo"? En este contexto significa nada más y nada menos que: '¡Quiero un cigarrillo!' Pero acabo de decidir que nunca jamás quiero otro, así que ¿por qué sigo deseando uno? De hecho, es completamente ilógico. Imagina la siguiente conversación entre dos amigos tomando un café: 

	 

	R: "Me encantaría ir de compras contigo un sábado".

	 

	B: 'Realmente me encantaría que te unieras a mí. Odio ir de compras solo.

	 

	R: 'Pero tengo que ver a John jugar al fútbol. Es tan aburrido. De todos modos, es demasiado mayor y me quedo allí, bajo el viento y la lluvia, aterrorizado de que se rompa la pierna. ¡Y esa es la mejor parte! Lo peor es tener que escuchar esas canciones infantiles después del partido”.

	 

	B: 'Bueno, ya es hora de que crezca, y tú eres igual de malo para animarlo'.

	 

	R: 'Tienes toda la razón, por supuesto. Sigo amenazándolo con dejarlo seguir adelante solo. Ya lo he decidido: ¡voy a ir de compras contigo!

	 

	Ahora trate de imaginar a A el sábado siguiente, arrastrándose miserablemente de tienda en tienda, diciendo: 

	 

	'Lo siento B, pero tengo esta terrible necesidad de correr hacia el juego. Estoy tratando desesperadamente de no ceder ante ello. Espero no tener que pasar por esta tortura todos los sábados.'

	 

	Tengo una imaginación muy viva, pero ni en mis sueños más locos respondería así, aunque personalmente odio ir de compras y me encanta ver deportes. Quizás piense que el ejemplo que he dado no guarda relación con un intento de "fuerza de voluntad" para "dejar" de fumar. Pero seguramente habrás oído a los fumadores decir: '¡Eso es! Estoy completamente harto de este asqueroso hábito. Estoy gastando una fortuna sólo por el privilegio de destruirme. ¡Me estoy rindiendo!' ¿Por qué si no 'dejar' de fumar sería la resolución más común de Año Nuevo? ¿Y no siguen adelante y pasan las próximas horas, días y semanas diciendo: '¡Podría asesinar por un cigarrillo!'

	Posiblemente usted mismo haya pasado por este proceso completamente ilógico. Lo hice en numerosas ocasiones. 'Adicción' es sólo una palabra que usamos para describirla. Pero usar esa palabra no explica por qué personas inteligentes actúan tan estúpidamente como decir: ¡es un hábito!

	Entonces, ¿por qué actuamos de manera tan irracional? La clave está en la expresión "rendirse". Cuando A tuvo el complicado problema de explicarle a John que estaba a punto de perder su apoyo, dudo mucho que ella hubiera dicho "Me rendiré" para venir a verte.

	Es posible que hayas notado que siempre pongo comillas alrededor de "rendirse" y que solo uso esta expresión cuando me refiero a un método de "fuerza de voluntad". A los fumadores puede que no les guste ser fumadores y les parezca ilógico que respirar humos sucios y letales en sus pulmones pueda ser placentero, o pueda ayudarles a concentrarse, o pueda aliviar el aburrimiento o el estrés, pero el hecho es que todos creen que obtienen algún placer. o una muleta por fumar. La misma expresión "renunciar" implica sacrificio. No es necesario que entiendas la razón por la que algunos alimentos saben mejor que otros, o por qué te duele el pulgar cuando accidentalmente lo golpeas con un martillo, o por qué se enciende una bombilla cuando presionas el interruptor correcto. De la misma manera, no es necesario que sepas por qué los cigarrillos parecen mejorar las comidas y otras ocasiones sociales o cómo te ayudan a concentrarte y aliviar el aburrimiento y el estrés; todo lo que sabes es que lo hacen.

	Parece indiscutible que cuando los fumadores fuman, se sienten más relajados y menos angustiados que el momento anterior. Si cree que esto es así antes de apagar el que espera que sea su último cigarrillo, ¿por qué debería dejar de creerlo después de haberlo terminado? ¿Te sorprende que después de ese cigarrillo, cuando suena el teléfono o la tensión es alta, tu cerebro te insta a encenderlo? Y cuando tus amigos encienden un cigarrillo después de una comida y a ti no te lo permiten, ¿no sentirás que eres tú quien se lo está perdiendo? Por supuesto que esperas que el tiempo resuelva el problema. Pero ¿por qué debería hacerlo? ¿La ausencia no hace que el corazón crezca más? Con el método de la 'fuerza de voluntad' esperas que algún día te despiertes gritando ¡EUREKA! ¡LO HE PATEADO! ¡SOY LIBRE!

	Pero rara vez sucede. No estoy diciendo que una minoría no tenga éxito. Algunos de ellos incluso se entusiasmarán con el hecho de no fumar y le dirán sinceramente que no echan de menos fumar en lo más mínimo. Ya es hora de que solucione su problema. Lo único que sucede es que si pueden abstenerse durante el tiempo suficiente, gradualmente aceptan la situación y los antojos se vuelven tan escasos que no fumar se vuelve aceptable. Sin embargo, de la minoría que consigue "darse por vencido", la mayoría confesará que echa de menos el cigarrillo especial, como el que se fuma después de la comida.

	Son estos fumadores quejosos los que hacen que el resto de nosotros tengamos miedo de intentar dejar de fumar, creando este mito de que una vez que fumas siempre fumas y que nunca puedes ser completamente libre. Por cierto, ¿has notado cómo estos exfumadores moralistas son mucho más ruidosos que los no fumadores si huelen tu tabaco en un restaurante? En realidad no es que se opongan tanto, sino más bien una medida de autoprotección. Ese olor les recuerda que ya no pueden fumar y humillarlo ayuda a reforzar su decisión de dejar de fumar.

	Los métodos de "fuerza de voluntad" son muy difíciles para la mayoría de los fumadores e imposibles para otros porque nos han lavado el cerebro desde que nacemos para creer que son muy difíciles. Y si reúnes el coraje suficiente para probar uno de estos métodos, el intento, lejos de hacer estallar la creencia, simplemente confirma que es cierta. Esta es, dicho sea de paso, la razón por la que los fumadores sólo hacen un intento serio de dejar de fumar aproximadamente una vez cada cinco años. Se necesita ese tiempo para que el recuerdo de la miseria del intento se desvanezca.

	Cuando tenga éxito con Easyway, naturalmente querrá ayudar a sus amigos fumadores a beneficiarse de él. No se frustre si no parecen muy entusiasmados con sus buenas noticias. Esta desgana podría deberse al escepticismo o a la creencia de que Easyway podría haber funcionado para usted pero no para ellos. Incluso si te creen, si recientemente han fracasado en un intento de "fuerza de voluntad", pedirles que prueben Easyway sería como tratar de persuadir a un corredor de maratón que se ha desplomado a cien metros de la línea de meta para que descanse media hora y luego empezar todo de nuevo.

	Sin embargo, la principal dificultad con el método de la "fuerza de voluntad" es la pura duda e incertidumbre. Empezamos esperando, en lugar de creer o saber, que tendremos éxito. Este es un pensamiento negativo. Aprender a nadar puede ser un proceso difícil y aterrador, pero ¿alguna vez has presenciado la euforia de un niño que acaba de aprender? Es posible que solo hayan sido un par de metros, lo que terminó con el niño farfullando y tragándose la mitad de la piscina. Pero eso no disminuye la euforia. Ese niño sabe con absoluta certeza que se mantuvo a flote por sus propios medios, sin ayuda. ¡Puede nadar! También sabe que, con práctica, completará todo su ancho y habrá más emoción cuando lo haga. Sólo una medalla de oro olímpica podrá compararse con la euforia de esas primeras brazadas y la certeza de que el niño no pasará por la vida sin saber nadar.

	Si su objetivo es pasar un año entero sin fumar, es descaradamente obvio que no es posible lograrlo antes de que termine el año. Si su objetivo es pasar toda su vida sin fumar, es igualmente obvio que no es posible lograrlo antes de que se le acabe la vida. Lo que significa: incluso si tienes éxito, ¡no vivirás para saberlo! No es una gran perspectiva, ir por la vida con la esperanza de no fracasar y sabiendo que nunca conocerá el éxito. Y, por supuesto, el otro gran inconveniente del método de la "fuerza de voluntad" es que los fumadores que lo utilizan creen que están haciendo un auténtico sacrificio. Es cierto que no tienen ninguna duda de que las desventajas de ser fumador superan con creces cualquier ventaja. Sin embargo, creen genuinamente que obtienen cierto placer y/o apoyo al fumar. Todo lo que se necesita es un momento de descuido o de borrachera y se encuentran de nuevo en la trampa. No es de extrañar que sea tan difícil detenerse cuando se utilizan métodos de "fuerza de voluntad".

	En el capítulo anterior les pedí que reflexionaran sobre la pregunta: '¿Cómo sabes si has tenido éxito?' Luego entré en gran detalle explotando las sugerencias hechas por nuestros clientes. Es posible que hayas notado que a mí mismo no se me ocurrió ninguna oferta brillante. De hecho, acabo de dar a entender que es imposible que alguien esté seguro de que nunca fumará hasta que su vida haya terminado. Entonces, ¿cómo podría Debbie, o incluso el propio Allen Carr, saber que nunca volverán a fumar?

	Si le preguntaras a un cazador: '¿Puedes afirmar categóricamente que nunca te quedarás atrapado el pie en una trampa para osos?' La respuesta probablemente sería "no". Pero cambie ligeramente la pregunta: '¿Podría afirmar categóricamente que nunca DELIBERADAMENTE quedará atrapado su pie en una trampa para osos?'

	La respuesta más educada que probablemente obtendría sería: "¿Qué clase de imbécil pisaría deliberadamente una trampa para osos?" Un cazador puede pasar por la vida con miedo de pisar accidentalmente una trampa para osos, pero de ninguna manera se preocupa por hacerlo deliberadamente, ¡especialmente si alguna vez cayó en la trampa!

	Quizás esta comparación entre la trampa para osos y fumar le parezca débil. Lo es si lo comparamos con los fumadores que intentan dejar de fumar utilizando el método de la "fuerza de voluntad". Después de todo, creen genuinamente que están "renunciando" a un placer genuino y/o a un apoyo. Y si se sienten miserables y sospechan que la miseria es permanente, es muy posible que decidan volver a fumar. De hecho, más del 90 por ciento de ellos lo hacen. Pero imagina que te hubieras enganchado a la última moda de las drogas legales y hubieras tenido la suerte de dejar de hacerlo. ¿Crees que te preocuparías por volver a engancharte? Sin duda, ya habrás oído hablar de esta locura por las drogas. Se llama: 

	 

	DEVASTACIÓN

	
6 Devastación

	La 'devastación' es un extracto de una planta autóctona de América del Sur y pertenece al mismo género que la belladona. Es una de las drogas más adictivas conocidas por la humanidad. Sólo una dosis te enganchará. Más del 60 por ciento de los adultos nativos de las tribus que consumen esta droga quedan adictos. Es un veneno poderoso y se usa comercialmente como insecticida. Degrada gradualmente el sistema inmunológico, provoca dificultad para respirar y letargo y mata a una de cada tres de sus víctimas. Sabe mal y destruye sistemáticamente el sistema nervioso, provocando sensación de inseguridad y falta de confianza. Le cuesta al adicto una media de 50.000 libras esterlinas/85.000 dólares a lo largo de su vida. ¿Qué hace por ellos? Absolutamente nada. ¿Qué efecto o zumbido les produce? Absolutamente ninguno.

	Si supieras y creyeras los hechos sobre 'Devastación', ¿podría convencerte de que lo pruebes? Incluso los más aventureros, intrépidos o estúpidos de nosotros no tomaríamos una sola dosis experimental si creyéramos que nos volvería adictos. Pero ¿y si te lavaran el cerebro y te condicionaran desde el nacimiento haciéndote creer que la droga tenía claras ventajas y que las desventajas sólo surtían efecto si te enganchabas y que, lejos de que una dosis te enganchara, tomaba años para quedarte enganchado? En estas circunstancias, los aventureros entre nosotros podrían intentarlo. Ahora supongamos que estuvo enganchado durante años y pudo ver la droga claramente como la describí y estaba totalmente harto de ella. Supongamos también que tuvieras la suerte de descubrir un método que te liberaría de forma inmediata, sencilla y permanente. ¿Dudarías en utilizar ese método? Y si descubrieras que funcionó,

	 

	¿Volvería a caer deliberadamente en la trampa?

	 

	No tengo ninguna duda de que a estas alturas ya habrás supuesto que la droga que describí es nuestra vieja amiga y muleta, la nicotina. Bien podría cuestionar algunos de los hechos que presenté. En particular, que "destruye sistemáticamente el sistema nervioso, provocando sensación de inseguridad y falta de confianza" y que no hace "absolutamente nada" por ti. Sin embargo, por el momento, acepte mi descripción como un hecho. Léelo de nuevo, esta vez intentando no relacionarlo con fumar. Ahora bien, ¿crees por un segundo que seguirías deseando fumar cigarrillos si lo siguiente fuera cierto en tu caso?: 

	 

	
		Se podría percibir el fumar simplemente como la droga que he descrito.

		Sabías que fumar hacía todo lo contrario a relajarte, ayudarte a concentrarte, darte coraje y confianza o aliviar el estrés y el aburrimiento.

		Sabías que para escapar lo único que tenías que hacer era no encender nunca más un cigarrillo.

		Que cada vez que te entraba en la cabeza el tema del tabaquismo pensabas '¡Eureka! ¡Le he dado una patada! ¡Soy libre!' y no 'Me encantaría fumar un cigarrillo' o '¿Cuándo seré libre?'.



	El anhelo por el cigarrillo es como un cáliz venenoso para el fumador, una mezcla de néctar y veneno. Los fumadores quieren y/o necesitan el néctar, pero no pueden conseguirlo sin beber el veneno. Si cualquier fumador enumerara todas las ventajas y desventajas de ser fumador y asignara puntos sobre diez a cada elemento, el recuento total de puntos de las desventajas superaría con creces las ventajas. Entonces, ¿por qué, cuando nuestro lado racional nos dice que no debemos fumar, seguimos haciéndolo? Es porque hay un tercer ingrediente en la botella: la adicción, una fuerza mística que domina nuestro lado racional.

	Un buen prestidigitador puede desconcertarnos y hacer que sus trucos parezcan mágicos. Pero una vez que se explica un truco, la mística desaparece. La hermosa verdad es que no hay néctar en la botella.

	Easyway explica el misterio de la adicción y cómo engaña a sus víctimas haciéndoles creer que fumar obtiene algún tipo de placer genuino o apoyo. Cuando veas fumar sin la percepción de un lavado de cerebro, tal como es realmente, como verías la heroína o incluso 'Devastación', y cuando sepas que no hay absolutamente nada a lo que renunciar, sólo maravillosos beneficios que recibir, no tendrás la sensación de de fatalidad o pesimismo o sacrificio. Al final del libro, estarás impaciente por realizar el ritual del último cigarrillo y, después, saber que ya eres un no fumador y disfrutar de serlo.

	Fumar es la trampa más sutil e ingeniosa que la humanidad y la naturaleza se han unido para tender. Muchos fumadores creen que fuman porque así lo desean. Es cierto que nadie puede obligarnos a fumar. Sin embargo, es igualmente cierto que no elegimos convertirnos en fumadores. Una vez que comprenda completamente la trampa, automáticamente será libre y no tendrá más ganas de volver a fumar que las que un trampero pisaría deliberadamente una trampa para osos.

	Entonces, ¿por qué no explico la mística de la adicción y sigo adelante? Porque a estas alturas no me creerías. ¿Cómo puedo convencerles de que no hay un solo fumador en la historia que haya recibido algún apoyo o placer genuino al fumar? Explicar la ilusión es simple en sí mismo, pero no creerán la explicación a menos que primero pueda probar la falsedad de los hechos "establecidos" sobre el tabaquismo, para los cuales nos han lavado el cerebro desde que nacemos. Sin embargo, hay una cuestión más urgente que debemos abordar primero. Si puede funcionar para cualquier fumador,

	 

	¿POR QUÉ EASYWAY NO FUNCIONA PARA TODOS LOS FUMADORES?

	
7 ¿Por qué Easyway no funciona para todos los fumadores?

	Imagínese que es un adolescente que cruza las puertas de un gran jardín público y lo encuentra tan bonito que no quiere marcharse. Conforme pasan los años empiezas a sospechar que el fruto del jardín, que te ha estado proporcionando sustento, también te ha ido envenenando. No está demasiado preocupado, aunque los efectos acumulativos del envenenamiento son evidentes en muchas de las otras personas que viven en el jardín con usted. Usted se siente tranquilo porque estas personas parecen razonablemente inteligentes, como usted. En ocasiones, algunas personas se van, pero la gran mayoría opta por regresar tarde o temprano.

	Con el tiempo llegas a la etapa en la que a ti también te gustaría irte. Descubres que el jardín es un laberinto gigante y que la única salida es también la única entrada. Hay veinte cruces en el laberinto. Para escapar tendrás que adivinar la dirección correcta en cada uno de estos cruces. Las probabilidades en contra de que lo hagas bien son ligeramente superiores a una entre un millón. Lo intentas, cometes un solo error y permaneces en el laberinto. Inténtalo de nuevo. El problema es que no sabes dónde cometiste tu error. Simplemente deambulas sin llegar a ninguna parte, sin saber cuántas decisiones estás tomando bien o mal. Al final decides que no tiene sentido ni siquiera intentarlo.

	¿Le recuerda la analogía a un fumador que utiliza un método de "fuerza de voluntad" para dejar de fumar? De hecho es muy similar.

	Ahora supongamos que hubiera un plano oficial del laberinto que se decía que mostraba el camino correcto en cada cruce. Probablemente pensarías: "Si tuviera este plan, escapar del laberinto sería una cuestión sencilla". Pero ¿qué pasaría si este plan, aunque escrito por expertos establecidos y respetados, proporcionara información incorrecta en cada cruce? Le resultaría extremadamente difícil, si no imposible, escapar. Ésta es prácticamente la situación a la que se enfrentan los fumadores cuando intentan escapar de la trampa de la nicotina. Los fumadores, junto con los "expertos" establecidos que los asesoran, creen que saben todo lo que hay que saber sobre fumar. Dediquemos un tiempo a probar los conocimientos que le han impartido.

	Me gustaría que respondiera el siguiente cuestionario como cree que lo haría la mayoría de las personas, y que respondiera "sí" o "no", según corresponda. No te preocupes por lo que crees personalmente; deja eso a un lado. Durante los próximos minutos usted representará a la mayoría silenciosa.

	Personalmente, odio responder cuestionarios, así que no creas que espero que realices estudios de mercado o que exijas demasiado tu cerebro. Además, no marcaré tus respuestas. Ese no es el objetivo de este ejercicio. Simplemente haz tu mejor esfuerzo: 

	 

	CUESTIONARIO

	
		¿Los fumadores fuman porque así lo desean?

		¿La gente fuma por costumbre?

		¿Los fumadores crónicos son más adictos que los adolescentes?

		¿Los fumadores empedernidos son más adictos que los fumadores ocasionales?

		¿Los jóvenes empiezan a fumar para sentirse adultos, tranquilos o rebeldes?

		¿Son estúpidos los fumadores?

		¿Disfrutan los fumadores el sabor de algunos cigarrillos?

		¿Algunos cigarrillos saben mejor que otros, por ejemplo después de una comida?

		¿Fumar ayuda a aliviar el aburrimiento?

		¿Fumar te ayuda a concentrarte?

		¿Fumar te ayuda a relajarte?

		¿Fumar ayuda a aliviar el estrés?

		¿A los fumadores les gusta fumar?

		¿Algunas personas tienen personalidades adictivas?

		¿Fumar ayuda a reducir peso?

		¿Ayuda el uso de chicles, parches o aerosoles de nicotina?

		¿Se necesita fuerza de voluntad para parar?

		¿Es necesario sufrir síntomas de abstinencia física?

		¿Los exfumadores tienen que soportar un período inicial de ansia e irritabilidad?

		¿Es difícil parar?



	 

	Sin duda, sus respuestas son una mezcla de Sí y No. Sorprendentemente, "No" es la respuesta correcta a todas estas preguntas. Ahora al punto principal del ejercicio. Envié un cuestionario similar a un número representativo de los principales "expertos" del mundo en la Décima Conferencia Mundial sobre Tabaco o Salud celebrada en 1998 en Beijing. En promedio, obtuvieron más del 75 por ciento de las respuestas incorrectas.

	Cada consejo que estos 'expertos' dan a los fumadores para ayudarles a 'dejar de fumar' equivale al plano oficial del laberinto. Es fácil ver por qué a la mayoría de los fumadores les resulta difícil, si no imposible, dejar de fumar cuando se dan cuenta de que los consejos que reciben y en los que confían son incorrectos.

	Afirmo que Easyway permitirá que el 100 por ciento de los fumadores dejen de fumar de forma fácil, inmediata y permanente. Entonces, ¿por qué no se logra el 100 por ciento de éxito? Porque no es fácil para todos los fumadores entender y/o seguir todas las instrucciones. En la analogía del laberinto, incluso si tomas sólo un giro equivocado, permanecerás en el laberinto. Cuando se trata de fumar, ignorar una o más de las instrucciones no necesariamente le impedirá dejar de fumar o incluso le resultará fácil dejarlo. Pero lo hará menos fácil y agradable y hará que sea más probable que vuelvas a caer en la trampa.

	Es correcto decir que con Easyway no puedes fallar si sigues todas las instrucciones. De vez en cuando recibo cartas que dicen algo como: 

	 

	'Entendí y estuve de acuerdo con todo lo que dijiste y seguí todas tus instrucciones. Incluso compré algunos parches, pero sigo fumando.'

	 

	No hace falta decir que una de las instrucciones es no utilizar ningún sustituto, especialmente nada que contenga nicotina. Posiblemente ahora te preocupe que habrá decenas de instrucciones complicadas y que tendrás que ser un Einstein para entenderlas todas. No es así; Sólo hay unas pocas instrucciones a seguir mientras lees el libro. El primero y más desafiante es: 

	 

	MANTENGA UNA MENTE ABIERTA

	 

	Posiblemente ahora estés ahí sentado con una expresión de suficiencia en tu rostro, pensando: '¡Si esa es la instrucción más difícil, esto va a ser pan comido!' Si es así, tenga cuidado: probablemente ya esté condenado al fracaso. Intente preguntarles a sus amigos si tienen una mentalidad amplia. A ver si encuentras uno que diga algo como: "En absoluto, al contrario, soy bastante estrecho de miras". Debes haber notado cuán increíblemente parciales y prejuiciosos son todos los demás en el mundo. ¿No es increíble que sólo usted y yo tengamos una mente completamente abierta, nunca saquemos conclusiones precipitadas y no se nos ocurra emitir un juicio sin conocer todos los hechos y escuchar ambos lados de la historia? No subestimes el lavado de cerebro. Es poderoso. No sólo tienes que ser escéptico acerca de lo que te digo, sino que también debes cuestionar tus propios puntos de vista y los hechos para los que los 'expertos' te han lavado el cerebro para que creas.

	La segunda instrucción, y la segunda más difícil, es: 

	 

	MANTÉN UN ESTADO DE MENTALIDAD FELIZ EN TODO MOMENTO

	 

	Soy consciente de que su problema con el tabaquismo bien podría haberlo reducido a un estado de ánimo muy malo y que podría estar aterrorizado por el fracaso. Entonces, ¿cómo puedo esperar que usted sea optimista a estas alturas? Déjame recordarte que estás en la envidiable posición de tener mucho que ganar y absolutamente nada que perder. Lo peor que puede pasar es que no lo consigas, en cuyo caso no habrás perdido nada.

	Algunas personas creen que Easyway es sólo un ejercicio de pensamiento positivo. Ya sabes ese tipo de cosas: repítete a ti mismo que puedes hacerlo y lo harás. Es más que eso. Siempre he sido un pensador positivo, simplemente porque parece lógico serlo. Es bastante obvio que no es probable que consigas nada si tu actitud desde el principio es: "No puedo hacerlo". Pero tampoco tienes garantizado el éxito si tu actitud es: "Puedo y lo haré". En otras palabras, a pesar de nuestros intentos de pensar positivamente, no logramos "dejar" de fumar porque todavía utilizamos métodos de "fuerza de voluntad".

	Si dudas de esto, pregúntate si tienes que tener una actitud positiva para no inyectarte heroína, o inhalar cocaína o tomar una anfetamina. ¿Es más realista decir que simplemente no quieres estas cosas y que nunca las querrás?

	Se garantiza que Easyway funcionará para cualquiera que siga todas las instrucciones, y cuanto más lo deprima fumar, más probabilidades tendrá de hacerlo. Así que deja a un lado todos los pensamientos negativos. Considere Easyway como un desafío apasionante: lograr lo que todo fumador del planeta anhela en secreto: 

	 

	PARA ESCAPAR DE LA ESCLAVITUD DE LA NICOTINA

	 

	La tercera instrucción es: 

	 

	NO INTENTE PARAR O CORTAR ANTES DE TERMINAR EL LIBRO

	 

	Este punto ya ha sido abordado brevemente en el capítulo 2. Las razones de esta instrucción se harán evidentes a su debido tiempo.

	Su cuarta instrucción es: 

	 

	NO SALTAR EL ARMA

	 

	Con esto quiero decir que debes leer el libro en la secuencia en la que fue escrito; bajo ninguna circunstancia debes adelantarte. Por supuesto, vuelve a pasajes anteriores para releer, refrescar la memoria o aclarar dudas. En particular, le resultará útil volver a leer de vez en cuando las instrucciones anteriores y preguntarse cada una de ellas: "¿Realmente estoy siguiendo estas instrucciones o simplemente sigo las formalidades?".

	Estas instrucciones son fácilmente accesibles en cualquier momento y las encontrará al final del libro. En caso de que creas que me he olvidado de uno, me ocuparé del número cinco en un momento. Antes de hacerlo, me gustaría recordarles el título de este capítulo: 

	 

	¿POR QUÉ EASYWAY NO FUNCIONA PARA TODOS LOS FUMADORES?

	 

	La respuesta es la simplicidad misma: sigue las instrucciones. Sólo hay cinco y no son tan difíciles ni complicados. Todo lo que tienes que hacer para obtener la sensación de euforia que tuvo Debbie es seguirlos. Debbie fue muy generosa al darme todo el crédito a mí y muy modesta al ignorar su propia contribución. No hago que sea fácil dejar de fumar. La hermosa verdad es que es fácil dejar de fumar. Esto es un hecho. Lo único que hago es darte una serie de instrucciones para explicarte cómo a ti también te resultará fácil dejar de fumar. Todo lo que necesitas hacer es seguir las instrucciones.

	Ahora bien podrías estar pensando: 

	 

	'No nos dejemos llevar, Debbie apenas estaba en su segunda semana cuando escribió esa carta. ¿Quién puede decir que ahora mismo no está fumando otra vez?

	 

	Tienes toda la razón. No quiero decir que Debbie esté resoplando, pero tienes razón al pensar que podría estarlo. Puede haber dos fases distintas de fracaso. La primera es no alcanzar la euforia. El segundo es lograrlo y aun así volver a engancharte.

	Sin duda una de las personas más inteligentes y ciertamente más amables que asistió a mi clínica en los primeros días fue Emma Freud. Ella amablemente se ofreció a hacer la introducción de mi vídeo. Vale la pena repetir sus palabras: 

	 

	'Lo único en mi vida de lo que realmente me arrepiento fue el día en que, a los catorce años, fumé mi primer cigarrillo. Doce años después, fumaba veinte cigarrillos al día y me encantaba, de hecho lo disfrutaba, pero estaba aterrorizado por lo que le estaba haciendo a mi salud. Cada vez que abría el periódico encontraba un artículo sobre el cáncer o los efectos del tabaquismo. Pasaría la página lo más rápido que pudiera. Cada vez que alguien me decía que me estaba matando con el tabaco, encendía otro cigarrillo. Me encantó, pero lo odié; Y lo que lo empeoró aún más fue cuando un amigo mío acudió a un terapeuta y se rindió por completo y sin esfuerzo, de la noche a la mañana.

	 

	'Empezamos a fumar juntos. Ella fumaba tanto como yo, lo disfrutaba tanto como yo y, sin embargo, ella podía darse por vencida y yo no. Un par de semanas después de que ella lo hiciera, tres amigos más fueron a ver al mismo terapeuta y, sin grandes anuncios ni toques de trompetas, se dieron por vencidos en silencio. No aumentaron de peso. No tenían síntomas de abstinencia. No me sermonearon. Ellos habían dejado el club y yo no. Cuando siete de mis amigos se dieron por vencidos fácil y completamente con este hombre, ya no podía ignorarlo más.

	 

	'El tiempo que pasé con Allen Carr el 10 de diciembre de 1988 fue uno de los más importantes y efectivos desde ese primer cigarrillo cuando tenía catorce años. Mucha gente me ha preguntado desde entonces qué dice que puede hacer que te detengas tan fácilmente. Lo único que puedo decir es: tardaría horas en explicarles y darles su número de teléfono. Si no te sonara tan vergonzoso te diría que cambió mi vida. Él es extraordinario. Es realmente fácil y realmente funciona y no aumentas de peso. ¡Divertirse!'

	 

	Estoy seguro de que puedes perdonarme por creer que ella era una fumadora que pensé que nunca volvería a engancharme. Pero ella lo hizo.

	Es necesario abordar este tema, pero no aquí. Me gusta afrontar las cosas en la secuencia correcta. Dado que no se puede perder la euforia, a menos que la haya logrado, concentrémonos primero en cómo convertirse en un no fumador feliz. En el capítulo final discutiremos cómo seguir siéndolo por el resto de tu vida.

	Sin embargo, este es un momento oportuno para abordar vuestra quinta instrucción. Es para: 

	 

	REGISTRE SU 'DECLARACIÓN PERSONAL'

	 

	¿Cuál es su 'declaración personal'? Todo fumador, hombre o mujer, está recluido exactamente en la misma prisión. La clave para salir de esta prisión es eliminar el lavado de cerebro. El objetivo de Easyway es eliminar el lavado de cerebro de todo fumador. Pero así como existen diferencias reales y diferencias distorsionadas entre hombres y mujeres, cada fumador tiene que lidiar con su lavado de cerebro individual.

	Me gustaría que hiciera una pausa por un momento y registrara sus propios sentimientos acerca de fumar: qué cree que hace por usted, por qué fuma y por qué quiere dejar de hacerlo. A medida que lea el libro y eliminemos gradualmente el lavado de cerebro, agregue a su 'Declaración personal' cualquier punto que realmente le llame la atención y registre el número de página en el que aparecen. Puede que ahora no veas la relevancia, pero te ayudará a no cometer el mismo error que Emma.

	La trampa de la nicotina es el truco de confianza más insidioso e ingenioso que la madre naturaleza y la humanidad se han unido para tender. Un buen prestidigitador nunca revelará la clave de su truco. ¿Por qué? Porque si lo hace, el truco pierde su mística, la ilusión se pierde y te quedas preguntándote cómo te engañó en primer lugar. Con la trampa de nicotina pasa exactamente lo mismo. Una vez explicado, es increíblemente sencillo de comprender. Y, como cualquier otro truco de confianza, una vez que te des cuenta de que es un truco de confianza, nunca volverás a caer en él. En otras palabras, perderás las ganas de fumar de forma permanente.

	Si es así de simple, ¿por qué no explico simplemente la naturaleza de la trampa? Bueno, lo soy, al abrirte los ojos a la realidad. La clave está en el cuestionario. Antes de hacer mi descubrimiento, nadie entendía la verdadera naturaleza de la trampa. La simplicidad del tema se ha confuso desproporcionadamente y ahora parece increíblemente complicado. La masa de la sociedad, incluidos los llamados "expertos", perpetúan estas ilusiones y conceptos erróneos, en su mayoría sin darse cuenta. Les creemos. Algunos de los llamados expertos son lobos con piel de oveja y se aseguran de manera desenfrenada, fría y calculadora de que el plan actual del laberinto sea objetivamente incorrecto. Antes de que pueda pedirles que crean en la explicación verdadera y simple de la trampa de nicotina, primero necesito convencerlos de que los hechos con los que nos han lavado el cerebro desde que nacimos no pueden ser ciertos.

	En otras palabras, mi afirmación de que la respuesta correcta a cada pregunta del cuestionario es "no" significaría que los fumadores no obtienen ningún placer o apoyo genuino al fumar. También significaría que a ningún fumador le resultaría difícil dejar de fumar. Todos los fumadores son conscientes de que fumar tiene considerables desventajas en términos de pérdida de salud, riqueza y energía. Entonces, si pudiera demostrarle categóricamente que fumar no sólo no proporciona placer ni apoyo alguno, sino que es una de las principales causas de estrés y aburrimiento y, de hecho, impide la relajación y la concentración, creo que estará de acuerdo en que dejar de fumar no sólo ser fácil pero agradable. De hecho, no sería ni más ni menos que el medicamento que describí en el capítulo 6: Devastación.

	Demos un paso más en el camino hacia la libertad. Echemos un vistazo más de cerca a: 

	 

	EL LAVADO DE CEREBRO

	
8 El lavado de cerebro

	En esta etapa no estoy tratando de demostrar que los hechos que la sociedad acepta sean definitivamente incorrectos. Lo único que quiero es que abras tu mente y te preguntes si estos "hechos" son definitivamente correctos. Ya hemos cuestionado el primer mito: que la gente fuma por costumbre. Este hecho está patas arriba. Fumar sólo se convierte en un hábito porque la gente fuma y no al revés.

	Nadie obliga a los fumadores a dejar de fumar, por lo que cuando un fumador deja de fumar, naturalmente asumimos que lo ha hecho porque así lo decidió. La mayoría de los fumadores recuerdan el momento en que fumaron su primer cigarrillo experimental. Ciertamente puedo. Irónicamente, la razón por la que lo recordamos es porque sabía mal y nos hacía toser y sentirnos mal. El placer no entraba en juego. Y esto es lo que realmente desencadena la trampa. Los jóvenes sufren la ilusión de que los fumadores se divierten, oscureciendo su reacción natural, que sería: "¿Cómo puede alguien engancharse a estas porquerías?". No se dan cuenta de que al creer en la ilusión, están siendo atrapados con la misma seguridad que un pez mordisqueando un cebo.

	Se podría argumentar que fumar es un placer adquirido. Pero ¿por qué nos molestamos en adquirirlo? Incluso si han transcurrido varios años, si cambias de marca o tienes que comprar un obsequio, aún tienes que adquirir el gusto. Y si ha cambiado a una marca extra liviana, probablemente se haya encontrado tapando los pequeños agujeros con cinta adhesiva para obtener su solución habitual. Es indiscutible que nadie necesita fumar antes de caer en la trampa. Sólo los fumadores no pueden relajarse, concentrarse, disfrutar de una comida o contestar el teléfono sin un cigarrillo. La próxima vez que salgas, echa un vistazo a los no fumadores. ¿Se comportan como lo hacen porque no fuman?

	Quizás recuerdes el día en que fumaste ese primer cigarrillo "experimental". Se suponía que iba a ser experimental, pero se convirtió en algo mucho más. ¿Puedes recordar cuando elegiste conscientemente convertirte en fumador permanente, cuando decidiste fumar todos los días y te ponías ansioso, tenso o inquieto si no llevabas cigarrillos encima? Ningún fumador se acuerda. ¿No es obvia la razón? No elegimos convertirnos en fumadores, como tampoco elegimos hablar nuestra lengua materna. Fumar es sólo una parte de la cultura en la que nos criamos. Con el tiempo, la mayoría de nosotros incursionamos y en algún momento el 90 por ciento nos enganchamos.

	La verdad es que ni elegimos convertirnos en fumadores ni elegimos seguir fumando. Si tuviéramos una opción, ¿por qué nos resultaría tan difícil detenernos? ¿Por qué necesitarías leer este libro? En las muchas ocasiones que decidí parar, no pude hacerlo. Es evidente entonces que no fumamos por elección propia, sino porque no somos capaces de ejercer nuestra elección. ¿No es la verdadera situación que estamos atrapados en una trampa de la que no sabemos cómo escapar? Es cierto que no hay barras de hierro y no hay ningún carcelero –aparte de nosotros mismos– que impida nuestra fuga. ¿No es esto una adicción: desear ser libre pero no tener el poder de ejercer su elección? Una vez que descubrí el poder, disfruté ejerciendo mi elección de forma inmediata y permanente, y tú también lo disfrutarás.

	Como creemos que fumamos por costumbre, es lógico suponer que cuanto más tiempo se ha fumado y cuanto más se fuma, más profundamente arraigado está el hábito. Pero, de nuevo, observemos los hechos indiscutibles: son los fumadores más empedernidos a largo plazo los que dejan de fumar, no los fumadores ocasionales más jóvenes. La sociedad ha fracasado estrepitosamente a la hora de evitar que sus jóvenes se enganchen. Esto se aplica particularmente a las niñas. Se podría argumentar que los fumadores jóvenes y ocasionales no tienen la necesidad ni el deseo de dejar de hacerlo. Sólo puedo estar de acuerdo. Sin embargo, si fuman porque están atrapados en una trampa y no porque así lo deseen, ¿quién queda más efectivamente enganchado? ¿Es la persona que cree que fuma por elección propia o la persona que cree que está atrapada? A menos que se dé cuenta de que está en una trampa, no tendrá ningún deseo de escapar de ella, y si no tiene ningún deseo de dejar de fumar, sus posibilidades de dejar de fumar son nulas. Reconocer que estás en una trampa no garantiza tu escape, por supuesto, pero mantiene viva la posibilidad.

	Pregúntese a usted mismo o a cualquier fumador por qué fuma y obtendrá afirmaciones como: 

	 

	"Disfruto el sabor, especialmente después de una comida".

	 

	¿Usted o ellos realmente comen o incluso mastican el cigarrillo? ¿Cómo influye realmente el gusto? E incluso si así fuera, ¿cómo es posible que un cigarrillo idéntico del mismo paquete tenga un sabor diferente en determinadas ocasiones? Sé que no encontrarás una respuesta. No se etiqueta cada cigarrillo en un paquete como "desayuno", "con mi café" o "después de una comida". Los fumadores le dirán que un cigarrillo ayuda a aliviar el aburrimiento y el estrés, y favorece la concentración y la relajación. Pero espera, el aburrimiento y la concentración son opuestos, al igual que el estrés y la relajación. Estos fumadores no son estúpidos y tú tampoco. Si intentara venderte una pastilla mágica que tuviera el efecto contrario a una pastilla idéntica tomada una hora antes, me considerarías un charlatán o una persona realmente tonta. Sin embargo, la sociedad en general, y los fumadores en particular, parecen bastante felices de aceptar que el tabaco confiere estos "beneficios" contradictorios.

	Entonces, ¿por qué aceptamos estas contradicciones? ¿Por qué despreciaríamos a la persona que intenta vendernos la píldora mágica y, sin embargo, ser tan ingenuos como para aceptar, creer y hacer esas afirmaciones sobre los beneficios contradictorios de fumar? ¿Y por qué lo hacemos incluso cuando somos plenamente conscientes de que nuestro pequeño amigo o apoyo es increíblemente caro y tiene terribles efectos secundarios?

	Y la contradicción va aún más lejos. No encontrará un padre en la sociedad occidental que no disuada a sus hijos de fumar, y los padres que también son fumadores lo harán con más vehemencia que los padres que nunca han fumado. Sin embargo, esos mismos padres pasarán horas contándole, generalmente al alcance de sus hijos, sobre el placer o el apoyo que obtienen al fumar.

	¿Por qué la aparente hipocresía? En realidad no es hipocresía; Todos los fumadores sienten que fuman porque han caído en una trampa, no porque así lo deseen.

	Una de las razones por las que quiero que siga fumando en esta etapa es porque no podrá comprobar la verdad sobre fumar una vez que haya dejado de fumar. En este momento, como crees que obtienes un placer maravilloso al fumar, si todavía crees eso cuando dejes de hacerlo, seguirás creyéndolo por el resto de tu vida. Una vez que sepas que no obtienes ningún placer con ello, entonces sabrás que no te lo perderás por el resto de tu vida. Si en el fondo crees que los cigarrillos tienen un sabor maravilloso y que fumar es un placer, compruébalo tú mismo. Enciende uno ahora. Concéntrate en realizar seis inhalaciones profundas y pregúntate qué es lo que realmente estás disfrutando. La clave aquí es concentrarse en cada aspecto del cigarrillo que tiene en la mano cuando se acerca a la boca y respira el humo.

	Es más difícil hacer este ejercicio de lo que podríamos haber imaginado. Esto se debe a que fumamos la gran mayoría de cigarrillos de forma automática. Incluso la ilusión de disfrute desaparecería si cada vez que fumas fueras consciente de que inhalas vapores nocivos para la salud en tus pulmones, de que este podría ser el único cigarrillo que te provocaría cáncer y de que ibas a gastar una pequeña fortuna en tu cigarrillo. toda la vida consumiendo cigarrillos.

	Esto, por supuesto, explica la hipocresía, los dobles raseros y por qué personas honestas tienen que mentirse a sí mismas y a los demás sobre el tabaquismo. No se trata de un engaño deliberado, sino más bien de una cuestión de no tener elección. Se trata de llevar una vida ocupada con la aparente ayuda del cigarrillo y tratar de justificar los motivos para fumar mediante razones bien establecidas.

	Las muchas razones en las que confiamos se han utilizado una y otra vez y, en el caso de las mujeres, otras fumadoras prácticamente las han probado y comprobado. Por lo general, las mujeres tienen tanto éxito estableciendo contactos, compartiendo ideas y dando consejos desde una edad muy temprana que el éxito de las excusas es fenomenal. A medida que una mujer pasa por su vida utilizará las excusas que le convienen en una etapa determinada para seguir fumando, y en todo momento sus amigos fumadores estarán allí para reforzar las excusas.

	Cuando una relación fracasa, los cigarrillos sirven de consuelo. Cuando afloran las tensiones y tensiones en una relación comprometida, los cigarrillos están ahí aparentemente para detener un arranque frenético de cabello o para representar un tiempo de descanso de la montaña rusa emocional. Y en los últimos años, cuando el cuerpo femenino atraviesa los cambios naturales de la vida, creando un estado de desequilibrio hormonal, las mujeres fumadoras jurarán que los cigarrillos son absolutamente esenciales para restablecer ese equilibrio. Pero, en cada giro de la rueda del tiempo, estas son excusas y las excusas permanecerán. Excusas que enmascaran la verdad real. Después de todo, ¿quién quiere pararse entre sus compañeros y declarar que se siente miserable y haber llegado a la conclusión?

	 

	¡SOY UN TONTO! ¡DEJA DE HACERLO!

	 

	Pero esto plantea un espectro aún más aterrador: el miedo a "darse por vencido" y a vivir sin cigarrillos. Entonces llegamos a un compromiso: 'Me rendiré, pero no hoy. Hoy no sería un buen momento para intentarlo. Mientras tanto, no tiene sentido hacernos sentir miserables recordándonos lo estúpidos que somos cada vez que fumamos, por lo que cerramos nuestra mente a la verdad. Nos gusta fumar en momentos de estrés, relajación, celebración, aburrimiento y concentración. ¿Qué otros tiempos hay? Sólo cuando estamos comiendo, que para la mayoría de los fumadores es su cigarrillo favorito, o cuando estamos durmiendo y de todos modos no podemos fumar. Nunca parece que se nos ocurra que nunca habrá un momento adecuado para "darnos por vencidos". Éste es uno de los ingenios, no sólo de la trampa de nicotina sino de toda drogadicción: está diseñado para mantenerte atrapado de por vida.

	Hasta este momento no he demostrado que los fumadores no obtengan placer o apoyo al fumar. Pero si ha abierto su mente, estará de acuerdo en que los "hechos" que la sociedad nos ha lavado el cerebro para que creamos sobre fumar simplemente no cuadran. Estos "hechos" equivalen a confusión, contradicción y cliché. Incluso un examen superficial revela esto. Entonces, ¿cuál es la verdad? Echemos un vistazo más de cerca a: 

	 

	ADICCIÓN A LA NICOTINA

	
9 Adicción a la nicotina

	La planta del tabaco es del mismo género que la belladona. Es un veneno poderoso y se usa comercialmente como insecticida. Cuando se manipula en los laboratorios, los científicos visten trajes anticontaminación no muy diferentes a los que se utilizan en el manejo de desechos nucleares. Un frasco grande de este tipo de insecticida (15 ml: el tamaño de un frasco de colirio) debe tener licencia. No se puede comprar un gramo entero de nicotina en la calle como se puede comprar un gramo de heroína.

	Actualmente tres millones y medio de personas mueren anualmente como consecuencia de la adicción a la nicotina. Quizás le sorprenda saber que esta cifra ha ido aumentando cada año. La Organización Mundial de la Salud estima que para la década de 2030 el número de muertes superará los 10.000.000 al año.

	El paquete promedio de veinte cigarrillos contiene 0,5 microgramos por cigarrillo. Se necesitan 1000 microgramos para hacer 1 gramo. Si te inyectaras el contenido de nicotina de un solo cigarrillo directamente en una vena, morirías. Por favor, confíe en mi palabra y no lo pruebe bajo ningún concepto.

	La nicotina es, con diferencia, la droga más poderosa y adictiva conocida por la humanidad. Hubo un tiempo en que más del 90 por ciento de la población masculina adulta de la sociedad occidental era adicta a él. Cada calada de un cigarrillo envía, a través de los pulmones al cerebro, una pequeña dosis de nicotina que actúa más rápidamente que una dosis de heroína inyectada directamente en una vena. Si para fumar un cigarrillo se necesitan veinte caladas, con un solo cigarrillo se reciben veinte inyecciones de nicotina.

	Tan pronto como se apaga el cigarrillo, la nicotina comienza a abandonar el cuerpo rápidamente y el fumador comienza a experimentar síntomas de abstinencia. Los fumadores creen que los síntomas de abstinencia son el terrible trauma que sufren cuando intentan "darse por vencidos". Los síntomas físicos reales de abstinencia de la nicotina son tan leves que apenas se notan. Es un sentimiento de vacío e inseguridad, casi idéntico al hambre de comida. Aprendemos a reconocer ese sentimiento de necesidad de hacer algo con las manos y lo interpretamos como "quiero o necesito un cigarrillo".

	A los treinta minutos de apagar un cigarrillo, los niveles de nicotina en el torrente sanguíneo se reducen a la mitad y a un cuarto después de una hora. Esto explica por qué la mayoría de los fumadores fuman unos veinte cigarrillos al día. Inmediatamente después de encender el siguiente cigarrillo, la nicotina se reemplaza y la sensación de vacío e inseguridad desaparece. Esto crea la sensación placentera que los fumadores describen como placentera, satisfactoria o relajante. Es como quitarse un par de zapatos ajustados. Los jóvenes tienden a describirlo como un "éxito" o un "zumbido". ¿Por qué la diferencia en la descripción? Porque cuando estamos aprendiendo a fumar, de ninguna manera la experiencia puede calificarse de placentera.

	Me refiero a ese sentimiento de vacío e inseguridad como el "pequeño monstruo". ¿Por qué el 'pequeño monstruo'? Porque aunque se trata de una auténtica molestia física, es tan imperceptible que apenas se nota. Lo cierto es que el 99,99 por ciento de los fumadores han vivido y muerto sin siquiera darse cuenta de que el 'pequeño monstruo' existe. Durante años me describí como un adicto a la nicotina. También me describí como un adicto al golf. En ninguno de los casos creí que fuera adicto a alguna droga. Pensé que la nicotina era sólo una sustancia marrón y algo sucia que me manchaba los dedos y los dientes. Ciertamente, nunca sospeché que tratar de alimentar el apetito insaciable del "pequeño monstruo" era la única razón que nos hacía fumar a mí y a todos los demás fumadores.

	No te preocupes si en esta etapa tienes dificultades para aceptar este concepto.

	Probablemente estés pensando: 'Seguramente si fuera así de simple, Allen Carr no habría sido el único en haberlo resuelto.' Pero un ingenioso truco de magia sólo se vuelve obvio una vez que se explica el truco. Antes de Galileo, cuando veías salir el sol por el este y ponerse por el oeste, simplemente se reforzaba lo que creían los "expertos" y todos los demás habitantes del planeta: que el sol se mueve alrededor de la Tierra. Es obvio; ¿Por qué deberías cuestionar el hecho? Ahora sabemos que fue una ilusión creada por un error simplemente explicado. Pero esa simple ilusión era tan poderosa que a la humanidad le llevó más de un millón de años derribar el mito. Incluso hoy en día, todavía visualizamos la situación como si el sol saliera por el este y se pusiera por el oeste, en lugar de que la Tierra girara sobre su propio eje hasta que el sol aparece o se pierde de vista.

	Sin embargo, hay varias razones por las que es muy difícil ver a través de la trampa de nicotina. La primera es que el 'pequeño monstruo' es sólo un sentimiento y, aunque se pueden ver los efectos de un sentimiento, el sentimiento en sí es invisible. Los fenómenos invisibles, como la electricidad, son difíciles de entender. La segunda es que el sentimiento en sí es imperceptible. La tercera razón es que el sentimiento es indistinguible del hambre y la inseguridad normales, lo que confunde aún más la situación. La cuarta razón, y la principal causa del engaño, es que funciona al revés. Es cuando no estamos fumando cuando el "pequeño monstruo" empieza a insistir para que fumes. Y, por supuesto, hay un retraso entre el último cigarrillo y la necesidad de encender otro. Pero en el momento en que encendemos el alivio es casi instantáneo. Nos sentimos más relajados y menos angustiados que un momento antes. No sabemos cómo un cigarrillo realiza este pequeño milagro, como tampoco sabemos cómo nos encendemos con sólo pulsar un interruptor. No necesitamos saberlo. Todo lo que necesitamos saber es que así es. No es de extrañar que los fumadores consideren el cigarrillo como un placer y una muleta.

	Por cierto, este aspecto de atrás hacia adelante es la clave de toda adicción a las drogas. Alguien que nunca haya sido adicto a la heroína se horrorizaría al ver a un adicto autoinyectarse la droga. Es descaradamente obvio para el espectador que el adicto no hace esto para obtener alucinaciones maravillosas sino para aliviar el sufrimiento de la abstinencia. Otro aspecto sutil de la adicción es que, aunque es la primera dosis la que nos engancha, todo el proceso suele ser tan sutil y gradual que podemos tardar años en darnos cuenta de que realmente estamos enganchados. La verdad sólo nos golpea cuando intentamos detenernos y descubrimos que no podemos. Incluso entonces no lo asimilamos realmente. En lugar de eso, ponemos excusas. "Elegí un mal momento" es uno de mis favoritos. Al principio podemos pasar días o incluso semanas sin pensar en fumar. Nos reiríamos ante la idea de entrar en pánico si no tuviéramos cigarrillos encima.

	La adicción es como envejecer: ocurre de manera tan gradual que no nos damos cuenta. Cada día no nos sentimos diferentes de cómo nos sentimos el día anterior, y el rostro que miramos en el espejo cada mañana es idéntico al que miramos veinticuatro horas antes. Sin embargo, si estudias una fotografía tuya tomada hace diez años, el cambio es evidente. Lo mismo ocurre con fumar. Olvidamos que podíamos disfrutar de ocasiones sociales, concentrarnos y afrontar el estrés antes de engancharnos. Incluso cuando nuestro estado letárgico se vuelve evidente, le echamos la culpa al envejecimiento y no a nuestro pequeño "amigo".

	¡Si tan sólo tuvieras una fotografía de lo bien que te sentías antes de caer en la trampa! Me encantaría poder proyectarte en tu mente y cuerpo y mostrarte cómo te sentirás sólo tres semanas después de apagar tu último cigarrillo. Y no me refiero sólo a nivel físico o energético. Me refiero a lo seguro y completo que te sentirás. Estarás pensando: '¿Realmente me sentiré tan bien?' El único misterio en tu vida será por qué antes no te resultaba obvio. Verás a los fumadores no con envidia sino con lástima, como mirarías a un adicto a la heroína. Desafortunadamente, no puedo proyectarte hacia adelante tres semanas, pero tú puedes. Todo lo que tienes que hacer es abrir tu mente, seguir las instrucciones y usar tu imaginación.

	Quizás anteriormente se haya "rendido" durante tres semanas o más y haya sentido todo lo contrario al estado de euforia que acabo de describir. Si es así, no dudo de ti; me pasó varias veces. Pero ninguno de nosotros estaba usando Easyway.

	Hay un aspecto más ingenioso de la trampa de nicotina que debo abordar antes de poder avanzar al tema principal de este trabajo: las mujeres y el tabaquismo. Este aspecto es la inmunidad. ¿Alguna vez te has preguntado cómo los animales salvajes saben la diferencia entre comida y veneno? Es fácil para nosotros. Si tenemos padres sensatos, se asegurarán de que no tengamos acceso a los venenos hasta que tengamos la edad suficiente para comprender qué son. ¿Pero cómo se las arreglan los animales salvajes? La madre naturaleza ha equipado a todas las criaturas del planeta con varios dispositivos ingeniosos para ayudarlas a sobrevivir. Sé que tu gato es una mascota domesticada y que ni se te ocurriría alimentarlo con veneno. Pero ella no lo sabe. ¿Has notado cómo un gato huele primero su comida cuando no está seguro de ello? Luego podría probar una porción diminuta y comerla con gusto o comer tentativamente. De vez en cuando no lo toca y simplemente se aleja con la cola en el aire como si le hubieras puesto veneno. ¡Eso es porque lo habías hecho!

	Dos de los ingeniosos dispositivos que poseen todas las criaturas, incluidos nosotros, son el olfato y el gusto. Si algo huele mal, es veneno. Si no estás seguro, prueba un bocado. Si sabe mal es veneno. El sistema es tan ingenioso que incluso si la buena comida se pudre, huele y sabe fatal. Por eso nuestros primeros cigarrillos y bebidas alcohólicas tienen un sabor horrible. Nuestro cuerpo nos dice: '¡Me estás alimentando con veneno, por favor no lo hagas!' Los afortunados, por el motivo que sea, hacen caso a la advertencia y nunca más fuman ni beben alcohol. Sin embargo, si persistimos, la madre naturaleza no nos abandona. Ella podría decir: 'Bueno, te he dado una buena advertencia. Si eres demasiado estúpido para prestar atención a esa advertencia, que así sea”. Pero ella no lo hace. En lugar de eso, nos da una segunda oportunidad haciéndonos toser y sentirnos cada vez más mareados y con náuseas, y si no prestamos atención a esa advertencia, se asegurará de que vomitemos.

	Una vez más, muchas personas creen que la tos, el malestar y los vómitos son enfermedades en sí mismas. Al contrario, son simplemente síntomas de una enfermedad y muchas veces forman parte de la cura. La tos y el vómito son otros dos ingeniosos dispositivos de supervivencia con los que nos ha dotado la madre naturaleza para expulsar venenos de nuestros pulmones y estómagos.

	Su deseo de protegernos no termina ahí. Si continuamos fumando y bebiendo alcohol con regularidad, ella supone que lo hacemos porque no tenemos otra opción, no porque seamos tan estúpidos como para elegir hacerlo. Irónicamente, su suposición es correcta. Luego activa otra técnica de supervivencia que es un milagro en sí misma. Echemos un vistazo más de cerca a: 

	 

	NUESTRO SISTEMA INMUNITARIO

	
10 Nuestro sistema inmunológico

	Como la mayoría de nosotros, nunca pensé mucho en mi sistema inmunológico, ni tampoco en ningún aspecto del funcionamiento natural de mi cuerpo, y mucho menos en la pubertad y el envejecimiento, de los que nunca se hablaba. Me educaron para creer que un ataque ocasional de enfermedad era bastante normal. Pero nadie esperaba contraer una enfermedad terminal o paralizante permanente antes de llegar a la vejez. En las relativamente pocas ocasiones que estuve enfermo, visitaba a mi médico y él me recetaba algún medicamento, pastilla o ungüento que me curaba. Mi sistema inmunológico no recibió ningún crédito.

	No fue hasta muy tarde cuando se me ocurrió que, siempre que no hubiéramos envenenado su hábitat, los animales salvajes podrían sobrevivir sin médicos. De hecho, la raza humana había sobrevivido durante cientos de miles de años sin el beneficio de los médicos ni su parafernalia. Como le dirá cualquier médico, con diferencia la fuerza curativa más poderosa y eficaz es nuestro sistema inmunológico: otro ingenioso dispositivo de supervivencia con el que estamos equipados.

	Nuestro sistema inmunológico no sólo combate las enfermedades, sino que es tan sofisticado que si continúa envenenando su cuerpo con regularidad, su sistema inmunológico desarrollará una inmunidad parcial al veneno. Rasputín pudo sobrevivir a una dosis de arsénico veinte veces mayor que la dosis que mataría a un ser humano promedio. Esto se debió a que con el tiempo desarrolló inmunidad. Las ratas y los ratones pudieron sobrevivir al veneno warfarina después de sólo tres generaciones.

	Cuando nos enseñamos a fumar tabaco y beber alcohol con regularidad, desarrollamos inmunidad al mal sabor y los efectos venenosos. Por si ahora estás pensando: '¡Genial! Mi sistema inmunológico evitará que contraiga cáncer de pulmón, enfisema, arteriosclerosis o cualquier otra enfermedad mortal", tenga en cuenta que no sólo se crea una inmunidad a los efectos venenosos de la droga, que de todos modos es sólo parcial, sino que también desarrollar inmunidad a la droga en sí. Esto requiere más explicación.

	Así como los fumadores tienen días buenos y días malos, también los tienen los no fumadores. Para no confundir las cosas, supongamos que antes de encender el primer cigarrillo nos sentimos bien. Por supuesto, cuando fumamos ese primer cigarrillo podemos toser y sentir mareos. Pero nuevamente ignoremos los efectos venenosos y supongamos que todavía estamos bien. Sin embargo, cuando apagamos ese primer cigarrillo la nicotina empezará a salir de nuestro cuerpo y experimentaremos abstinencia. En esta etapa, el sentimiento de vacío e inseguridad es tan leve que ni siquiera somos conscientes de ello. Lo único que sentimos es un ligero malestar. Si encendemos otro cigarrillo, la nicotina será reemplazada, la sensación de vacío e inseguridad desaparecerá y nos sentiremos exactamente igual que antes de encender el primer cigarrillo.

	Este es un concepto alucinante. Y si lo que afirmo es cierto, significa que la única razón por la que los fumadores continúan fumando es para sentirse como se sentían antes de encender el primer cigarrillo. En otras palabras, el único placer o apoyo que alguien obtiene al fumar un cigarrillo es: 

	 

	PARA SENTIRSE NO FUMADOR

	 

	La sensación de placer o de muleta es real, pero es una ilusión creer que el cigarrillo debe atribuirse el mérito. Por el contrario, el cigarrillo fue el responsable en primer lugar del estado inferior al normal. Afirmar que fumar te relaja equivale a afirmar que usar zapatos ajustados te relaja. Y, por supuesto, ese segundo cigarrillo no soluciona el problema. Por el contrario, simplemente introduce más nicotina en tu cuerpo para provocar esos síntomas de abstinencia que durarán por el resto de tu vida. Así es como se puede diferenciar entre el placer genuino y la adicción a las drogas. Me encanta la langosta. Pero puedo pasar años sin comerlo y no me molesta lo más mínimo si lo hago. ¡No me siento inseguro ni entro en pánico cuando no tengo langosta en mi presencia y nunca llegué al punto en el que no me sintiera seguro a menos que tuviera veinte langostas colgando de mi cuello! Al fumar se produce un efecto en cadena. Cada cigarrillo crea la necesidad del siguiente.

	Ahora volvamos a la inmunidad. A medida que nuestro cuerpo desarrolla inmunidad a la nicotina, descubrimos que no volvemos a la normalidad cuando volvemos a fumar. Vivimos con una resaca permanente de nicotina, un estado de malestar que creemos normal. Más triste aún, hemos aprendido un comportamiento que creemos sinceramente que nos librará de ello. Como todas las demás formas de adicción a las drogas, la tendencia es tener que fumar con más frecuencia, lo que simplemente perpetúa el proceso. Al mismo tiempo, también se están acumulando los efectos venenosos y financieros. Como toda adicción a las drogas, cuanto más te arrastra hacia abajo, mayor es tu necesidad de lo que crees que es tu muleta y amigo. Cuando llegué a la etapa de ser un fumador empedernido, era completamente inmune a los efectos de la droga y ya no tenía ni siquiera la ilusión de que fumar me proporcionaba apoyo o placer. Físicamente estaba tan deprimido que sabía que si no paraba pronto estaría muerto, pero mentalmente dependía tanto de mi "muleta" que estaba dispuesto a morir en lugar de detenerme.

	Este es un momento adecuado para abordar uno de los aspectos más importantes de toda adicción. Cuando somos jóvenes y estamos en buena forma, los efectos sobre la salud no nos molestan y, siempre que podamos permitirnos fumar, no tenemos ningún deseo particular de dejar de fumar. A medida que nos volvemos cada vez más inmunes a aliviar al "pequeño monstruo", la tendencia es aumentar la ingesta y así exacerbar el problema. Se desarrolla tos de fumador y usted se vuelve cada vez más letárgico y sin aliento. Esto aumenta el estrés en su vida, lo que le hace querer fumar más, lo que a su vez aumenta sus problemas financieros y de salud. Al final te das cuenta de que parece que fumar no te produce ningún placer. La solución inicial en esta etapa es reducir, pero hemos llegado a lo que yo llamo el "punto crítico". Es una etapa a la que eventualmente llegan todos los drogadictos y es importante que comprendas su importancia. Equivale a la etapa a la que llega un insecto cuando, saciado del néctar de una planta carnívora, quiere escapar, pero se encuentra atrapado y pronto se da cuenta de que la planta se lo estaba comiendo y no al revés.

	En el mismo momento en que una parte de tu cerebro quiere que fumes cada vez más, otra parte quiere que fumes cada vez menos. Ahora se encuentra en la posición poco envidiable de no poder fumar lo suficiente y, sin embargo, fumar demasiado. A partir de este momento no sufrirás ni la ilusión de disfrutar siendo fumador.

	Si el "pequeño monstruo" puede reducir a tal estado a un joven que antes era feliz y sano, bien se podría argumentar que este monstruo, lejos de ser pequeño, es de enormes proporciones. Me refiero a él como el "pequeño monstruo" porque el retraimiento físico no es el principal problema. Como ya he explicado, es tan delgado que ni siquiera reconocemos su existencia. Sólo lo conocemos como 'quiero un cigarrillo'.

	Hay ocasiones en las que se pueden ver los efectos físicos de la abstinencia. Observe a los fumadores que han pasado más tiempo del habitual sin poder encender un cigarrillo. Comienzan a inquietarse e inquietarse, jugando con sus encendedores o golpeando su paquete de cigarrillos. Con el tiempo, sus manos se llevarán la boca y comenzarán a tensar los músculos de la mandíbula. Es esta sensación que los fumadores describen como la necesidad de hacer algo con las manos. Los no fumadores no tienen este problema.

	Siempre les digo a los fumadores en las primeras etapas de una sesión de grupo que es bastante obvio que no están creyendo lo que estoy diciendo. Aunque animamos a los fumadores a fumar durante toda la sesión, suele llegar un momento en el que nadie ha fumado durante un tiempo y nadie quiere ser el primero en hacerlo. Se inquietan y se llevan las manos a la boca. Interrumpo lo que estoy diciendo y señalo que ahora todos están obviamente inquietos. Les explico que estoy señalando esto no porque sea un sádico y quiera avergonzarlos, sino por dos muy buenas razones.

	En primer lugar, hacerles ver la verdad: que no se trata tanto de que los fumadores estén relajados cuando fuman, sino decididamente relajados cuando no lo hacen.

	La segunda razón es que para mí está claro que no sólo se están inquietando, sino que ya no se concentran. Ésta es otra razón por la que me gusta que los fumadores sigan fumando hasta que hayan terminado de leer el libro. No quiero que estés ahí sentado, inquieto y agitado. Quiero que estés relajado y absorbiendo las verdades que te estoy explicando.

	¿Es esto una admisión de que fumar ayuda a concentrarse? Al contrario, como explicaré más adelante, es una prueba de que fumar impide la concentración.

	Afortunadamente, nunca eres muy adicto a la droga en sí. El 'pequeño monstruo' es simplemente parte de la ilusión general, el catalizador que crea el problema real es: 

	 

	EL 'GRAN MONSTRUO'
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	El 'gran monstruo' es el lavado de cerebro. Es la creencia de que fumamos un placer genuino o que nos sirve de apoyo; que tendremos que ejercer una enorme fuerza de voluntad y pasar por terribles traumas para poder detenernos; que si logramos lo imposible y dejamos de hacerlo, las ocasiones sociales nunca serán tan placenteras como cuando fumamos, y seremos menos capaces de manejar el estrés. El "gran monstruo" también es la creencia en todas las demás ilusiones enumeradas en el cuestionario. Por cierto, estos veinte puntos no son en modo alguno exhaustivos.

	Llego ahora a la parte que es, con diferencia, la más difícil de este libro. Me han acusado de ser arrogante y chovinista. Las acusaciones no me molestan demasiado. Tengo razones válidas para parecer ambas cosas. Mi insistencia en que yo tengo razón y que todos los llamados "expertos" están equivocados nace de la frustración. A lo largo de los años he sido testigo de cómo muchos expertos actuaban de manera coherente con las actitudes predominantes hacia el tabaquismo. Lo que me sorprendió fue su actitud estrecha hacia el tema y su renuencia a adoptar un enfoque radical pero obviamente eficaz. Sólo ahora, más de veinte años después, un número cada vez mayor de expertos están empezando a darse cuenta de que lo que cuenta es el estado psicológico del adicto individual y no la sustancia en sí. Mi conocimiento acumulado sobre la drogadicción proviene de más de veinte años de tratar y responder eficazmente a las preguntas y preocupaciones de los adictos.

	La única razón por la que algunos fumadores no tienen éxito con Easyway es porque no siguen todas las instrucciones. La razón principal por la que no siguen las instrucciones es porque siguen el consejo de un médico o de algún otro supuesto "experto".

	Si modero mis argumentos con falsa modestia, es menos probable que usted los crea y, en consecuencia, que siga todas las instrucciones.

	Sería bueno para mí pensar que la razón por la que logré descifrar el código de la cárcel humeante fue por mi intelecto. Sé, sin embargo, que fue una combinación de incidentes, accidentes y deducciones que eran peculiares para mí pero que pronto estarían a disposición de todos los fumadores. Es como el último invento que todo hogar debe tener.

	 

	NUNCA SUFRÍ LA ILUSIÓN DE QUE ALGUNOS CIGARRILLOS SABEN BIEN

	 

	Cuando comencé a fumar, las 'mezclas' eran menos refinadas y no contenían edulcorantes como aceite de almendras, vainilla o glicol para humedecer la garganta y 'ayudarte a fumar'. Recuerdo lo mal que sabían aquellos primeros cigarrillos, pero rápidamente me convertí en un fumador empedernido. De ninguna manera un fumador empedernido puede sufrir la ilusión de que la rutina de fumar es placentera. Siempre me he enorgullecido de no ser una oveja y de seguir mi propio camino. Veía a mi padre toser y farfullar todas las mañanas y estaba convencido de que fumar no le producía ningún placer. Y supe que era una persona muy tenaz. En todas las demás áreas de mi vida, yo tenía el control. No permitiría que nadie me dominara. Pero yo estaba completamente dominado por los cigarrillos, aunque los detestaba y sabía que pronto me matarían. Cada vez que intentaba "darme por vencido", no podía concentrarme, disfrutar de la vida o afrontar el estrés, me sentía completamente miserable y, sin embargo, aparentemente impotente para resistir la tentación.

	Entonces mi hijo me convenció para que leyera un extracto de uno de esos libros de medicina familiar. No podía molestarme en explicarle que ya sabía que fumar me estaba matando. Leí el extracto sin mucho entusiasmo y lo encontré pura palabrería, con términos como lechos capilares, adrenalina y noradrenalina, respuestas bioquímicas, células inhibidoras y cosas por el estilo. Pero, por alguna razón que no puedo explicar, seguí leyendo y lo repasé una y otra vez. Sólo puedo describir la experiencia como similar a mirar fijamente lo que parece ser una imagen o patrón sencillo durante mucho tiempo y luego encontrar otra imagen separada que emerge frente a tus ojos. Parpadea y la ilusión desaparece.

	Poco a poco comencé a entender el idioma. El extracto me informó que cuando la nicotina sale del cuerpo, los fumadores sufren una sensación de vacío e inseguridad que sólo se alivia cuando encienden otro cigarrillo.

	Parpadeé no una sino varias veces. Lejos de desaparecer en la masa de la imagen anterior, la nueva imagen permaneció conmigo y era distinta de la imagen original. Déjame dejarlo claro. No descubrí que cuando la nicotina sale del cuerpo, los fumadores sufren una sensación de vacío e inseguridad que se alivia cuando encienden otro cigarrillo. Al parecer, este proceso era conocido por la profesión médica y, dicho sea de paso, por la industria tabacalera, desde hacía años y se consideraba simplemente como una de las razones por las que a los fumadores les resultaba difícil dejar de fumar.

	Mi gran descubrimiento fue darme cuenta de que la única razón por la que cualquier fumador continúa fumando es para calmarse esa "picazón", no porque le guste fumar, ni porque le relaje, ni mejore sus comidas, ni le alivie el estrés, ni le ayude a concentrarse. Nadie pondría deliberadamente sus manos en agua hirviendo sólo para obtener el alivio de quitárselas. Pero esto es lo que efectivamente hacen los fumadores. Una vez que pueden ver esto claramente y entenderlo, se detienen inmediata y permanentemente y están felices de hacerlo.

	Cuando comencé creía que podía curar a cualquier fumador simplemente diciendo: 'Mira, la única razón por la que fumas es que cuando la nicotina sale de tu cuerpo, te hace sentir inseguro y cuando la reemplazas, te sientes seguro nuevamente. De hecho, ¡es como usar zapatos ajustados sólo para tener el alivio de quitárselos!' ¡Qué ingenuo de mi parte! Era equivalente a que Galileo dijera: "No, el sol en realidad no se mueve a través del cielo". El hecho es que la Tierra gira y esto crea la ilusión.' Y luego esperar que todos confíen en su palabra. La respuesta que probablemente recibió fue: "Si la Tierra estuviera girando, lo sentiría". ¡Lo único que da vueltas es tu cerebro!' La respuesta que recibí con mayor frecuencia fue: 'Cuando me dices que nunca disfrutaste con un cigarrillo, te creo. ¿Por qué no puedes creer que lo hago?'

	Pronto quedó claro que antes de poder convencer a cualquier fumador de que lo que decía era verdad, tenía que eliminar el lavado de cerebro y las ilusiones y mostrarles que lo que creían no era verdad.

	Easyway consta de dos partes: una es eliminar el lavado de cerebro y la otra es explicar la naturaleza de la trampa de nicotina. Ambas partes implican comunicación. Es igualmente obvio que existen diferencias básicas entre los sexos, tanto físicas como emocionales.

	Una combinación de dos factores impulsó esta versión del libro: uno implica buenas noticias y el otro, malas. La mala noticia son las cartas ocasionales que recibo de mujeres cuyas vidas claramente están siendo arruinadas por fumar, que obviamente desean desesperadamente dejar de fumar, han hecho esfuerzos monumentales para lograrlo, pero parecen incapaces de lograrlo.

	La buena noticia son las muchas cartas que recibo de mujeres como Debbie. No sólo me inspiran y animan a continuar la batalla contra la adicción a la nicotina, sino que a menudo he pensado que serían una tremenda inspiración para aquellos que hasta ahora no han logrado dejar de hacerlo.

	Ya dije que la carta de Debbie no explica cómo funciona Easyway. Pero lo que sí muestra es su estado de ánimo y la emoción y el júbilo que pronto serán suyos también.

	Eso es exactamente lo que estamos tratando de lograr. Permítanme recordarles que no se trata de un estado de ánimo mediante el cual piensan: "Nunca, jamás debo fumar otro cigarrillo". Más bien, es la actitud que alguien que nunca ha sido adicto a la heroína tendría hacia un adicto a la heroína. Cuando veas a un fumador encendiendo un cigarrillo, quiero que tu respuesta inmediata sea: '¡Qué lástima ese pobre idiota! ¡Gracias a Dios que soy libre!', y no 'Lástima, no puedo hacer eso de vez en cuando'.

	Para lograr ese estado de ánimo permanentemente, primero es necesario eliminar el lavado de cerebro y ver el tabaquismo como realmente es: ni más ni menos que una adicción a la "devastación". Ya eliminamos parte del lavado de cerebro y cuestionamos más. Pero tenemos que eliminarlo todo. Por cierto: 

	 

	¿CUÁL ES TU PERFUME FAVORITO?
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	Siempre he admirado mucho a las mujeres que son exigentes con su apariencia. Algunas mujeres pueden pasar horas –y una pequeña fortuna– comprando la ropa y los accesorios adecuados, sufrir semiasfixia arreglándose el cabello, cepillando sus dientes y su cuerpo, maquillándose meticulosamente, asegurándose de que su perfume no sea barato ni excesivo. aplicado. El resultado final es nada menos que una obra de arte. Pero todo ese esfuerzo puede arruinarse por completo con un aliento que huele a cenicero. Un ejemplo clásico es el de la actriz Joanna Lumley. Es una mujer increíblemente hermosa que lo tiene todo, incluida la dudosa capacidad de "iluminarse" y transformarse instantáneamente en "Lil maricón".

	No te cuento nada que no sepas ya, claro. Seamos realistas, es posible que hayas intentado lucir bien parándote frente a un espejo y practicando cómo fumar "con encanto". ¡Incluso hay un sitio web dedicado al tabaquismo sexy! Pero cuando la lente de una cámara o videocámara te enfoca, ¿posarás, harás pucheros o intentarás fumar de manera sexy? ¡De ninguna manera! Entonces surge un frenético: '¿Dónde puedo apagar mi cigarrillo?'

	Recibo muchas cartas sobre este tema: 'Me tomo todas estas molestias. ¡También podría esparcir estiércol por todo mi cuerpo! No puedo entenderme a mí mismo. ¿Por qué soy tan estúpido? No te preocupes; Todas las mujeres fumadoras se desprecian a sí mismas, aunque muchas de ellas no se atrevan a admitirlo y ninguna pueda entender por qué siguen fumando. La razón podría parecer una absoluta estupidez, pero en realidad es miedo. También es otra demostración del increíble poder de la adicción a la nicotina.

	Otro tema común en las cartas que recibo de mujeres es el efecto que tiene fumar en su complexión y circulación. Vi a mi padre y a mi hermana mayor sufrir muertes dolorosas por cáncer causado por fumar cigarrillos. Sin duda, muchos de ustedes han tenido experiencias similares al ver morir a personas cercanas a ustedes por los efectos de la nicotina, e incluso después de vivir su infierno, como yo, no podían parar. Con el cáncer de pulmón pensé que o tenías suerte y te salías con la tuya, o tenías mala suerte. Probablemente sospeches que estoy usando el método de los médicos al tratar de asustarte para que dejes de hacerlo. No es así; Esa táctica no me ayudó a detenerme y si te ayudara a ti ya serías libre.

	Pero si supiera con certeza que el próximo cigarrillo sería el que provocaría cáncer de pulmón, ¿lo fumaría? Si hubiera podido ver lo que realmente estaba sucediendo dentro de mi cuerpo, creo sinceramente que me habría detenido. Ahora bien, no me refiero a mis pulmones manchados de nicotina. Las manchas de nicotina en mis dientes y manos no me molestaron demasiado, aunque sé que este es otro aspecto que sí molesta a la mayoría de las mujeres. ¡Pero eso no les impide parar! Muchos encontrarán formas ingeniosas de enmascarar u ocultar el olor a humo; Frotar rodajas de limón en los dedos en un intento de eliminar las manchas es una de sus actividades favoritas.

	No, me refiero al aumento gradual y acumulativo de todos los vasos sanguíneos. El efecto no es diferente al de ingerir un fertilizante químico como Miracle Gro. El fertilizante es en realidad un veneno, pero las plantas que se alimentan con él en dosis pequeñas y medidas parecen prosperar. La realidad es que la planta está recurriendo a todas sus reservas para formar capas protectoras contra las dosis diarias del veneno. Después de recibir dosis repetidas, la planta gradualmente comienza a mostrar signos de deterioro, con hojas descoloridas, manchas negras y ramas marchitas. Los cambios que provoca el veneno son demasiado visibles. Al fumar, el suministro de oxígeno y nutrientes a todos los órganos, músculos y huesos del cuerpo se reemplaza gradualmente por monóxido de carbono y otros venenos. Como consecuencia de ello, tuve una tez permanentemente gris. Como seres sofisticados que somos, no queremos atribuir este cambio al tabaquismo y preferimos explicar nuestra apariencia atribuyéndola a la coloración natural o a un estilo de vida agitado.

	Luego está la apariencia seca, o puedes notar manchas hepáticas en la piel, ver manchas frente a tus ojos cada vez que te levantas rápidamente o desarrollar venas varicosas severas. Todos estos cambios los atribuimos alegremente a la vejez. Sin embargo, creo que el peor aspecto para la salud es que el proceso de enrojecimiento también impide el funcionamiento del sistema inmunológico. Esto es como un banco; tiene reservas finitas. Siga sacando dinero y descubrirá, con gran coste para usted, que no existe ningún servicio de sobregiro.

	No necesitamos que los médicos nos digan que fumar provoca dificultad para respirar, asma, bronquitis, enfisema y otras enfermedades respiratorias. Sabemos todo esto. Pero a menudo se pasa por alto nuestro sistema inmunológico. Está librando una batalla constante contra enfermedades y dolencias cotidianas, incluido el cáncer. Si está defectuoso, no puede hacer su trabajo correctamente y debe priorizar. Es como cuando asumimos demasiado: no podemos afrontarlo todo de forma eficaz. Observas fumadores empedernidos. Descubrirá que todos tienen la tez gris, la piel seca y arrugada y una mirada apática y apagada en los ojos. Esta es la realidad de toda una vida fumando, si se tiene la FORTUNA de no haber desarrollado una enfermedad grave.

	¿Has oído esas historias sobre fumadores a quienes sus médicos les advierten que les aparecerá gangrena y que tendrán que amputarles los dedos de los pies si no dejan de fumar? Aun así no paran. Les amputan los dedos de los pies y luego les advierten que lo siguiente que harán será sus pies o parte de una pierna, a menos que dejen de fumar. Los fumadores que enfrentan esta situación saben que sus médicos no están mintiendo, ¡pero aun así no dejan de hacerlo! ¿Te imaginas estar en esa posición y aun así no poder parar?

	No, no quiero insistir en este tema. Os prometí que no habría historias de terror y que no tengo más que buenas noticias para vosotros. Sin embargo, ayuda a ilustrar un punto muy importante. ¿Crees que algún fumador preferiría que le extirparan una pierna antes que dejar de fumar por el maravilloso placer o apoyo que obtiene al fumar?

	Si vuelves a considerar la carta de Debbie, ¿por qué está tan emocionada y entusiasmada? Lo único que ha pasado es que se ha convertido en exfumadora. ¿Alguna vez has oído a una no fumadora hablar entusiasmada de cómo huele su cabello y su cuerpo y de lo bien que se siente? No se equivoque, el entusiasmo de Debbie es genuino. ¡Su gran entusiasmo se debe a escapar de la verdadera miseria de ser fumadora!

	Evidentemente conocerás a fumadores que han conseguido dejar de fumar sin la ayuda de Easyway, y posiblemente a algunos de ellos les haya resultado relativamente fácil hacerlo. ¿Se entusiasman como Debbie y Allen Carr? Es muy improbable. La razón es que todavía conservan la mayor parte del lavado de cerebro. Es posible que haya notado que los fumadores que desean dejar de fumar, o que han logrado dejarlo, siempre se refieren a "dejar de fumar". Hago lo mismo cuando me refiero a un 'método de la fuerza de voluntad'. Esos fumadores realmente creen que han hecho un sacrificio genuino. Obviamente preferirían ser exfumadores que no fumadores, pero la mayoría de ellos se convierten en exfumadores quejosos. Seguro que los has oído: "Me encantaba fumar un cigarrillo después de comer, ¡pero ahora no me atrevo a fumar!". Con Easyway, nunca me refiero a "darse por vencido", sino a abandonar, detenerse o, más exactamente, ¡escapar!

	Desafortunadamente, las historias sobre fumadores que están dispuestos a morir en lugar de "darse por vencidos" refuerzan dos de las creencias más obstinadamente sostenidas sobre el tabaquismo: que los cigarrillos son proveedores de gran placer y/o proporcionan un apoyo, y que la adicción a la nicotina ejerce un dominio inquebrantable sobre sus consumidores. víctimas. Si un fumador amenazado con la amputación de una extremidad todavía no puede dejar de fumar, ¿cómo puede Allen Carr esperar que yo crea que ningún fumador tiene por qué sufrir síntomas graves de abstinencia de nicotina y que a cualquier fumador le resulta fácil dejar de fumar? Abordemos otro tema que parece afectar más a las mujeres que a los hombres: 

	 

	HAMBRE
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	¿Por qué las mujeres generalmente están más preocupadas por el hambre que los hombres? Una vez más, el lavado de cerebro es la causa principal. Durante décadas, las mujeres han sido objeto de imágenes del cuerpo "ideal" y del "aspecto deseado", y ahora los hombres están mostrando signos de ser víctimas de técnicas de marketing similares. La imagen corporal se ha convertido en una norma cultural. Pero es probable que más mujeres que hombres se esfuercen por tener ese peso "ideal" o lograr ese aspecto "deseado". Muchas mujeres utilizan estos objetivos como medidas de autoestima y, en muchos casos, la forma en que interactúan con los demás está dictada por el grado en que logran estos objetivos.

	En las sociedades occidentales, la comida está diseñada ahora para nuestra "conveniencia". Los supermercados, los poderosos conglomerados alimentarios y las campañas publicitarias masivas parecen estar trabajando juntos para determinar lo que comemos. Gran parte de la comida que devoramos tiene buen aspecto, nos llena el estómago y sabe bien, y está cargada de aditivos, azúcar y sal.

	Es comida de "poco cambio". El proceso de fabricación al que se somete para su aspecto y su rapidez de preparación le quita la energía y los nutrientes naturales que necesitamos. No logra suministrar energía y vitaminas de liberación lenta a nuestros sistemas. Nos roba energía. De hecho, nuestros cuerpos tienen que trabajar más duro para encontrar las patéticas cantidades pequeñas de nutrientes que contienen. El retorno fenomenalmente pobre deja a nuestros cuerpos necesitados y perpetuamente hambrientos. Nuestra respuesta a las constantes señales de "tengo hambre" es comer más alimentos procesados, que rápidamente se convierten en grasas.

	Ésta es la trampa que nos tiende el consumo de alimentos altamente refinados. Las mujeres, debido a que generalmente se enorgullecen más de su apariencia que los hombres, suelen ser las que más intentan escapar de ella. Lamentablemente, los métodos que eligen suelen ser contraproducentes. Algunas mujeres pasan gran parte de sus vidas haciendo dietas para mantener su figura, probando una dieta de moda tras otra. La mayoría de estas dietas privan al cuerpo de los nutrientes que necesita para mantenerse saludable. Cambiar tres comidas modestas y nutritivas por tres vasos de algún sustituto ultraprocesado que sabe a arcilla para embalsamar no es sensato.

	Tendemos a considerar el hambre como un mal terrible. No lo es. En realidad, es sólo otro de los ingeniosos dispositivos de la Madre Naturaleza para garantizar que sobrevivamos, nos guste o no. Ya hemos comentado cómo los animales salvajes distinguen entre comida y veneno. Pero, ¿por qué los animales salvajes deberían querer comer en primer lugar? La respuesta es obvia: porque morirían si no lo hicieran. Es cierto, pero ¿lo saben? ¿O comen porque les da hambre?

	Examinemos nuestros motivos. Obviamente comemos porque no sobreviviríamos si no lo hiciéramos. Pero, ¿recuerdas que alguna vez en tu vida te dijiste a ti mismo: "¿Es esencial que coma ahora, de lo contrario me moriré de hambre"? No tengo ninguna duda de que muchas veces habrás dicho algo como: '¡Me muero por algo de comer!' o "Estoy hambriento". ¡Debo comer algo!' Realmente no quieres decir que te estés muriendo o pasando hambre. En realidad estás siendo demasiado dramático. En el peor de los casos, es posible que se haya sentido débil o mareado debido a la falta de comida. Lo que realmente estás diciendo es: "Tengo un hambre terrible y estoy desesperado por satisfacer mi hambre". ¿Un bebé llora pidiendo comida porque sabe que morirá si no la tiene? Obviamente no; llora porque tiene hambre.

	El hambre es un fenómeno maravilloso. Si come alimentos que contienen poca o ninguna comida chatarra (es decir, alimentos en su estado natural) en horarios regulares, no tendrá hambre hasta la próxima comida. Entonces tendrás el placer de saciar tu hambre tres veces al día para siempre. ¿No es maravillosa la vida? Placer infinito sin inconvenientes. Quizás tengas la impresión de que el único alimento bueno para ti sabe a cartón. En realidad, los alimentos que más te benefician saben mejor. Es difícil de creer, pero te prometo que es verdad. (Si aún no está convencido, lea The Easyweigh para bajar de peso o no más dietas).

	Incluso cuando somos conscientes de que tenemos hambre y, por cualquier motivo, no podemos satisfacerla, ¿qué tiene de malo ese sentimiento? No hay dolor físico real. Oh, puede que te esté rugiendo el estómago, pero eso no es dolor físico. En realidad es sólo un sentimiento de vacío e inseguridad que sólo conocemos como: "Quiero comer". Si este sentimiento no se satisface, pronto se convierte en: "Tengo que comer". Si los alimentos son escasos o inalcanzables, el miedo y el pánico entran en la ecuación y el sentimiento es: "Si no puedo obtener alimentos pronto, moriré".

	Tengamos en cuenta que todo instinto natural que nos ha dotado la Madre Naturaleza tiene como objetivo asegurar nuestra supervivencia. De ello se deduce que el miedo a la muerte –incluso cuando no implica dolor físico– es real y poderoso. Este miedo es tan grande que obligará a los depredadores a correr el riesgo de sufrir lesiones y muerte al atacar a presas adultas y sanas cuando no hay presas jóvenes o heridas disponibles. Los humanos incluso recurriremos al canibalismo si no disponemos de otros tipos de alimentos. Quizás, como yo, sientas que no puedes reducirte a ese nivel. Pero quizás, también como yo, nunca has estado sin comer más de veinticuatro horas seguidas.

	He dicho que el ansia de nicotina es indistinguible del hambre de comida. En realidad, este anhelo tiene un efecto más poderoso. Así como un alcohólico que recibe una limosna comprará alcohol en lugar de comida, un fumador que no puede permitirse ambos elegirá tabaco en lugar de comida. Esto se debe a que, en promedio, sólo tenemos que satisfacer nuestra hambre de comida tres veces al día, mientras que nuestro deseo de nicotina ocurre con mucha más frecuencia. El fumador promedio de veinte días experimentará este antojo unas 7.120 veces al año. Es comprensible que nuestro comportamiento esté orientado a deshacernos del malestar que experimentamos con mayor frecuencia. El picor de la nicotina tiene prioridad sobre cualquier otra cosa.

	Algunos fumadores creen que fuman porque disfrutan del sabor o del ritual. Uno de los cigarrillos especiales para muchos fumadores es el primero del día. Irónicamente, es el que nos hace toser y farfullar. De ninguna manera puede describirse como placentero, entonces ¿por qué lo fumamos? Porque llevamos ocho horas sin nicotina. Por supuesto, también hemos estado sin comer durante el mismo período de tiempo, pero la respuesta aprendida es satisfacer primero el ansia de nicotina. Aunque el sentimiento de vacío e inseguridad causado por el hambre es indistinguible de los síntomas de la abstinencia de nicotina, satisfacer uno no satisfará al otro.

	Imagínese la confusión que crea esta situación en la mente de un fumador. Los no fumadores no tienen este problema. También se despiertan con una sensación de vacío e inseguridad, pero no hay confusión en cuanto a su causa. Saben que han pasado ocho horas sin comer y están deseando romper el ayuno. El desayuno es la comida favorita de la mayoría de los no fumadores, simplemente porque cuanto más tiempo se ayuna, mayor será el placer de aliviarlo. Habiendo satisfecho su hambre y proporcionado a su cuerpo la energía y los nutrientes necesarios, ya no tienen una sensación de vacío e inseguridad y están preparados para disfrutar del día.

	Pero los fumadores se despiertan con una sensación adicional de vacío e inseguridad. Los fumadores que fuman veinte veces al día tienen la costumbre de aliviar sus síntomas de abstinencia cada hora. Para ellos, estar sin nicotina durante ocho horas equivale a que los no fumadores estén sin comer durante casi tres días. No es de extrañar que el primer instinto del fumador sea fumar, sin importar cuán mala pueda ser la experiencia. Es cierto que los fumadores se sentirán menos tensos que un momento antes de fumar, pero no habrán hecho nada para aliviar la sensación de vacío e inseguridad ante la comida. De hecho, debido al efecto inmunidad, sólo habrán aliviado parcialmente el ansia de nicotina, y en el momento en que apagan ese cigarrillo, la cadena de nicotina comienza de nuevo. De ahí la respuesta de la famosa actriz a la pregunta: '¿No crees que te sentirías mejor si desayunaras?' – '¡Pero lo hago! ¡Mi desayuno consta de cinco cigarrillos y tres tazas de café!'

	Si la sensación de vacío ante la comida y la nicotina es idéntica, ¿cómo puede un fumador saber qué porcentaje se relaciona con uno u otro? Y como el deseo de nicotina no puede satisfacerse fumando un cigarrillo, el fumador tiene hambre permanente. Por cierto, esta es la razón por la que fumar un cigarrillo después de las comidas es tan importante para los fumadores. Los no fumadores se sienten completamente relajados una vez que han satisfecho su hambre. No se trata tanto de que un cigarrillo mejore una comida para los fumadores, ya que los fumadores ni siquiera pueden disfrutar de esa comida a menos que puedan alimentar al "pequeño monstruo".

	Irónicamente, la situación se vuelve aún más confusa cuando los fumadores intentan dejar de fumar utilizando un método de "fuerza de voluntad". Durante nuestra vida de fumadores, nos han engañado regularmente para que encendiéramos un cigarrillo cuando lo que nuestro cuerpo realmente pedía a gritos era sustento, no veneno. En otras palabras, tenemos la costumbre de sustituir la comida por un cigarrillo. Pero una vez que decidimos dejar de fumar, aunque la nicotina abandona nuestro cuerpo a los pocos días, durante un tiempo nuestro cuerpo continúa experimentando esa sensación de vacío e inseguridad. Conocemos ese sentimiento como: "¡Quiero o necesito un cigarrillo!". Esto es terriblemente confuso: hemos estado enumerando todas las razones poderosas y racionales por las que ya no deberíamos querer un cigarrillo, y sin embargo aquí estamos queriendo uno irracionalmente. Como ya no podemos aliviar parcialmente la sensación fumando, la tendencia natural es revertir el proceso comiendo chocolates, chupando caramelos o mascando chicle. Estos sustitutos no aliviarán ni siquiera parcialmente al "pequeño monstruo". Lo que harán es cubrir tus dientes con azúcar, arruinar tu apetito, hacerte ganar kilos y hacerte sentir miserable y frustrado. ¿La razón? Sentirás –sin entender por qué– que lo único que te ayudará a aliviar esa sensación de vacío es un cigarrillo. Sin embargo, no te permitirás tener uno. Entonces te sentirás aún más privado y miserable. Su necesidad de fumar se intensificará, al igual que su frustración por no poder satisfacer esa necesidad.

	Es una situación de causa y efecto que sólo puede terminar de una manera. Con el tiempo, tus reservas de fuerza de voluntad se agotan y encuentras alguna excusa para iluminarte sin perder demasiado la cara. Una vez que se comprende la trampa de la nicotina, el misterio no es tanto por qué las personas de carácter fuerte no pueden "rendirse" mediante el uso de la fuerza de voluntad, sino cómo cualquier fumador logra tener éxito utilizando este método.

	De hecho, sólo un pequeño porcentaje de ellos lo hace. Incluso aquellos que sobreviven los pocos días necesarios sin nicotina para que muera el "pequeño monstruo" nunca están seguros de cuándo serán libres. Debido a que el sentimiento de vacío e inseguridad es idéntico al hambre y al estrés normales, los exfumadores que se han "rendido" mediante el uso de un método de "fuerza de voluntad" interpretarán ese sentimiento como "¡Necesito un cigarrillo!". Lo harán durante semanas, meses o incluso años después de su último cigarrillo y de la caducidad del "pequeño monstruo".

	Si has seguido y comprendido lo que he estado diciendo, bien podrías preguntarte cuánto tiempo tarda el 'pequeño monstruo' en morir y cómo sabrás cuándo está muerto. Lamento no poder responder a ninguna de las preguntas. Estos pueden parecerle asuntos importantes, pero en realidad ambos son completamente irrelevantes. Una analogía le ayudará a entender por qué. Imagina que estás involucrado en una pelea a muerte bajo el agua. Logras cortar el suministro de oxígeno de tu adversario. A partir de ese momento está condenado. ¿Importa un poco cuánto tiempo le toma morir o saber el momento exacto en que lo hace? De manera similar, el "pequeño monstruo" está condenado en el momento en que se le corta el suministro de nicotina. Quizás te preocupe el sufrimiento durante el período en el que nuestros cuerpos continúan experimentando esa sensación de vacío e inseguridad después de cortar el suministro de nicotina. No es necesario. Recuerde, los fumadores experimentan esa sensación a lo largo de su vida como fumadores y es tan leve que ni siquiera se dan cuenta de que existe. Es sólo la falta de comprensión lo que causa la confusión y la frustración. Una vez que te das cuenta de que la sensación es causada por el cigarrillo anterior y que lo único que impedirá su alivio es otro cigarrillo, ese período puede ser de exquisita alegría en lugar de miseria. Sin embargo, hablaremos más sobre esto más adelante (ver el capítulo 18).

	Hoy en día, fumar se considera decididamente antisocial. Incluso los propios fumadores parecen estar de acuerdo con esta evaluación, hasta el punto de que muchos no encienden un cigarrillo en el dormitorio y algunos se disciplinan a desayunar un poco. Muchos otros no se encienden hasta que salen de casa. Siempre me angustiaba cuando salía a correr por la mañana, sobre todo en invierno, ver a chicas jóvenes con un cigarrillo encendido colgando entre sus dedos enguantados. El lavado de cerebro dice que deberían estar felices y brillantes. En realidad, parecen aburridos, miserables y deprimidos.

	Es su similitud con el hambre lo que hace que la adicción a la nicotina sea una fuerza tan poderosa. En ambos casos no sufres ningún agravamiento hasta que te das cuenta de que necesitas comida o un cigarrillo. Y, siempre que tenga comida que le guste y su marca favorita de cigarrillos, podrá disfrutar inmediatamente del placer de satisfacer su hambre y "disfrutar" de aliviar el antojo. Así pues, en ambos casos parece haber placer sin ningún inconveniente.

	Si podemos disfrutar de saciar nuestro hambre tres veces al día durante toda nuestra vida sin ningún inconveniente, ¿quién puede menospreciar disfrutar de un cigarrillo veinte veces al día durante toda nuestra vida, también sin inconveniente? Un examen más detenido revela que la similitud es una ilusión sutil. En realidad los dos pasatiempos son diametralmente opuestos: 

	 

	
		La comida proporciona salud, energía, felicidad y prolonga nuestra vida. El tabaco arruina nuestra salud, causa miseria y letargo y acorta nuestras vidas.

		La comida sabe bien; Satisfacer el hambre es una experiencia genuinamente placentera, mientras que inhalar vapores cancerosos y de mal sabor en los pulmones es una experiencia decididamente desagradable.

		Comer no crea hambre; al contrario, lo satisface genuinamente. El hecho de que no lo sacia permanentemente hace que podamos disfrutar del placer de comer durante toda nuestra vida. Lejos de satisfacer al "pequeño monstruo", nuestro primer cigarrillo en realidad lo crea. Si no se fumaba más cigarrillos, el "pequeño monstruo" moriría sin que la persona siquiera fuera consciente de su existencia. Lejos de satisfacer al "pequeño monstruo", cada cigarrillo posterior simplemente renueva su apetito. ¡La única forma de satisfacerlo es dejar de alimentarlo! Recuerde: lo único que realmente disfruta cuando fuma es intentar volver al estado de relajación que disfrutan los no fumadores durante toda su vida. La inmunidad te impide alcanzar ese estado de relajación incluso durante los pocos minutos que estás aliviando parcialmente esos síntomas de abstinencia.



	Una buena comida en un buen restaurante es un ritual placentero, sin embargo su objetivo principal es saciar un hambre natural en un momento determinado del día, y sería desagradable si no pudieras saciar ese hambre. Hay paralelismos con fumar. Los encendedores dorados y los envases brillantes son como cajas de rapé plateadas, diseñadas para hacer que una "costumbre" sucia y repugnante parezca glamorosa. Todo el ritual de fumar está pensado para un único objetivo: intentar satisfacer a ese 'pequeño monstruo'. Por eso tenemos que encender el cigarrillo, por eso tenemos que meterlo en la boca y por eso respiramos la porquería en nuestros pulmones: 

	 

	SOLO PARA OBTENER LA NICOTINA

	 

	A algunos fumadores les resulta difícil aceptar que el único placer que cualquier fumador obtiene al encender un cigarrillo es el alivio parcial e ilusorio de los síntomas de abstinencia. En caso de que no esté del todo claro, en realidad te sientes menos tenso, más relajado, menos aburrido y más capaz de concentrarte que antes de fumar. Eso no es una ilusión sino una realidad. La ilusión es que cada cigarrillo alivia la situación en lugar de causarla. El fenómeno del consumo de rapé le ayudará a ver el tabaquismo en su verdadera dimensión.

	Probablemente sepa que el rapé es simplemente tabaco en polvo y que era la forma más común de adicción a la nicotina antes de la producción masiva de cigarrillos. Hoy en día resulta difícil creer que en tiempos también esto fuera considerado un pasatiempo muy sociable. ¿Por qué los adictos a la cocaína inhalan cocaína? ¿Crees que lo disfrutan simplemente porque es agradable oler sustancias extrañas en las fosas nasales, o crees que lo hacen para obtener los efectos de la droga? Así como los fumadores que no entienden las verdaderas razones por las que fuman crean excusas que suenan perfectamente razonables (hasta que las examinas de cerca), los consumidores de rapé inventarían excusas similares. La verdadera razón por la que cualquier fumador continúa fumando es para acabar con la sensación de vacío e inseguridad que le generó el cigarrillo anterior.

	Por cierto, si te haces ilusiones acerca de cambiar a liados, cigarros pequeños o incluso una pipa, ¡olvídalo! El hecho de que no se proporcionen detalles sobre el contenido de nicotina en los productos de cigarros no significa que no contengan nicotina. Por conveniencia, frecuentemente me refiero sólo a los cigarrillos. En caso de que aún no esté claro, el término cigarrillos debe incluir cualquier artículo que contenga nicotina, incluido el rapé, el tabaco de mascar, los puros, los puritos y los chicles, parches y aerosoles de nicotina. Sácalo claramente de tus pulmones y mételo en tu cabeza: no te vuelves adicto a la nicotina porque fumas, ¡sólo fumas porque eres adicto a la nicotina!

	Es importante darse cuenta de que, al igual que el hambre de comida, el "pequeño monstruo" es en realidad una reacción fisiológica. Obviamente no es un organismo separado como una tenia, pero el efecto es exactamente el mismo. Te ayudará a empezar a pensar en él como un monstruo viviente real que se alimenta de nicotina. A medida que crece, crea más malestar y la sensación de inquietud que experimentas todo el tiempo. Lo creaste con el primer cigarrillo y lo has estado alimentando desde entonces. Una vez que hayamos eliminado el lavado de cerebro, lo matarás de hambre. Sea claro: no será como matar de hambre a una tenia; eso también implica morirse de hambre durante un tiempo. Sólo matarás de hambre al "pequeño monstruo de la nicotina", no a ti mismo. En el proceso tendrás el placer añadido de no tener que envenenarte más.

	Antes de continuar, hay que establecer algunos puntos importantes sobre la adicción a la nicotina. Aunque la nicotina es la droga adictiva más poderosa conocida por la humanidad, sólo se relaciona con la velocidad con la que atrapa a sus víctimas. La hermosa verdad es: 

	 

	NINGÚN FUMADOR ES MAL ADICTO A LA NICOTINA

	 

	De hecho, el término "adicción a la nicotina" es inapropiado. Es cierto que la abstinencia física casi imperceptible actúa como un catalizador para engañarnos haciéndonos creer que fumar proporciona un apoyo o placer genuino. Pero es la ilusión lo que nos engancha, no la nicotina en sí. Elimina el lavado de cerebro y automáticamente eliminarás la adicción.

	¿Mencioné que el ciclo era interminable? Eso es sólo si continúas alimentando al "pequeño monstruo". Seguramente habrás oído que cada cigarrillo te quita cinco minutos de vida y que los efectos tardan diez años en desaparecer del cuerpo. Estos informes son ciertos, pero sólo si continúa fumando o ha contraído una enfermedad terminal. Si aún no lo has hecho, podrás recuperar el 99 por ciento de esos minutos perdidos. Es cierto que los efectos del tabaquismo nunca desaparecen por completo (hay rastros incluso en los no fumadores que entran en contacto con los fumadores), pero la mayor parte desaparece del cuerpo en unas pocas semanas.

	Cuando sometemos nuestras creencias tradicionales a un escrutinio más detenido, los hechos establecidos quedan plagados de contradicciones y paradojas. Si aplicamos el mismo nivel de escrutinio a "mi argumento" -que nuestro pasatiempo amistoso y sociable de fumar no es más que inhalar vapores letales en nuestros pulmones en un vano intento de eliminar la sensación de vacío e inseguridad que creó el primer cigarrillo- entonces encontramos que los misterios, las contradicciones y las paradojas desaparecen.

	Si analiza su propio hábito de fumar y observa a otros fumadores, pronto resulta obvio que no es tanto que los fumadores disfruten fumando cigarrillos, sino que no pueden disfrutar de lo que de otro modo sería una ocasión agradable sin ellos. Podría parecer lo mismo, pero no lo es. Tenga claro en su mente que simplemente está dejando de fumar: 

	 

	NO HAY QUE DEJAR DE VIVIR

	 

	Me gustaría que dejaras de hacerlo, pero no porque fumar sea una adicción sucia y repugnante que esté arruinando tu salud y tu riqueza y privándote de tu libertad, o porque esté causando angustia a tu familia. Quiero que pares por una razón puramente egoísta: 

	 

	DISFRUTARÁS MUCHO MÁS LA VIDA

	 

	Es cierto que, aunque creas que no se puede disfrutar de la vida ni controlar el estrés sin un cigarrillo, y que es casi imposible "darse por vencido", es posible que estés preparado para morir antes que hacerlo. Casi 4.000.000 de fumadores optan por esta opción cada año. El hecho es que no tienen otra opción. Prefieren morir antes que "darse por vencidos" porque no saben cómo escapar. La hermosa verdad es que la abstinencia física de la nicotina es casi imperceptible y no empeora cuando apagas el último cigarrillo. Son las ilusiones las que causan la tortura. Afortunadamente, podemos eliminar el lavado de cerebro antes de que apagues el último cigarrillo. Cuando lo hagas, siempre que hayas seguido todas las instrucciones, ya serás un feliz no fumador. Entonces, sigamos adelante y hagamos precisamente eso. Por cierto, ¿te molestarías siquiera en detenerte si fueras uno de esos: 

	 

	¿FUMADORES CASUAL FELICES?

	
14 Fumadores ocasionales felices

	A los fumadores empedernidos les resulta casi imposible creer que no existe un fumador ocasional feliz. Si usted es un fumador ocasional, no será feliz. Si fuera feliz de ser un fumador ocasional, no estaría leyendo este libro. Todos los fumadores tienen que mentirse a sí mismos y a los demás. Como suelen ser ciudadanos honestos y rectos en otros asuntos, también son personas a las que respetamos y por eso creemos en sus mentiras. Sólo hace falta un examen superficial para derribar el mito que han construido a su alrededor.

	¿Por qué los fumadores empedernidos deberían envidiar a los fumadores ocasionales? Cuando era un fanático del golf que jugaba tres veces por semana, no envidiaba al pobre idiota que sólo podía jugar una vez por semana. Envidiaba a los golfistas profesionales que podían pasarse toda la vida jugando al golf. Y si los fumadores empedernidos envidian tanto a los fumadores ocasionales, ¿por qué no se convierten ellos mismos en fumadores ocasionales?

	Un fumador ocasional suele decir algo como: "Puedo tomarlos o dejarlos". A veces paso una semana, un mes, seis meses o un año entero sin fumar.' Piensas: 'Tienes suerte de tal o cual, ojalá pudiera hacer eso'. Pero si realmente disfrutan el sabor de un cigarrillo después de una comida o cuando contestan el teléfono, ¿por qué querrían pasar una semana entera sin él? Si realmente pudieran tomar o dejar cigarrillos, sólo un tonto los aceptaría. Después de todo, todo el mundo sabe que fumar es muy adictivo, caro y la principal causa de muerte en el mundo occidental. Seguramente sólo un completo tonto experimentaría con algo así, a menos, por supuesto, que realmente estuviera enganchado. Te aseguro que puedo tomar o dejar heroína. Podría convencerte de la verdad de esta afirmación si nunca tomo el medicamento. Estaría insultando tu inteligencia si dijera: "Puedo tomarlo o dejarlo". ¡A veces paso una semana entera sin una inyección!

	Pero, ¿ha considerado por qué cualquier fumador diría algo como: "Puedo tomarlos o dejarlos?". A veces paso una semana entera sin fumar.'? Si te dijera: 'Puedo pasar una semana entera sin zanahorias y no me preocupa', ¿no estarías pensando: 'Y qué? Yo también. ¿Por qué la necesidad de decirlo, y mucho menos alardear de ello? Cualquiera que consuma heroína, por muy poco frecuente que sea, no es un "consumidor" sino un adicto. Exactamente lo mismo se aplica a los fumadores. Recuerde, estamos hablando de DEVASTACIÓN. Nadie tomaría esa droga si realmente pudiera dejarla.

	Cuando los fumadores ocasionales dicen algo como: "Puedo tomarlos o dejarlos". A veces me paso una semana entera sin fumar', intentan convencerse a usted y a ellos mismos de que no tienen ningún problema con el tabaquismo. En realidad, te están admitiendo a ti, si no a ellos mismos, todo lo contrario. Si no tuvieran ningún problema no habría necesidad de hacer la declaración. Invariablemente se hace en un tono fanfarrón. Esto se debe a que hay una auténtica razón para alardear: se han disciplinado para no fumar durante toda una semana.

	Si alguna vez ha hecho un intento exitoso de reducir su consumo, es posible que recuerde el sentimiento de superioridad moral de aquellos primeros días. Ha logrado el sueño del paraíso para los fumadores empedernidos: su nivel de tabaquismo es tan bajo que ya no tiene que preocuparse por los gastos ni por contraer una de esas horribles enfermedades asociadas con el tabaquismo. Al mismo tiempo, no es necesario que "se dé por vencido" por completo. Crees que tienes lo mejor de todos los mundos.

	Un ejemplo típico es el de María, una joven ama de casa que buscó mi ayuda. Ella estaba tratando de detenerse reduciendo el consumo. Había estado fumando cuarenta al día. Una tarde arruinó con disgusto su paquete de cigarrillos y lo arrojó a la basura. Una hora más tarde, estaba entre las cáscaras de patatas intentando encontrar un cigarrillo. Al día siguiente experimentó la misma repulsión por fumar. Ella era una mujer inteligente y no iba a volver a cometer el mismo error, así que untó mostaza sobre los cigarrillos antes de desterrarlos a la basura. Una hora más tarde estaba raspando cáscaras de patatas y mostaza de aquellos cigarrillos. La mayoría de los fumadores han pasado por una experiencia similar en sus vidas, pero algunos todavía insisten en fumar sólo por el maravilloso sabor.

	Mary decidió que no había manera de que pudiera pasar por esto de golpe. Decidió que tendría que liberarse de ellos. Ella razonó: "Fumo cuarenta veces al día". Si dejo de fumar sólo un cigarrillo al día, no debería requerir demasiada fuerza de voluntad. De hecho, probablemente ni siquiera me daré cuenta y, si sigo mi plan, terminaré sin fumar.'

	Probablemente todos hemos probado variaciones de este proceso en uno o más momentos de nuestra vida como fumadores. Suena perfectamente lógico. Después de unas seis semanas, Mary llegó a un punto en el que sólo consumía un cigarrillo al día. El problema fue que no se atrevía a dejar el último cigarrillo. Estuvo otros tres meses fumando sólo un cigarrillo al día y luego buscó mi ayuda. Así describió su vida: 

	'Llevaría a mi marido a trabajar y a los niños a la escuela. Me sentaba, sacaba el cigarrillo del paquete y luego lo guardaba pensando en lavar los platos primero. Después de terminar de lavar los platos, Mary repetía el proceso con el planchado. Se pasaba el día colgando el cigarrillo como una zanahoria delante de su propia nariz, pero ni siquiera se engañaba a sí misma. Sabía que no iba a fumar ese cigarrillo hasta justo antes de que sus hijos regresaran de la escuela. Luego se sentaba y fumaba.

	Después de haberlo anhelado todo el día, ¿te imaginas lo placentero que debió parecerle ese cigarrillo y lo que tuvo que sufrir para obtener ese placer ilusorio? Se podría argumentar que el placer fue real. No es así, el cigarrillo sabía tan mal como siempre. Su placer fue sólo el fin de la miseria del anhelo. Si ese cigarrillo realmente hubiera acabado con la miseria, aceptaría que el placer fue real. Lejos de acabar con ello, ese cigarrillo simplemente le hizo sufrir la misma miseria hasta que buscó mi ayuda.

	Supongamos que hubieras conocido a Mary durante los tres meses que estuvo tomando uno al día. Imagínense la fuerza de voluntad y el esfuerzo que había hecho para liberarse de la asquerosa hierba. ¿Crees que hizo ese esfuerzo porque quería ser fumadora o porque quería liberarse desesperadamente? Si le hubieras preguntado cómo le fue durante esos meses (y ten en cuenta que a estas alturas cree que lo está consiguiendo), ¿cuál crees que habría sido su respuesta? Habría sido: 'Oh, sé que estoy perdiendo el tiempo'. Esos cigarrillos son tan hermosos que ni siquiera sé por qué me molesto en pasar por este trauma”. ¿O crees que ella habría dicho: '¡Estoy muy bien!' ¡Ahora sólo necesito un cigarrillo al día!' Tu reacción natural sería envidiarla. De hecho, deberías tener lástima de ella. Envidiar a un fumador ocasional equivale a envidiar a alguien que se ve obligado a pasar el resto de su vida en una dieta permanente, con el inconveniente añadido de que la dieta no es de comida sino de veneno.

	Veamos ahora la verdadera posición de María. En su mente lógica, estaba a sólo un cigarrillo de dejar de fumar. Pero durante veintitrés horas de cada día estaba mentalmente dominada por el pensamiento del siguiente cigarrillo, y físicamente también sufría. El único placer de fumar es acabar con el agravamiento del deseo del cuerpo por la nicotina. Al igual que el hambre de comida, cuanto más la sufras, más maravilloso te parecerá cuando alivies el sufrimiento. Mary no estaba eliminando su dependencia ilusoria de la nicotina, sino simplemente arraigando en su mente que lo único precioso en la tierra es un cigarrillo.

	Si alguna vez ha intentado reducir el consumo en cualquiera de sus diversas formas, sabrá que este enfoque sólo funciona durante un período corto. Algunas personas me dicen que en realidad han logrado "rendirse" por completo mediante un proceso de reducción gradual. Increíblemente, muchos en realidad fuman mientras me explican cómo lo hacían, ¡y otros mastican chicle de nicotina! Si algún fumador ha logrado dejar de fumar dejando el cigarrillo gradualmente, me quito el sombrero ante él. Deben tener una fuerza de voluntad fenomenal. Al mismo tiempo, sólo puedo sentir lástima por la tortura que debieron infligirse a sí mismos.

	¿Por qué creemos que es posible talar, ya sea de forma permanente o como un trampolín para "renunciar" permanentemente? Porque con los conocimientos que poseemos es lógico creerlo. Conocemos a varios de estos felices fumadores ocasionales. Si ellos pueden hacerlo, ¿por qué nosotros no? Después de todo, durante los muchos años transcurridos entre aprender a inhalar sin sentirse mal y antes de llegar a la etapa en la que adquiriste el hábito de fumar en exceso, fuiste uno de esos felices fumadores ocasionales. ¿O lo eras tú? Tómate un momento para reflexionar sobre esos años.

	De los miles de cigarrillos que debes haber fumado, ¿cuántos de ellos recuerdas haber fumado realmente? ¿Con qué frecuencia recuerdas haber inhalado profundamente y haber pensado: "Ésta es una experiencia maravillosa"? ¿Recuerdas haber pensado alguna vez: 'Estoy tan contento de haber empezado a fumar'? Tengo mucha suerte de ser fumador.' ¿O se encontró simplemente dejándose llevar por él como cualquier otro fumador, bloqueando su mente a la realidad con una vaga promesa de que "se rendiría" algún día, cuando fuera el momento adecuado?

	Consideremos el comienzo de la introducción de Emma Freud: 

	 

	"Lo único en mi vida de lo que realmente me arrepiento fue el día, a los catorce años, en que fumé mi primer cigarrillo. Doce años después, fumaba veinte cigarrillos al día y me encantaba, incluso lo disfrutaba, pero me aterrorizaba lo que le estaba haciendo a mi salud.'

	 

	El tira y afloja claramente existía. Si empezar a fumar fuera realmente lo único en su vida de lo que se arrepentía, se podría suponer que el lado malo de fumar superaba con creces el lado bueno. Ella deja bastante claro qué causó el lado malo, pero no intenta explicar por qué amaba y realmente disfrutaba fumar. Sorprendentemente, todos los fumadores tienen este problema, sea cual sea su edad o cuánto fumen. Lo único que se les ocurre a algunos jóvenes es: "¡Me marea!". Pregúnteles si realmente están dispuestos a gastar decenas de miles y arriesgarse a enfermedades terribles sólo para sentirse mareados, cuando pueden lograr exactamente el mismo efecto cerrando los ojos y dando vueltas, y no es sorprendente que se sientan un poco tontos.

	Tenga en cuenta que Emma escribió esa introducción varios meses después de dejar de fumar, y claramente todavía creía que realmente le encantaba y disfrutaba fumar. Esto por sí solo explicaría por qué se volvió a enganchar. ¡Obviamente ella no había eliminado esa parte particular del lavado de cerebro!

	Es parte de la naturaleza humana que tendemos a olvidar los malos momentos de nuestras vidas y recordar los buenos con especial cariño. De ahí la expresión "los buenos viejos tiempos": cuando podías alquilar una limusina para ir a un restaurante elegante, comer una comida que realmente sabía a comida, ver el mejor espectáculo de la ciudad y todavía tener dinero en tu billetera al final de la velada. Tendemos a pasar por alto el hecho de que muchas personas no tenían trabajo, y mucho menos dinero, y que la mayoría tenía que usar un baño exterior en invierno y no tenía agua corriente caliente.

	Sin embargo, cuando miramos hacia atrás en nuestra vida de fumadores, sólo podemos recordar los malos momentos. Por eso la mayoría de nosotros podemos recordar la experiencia de nuestros primeros cigarrillos experimentales; no porque fueran tan maravillosos, sino porque eran repugnantes. Todos tenemos recuerdos de buscar una gasolinera abierta toda la noche, porque sin cigarrillos nos entra el pánico. La mayoría de nosotros pensamos que el cigarrillo después de una comida es muy especial, pero de todas las miles de comidas que has tenido, ¿recuerdas haber fumado una sola de ellas? Pero recordarás aquellas comidas que se arruinaron porque no te permitían fumar. La chica de la fiesta nunca olvidará el pánico que le produjo perder uno de sus últimos dos cigarrillos; y Mary nunca olvidará la indignidad de limpiar la mostaza de esos cigarrillos y odiarse a sí misma por ser esclava de la nicotina.

	Si cree que fuma al nivel que fuma porque adquirió el hábito de fumar a ese nivel, entonces es lógico suponer que es posible revertir el proceso. En otras palabras, si puedes disciplinarte para fumar menos gradualmente, pronto fumar menos se convertirá en un hábito y ni siquiera querrás fumar más. Continúe el proceso y pronto se convertirá en un hábito no necesitar ni querer fumar ningún cigarrillo. Es tan simple y obvio. Entonces, ¿por qué no funciona? ¿Por qué tantos fumadores que han logrado "darse por vencidos" utilizando un método de "fuerza de voluntad" siguen deseando fumar cigarrillos ocasionales años después de fumar el que esperaban que fuera su último cigarrillo? ¿Y por qué tantos de ellos vuelven a engancharse?

	 

	PORQUE FUMAR NO ES HÁBITO, SINO ADICCIÓN A LA NICOTINA

	 

	Sabemos que reducir no funciona. Si así fuera, todos seríamos fumadores ocasionales o exfumadores. Una vez que comprenda la verdadera naturaleza de la trampa, verá claramente que los intentos de reducir o controlar el nivel de humo arraiga en su cerebro la idea de que no puede disfrutar de la vida ni afrontar el estrés sin un cigarrillo.

	Imagínese al "pequeño monstruo" como una "picazón" casi imperceptible. ¿Cuál es el curso de acción natural si tiene "picazón"? Así es: rascarlo. Quizás esté de acuerdo con mi esposa Joyce en que rascarse sólo empeora las cosas. Puede que ambos tengan razón. Aunque haga sangrar una picadura de mosquito y me dure un mes, prefiero rascarla que ejercer la disciplina necesaria para dejarla en paz. El equivalente a fumar es encender un cigarrillo. Tan pronto como lo hace, obtiene alivio, pero no sabe que este alivio será sólo temporal.

	Permítanme hacer una digresión por un momento. Alguna vez fue común que los fabricantes de tabaco anunciaran sus marcas como "satisfactorias" o "que daban satisfacción". No hace falta ser un genio para deducir que no es posible satisfacer una situación determinada sin un estado previo de insatisfacción. Examinemos algunos ejemplos. Satisfacemos un deseo sexual, un hambre o una sed. Pero no se satisfará el deseo sexual comiendo ni la sed fumando un cigarrillo. El único agravante que un cigarrillo parece satisfacer es el "picor" de la nicotina, aunque, como ya he explicado, el alivio es sólo temporal porque la nicotina es la responsable de causar el picor en primer lugar. Los no fumadores no sufren este agravamiento particular.

	Cuando empezamos a fumar, suelen pasar largos periodos entre que rascamos el 'picor' y su reaparición. Pero no pasa mucho tiempo antes de que compremos nuestros propios cigarrillos, fumemos regularmente en lugar de sólo en ocasiones sociales y sintamos esa sensación de pánico si no tenemos cigarrillos encima. Estos cambios no se producen porque adquirimos el hábito; es la naturaleza de la bestia. A medida que se establece la inmunidad al alivio, la "picazón" se vuelve permanente y la tendencia natural es rascarse permanentemente. En otras palabras: fumar sin parar.

	Entonces, ¿por qué no nos convertimos todos rápidamente en fumadores empedernidos? Porque para fumar sin parar se necesitan unos pulmones muy fuertes, créeme. Muchos fumadores no pueden soportar físicamente más de cinco a diez cigarrillos al día. Muchos otros son fumadores ocasionales porque no pueden permitirse el lujo de fumar más. La gran mayoría de la minoría que no se engancha no son no fumadores porque son más inteligentes. Es simplemente que no pudieron hacer frente a los efectos venenosos, o no pudieron afrontar el proceso de aprendizaje, o tuvieron la suerte de estar en un círculo de amigos que, por alguna razón, no habían caído en la trampa.

	Hay varias razones por las que hoy en día muchas mujeres son fumadoras ocasionales, y todas ellas implican sentimientos de culpa, desprecio por sí mismas y el uso de una autodisciplina masiva. Una razón común para limitar su consumo es para poder dar ejemplo a sus hijos y nietos. El caso de Christine es típico y divertido, pero también lleno de lástima: 

	 

	'Ya me sentía culpable por haberle dado un mal ejemplo a mi hija, Sarah. Cuando llegó a casa de la escuela y empezó a sermonearme sobre los males de fumar y cómo estaba aterrorizada de que yo muriera, hice un esfuerzo decidido por "darme por vencido". Al principio estuvo bien y me sentí muy orgulloso de mí mismo. Realmente pensé que lo había pateado, pero estúpidamente, después de haber acostado a Sarah a salvo una noche, pensé que me había ganado una pequeña recompensa. Seguramente un solo cigarrillo no haría ningún daño. No hace falta decir que se convirtió en un hábito habitual y pronto se convirtieron en varios. Para ser honesto, fumaba sin parar todas las noches. Todo llegó a un punto crítico esa noche en particular cuando Sarah no se conformaba. Salí de su habitación de mal humor. Sabía que en realidad no era culpa suya, pero no podía esperar más para fumar un cigarrillo. Apenas encendí el cigarrillo y comencé a lavar los platos, una vocecita detrás de mí dijo: “No estás fumando, ¿verdad, mami?” Logré tirar el cigarrillo debajo del grifo, me di la vuelta y dije: “Por supuesto que no, cariño”. Tenía lágrimas corriendo por sus mejillas. Yo también rompí a llorar. Le había mentido a mi hija. Me sentí muy mal pero, ¿puedes creerlo? De hecho, encendí otro cigarrillo delante de ella. Me detesto a mí mismo, pero no sólo no lo he dejado, sino que prácticamente estoy fumando sin parar todo el día. Por favor, por favor, ¿puedes ayudarme?

	 

	Me alegra confirmar que pude hacerlo. Pero, repito, si hubieras hablado con Christine cuando solo fumaba un cigarrillo cada noche, te habría convencido de que era una fumadora ocasional y genuinamente feliz. Y ella lo era. Pero por la naturaleza de la bestia: 

	 

	NO PODRÍA DURAR

	 

	Muchos fumadores se disciplinan para no fumar en diversas situaciones: en el coche, en la casa o en el dormitorio. Muchos fumadores jóvenes no fuman delante de sus padres. Sin embargo, fumar no se trata de cigarrillos individuales. Fumar es una cadena de nicotina que sale del cuerpo durante toda una vida y crea esa sensación de vacío e inseguridad. Eche un vistazo más de cerca a los fumadores del tipo "Puedo tomarlo o dejarlo". Observe lo inquietos que se vuelven cuando no han fumado un cigarrillo durante un tiempo y lo rápido que encuentran una excusa para fumar furtivamente. Considere encender un cigarrillo no como un alivio de esa "picazón", sino simplemente como un reemplazo de la nicotina. Observe qué tan rápido arde el cigarrillo y cómo regresa la 'picazón' en el momento en que se apaga. Vea todo el tira y afloja como realmente es: por un lado, una "picazón" permanente acompañada de un deseo de rascarse permanentemente. Por otro lado, hay poderosas razones para desear no tener que rascarlo en absoluto.

	Reducir el consumo de tabaco o fumar ocasionalmente (que equivalen a lo mismo) no puede funcionar, porque rascarse el "picor" es el único placer que cualquier fumador obtiene al fumar. Cuanto más te rascas, más inmune te vuelves al alivio, lo que te hace querer fumar sin parar. Pero cuanto más fumas, mayor es la destrucción de tu salud, riqueza, nervios, concentración y coraje. Qué trampa tan terrible es la adicción a las drogas: una parte de tu cerebro quiere que fumes más y, cada vez que lo haces, la otra parte quiere que fumes menos.

	Parece que nunca se nos ocurre que siempre estamos en la posición equivocada. Antes de que decidieras reducir el consumo, encendías cada vez que sentías la necesidad o el deseo de hacerlo. Obviamente no estabas contento con esta situación; ¿Por qué si no decidirías reducirlo? Pero para reducirlo, ya no puedes encenderlo cuando quieras. Por tanto, simplemente se está privando de ciertos cigarrillos. ¿Ves lo que quiero decir? Cuanto más fumas, menos quieres fumar. Cuanto menos fumas, más quieres fumar. Los fumadores nunca pueden ganar. Sé que eres consciente de esto, pero quiero que entiendas por qué y aceptes lo inevitable. Los esquiadores pueden deslizarse cuesta abajo sin utilizar energía alguna. Pero pronto descubren lo increíblemente difícil que es esquiar cuesta arriba. Ser adicto a una droga es como pasar toda la vida intentando esquiar cuesta arriba.

	Cuando reduce, se disciplina para no aliviar la "picazón" inmediatamente. Así como cuanto más tiempo uses zapatos ajustados, mayor será la sensación de alivio cuando finalmente te los quites, cuanto más tiempo sufras la "picazón", mayor será la ilusión de placer cuando finalmente te permitas rascarte. Esta mejora de la ilusión de placer en realidad tiene el efecto de reducir el deseo de detenerse. Aún se podría argumentar que cuanto menos fumas, menos daño infliges a tu salud y a tu riqueza, y preguntar qué tiene eso de malo. Sólo esto: 

	 

	DEBIDO A QUE SU DESEO DE PARAR TAMBIÉN SE REDUCE, NO HACE INTENTACIÓN DE PARAR

	 

	Esta es la razón por la que los fumadores ocasionales son más adictos que los fumadores empedernidos. De las cartas que recibo "Seguí todas tus instrucciones pero Easyway todavía no funcionó para mí", las que más me frustran son aquellas que incluyen algo como: "Sin embargo, lo bueno es que ahora sólo estoy fumando". alrededor de cinco al día. ¡Antes de visitar su clínica fumaba cuarenta al día!'

	Otros "expertos" podrían estar encantados con esta noticia. Entonces, ¿por qué me frustra tanto? Porque significa que estos fumadores no han comprendido la naturaleza de la trampa. Si los fumadores se privan de la nicotina durante una semana entera, evidentemente experimentan una tremenda sensación de alivio cuando finalmente se permiten rascarse el "picor". Obtendrían una sensación de alivio similar si finalmente pudieran hacer sus necesidades después de una semana de estreñimiento. Pero nadie sufriría deliberadamente estreñimiento sólo para obtener alivio.

	Estos intentos de reducir el consumo o nuestros intentos fallidos de dejar de fumar nos hacen creer que fumar ofrece algún placer o apoyo. Debido a que nos sentimos privados y miserables cuando no se nos permite fumar, y esa miseria termina en el momento en que lo hacemos, parece lógico suponer que los cigarrillos realmente nos brindan placer. Sin embargo, cuando podemos fumar cuando queremos, no parece haber ningún placer y simplemente damos por sentado lo que nos proporciona fumar. Es un pasatiempo extraño que, cuando se nos permite hacerlo, no podemos entender el placer que estamos recibiendo y deseamos no tener que hacerlo. Sólo cuando no se nos permite hacerlo, parece placentero.

	No me disculpo por repetir repetidamente el mismo punto. El lavado de cerebro de la vida es poderoso porque consiste en ilusiones que parecen viables sólo porque se han repetido millones de veces. Si usted ha sufrido la miseria de un método de "fuerza de voluntad" para intentar "rendirse", es difícil imaginar que el proceso de dejar de fumar pueda ser inmediato, fácil y agradable. Pero, ¿obtendría alguna sensación de alivio del estreñimiento a menos que lo padeciera? ¿Extrañarías esa sensación de alivio si no sufrieras estreñimiento? Por supuesto que no. ¿Es tan difícil creer que si no existiera un 'pequeño monstruo' o un 'picor' de nicotina, y no necesitaras disciplinarte para no rascarte durante una semana, no habría necesidad ni deseo de aliviarlo, e incluso ¿Si lo hicieras no sentirías alivio?

	Es posible que puedas comprobarlo por ti mismo. ¿Alguna vez has llegado al punto en el que te has "rendido" el tiempo suficiente para sentirte tan seguro de que lo has pateado que quieres dar un par de bocanadas, sólo para demostrarlo? Si has hecho esto, sabrás que no sólo sabe mal sino que no te aporta ningún beneficio. Sin embargo, sí te convence de que no podrás volver a engancharte. Así, aproximadamente una semana después, te sientes seguro de que podrás fumar un solo cigarrillo sin volver a engancharte. Has caído exactamente en la misma trampa en la que caíste al principio. Literalmente, millones de fumadores realmente han escapado para volver a caer en la misma trampa.

	Recuerde que lo que estamos tratando de lograr es un estado de ánimo tal que usted no tenga más necesidad o deseo de fumar un solo cigarrillo que el que desearía inyectarse heroína. Por eso la reducción no puede funcionar; aumenta la ilusión de muleta y/o placer. No sólo mantiene vivo al "pequeño monstruo", sino que también aumenta el poder del "gran monstruo". Por eso todos los cigarrillos llamados especiales siguen un período de abstinencia, como el que sigue a la comida, el primero del día y el que sigue al sexo.

	Lo único que disfrutas cuando fumas un cigarrillo es acabar con el agravamiento del antojo. Estoy seguro de que ya no necesito enfatizar que más nicotina es lo único que no pondrá fin a esto.

	Si ve un solo cigarrillo como una forma de apoyo o placer, verá un millón de cigarrillos de la misma manera. Sé que algunos 'expertos' te aconsejarán que sólo debes resistir la tentación de fumar un solo cigarrillo: el siguiente. Y el gran mal de esta afirmación es que es cierta. Lo que no te dicen es que si ves ese cigarrillo como una especie de apoyo o placer, ¡tendrás que pasar el resto de tu vida resistiéndote a ello! ¿Quién querría hacer eso?

	Reducir el consumo no puede funcionar porque la naturaleza de la adicción es hacer que quieras rascarte la "picazón" cada vez más, no cada vez menos. Un intento de reducir es como ponerse a dieta: hay que ejercer fuerza de voluntad y disciplina para tener éxito. ¿Hacer dieta hace que los alimentos parezcan menos valiosos? Por supuesto que no. Toda tu vida se convierte en una obsesión por la comida. Después de cada comida, o te sientes culpable porque no cumpliste con tu dieta, o te sientes hambriento e insatisfecho porque lo hiciste. Reducir el consumo de nicotina significa pasar por la vida sufriendo el doble agravamiento del propio "picazón" y no poder rascarse cuando se quiere. Una situación así exige fuerza de voluntad y disciplina permanentes. Quizás tengas éxito por un tiempo. Sin embargo, recuerde que el proceso aumenta intrínsecamente el deseo de fumar y reduce el deseo de dejar de fumar. Incluso si tuvieras la fuerza de voluntad para soportar esta situación por el resto de tu vida, ¿realmente quieres pasar por esta miseria?

	Invariablemente, la disciplina y la fuerza de voluntad se agotan, y el pobre fumador queda más nervioso, más despreciable, más convencido de que le falta fuerza de voluntad y de que no puede disfrutar de la vida ni funcionar sin nicotina. Probablemente pasarán otros cinco años antes de que reúna el coraje para volver a intentarlo. Por eso me frustro tanto cuando escucho: "Lo bueno es que ahora sólo fumo unas cinco veces al día".

	Quizás todavía creas que hay algunos fumadores ocasionales y genuinamente felices que pueden pasar toda su vida sin querer fumar más de cinco veces al día. Le pido que tenga en cuenta dos cosas. El primero se refiere a los ejemplos que cito. Son sólo eso: ejemplos. Sin embargo, aunque no hay dos casos exactamente iguales, los principios básicos sí lo son. Personalmente he ayudado a más de 25.000 fumadores. En la actualidad existen más de cuarenta clínicas Easyway en todo el mundo y las consultas periódicas con y entre nuestros terapeutas confirman mis hallazgos. Recuerde también que cuando estos fumadores buscan nuestra ayuda, ya no tienen que fingir que tienen el control o que están felices de ser fumadores, ya sea ocasionalmente o no.

	El segundo punto se refiere a los propios fumadores. No es prudente suponer que los fumadores ocasionales son felices sólo porque te lo dicen, o porque nos han lavado el cerebro para que asumamos que existen fumadores felices y ocasionales. No puedo repetir demasiado que muchos fumadores le dirán lo mucho que disfrutan siendo fumadores, pero trate de encontrar sólo un padre fumador que anime a sus hijos a fumar. Esto también se aplica a los padres felices y fumadores ocasionales. Habla con estos fumadores ocasionales y felices. Hable con ellos en privado y descubrirá que muchos admitirán que preferirían no fumar. No hace falta mucho sondeo para darse cuenta de que los demás se esconden detrás de un escudo basado en el miedo. Déjame contarte sobre Deirdre. Su caso es típico.

	Llamó a la clínica para pedir una cita individual. Inmediatamente se hizo evidente que sabía lo que quería y estaba acostumbrada a conseguirlo. Le expliqué que estaba dando terapia de grupo durante diez horas al día, los siete días de la semana y que, a menos que la situación mejorara, no tenía tiempo para nada más que sesiones de grupo. Su respuesta fue que el dinero no era un problema. Estaba un poco molesto. No sé ustedes, pero aunque acepto que cada uno tiene su precio, las personas que asumen que haré cualquier cosa por dinero me ponen los pelos de punta. Le dije que el dinero no era el problema y que, como ya le había explicado, era sólo una cuestión de mi tiempo, que ahora ella estaba desperdiciando. Cuando finalmente entendió, rompió a llorar.

	Las lágrimas eran genuinas. Fueron causados por el mismo mal que ha reducido a millones de personas, por lo demás fuertes, felices y saludables, tanto hombres como mujeres, incluido yo mismo, a lágrimas de desesperación: la esclavitud a la nicotina.

	Quizás no encuentre nada inusual en esto. Pero Deirdre había fumado durante doce años, tiempo durante el cual nunca había fumado más de dos cigarrillos al día. Su estado era la visión del paraíso para todo fumador empedernido. ¿Cuántos de ellos creerían que sólo fumar dos cigarrillos al día podría reducirla a un estado de desesperación?

	¿Había contraído cáncer de pulmón o alguna otra enfermedad mortal? Al contrario, era una fanática del fitness y estaba increíblemente saludable. Sin embargo, el cáncer de pulmón sí influyó en su ansiedad; Sus padres habían muerto de cáncer de pulmón antes de que ella cayera en la trampa. Al igual que yo, ella tenía un gran miedo a fumar antes de engancharse. Ella también acabó cediendo a la inmensa presión social, probó un cigarrillo experimental y lo encontró repulsivo. A diferencia de mí, que capitulé ante el hábito de fumar sin parar en un abrir y cerrar de ojos, Deirdre se resistió. Pero tenía la misma esquizofrenia que cualquier otro fumador. Al igual que el hambre de comida, cuanto más anhelas un cigarrillo, más precioso te parecerá cuando finalmente satisfagas ese antojo. Y, por supuesto, cuanto menos fumes, menos dañarás tu salud y tu bolsillo, y menos necesitarás dejar de hacerlo.

	Como sus padres murieron de cáncer de pulmón, Deirdre concluyó que debía tener un defecto congénito. Mi hermano tiene el mismo miedo morboso al cáncer, porque tanto nuestra hermana como nuestro padre murieron de cáncer cuando tenían cincuenta y tantos años. Es increíble que la raza humana haya sobrevivido cientos de miles de años sin cáncer. En 1900, sólo uno de cada cincuenta ciudadanos del Reino Unido moría de cáncer. Hoy es uno de cada cuatro. ¿Por qué culpamos a nuestros padres o a la increíble inteligencia que nos diseñó? Si fueras tan estúpido como para echar agua salada sobre tu coche a diario, ¿culparías al fabricante por estar plagado de óxido? Envenenamos nuestros pulmones, nuestros alimentos, nuestros ríos y el mismo aire que respiramos cada hora, y luego gastamos miles de millones de libras buscando curas. Sin embargo, las curas son muy simples y obvias. Eliminar las condiciones que causan estas enfermedades. Podría acabar con el tabaquismo y toda adicción a las drogas con sólo una milmillonésima parte de esos fondos.

	Los padres de Deirdre murieron exactamente por la misma razón que mi hermana y mi padre: fumaban mucho. Deirdre estaba aterrorizada de aumentar su consumo por temor a contraer cáncer de pulmón, como sus padres. Pero ella sólo fumaba dos cigarrillos al día. ¿Seguramente debería haber sido fácil eliminarlos? Sí, eso es lo que nos han lavado el cerebro para que creamos. Esta es la razón por la que no podemos entender por qué nuestros hijos continúan incursionando, por qué no ven que podrían engancharse. Pero somos nosotros los que no podemos ver. Ni siquiera podemos evitar que nuestros hijos y nietos caigan en la trampa.

	El miedo de Deirdre al cáncer la inspiró a ejercitar la fuerza de voluntad y la disciplina necesarias para limitar su consumo de tabaco a sólo dos cigarrillos al día. Si tienes una "picazón" permanente pero sólo te permites rascarla dos veces al día, eso requiere una enorme fuerza de voluntad y disciplina. Pero déjame recordarte: el 'picor' del fumador es un sentimiento de vacío, inseguridad y falta de coraje y confianza. Cuanto más lo sufres, más desgasta tu resistencia y más precioso aparece ese pequeño 'amigo' y muleta cuando enciendes. Si alguna vez siente la tentación de volver a envidiar a un fumador ocasional, recuerde que pasa la mayor parte de su vida sufriendo ese sentimiento de vacío e inseguridad. ¿De verdad crees que Deirdre era una de esas fumadoras felices y ocasionales? Si lo era, ¿por qué buscó mi ayuda? A lo largo de esos doce años dedicó sólo veinte minutos de cada día a aliviar parcialmente el 'picazón' y más de veintitrés horas a sufrirlo. ¿Cuánto tiempo es lo máximo que has logrado aguantar en un intento de dejar de fumar o de convertirte en un fumador ocasional (que viene a ser lo mismo)?

	¿Cómo crees que apareció Deirdre ante sus amigos y colegas no fumadores? Deirdre estaba tan avergonzada de sí misma que nunca se atrevía a fumar delante de ellos. Eso es porque pensó que estarían pensando cosas como: "No puedo entenderla". Obviamente es muy tenaz y muy inteligente. Si fuma sólo de vez en cuando, no puede quedar muy enganchada, así que ¿para qué se molesta? ¿Seguramente no puede ignorar el olor de su aliento, cabello y ropa?

	No tengo ninguna duda de que sus amigos y colegas fumadores realmente la envidiaban. Por supuesto, ella no les contó la pesadilla que estaba pasando. No quería que se dieran cuenta de lo estúpida y débil que se sentía, al igual que cualquier otro drogadicto. ¿Te imaginas la fuerza de voluntad y la disciplina que se necesitaron para seguir fingiendo durante doce años? ¿Es tan difícil entender cómo una mujer tan tenaz, autosuficiente e inteligente se vio obligada a pedirme ayuda cuando debía de haber querido desesperadamente colgarme? No fue ningún mérito para mí, pero estoy muy contento de que ella no lo haya hecho. Es simplemente una prueba más de cómo la malvada "hierba" destruye a sus víctimas, no sólo física sino también mentalmente.

	Deirdre es probablemente la persona más tenaz que he conocido. En el próximo capítulo derribaremos el mito de que los fumadores que no han logrado dejar de fumar carecen de fuerza de voluntad. En particular, destruiremos el mito de que la razón por la que hay más mujeres fumando que hombres y más chicas jóvenes que se enganchan que chicos es porque las mujeres son en general más débiles, menos inteligentes, más regidas por las emociones que por la lógica y menos tenaces. que los hombres.

	Sin embargo, antes de hacerlo, debemos disipar un mito más sobre los fumadores ocasionales. Consideremos ahora el tipo de fumador ocasional que otros fumadores probablemente envidian más que nadie, el tipo "No encuentro que "dejar de fumar" sea un problema, puedo hacerlo cuando quiera".

	Por supuesto que envidiamos a estos fumadores. Pero si intentara venderte la lámpara de Aladino, ¿me creerías en mi palabra de que efectivamente tiene propiedades "mágicas"? No hace falta ser Sherlock Holmes para deducir que los fumadores que pueden "dejar de fumar" cuando quieren simplemente no existen. Para empezar, es una contradicción en los términos; Si realmente se hubieran "dado por vencido", no habrían empezado de nuevo ni una sola vez y mucho menos varias veces. ¿Y por qué querrían "darse por vencidos"? Después de todo, nadie nos obliga a "renunciar" más de lo que nadie nos puede obligar a fumar. Entonces, ¿no es obvio? Ningún fumador se rendiría a menos que no disfrutara siendo fumador. Y cuando se "dan por vencidos", ¿por qué empiezan de nuevo? La respuesta es igualmente obvia: tampoco les gusta ser no fumadores.

	Creemos que estos fumadores obtienen lo mejor de ambos mundos. Por favor, no les envidies. Como cualquier otro fumador, ya sea empedernido, ocasional o no, en realidad sufren lo peor de todos los mundos: durante los períodos en que fuman, desearían no serlo. ¿Por qué si no se 'darían por vencidos'? Y durante sus fases de no fumar se sienten desposeídos y miserables. ¿Por qué si no empezarían de nuevo?

	Nunca olvides que, aunque todos los fumadores son diferentes, todos están adictos a la misma droga. No se trata de que la comida de un hombre sea el veneno de otro. Esta droga en particular es venenosa para todos los seres vivos. A todos y cada uno de ellos va sin diluir: 

	 

	DEVASTACIÓN

	 

	Estoy seguro de que ese mensaje te ha llegado a casa. Pero tal vez todavía le preocupe la idea de que usted también será como los que cortan y arrancan: miserable, fume o no. Es una creencia común: una vez fumador, siempre fumador. En otras palabras, por muchos años que hayas 'dado por vencido', un exfumador nunca sentirá lo mismo que alguien que nunca cayó en la trampa. Por supuesto, esto es cierto para la mayoría de los exfumadores, porque con el método de la "fuerza de voluntad" uno cree que ha renunciado a un apoyo o placer genuino.

	Sin embargo, con Easyway te sentirás mejor que un no fumador. Muchos no fumadores, aunque están felices de ser no fumadores, en realidad creen que se están perdiendo algo. Después de todo, están sujetos a un lavado de cerebro masivo, y ¿por qué alguno de nosotros estaría tentado a probar esos primeros cigarrillos experimentales a menos que sospecháramos que hay algún placer o apoyo? Su actitud tiende a ser: lo que nunca has tenido no lo echas de menos. Con Easyway verás por primera vez dejar de fumar tal como es realmente: 

	 

	DESPERTAR DE UNA PESADILLA Aterradora

	 

	Ahora explotemos uno de los mitos más poderosos y dañinos de todos: que: 

	 

	SE NECESITA FUERZA DE VOLUNTAD PARA PARAR

	
15 Se necesita fuerza de voluntad para detenerse

	Este mito particular es tan poderoso que los controladores de la publicidad en televisión y radio no permiten que se transmita un anuncio para dejar de fumar a menos que incluya una declaración en el sentido de que la ayuda sólo funcionará en conjunto con la propia fuerza de voluntad del fumador. Considere la conversación que tuve con un funcionario de la Autoridad de Normas de Publicidad (ASA), luego de que leyera un anuncio que había enviado.

	 

	ASA: 'Lamento no poder permitir su anuncio en su forma actual. Debe incluir una declaración en el sentido de que su método sólo funcionará en combinación con la propia fuerza de voluntad del fumador.'

	 

	Yo: 'Una de las piedras angulares de Easyway es que no requiere el uso de fuerza de voluntad'.

	 

	ASA: 'Mire señor, aquí no hay ningún problema, todo lo que necesita hacer es hacer una ligera enmienda para que así sea'.

	 

	Yo: 'Pero entendí que el único propósito de ASA es proteger al público de declaraciones falsas o engañosas.'

	 

	ASA: 'Claro' [hablado con bastante aire de suficiencia].

	 

	Yo: 'Entonces, ¿cómo puedes justificar que me aconsejes que diga una mentira?'

	 

	ASA: [La presunción comienza a ser reemplazada por confusión] 'No es mentira. ¡No es posible dejar de fumar sin utilizar la fuerza de voluntad!'

	 

	Yo: '¿Eres un experto en el tema?'

	 

	ASA: 'No sé nada al respecto'.

	 

	Yo: '¿Eres consciente de que muchos me consideran el principal experto del mundo en el tema?'

	 

	ASA: 'Conozco su reputación, pero todo el mundo sabe que se necesita fuerza de voluntad para dejar de fumar'.

	 

	Yo: 'Dime, si no quisieras subirte a un autobús número 9, ¿necesitarías fuerza de voluntad para no subirte?'

	 

	ASA: 'Obviamente no.'

	 

	Yo: 'Debes haber oído hablar de fumadores que de repente perdieron el deseo de fumar y les resultó fácil dejar de fumar. Bueno, así es como funciona Easyway. Ahora bien, si un fumador no tiene necesidad ni deseo de fumar, ¿por qué debería necesitar fuerza de voluntad para no hacerlo?

	 

	ASA: [los últimos rastros de presunción desaparecieron, ahora solo confusión e ira] 'Mira, estoy tratando de ser útil, pero una regla es una regla'.

	 

	Yo: 'Pero si los fumadores pudieran dejar de usar su propia fuerza de voluntad, no necesitarían los trucos que usted permite que se anuncien. Más de 2.000 fumadores mueren cada semana a causa del tabaco en el Reino Unido. Todo fumador pide a gritos un método que sea sencillo y que no requiera fuerza de voluntad. Usted acepta que la única función de la ASA es proteger al público. De ningún modo puede considerarse que una norma que impide a los fumadores conocer un método que les ayudará a dejar de fumar sea protección del público.

	¡Por el contrario, ASA en realidad está ayudando e incitando a sus muertes! La norma es claramente estúpida y debería cambiarse.'

	 

	ASA: "Sólo puedo estar de acuerdo, pero sólo el médico que hizo la norma tiene el poder de cambiarla."

	 

	Otra regla me impedía ponerme en contacto con este supuesto experto e incluso permitirme saber su nombre.

	No es sorprendente que los fumadores que no logran dejar de fumar se sientan medusas de voluntad débil. Hemos sido sometidos a un lavado de cerebro masivo desde que nacemos, en el sentido de que "rendirse" puede ser muy difícil, pero con suficiente fuerza de voluntad se puede triunfar. Entonces, cuando alguien como yo, que siempre odió ser fumador, falló innumerables veces al usar su propia fuerza de voluntad, ¿qué otra explicación había, aparte de que yo era una medusa de voluntad débil? Ciertamente creí que ese era el caso. Pero ¿por qué sólo se relacionaba con mi tabaquismo? ¿Por qué tenía tanta voluntad en otros aspectos de mi vida? Porque 'dejar' de fumar no tiene nada que ver con la fuerza de voluntad. Es un conflicto de voluntades.

	Veamos algunos hechos incuestionables. Recuerda tus días escolares cuando algunos grupos de niñas experimentaban y otros no. ¿Qué chicas abrieron el camino? ¿Fueron los ratones de biblioteca tímidos y retraídos o los físicamente fuertes y dominantes? Simplemente abra su mente y los hechos harán estallar claramente los mitos. ¿Quiénes fueron los modelos a seguir que ayudaron a tantas adolescentes a caer en la trampa? ¿No fueron las Elle Macpherson, Joanna Lumley, Kate Moss? ¿Alguno de ellos te pareció débil de voluntad?

	Cada año los "medios de comunicación" declaran el segundo miércoles de marzo "Día Nacional sin Fumar". Este es el día en el que todo fumador debe decidir "dejar de fumar". Sin embargo, todo fumador le dirá que es el único día del año en el que hará todo lo posible para resistir esa presión. Sólo para reforzar el punto, muchos fumarán más descaradamente y el doble de cigarrillos de lo habitual. Les molesta ser tratados con condescendencia por personas, por muy bien intencionadas que sean, que no tienen la más mínima comprensión de los problemas del fumador.

	Inmediatamente después de los atentados terroristas del 11 de septiembre en Estados Unidos, las autoridades anunciaron veinte casos sospechosos de ántrax en el país, dos de los cuales fueron confirmados más tarde y resultaron mortales. Luego se anunciaron veinte casos no confirmados en el Reino Unido. Un diario nacional informó que los británicos habían almacenado no menos de 50 millones de antídotos contra el ántrax. El consejo experto del gobierno del Reino Unido fue: "tengan cuidado pero no entren en pánico". ¿Creen que somos unos completos idiotas? ¿Realmente necesitamos ese tipo de consejo "experto"? La conexión entre fumar y el cáncer de pulmón se ha establecido desde hace casi medio siglo. ¿Creen realmente que ayuda decirles a los fumadores un día al año que fumar es perjudicial para la salud, cuando así está escrito en cada paquete de cigarrillos durante los últimos incontables años?

	¿Por qué estos supuestos "expertos" no se dan cuenta de que los fumadores no fuman porque fumar daña su salud y que el verdadero desafío es eliminar las razones que les hacen seguir fumando? Porque estos 'expertos' no entienden la naturaleza de la trampa de nicotina, y mucho menos la solución. Todos los fumadores saben instintivamente que fumar no favorece precisamente la buena salud. Sin embargo, aprovechemos esos temores sobre el cáncer para establecer de una vez por todas que la incapacidad de un fumador para dejar de fumar no tiene nada que ver con la falta de fuerza de voluntad, sino con un conflicto de voluntades.

	No puede haber ninguna duda de que, si bien la presión social, la publicidad y otros lavados de cerebro pueden influir en nosotros para caer en la trampa y permanecer en ella, nadie puede obligarnos a fumar un cigarrillo o a no fumarlo. Es igualmente obvio que cuando intentamos "darnos por vencidos", si no tuviéramos ningún deseo de fumar, dejarlo sería una cuestión sencilla. Pero nos han lavado el cerebro para creer que fumar nos brinda cierto placer y/o apoyo. En un extremo del balancín están los "beneficios": el efecto negativo que tiene fumar en nuestra salud y riqueza. Pero espera, ¿no deberían ser estos los 'malos'? ¡No! Esto es parte de la confusión que la trampa de la nicotina crea en nuestra mente. La creencia de que fumar proporciona algún tipo de apoyo o placer te hace querer seguir fumando, por lo que ellos son los verdaderos "malos", sobre todo porque la creencia se basa en una ilusión. La destrucción genuina de tu salud y tu riqueza son fuerzas que te hacen querer "darte por vencido", por lo que en este contexto son los "beneficios".

	Pero el balancín no es estático y los pesos respectivos de los "buenos" y los "malos" siguen cambiando. Si bien no tenemos intención de dejar de fumar, cerramos nuestra mente a los aspectos de salud y riqueza y efectivamente no tienen peso. Durante estos períodos, si no tenemos necesidad o deseo de iluminar, los "buenos" aún prevalecen, manteniendo a los "malos" en lo alto y secos en el extremo superior del balancín. Sin embargo, tarde o temprano el "pequeño monstruo" empieza a "picar". Ahora se crea un deseo de iluminarse, el peso de los "malos" aumenta y cuando la balanza se inclina, los "malos" bajan y los "buenos" se elevan. Cuando encendemos un cigarrillo, el deseo se satisface y bajan las 'golosinas'.

	Sin embargo, cuando decidimos "darnos por vencidos", abrimos nuestra mente a los efectos negativos sobre nuestra salud y nuestra riqueza. En otras palabras, nuestro nivel de conciencia aumenta, aumentando sustancialmente el peso combinado de las "golosinas" de modo que incluso cuando el "pequeño monstruo" le indica al cerebro: "Quiero o necesito un cigarrillo", la respuesta es: "Eso podría Bueno, pero ya hemos terminado con todas esas tonterías y me temo que no puedes tener una.

	Ahora entra en juego el 'gran monstruo'. Una ligera "picazón" no es un problema, siempre que puedas rascarla. ¿Pero una picazón que no puedes rascar? ¡Eso puede volverte loco! Ya es bastante malo si no puedes alcanzarlo, porque te lo impide algún tipo de sujeción o un yeso o si, como yo, eres algo físicamente inflexible. ¿Cómo encuentran esos mosquitos ese centímetro cuadrado de mi espalda que no puedo alcanzar, por mucho milagro de contorsión que intente? El único curso de acción que tengo entonces es intentar frotar mi espalda contra una pared de ladrillos o detener a un completo extraño y rogarle que me rasque la parte afectada. Aún peor, sin embargo, es cuando usted puede acceder fácilmente a la picazón, ¡pero no se permite rascarla!

	Ahora bien, si tienes una picazón que una parte de tu cerebro no quiere que te rasques, se necesitaría una enorme hazaña de fuerza de voluntad para resistirte a rascarte. Pero esto no significa que, en igualdad de condiciones, una persona de voluntad fuerte resistirá más que una persona de voluntad débil. Lo que no se puede negar es que, independientemente de la fuerza de sus respectivas fuerzas de voluntad, ambas personas tienen un conflicto de voluntades. Supongamos que la picazón de la persona de voluntad débil desaparece permanentemente después de cinco minutos y la "picazón" de la persona de voluntad fuerte dura seis meses. Se necesitaría una enorme fuerza de voluntad para resistirse a rascarse una picazón permanente durante seis meses. Si después de los seis meses la resistencia de la persona, o su fuerza de voluntad, o como quiera describirla, se agotara y resultara ser el 'picor' del fumador, la sociedad concluiría que el fumador de voluntad débil era de voluntad fuerte y viceversa. . Sería una conclusión errónea.

	Un tira y afloja similar, o esquizofrenia del fumador, se aplica a muchos ámbitos de la vida. Antes de que se estableciera la asociación entre fumar y el cáncer de pulmón, la mayoría de los fumadores estaban felices de soportar la tos, el asma, la bronquitis y el letargo general del fumador, considerándolos como un pequeño precio a pagar por su placer y su muleta. Pero el riesgo de cáncer añadió un peso considerable a los "beneficios". Muchos fumadores decidieron que el pastel ya no valía la pena y decidieron dejar de hacerlo. Otros argumentaron que la conexión en realidad no había sido probada, e incluso si fuera cierta, seguramente no se podría pasar la vida en una burbuja de plástico protegido de todos los riesgos. ¡Mañana podrías pasar debajo de un camión! ¿Los que dejaron de ser realmente sensatos y tenaces o simplemente entraron en pánico y fueron cobardes? Los soldados que abandonaron las trincheras en la Primera Guerra Mundial porque consideraban que todo el asunto era una estupidez fueron fusilados por cobardes. Se necesita coraje para aceptar el riesgo de cáncer de pulmón y resistir las presiones para dejar de fumar a las que están sometidos los fumadores hoy en día. Entonces, ¿los fumadores que continúan fumando a pesar de esos riesgos y presiones en realidad tienen una voluntad fuerte?

	La evidencia sugiere que en la mayoría de los casos lo son. Si juzgamos el nivel de fuerza de voluntad de un fumador individual no en función de si fue capaz o no de dejar de fumar, sino en otros aspectos de sus vidas, encontraremos que los fumadores que no han logrado dejar de fumar tienden a ser dominantes, fuertes y agresivos. gente de voluntad. Nuestros cigarrillos que más disfrutamos o, más exactamente, los que describimos como los que mejor saben, suelen ser los que fumamos cuando nos relajamos, como el que sigue a una comida o cuando estamos socializando, situaciones en las que el cociente de placer ya está bastante alto. Pero los cigarrillos que nos dificultan "renunciar" son los que necesitamos o sin los que no podemos sobrevivir; por ejemplo, cuando tenemos que concentrarnos o estamos bajo estrés. Las personas dominantes y de carácter fuerte tienden a asumir más responsabilidades y el estrés es parte integrante de sus vidas. Los cigarrillos van con su estilo de vida.

	Ahora es un momento conveniente para explicar otro mito. Es cierto que su marca favorita parece saber mejor que otras. Esto se debe a que ha entrenado sus pulmones para volverse parcialmente inmunes a la mezcla particular de venenos contenida en su marca particular. Pero, ¿ha notado que los fumadores cuya marca no está disponible por algún motivo fuman cuerdas viejas en lugar de abstenerse? Millones de fumadores han cambiado deliberadamente de marca o han optado por liar, puros o pipas con la esperanza de que esto les ayude a "dejar de fumar", reducir el consumo o ahorrar dinero. No pasa mucho tiempo antes de que la nueva marca se convierta en su favorita y su favorita anterior se vuelva ofensiva, lo que proporciona una prueba más de que el sabor o el disfrute no tienen nada que ver con fumar: es solo la nicotina que buscamos.

	Una publicidad inteligente que utiliza modelos atractivos ha convencido a algunos fumadores de que el ritual de fumar, o fumar simplemente por fumar, es placentero y que la nicotina y los venenos son un efecto secundario desafortunado.

	Si alguien pudiera inventar un cigarrillo limpio, los fumadores a veces suspiran. Alguien lo ha hecho, y su invento existe desde hace años: los cigarrillos a base de hierbas. Si los has probado, sabrás que no importa cuánto perseveres, nunca lograrás ni siquiera la ilusión de placer al fumarlos. Fumar cigarrillos a base de hierbas es como respirar vapores nocivos en los pulmones. La razón por la que nunca te darán la ilusión de disfrutarlos es que no contienen nicotina. Fumar tabaco también consiste puramente en inhalar humos nocivos en los pulmones, pero si no fuera por la nicotina no existiría la ilusión de muleta ni de placer.

	Entonces, ¿por qué el mismo cigarrillo del mismo paquete parece maravilloso después de una comida, pero mal si es el primer cigarrillo después de la fiesta de Año Nuevo? Porque lo importante no es fumar el cigarrillo en sí, sino el momento en el que te rascas el "picor". Después de una comida, ya has satisfecho dos molestias: el hambre y la sed, por lo que te sientes relajado. El cigarrillo después de la cena tiende a saber mejor que el que se fuma después del desayuno o del almuerzo porque el trabajo del día ha terminado y uno se siente con derecho a descansar y relajarse. Esto es especialmente cierto si la comida que vas a comer es en un restaurante, porque si eres ama de casa, el trabajo del día no suele terminar a la hora de cenar. Al contrario, no sólo eres el chef, sino también la camarera y el jefe de lavavajillas. Una comida en un restaurante es especial y más relajante, y si la estás tomando con amigos o en compañía de alguien especial, no te aburres. Si la comida es para celebrar alguna ocasión especial, como una boda, un cumpleaños o Navidad, te sientes aún más feliz y relajado. Sin duda tienes otros problemas en tu vida, pero durante esas pocas horas los olvidas, y tu sensación de completa dicha puede en realidad mejorar porque tienes otros problemas. En otras palabras, en esos momentos, estás en una "euforia" total y absoluta.

	Pero en esos momentos, ¿no te quitas discretamente ese par de zapatos especiales? Podrían complementar el resto de tu conjunto a la perfección, pero ¿por qué esos zapatos siempre están disponibles en todas las tallas excepto en la tuya? Es sólo otro ejemplo clásico de la ley de Murphy. La cuestión es que es imposible disfrutar de la felicidad total y absoluta con zapatos ajustados. Es exactamente lo mismo si eres adicto a la nicotina. No se trata tanto de que los fumadores disfruten de un cigarrillo después de una comida o de que sepa mejor que en cualquier otro momento. La cuestión es que, a menos que se les permita rascarse la "picazón", no se sentirán relajados en absoluto. Por el contrario, si no se les permite fumar, en realidad se sienten privados y miserables. La diferencia entre fumar y no fumar en un momento así no es sólo un ligero zumbido, sino la diferencia entre el paraíso y el purgatorio. Por eso el cigarrillo después de una comida o una bebida parece saber mejor.

	De hecho, toda la cuestión de la fuerza de voluntad es irrelevante.

	Se podría argumentar que los fumadores que dejaron de fumar cuando se estableció la conexión con el cáncer de pulmón lo hicieron porque estaban siendo sensatos y tenaces. También se podría argumentar que estaban asustados y tenían una voluntad débil. No hay diferencia, de cualquier manera aumentó el peso de las 'golosinas'. Para muchos fumadores, el riesgo era suficiente para inclinar la balanza de forma permanente. En mi caso, y en el de muchos otros, no fue así. El problema es que, en el momento en que intentas "darte por vencido", el peso combinado de las "golosinas" tiende a disminuir. Ya no corres el riesgo de sufrir enfermedades terribles. La tos, el asma y la bronquitis pronto desaparecen. Ya no estás quemando tu dinero ni te desprecias por ser esclavo de la nicotina. En otras palabras: todas las fuerzas poderosas que te hicieron querer "renunciar" en primer lugar están desapareciendo rápidamente. Los hechos en realidad no cambian, pero tu percepción de ellos sí y es tu percepción la que es importante en el conflicto de voluntades.

	Mientras que el peso combinado de los "buenos" está disminuyendo, en el otro lado del balancín el peso de los "malos" está aumentando. Cuando fumabas, el coste agotaba tus finanzas. Ahora vuelve a tener dinero en el bolsillo y puede permitirse algún que otro paquete de cigarrillos. Pero, lo más importante de todo, cuando te "das por vencido", crees que has hecho un sacrificio genuino: has tenido que resistirte a rascarte la "picazón" durante unos días, todo lo cual te hace sentir privado y miserable. . Todos sabemos en nuestra mente racional que el peso combinado de los "buenos", o razones para no fumar, supera con creces el peso combinado de los "malos". El problema es que basta con un momento de debilidad, estupidez, borrachera o descuido en nuestras vidas en el que los "malos" parezcan pesar más que los "buenos" para que volvamos a encendernos. Sólo un cigarrillo y, como es adicción a las drogas, nos volvemos a encontrar en la trampa en la que caímos al principio.

	Así que dejemos de ver a los fumadores como medusas y que el hecho de no dejar de fumar se deba a una falta de fuerza de voluntad. Véalo como realmente es: un conflicto de voluntades en el que la fuerza de los combatientes varía continuamente. Ahora mire la verdadera situación: que fumar no sólo no confiere ningún placer ni apoyo alguno, sino que destruye los nervios, la confianza, el coraje y la capacidad de concentrarse y relajarse; que lejos de aliviar el aburrimiento y el estrés, es una causa importante de ambos. En otras palabras, suponiendo que no hubiera conflicto o confusión, que pudieras eliminar todo el lavado de cerebro, ver fumar como realmente es, DEVASTACIÓN, entonces no tendrías necesidad ni deseo de encender un cigarrillo. Si no tienes necesidad ni ganas de fumar, no hace falta ni un poco de fuerza de voluntad para no hacerlo. Es irrelevante si tienes una voluntad débil o no. La fuerza de voluntad es irrelevante.

	Si la fuerza de voluntad es irrelevante, ¿por qué he dedicado tanto tiempo a discutir el tema? Porque uno de los males de toda drogadicción es el hecho de que en la mente de las víctimas está arraigado que tienen algún defecto intrínseco en su constitución física y/o mental y que dependen de la magia que proporciona la droga para poder disfrutar de la vida o afrontar la situación. estrés. Es evidente que fumar no nos aporta ventajas físicas, ni placer ni muleta. La sensación de debilidad, tanto física como mental, que experimentan los fumadores es provocada por la droga y no es inherente a los propios fumadores.

	Algunos fumadores pueden ver claramente que la adicción a la nicotina simplemente crea una ilusión de placer y/o muleta, están convencidos y felices de que nunca volverán a fumar, pero todavía sienten que algo falta en sus vidas. Este extracto de una carta de Fiona es típico: 

	 

	'Entiendo y estoy de acuerdo con todo lo que dices en Easyway. De hecho, ahora me doy cuenta de que fumar fue una de las principales causas de la ruptura de mi matrimonio. Permítanme dejar claro que estoy tremendamente feliz de no fumar y de saber que nunca volveré a fumar. Sin embargo, sólo tengo un problema que no parece poder resolver. Trabajo en una oficina para no fumadores. Nunca fumaría en la calle y no podía fumar en el tren. No recuerdo que ese primer cigarrillo al llegar a casa fuera particularmente importante antes de la separación, pero después se convirtió en el punto de apoyo de mi vida. Sé que dices que cada vez que pienso en fumar debe ser: “¿No es genial?” Soy libre”, y así es como realmente me siento todo el tiempo, excepto cuando abro la puerta de esa casa vacía. No puedo evitar pensar: “Si tan solo pudiera fumar un solo cigarrillo”. Porque sé que no será sólo un cigarrillo, no lo tengo. Pero ya llevo seis meses libre. ¿Puedes ayudarme por favor?

	 

	Podría simpatizar con Fiona, como estoy seguro que tú también. De hecho, sólo podía admirarla por resistir la tentación. Estoy seguro de que circunstancias similares han provocado que muchos fumadores hayan vuelto a caer en la trampa. Le pregunté si sentía que habría sido un problema si la casa no hubiera estado vacía. Ella fue enfática: no lo haría. Realmente es parte de un síndrome muy común: 'Es mi pequeña recompensa'. Esto es muy importante para las personas con vidas aburridas o estresantes. Es fácil cuando descubres que fumar destruye tu concentración y tus nervios, porque no sentirás la necesidad de poner algo en su lugar. Pero cuando realmente hayas creído que fumar ofrece una recompensa, sentirás que has perdido esa recompensa, aunque sea ilusoria.

	A los exfumadores les digo: 'No hay problema. Puedes obtener exactamente el mismo efecto usando zapatos ajustados, luego, cuando necesites una pequeña recompensa, simplemente quítatelos por unos momentos.' No ven esto como una solución; de hecho, piensan que estoy bromeando.

	Pero les ayuda a ver la verdadera posición. El verdadero problema de Fiona era regresar a una casa en la que no había ningún compañero. Ojalá haya resuelto ese problema ahora. Gracias a Dios, tuvo la sensatez de ver que no tendría mucho sentido agravar su infelicidad cayendo de nuevo en la trampa y creando así más problemas. Lo mismo se aplica a los fumadores en otras situaciones en las que creen que un cigarrillo es una pequeña recompensa. Si no puedes engañarte creyendo que usar zapatos ajustados resolverá el problema, ¿qué sentido tiene engañarte pensando que la enfermedad mortal número uno de la sociedad occidental resolverá el problema? Si tu estilo de vida es aburrido y estresante, la única solución real es cambiarlo. Probablemente descubrirá, como lo hice yo, que dejar de fumar en realidad curó el aburrimiento y el estrés. Fiona fue sensata al darse cuenta de que un cigarrillo no solucionaría el problema. Logré convencerla de que si podía ver el sentido de esto y no iba a fumar, ¡no tenía mucho sentido torturarse pensando en los cigarrillos!

	Cuando dejas de fumar, no necesitas nada que lo reemplace. Podías disfrutar de la vida y afrontar el estrés antes de que te engañaran haciéndote creer que necesitabas muletas o accesorios falsos. Es posible que en este momento te sientas genuinamente débil e inseguro, aunque seas un fumador ocasional. Recuerde que Deirdre se puso a llorar y solo fumaba dos veces al día. Estos sentimientos de debilidad e inseguridad se ven agravados por el hecho de que las mujeres fumadoras son sometidas a una forma atroz de lavado de cerebro que no se aplica a los hombres. Este lavado de cerebro nos haría creer a todos que las mujeres no sólo son físicamente más débiles que los hombres, sino que en general son menos inteligentes, menos lógicas, más emocionales y menos capaces de asumir responsabilidades.

	Al dejar de fumar, es importante darse cuenta de que los sentimientos de debilidad e inseguridad son genuinos. Es aún más importante darse cuenta de que estos sentimientos son causados por fumar y que si sigues todas las instrucciones, el coraje y la confianza que habías olvidado que tenías volverán en poco tiempo. Sé que esto te resultará difícil de creer si alguna vez has pasado por la tortura de un intento de "rendirte" con "fuerza de voluntad". Te aseguro que es verdad. Ahora ya es hora de que establezcamos: 

	 

	¿CUÁL ES EL SEXO MÁS FUERTE?

	
16 ¿Cuál es el sexo más fuerte?

	Incluso hoy en día se supone que los hombres son, en general, física y mentalmente más fuertes que las mujeres. Es un "hecho" que durante generaciones hemos sido condicionados a creer. No hay duda de que en la sociedad occidental fuman actualmente más mujeres que hombres. Esta tendencia también se refleja en el número de jóvenes que caen en la trampa del tabaquismo. ¿Por qué debería ser así?

	Los llamados "expertos" lo explican con cierta ligereza como consecuencia de que los fumadores más inteligentes vieron la luz e intentaron dejar de hacerlo. Quienes tienen suficiente fuerza de voluntad logran triunfar, según su argumento, lo cual es una forma solapada de decir que, en general, los hombres son más inteligentes y más voluntariosos que las mujeres. No es mera coincidencia que la mayoría de los "expertos" que hacen tales pronunciamientos sean hombres.

	Ahora veamos los hechos. Ya hemos establecido que los representantes dominantes y obstinados de ambos sexos tienden a ser los modelos que nos ayudan al resto a caer en la trampa. No podemos tener las dos cosas. En los viejos tiempos, cuando más del 90 por ciento de los hombres adultos fumaban, los hombres que no fumaban eran considerados mariquitas. Resulta que hay una base lógica para esta creencia: se necesitan un par de pulmones fuertes para inhalar los vapores sucios y una considerable fuerza de voluntad para completar el proceso de aprendizaje. La verdadera razón por la que el 10 por ciento logró evadir la trampa no fue tanto que fueran más inteligentes, sino más bien que no podían soportar físicamente el veneno ni permitírselo.

	Los 'expertos' pasan muchas horas especulando por qué los jóvenes caen en la trampa. Como cualquier otro aspecto de la adicción a la nicotina, aprenderían mucho más investigando lo contrario: por qué otros jóvenes no caen en ella. Así pues, la conclusión lógica es que si los fumadores tienden a ser física y mentalmente más fuertes que los no fumadores, la mujer moderna es más fuerte que el hombre moderno. ¡En verdad ella siempre lo ha sido!

	He explicado el 'picazón' del fumador: el 'monstruito' o deseo de fumar. También me he referido a la evidente inquietud o malestar que experimentan los fumadores cuando quieren rascarse el 'picor' pero, por cualquier motivo, no pueden fumar. Yo llamo a esto el "tic" del fumador: una mano sobre la boca, apretar la mandíbula, golpear un cigarrillo o encender un encendedor son todos ejemplos. Si una amiga te dice que "debe comer", sabrás que tiene una necesidad genuina de comer y que no será feliz hasta que haya satisfecho su hambre. Entiendes la distinción entre alguien que necesita comida y alguien que simplemente le apetece un bocado, y lo aceptas. A muchos no fumadores les resulta difícil entender por qué un fumador querría siquiera un cigarrillo, y mucho menos lo necesitaría. Pero un no fumador que está relacionado con un fumador empedernido puede ver claramente que no quiere un cigarrillo, sino que lo necesita. El no fumador no puede entender por qué esto es así, pero no tiene ninguna duda de que el fumador es dependiente y un esclavo.

	Mi madre no fumaba. Ninguno de los dos podía entender lo que frívolamente llamábamos el "coro del amanecer": mi padre, con los ojos llorosos, tosiendo con fuerza. Para nosotros era descaradamente obvio que no estaba obteniendo ningún placer genuino al fumar. Después de haberlo visto morir de cáncer de pulmón, cuánto debe haberle dolido verme convertirme en fumador, incapaz de hacerme entrar en razón. Sin embargo, ella sabía instintivamente el dominio que mi esposa ejercía sobre mí. Le dijo a Joyce: '¿Por qué no lo amenazas con dejarlo si no se rinde?' Joyce respondió: "Porque no puede darse por vencido y me dejaría ir". Joyce, que tampoco fumaba, no podía entender la estupidez más que mi madre. Ella sabía lo mucho que había intentado dejar de fumar y tuvo la sensatez de ver que no fumaba porque quisiera, sino porque creía que no podía disfrutar ni afrontar la vida sin fumar. Me avergüenza admitir que, por mucho que la amo, si ella me hubiera dado ese ultimátum no habría podido detenerme. Esto simplemente ilustra el miedo que el fumar crea e infunde en sus víctimas.

	La distinción entre "querer" y "necesitar" un cigarrillo es muy importante para los propios fumadores. Admitirán de buena gana que necesitan comida o, siempre que no sean alcohólicos, una bebida. Pero nunca admitirán que necesitan un cigarrillo. Debido al estigma social, muchos de los fumadores más considerados tienen como regla no fumar en el coche o en la casa de un amigo no fumador. Si ese amigo no fumador dice: "Si necesitas un cigarrillo, no nos molesta, siéntete libre de encenderlo en casa", invariablemente encontrará necesario señalarle que nunca necesita un cigarrillo, pero que ocasionalmente disfruta uno. Luego se asegurarán de no encender un cigarrillo durante un período prolongado para demostrarle a su amigo y a sí mismos que tienen el control. No parece que se les ocurra que simplemente están demostrando exactamente lo contrario. Cuando ya no puedan soportarlo más, se excusarán de la mesa de casa o del restaurante. Si se les vuelve a señalar que fumar no molesta a nadie más y que pueden quedarse, invariablemente se negarán alegando que no desean ser antisociales. A este fumador no se le ocurre que sus amigos no fumadores preferirían tener su compañía, con humo y todo, y que privarlos de ella es ser verdaderamente antisocial.

	Los cigarrillos sociables, como el que fumamos después de una comida, parecen ser los más placenteros, pero podemos sobrevivir sin esa ilusión. Pero es cuando estamos bajo estrés cuando realmente necesitamos un cigarrillo. Las personas inteligentes y dominantes tienden a tener trabajos responsables, por varias razones: prestigio, salarios más altos, necesidad de estimulación, etc. Sin embargo, asociamos la responsabilidad con el estrés y es por eso que las personas inteligentes y dominantes tienden a ser fumadores empedernidos. Lógicamente se esperaría que los fumadores inteligentes y voluntariosos consumieran menos que los demás. Pero, como ocurre con otros aspectos del tabaquismo, a menos que se comprenda completamente la naturaleza de la trampa, los hechos tienden a contradecir la lógica.

	No cabe duda de que las mujeres generalmente tienen muchos más roles que desempeñar en sus vidas que el hombre promedio. No hace mucho tiempo que los derechos de propiedad de la esposa se transfirieron a su marido al contraer matrimonio. De hecho, hubo un tiempo en que la propia esposa era considerada de su propiedad. Tradicionalmente, se consideraba que las mujeres eran aptas sólo para trabajos de baja categoría, como las tareas domésticas o, si no tenían familia propia, para desempeñar funciones similares para los enfermos, los discapacitados o la aristocracia. Incluso las damas aristocráticas eran consideradas competentes sólo para realizar obras caritativas o sociales.

	Me duele en las clínicas grupales cuando me preguntan: "¿Cuál es tu profesión?" una mujer responde, en tono de disculpa y bajando la cabeza: "Sólo soy un ama de casa".

	Echemos un vistazo más de cerca a las funciones reales que realiza "sólo soy un ama de casa". Permítanme usar como ejemplo a la que mejor conozco: Joyce. Estoy completamente absorto en mi búsqueda para reducir el consumo de tabaco al mismo nivel que la forma anterior de adicción a la nicotina: el consumo de rapé. Para que no tenga nada que me distraiga, Joyce realiza el 99 por ciento de todas las demás funciones de nuestras vidas. Realiza todas las funciones tradicionales de un ama de casa, como lavar y planchar, comprar alimentos y productos para el hogar, mantener la casa limpia y ordenada, preparar la comida, cocinar y lavar los platos. Ella no sólo compra toda mi ropa sino que me la prepara, porque si no lo hacía, perdería horas prevaricando sobre qué ponerme. Hubo un tiempo en que también se ocupaba de las necesidades de los niños, lidiando con el malestar estomacal a todas horas de la noche y sin quejarse ni una sola vez. Las tareas que he enumerado probablemente representen sólo una décima parte de lo que realmente he notado a lo largo de los años.

	Le pediría que ignorara mis defectos y se concentrara en Joyce. Además de ama de casa, es mi socia en el negocio de ayudar a los fumadores a dejar de fumar. Actúa como telefonista y recepcionista. Ella paga las cuentas y lleva las cuentas. Si necesitamos fontaneros o electricistas, ella también los organiza. Cuando viajamos, ella organiza los vuelos, los hoteles, la moneda, el alquiler de coches, etc. Por último, pero no menos importante, actúa como mi consejera, mi consuelo y mi generador de confianza.

	Ella me permite concentrar todos mis esfuerzos en un solo objetivo. Francamente, soy incapaz de realizar eficazmente más de una función a la vez. De vez en cuando, podría pedirme que conecte un enchufe eléctrico o revise el nivel de aceite en el auto. Me avergüenza admitir que en ocasiones he reaccionado a solicitudes de este tipo sugiriéndole que asistiera a un curso de mecánica de motores. Olvidé mencionar que ella hace la jardinería además de las tareas del hogar, y que no empleamos ningún jardinero ni ayuda doméstica.

	Joyce, al igual que la mayoría de las mujeres, puede realizar y realiza mil y una tareas y las completa todas con gran eficiencia. Es cierto que muchas tareas domésticas diarias son mundanas. Así como alguien que no está preparado para asumir responsabilidades lo encontrará estresante, una persona inteligente que realice tareas mundanas las encontrará aburridas y estresantes. Sé que Joyce es muy inteligente, pero, increíblemente, lleva a cabo todas estas tareas con alegría y sin quejarse nunca. Como sugiere su nombre, es un placer estar con ella.

	A menudo me felicitan por mis logros y Joyce se sienta allí asintiendo con la cabeza, completamente ajena a su propia contribución. No sé quién dijo: 'Detrás de cada gran hombre hay una gran mujer'. Quienquiera que fuera, se equivocó un poco. Debería haber dicho: "Detrás de cada hombre mediocre hay una gran mujer". Joyce no se hizo esclava de mí. Ella hace lo que hace desinteresadamente porque me ama y cree en la causa tanto como yo. No pienso en ella como una mujer típica sino como la criatura más grande que jamás haya existido. Pero entonces soy parcial. Sin embargo, sí creo que nuestros defectos y cualidades son compartidos con la mayoría de los demás hombres y mujeres.

	La liberación de la mujer ha contribuido mucho a mejorar el voto femenino y los derechos de propiedad y ha podido, en parte, igualar salarios y oportunidades laborales. Irónicamente, algunos de estos logros sólo han servido para aumentar el estrés en la vida de una mujer. Para ser tratada con igualdad en profesiones que antes se consideraban reservadas a los hombres, una mujer tiene que ser diez veces mejor que su homólogo masculino. La mayoría de las mujeres profesionales no sólo tienen el estrés de la carrera en sí, sino también el estrés tradicional del embarazo, el parto, la crianza, la alimentación, el vestido y la atención de los hijos, incluido el hijo adulto.

	Una advertencia, señoras. De lo que he estado diciendo bien podría concluir que le resulta más difícil dejar de fumar, o incluso que sería prudente seguir fumando. No es así. Lo único que digo es que, sea justo o no, las mujeres tienden a tener más estrés en sus vidas que los hombres. Siendo ese el caso, es más probable que caigan en la trampa del tabaquismo y permanezcan en ella. Téngalo claro en su mente: fumar no alivia el estrés. Lo causa. De hecho, para la mayoría de los fumadores la adicción a la nicotina no es sólo la causa principal de su estrés, sino también lo que hace que muchos otros aspectos de sus vidas parezcan estresantes.

	No me refiero sólo al efecto que el envenenamiento y el coste financiero acumulativos tienen sobre nuestra salud física y mental, nuestra energía y nuestro respeto por nosotros mismos, aunque todos estos factores aumentan el estrés en nuestras vidas. También me refiero al sentimiento de ansiedad, vacío e inseguridad que crea la nicotina. El efecto sobre los fumadores es transformar los contratiempos cotidianos y triviales, que los no fumadores toman con calma, en grandes traumas. Antes insinué que la única razón por la que me convertí en un fumador empedernido fue el estrés creado por el hecho de que odiaba mi trabajo. La verdadera razón fue mi adicción a la nicotina, lo que me provocó estrés en primer lugar. Esa es la naturaleza de la bestia.

	Supongamos por un momento que los cigarrillos realmente alivian el estrés. Se esperaría que los fumadores estuvieran relativamente tranquilos y relajados en comparación con los no fumadores. ¿Es esta la realidad? ¿No son los fumadores los que parecen tensos e inquietos, sobre todo cuando no se les permite fumar? ¿No te has encontrado gritándoles a los niños que se vayan a dormir para poder salir "con seguridad" a fumar un cigarrillo? ¿No son los fumadores los que siempre necesitan algo que hacer con las manos o algo para calmar los nervios? Si los cigarrillos calman los nervios, ¿por qué los fumadores siguen tan nerviosos?

	Su vida será menos estresante una vez que haya dejado de fumar. La Madre Naturaleza ya te ha equipado para afrontar adecuadamente el estrés normal. Ella no lo ha equipado para enfrentar los males de fumar, pero le ha proporcionado señales de advertencia adecuadas para que no fume.

	Hay demasiados aspectos tristes del tabaquismo. Es difícil decidir cuál es el más triste, pero en lo alto de la lista está: 

	 

	FUMAR DURANTE EL EMBARAZO

	
17 Fumar durante el embarazo

	Este es, sin duda, uno de los grandes No-Nos en lo que a sociedad se refiere. No se me ocurre ninguna situación comparable en la que se haga sentir tan mal a los fumadores. Curiosamente, las fumadoras que están embarazadas están totalmente de acuerdo con sus acusadores y contribuirán al oprobio que les cae encima. Las muchas cartas que recibo de madres fumadoras están llenas de sentimiento de culpa y de odio hacia sí mismas. Las mujeres se condenan a sí mismas por dar mal ejemplo a sus hijos y por correr el riesgo de dejarlos huérfanos de madre. Aquellas que juraron que "se rendirían" si alguna vez quedaban embarazadas se sienten aún peor consigo mismas. Este extracto de una carta de Jean es un ejemplo extremo: 

	 

	'Es irónico que durante los primeros cuatro años de nuestro matrimonio hicimos todo lo posible para evitar que yo quedara embarazada. Ambos estamos en forma y sanos (a pesar de que yo fumo) y no imaginamos que habría problemas cuando llegara el momento adecuado. No los aburriré con los horrores de las pruebas por las que ambos pasamos, pero después de ocho años de intentarlo, ambos llegamos al punto en que creímos que eso nunca sucedería y estábamos considerando seriamente la adopción.

	 

	Entonces ocurrió el milagro. No intentaré explicar la euforia. No podía esperar a que mi esposo llegara a casa del trabajo para compartir la buena noticia. Tenía la costumbre de racionar cuidadosamente un paquete de cigarrillos al día, dejando siempre al menos cinco para la mañana. Fui a encenderlo y descubrí que me quedaban los dos últimos. Eran sólo las cinco en punto y me di cuenta de que había estado fumando sin parar desde que llegué a casa. Dadas las circunstancias, esto no fue una gran sorpresa para mí. Pero la gran sorpresa fue que me recordó que nos había prometido a Eric y a mí que me rendiría si tenía la suerte de quedar embarazada. De hecho, una de las razones por las que esperaba concebir era ¡dejar de fumar! Lejos de esperarlo con ansias, de repente todo mi regocijo fue reemplazado por puro pánico.

	 

	—No se lo dije a Eric. Aunque nunca ha sido fumador, siempre ha sido considerado y nunca me insistió para que lo dejara, aunque sé que odia fumar. Ahora estoy en mi quinto mes, está empezando a notarse y todavía no se lo he dicho. Al principio puse la excusa de que era demasiado pronto y no quería darle esperanzas para que se desvanecieran. Ahora sé que la verdadera razón por la que no se lo he dicho es que no puedo afrontar la idea de intentar dejar de hacerlo.

	 

	'¿Cómo puedo esperar que lo entienda, especialmente después de todos los problemas por los que pasamos? Me siento tan deprimido y miserable. No podría sentirme peor si le hubiera sido infiel – y eso es lo que siento, que le he sido infiel. No soy una persona estúpida en otros sentidos, pero estoy luchando por reducir el consumo a dos paquetes al día. Sé que sería mejor para mí decírselo que esperar a que se entere. Y sé que usted cree que a cualquier fumador le resulta fácil dejar de fumar y eso es lo que me aconsejará que haga, pero todavía no puedo afrontar la idea de siquiera intentarlo.

	 

	'Dicen: "No juzguéis para que no seáis juzgados". Casi pierdo a mi mejor amiga porque la arengué por fumar cinco veces al día durante el embarazo. ¡Vaya, se lo va a pasar genial cuando se entere de mí! No es que no crea que fumar afecta la salud del feto. Sí. Sé lo que me está haciendo y sigo teniendo pesadillas sobre dar a luz a un monstruo deforme. Ni siquiera eso me hace parar. Estoy seguro de que soy un caso perdido y no creo que puedas ayudarme.

	 

	No le aconsejé a Jean que intentara "darse por vencido". En lugar de eso, le sugerí que viniera a la clínica con su marido. Les explicaría a ambos el terrible poder que tiene la adicción a la nicotina sobre sus víctimas. Entonces ella no se sentiría tan culpable y despreciativa y su marido estaría mejor equipado para comprender su situación.

	Jean era muy consciente del efecto que tiene la nicotina. Ella pensó: 'El poder que este mal tiene sobre mí es tan grande que nunca podré escapar de él, y mucho menos dejarlo fácilmente'. El "poder" está en el sentimiento de pánico de creer que no se puede disfrutar de la vida ni afrontarla sin un cigarrillo. Ese sentimiento de pánico es real. Pero una vez que comprendes que cada cigarrillo, lejos de aliviar la sensación de pánico, es en realidad su causa, ese poder no sólo deja de ejercer control sobre ti, sino que en realidad se convierte en la fuerza más poderosa para evitar que desees otro cigarrillo. Jean captó este importante punto durante nuestra sesión.

	A algunas personas les resulta difícil ver esto con claridad mientras todavía están en la miseria de la adicción. Pero puedes verlo si estás libre de él. Tanto Jean como Eric eran personas inteligentes. Al final de la sesión, la rodeó con sus brazos y dijo: "Ahora lo entiendo". Ni siquiera intentes parar a menos que quieras.' Hay que tener en cuenta que, a estas alturas, él todavía no sabía que ella estaba embarazada. Su respuesta fue: "Ya fumé mi último cigarrillo". Luego le habló del bebé. He experimentado dificultades, reveses y muchos momentos tristes durante los veinte años que llevo librando una guerra contra la drogadicción. Pero la escena de la que tuve el privilegio de formar parte me compensó con creces por esos muchos momentos difíciles. Irónicamente, el otro testigo de la alegría fue una gran caja de pañuelos.

	El de Jean fue un caso extremo, pero sólo en grado; en esencia, es demasiado común. Me enfurece que nuestra sociedad facilite que las jóvenes se enganchen; casi se ven obligados a caer en la trampa. Esperamos a que queden embarazadas y luego, en lo que probablemente sea el período más estresante de sus vidas hasta la fecha, y el momento en el que creen que más necesitan a su pequeño "amigo", las sometemos a una presión masiva diseñada para avergonzarlas hasta el punto de rendirse. El embarazo se ha convertido en un catálogo de pruebas, opciones, decisiones, alegría, emoción y miedo. Si no pasan la prueba para dejar de fumar en este momento, los tratamos con desprecio y los reprendemos por su "debilidad".

	Esta actitud es comprensible por parte de la profesión médica, aunque no sea especialmente útil ni para la madre ni para el feto. Pero los no fumadores, los exfumadores, los familiares y los desconocidos se sienten justificados y obligados a añadir su granito de arena. Incluso los amigos fumadores de la chica se unirán a la caza de brujas con comentarios como: "No puedo entender que fumes ahora que estás embarazada". Definitivamente dejaría de hacerlo si fuera yo". Su actitud cambia, sin embargo, cuando son ellos; entonces pueden ver el otro lado muy claramente. Desafortunadamente, esta incapacidad para sentir empatía es típica de la naturaleza humana. Cuando tienes un fuerte resfriado y te sientes muy miserable, ¿cuántas veces alguien ha comentado con irritación: '¿Por qué estás armando tanto alboroto? ¡Sólo estás resfriado!' Por lo general, el único momento en el que obtendrás simpatía es cuando alguien más tenga un error similar y sepa, por experiencia de primera mano, lo mal que te hace sentir.

	Algunas niñas tienen suerte: a medida que la naturaleza altera sus hábitos alimentarios para beneficiar tanto a la madre como al bebé durante el embarazo, pierden el deseo de fumar. Este es otro ejemplo del funcionamiento milagroso del cuerpo humano. Otras chicas toman la decisión consciente de dejar de hacerlo, pero fracasan. Incluso si el bebé nace sano, su fracaso, que en realidad no fue culpa suya, los deja con una conciencia culpable por el resto de sus vidas. Es difícil imaginar las miserias que sufren si el bebé nace con algún defecto.

	Algunas mujeres logran dejar de fumar durante el embarazo, luego de nueve meses de malestar, miedo, expectación y emoción, llega el período más estresante de sus vidas, el miedo, el dolor, el agotamiento físico y mental del parto, culminando con el milagro de el nacimiento. Si todo está bien tanto para la madre como para el niño, el miedo desaparece, el dolor y el cansancio se olvidan momentáneamente. La madre es elevada instantáneamente desde lo más bajo a lo más alto. Estos son los dos extremos en la vida de un fumador, cuando el cerebro se activa para gritar: 

	 

	¡NECESITO UN CIGARRILLO!

	 

	Algunas mujeres que dejaron de fumar durante la mayor parte del embarazo me dicen que fumaron antes de que les cortaran el cordón umbilical o inmediatamente después. Algunas resisten el impulso inmediato y luego quedan atrapadas durante las depresiones posparto. Lamentablemente, muy pocas dejan de hacerlo permanentemente debido al embarazo. Como todas las razones para dejar de fumar, una vez que la razón ya no es aplicable, tampoco lo es el deseo de no fumar.

	Una mujer que descubrió que había perdido el deseo de fumar durante su primer embarazo, pero que se volvió adicta inmediatamente después, me dijo que volvió a quedar embarazada deliberadamente, no porque quisiera tener otro hijo, sino para ayudarla a dejar de fumar. Al principio me pareció algo extraño, pero cuanto más lo pensaba más sentido tenía. El problema fue que no funcionó.

	Muchas niñas embarazadas se niegan a creer los efectos adversos que tiene fumar en el feto o los justifican diciendo: "Creo que le haría más daño al bebé si intentara dejar de fumar en esta etapa". Algunos afirman que su médico les prohibió dejar de hacerlo por este motivo. Podría escribir un libro aparte sobre las declaraciones que supuestamente han hecho los médicos sobre el tabaquismo. Sin duda, algunas de ellas son informes precisos de lo que han dicho los médicos, pero creo que la mayoría de las citas atribuidas han sido sacadas de contexto o bordadas. Otra defensa favorita de los fumadores es reutilizar una justificación presentada por otro fumador basándose en que, si se aplica a ese fumador, debe aplicarse a todos.

	En uno de mis seminarios, una joven que padecía asma declaró que su médico le había dicho que tenía que fumar para aliviar sus ataques de asma. Hizo esta declaración delante de una treintena de fumadores más. Le dije: 'Pero fumar es una causa importante de asma. Me resulta difícil creer que su médico realmente le haya dado este consejo.' Ella confirmó que sí. Dije: '¡Eso es escandaloso! Por favor, dame su nombre y dirección y seguiré con el asunto. Luego empezó a retroceder: "Bueno, en realidad él no dijo eso, pero le dije que cuando tuve un ataque de asma, un cigarrillo parecía ayudarme y él asintió". Si no hubiera insistido en este punto, otros treinta fumadores habrían abandonado ese seminario con la impresión de que algunos médicos sostienen que fumar alivia el asma.

	Motivados por las mejores intenciones, muchos médicos aconsejan a las madres embarazadas que intenten reducir la cantidad si no pueden dejar de hacerlo por completo. El consejo suena lógico, pero, como ya he explicado, es la peor de las tres opciones que tiene la madre. En lugar de verse sometida a la abstinencia de la nicotina, ya sea mental o física, durante sólo unos días, sufre el estrés adicional de esta restricción autoimpuesta durante los nueve meses completos y también la culpa cuando excede el límite de ingesta en un mal día. Pero el aspecto realmente dañino es que arraiga en la mente de la madre la ilusión de lo valioso que es cada cigarrillo. La espera en anticipación de aliviar esa picazón está presente y crece. Una vez encendido el cigarrillo el alivio es enorme y se convierte en recompensa por haber resistido. Después del nacimiento, la madre se encuentra en la misma situación que una persona que hace dieta y ya no puede soportar el sentimiento de privación. La persona que hace dieta se da un atracón; el fumador se embarca en una orgía de fumar.

	Ahora bien, no pretendo detallar las formas en que fumar puede afectar, dañar o incluso matar al feto, en parte porque ya se ha escrito bastante sobre ello, pero principalmente porque lo último que una mujer embarazada quiere leer es sobre el daño que le está causando a su bebé. Ella ya lo sabe y eso no la ha hecho parar.

	Lo que no parecen darse cuenta todas estas personas bien intencionadas que critican a las niñas embarazadas es que la persona que es más consciente del daño es la propia niña. Puede que no te lo admita y que intente justificar sus acciones, pero ya se siente culpable por lo que está haciendo. Simplemente se está comportando como lo hacen todos los fumadores a lo largo de su vida. Cuanto más ansiosa, tensa e insegura la hacen sentir otras personas, mayor es su necesidad de la muleta ilusoria.

	Además del embarazo en sí y de la difamación que conlleva, las niñas embarazadas suelen sufrir un shock adicional en este momento. La mayoría de los jóvenes fumadores están convencidos de que tienen el control y que podrían dejar de fumar si alguna vez surgiera la necesidad. El embarazo es a menudo el acontecimiento que les hace darse cuenta de que son sólo uno entre millones, ¡otro 'adicto' a la nicotina!

	Hay un aspecto del efecto que tiene fumar en la salud del bebé que me siento obligado a mencionar. He leído que los bebés cuyas madres son adictas a la heroína sufrirán ellos mismos síntomas de abstinencia. Esto parece perfectamente lógico. Al fin y al cabo, la misma sangre corre por las venas de la madre y del feto. De ello se deduce que el mismo principio debería aplicarse a la adicción a la nicotina.

	Sé que cuando intenté dejar de fumar usando el método de la "fuerza de voluntad", me puse muy nervioso porque no me permitían fumar un cigarrillo. También sé que una vez que me di cuenta de que la sensación de vacío la causaba el cigarrillo y que pronto desaparecería, no fumar no me molestó en lo más mínimo. Ahora, sólo he conocido esas dos situaciones. Una en la que creía que el cigarrillo aliviaba la sensación de vacío y otra en la que sabía que la provocaba. No sé lo que es sufrir el malestar físico de la abstinencia de la nicotina sin relacionarlo de una forma u otra con los cigarrillos. Entonces, ¿cómo puedo evaluar cómo es esto?

	Hay una guía útil que podemos utilizar. He dicho que el malestar físico provocado por la abstinencia de nicotina es idéntico al hambre de comida. Los bebés están programados para llorar cuando tienen hambre. Un bebé que sufre los efectos físicos de la abstinencia de la nicotina sentirá hambre permanentemente y seguirá llorando. Alimentarlo no satisfará ese sentimiento. La madre cansada y confundida tenderá a sobrealimentarlo y al hacerlo simplemente agravará el problema.

	Volvamos al punto. Estés embarazada o no, quiero que dejes de fumar por la razón puramente egoísta de que disfrutarás mucho más de la vida. No estoy diciendo que no haya problemas genuinos en la vida. Si tienes un problema genuino y puedes hacer algo al respecto, ¡hazlo! Si no hay absolutamente nada que puedas hacer al respecto, acepta el hecho: preocuparte por eso no ayudará en lo más mínimo. Si es fumador, tiene un problema grave y genuino. Afortunadamente existe una solución sencilla y fácil: 

	 

	¡DEJA DE FUMAR!

	 

	Cuando lo hagas, es posible que descubras (como me ocurrió a mí y a miles de personas más) que esos otros problemas aparentemente intratables se evaporan de repente. De cualquier manera, no importa cuáles sean sus problemas o complejos, ya sean genuinos o ilusorios, una vez que haya escapado de la trampa del tabaquismo, no se sentirán tan mal como hoy.

	A continuación abordaremos otra ilusión que está cerca del corazón de millones de mujeres: 

	 

	EL MITO DE QUE FUMAR AYUDA A REDUCIR PESO

	
18 El mito de que fumar ayuda a reducir el peso

	He perdido la cuenta del número de mujeres que me han dicho que empezaron a fumar deliberadamente para perder peso. De hecho, como explicaré en breve, fumar no ayuda a perder peso. Como todas las demás ilusiones, en realidad tiene el efecto contrario. Sin embargo, incluso si fumar ayudara a reducir el peso, no creo que ningún fumador haya elegido deliberadamente convertirse en fumador por el resto de su vida por esa o cualquier otra razón. Es muy importante que te des cuenta de esto. Otros fumadores son una influencia importante para engancharnos en primer lugar y para hacernos sentir que nos estamos perdiendo algo cuando logramos dejar de hacerlo. Es importante comprender que ningún fumador fuma porque lo elige o quiere hacerlo, que no recibe ningún beneficio por fumar y que todos los fumadores desearían no haber empezado nunca.

	¿Qué pensarías si utilizara este mismo argumento en relación con otra práctica dañina? Por ejemplo, si dijera: "Ni una sola persona, ni pasada ni presente, ha decidido adoptar la práctica habitual de colocar la mano en agua hirviendo para obtener el alivio de retirarla". Se podría pensar que esto es tan obvio que carece de valor como argumento. La verdadera diferencia entre los dos es que fumar nos engaña y nos hace creer que nos proporciona un placer o un apoyo genuino. Creo que podemos estar de acuerdo en que si pudiéramos ver el tabaquismo como realmente es –como una “devastación”– nadie elegiría quedarse adicto. Pero, como se señala a menudo, nos lavan el cerebro haciéndonos creer que recibimos ciertos beneficios al fumar. Entonces, ¿por qué no se dejaría engañar a alguien para que empezara a fumar deliberadamente para obtener esos beneficios?

	Incluso si creemos en los beneficios ilusorios de fumar, no tenemos ninguna razón lógica para volvernos adictos deliberadamente. ¿Cuáles son estos beneficios ilusorios? ¿Que fumar es placentero? El primer cigarrillo nos dice que es un placer del que bien podríamos prescindir. Se nos dice que nos ayuda a concentrarnos y relajarnos, y a aliviar el estrés y el aburrimiento. Pero también sabemos que es insalubre, inmundo y repugnante. Hasta ahora hemos podido concentrarnos, relajarnos, disfrutar de eventos sociales e incluso afrontar el aburrimiento y el estrés sin respirar humos desagradables en nuestros pulmones. Entonces, ¿por qué lógicamente arriesgaríamos las desventajas por beneficios que en realidad no necesitamos?

	Simplemente no es lógico. De hecho, la única razón lógica para volverse adicto deliberadamente sería suicidarse. Incluso eso no sería lógico, porque si realmente deseas acortar tu vida, es difícil imaginar un método más prolongado, doloroso, costoso e ineficaz para lograr este objetivo.

	Sin embargo, se podría argumentar que un adolescente con sobrepeso y ansioso por atraer a una pareja podría creer que fumar ayuda a reducir el peso y seguir deliberadamente el proceso de aprendizaje para lograrlo. Pero demos crédito a nuestros jóvenes por un mínimo de inteligencia. ¿No sabría una persona, incluso con una inteligencia limitada, que la única solución sensata para perder peso sería reducir la cantidad y el tipo de alimentos y bebidas que consumía? La cuestión de la imagen corporal proyectada por los medios de comunicación y el correspondiente aumento de los trastornos alimentarios se convirtió en un tema tan candente en la década de 1990 que se buscó la intervención del gobierno para impedir el uso excesivo de modelos demacrados, tanto masculinos como femeninos, en un intento de frenar la tendencia.

	La publicidad de los cigarrillos ha cambiado radicalmente, y los persuasores más poderosos del "sexy" o "cool" de fumar no están siendo presionados abiertamente por las propias compañías tabacaleras. Cuando los jóvenes ven a personas como Elle Macpherson y otras estrellas delgadas y atractivas de la moda y los medios de comunicación resoplando, quieren aceptar esa imagen. Lo que les atrae es la publicidad gratuita de las grandes tabacaleras. Es triste pensar que estas hermosas personas están siendo utilizadas por las compañías tabacaleras y no les pagan ni un centavo por ello. De hecho, pagan a las empresas tabacaleras para que, sin saberlo, promuevan una imagen que legalmente el tabaco nunca podría lograr, y defiendan su "uso" de un producto que eventualmente los matará. De hecho, todos los fumadores trabajan de esta manera para las empresas tabacaleras, sólo que algunos de ellos viven en el ojo de los medios y atraen la cobertura informativa. La próxima vez que salgas, me gustaría que jugaras un juego de detección. Se llama detectar al fumador con sobrepeso y le garantizo que le abrirá los ojos.

	Evidentemente un cambio de hábitos alimentarios debería ser el primer recurso para solucionar un problema de peso. Seguramente nadie recurriría a engancharse deliberadamente a la enfermedad mortal número uno en la sociedad occidental y gastar miles de dólares durante su vida sólo por ese privilegio, a menos que lo hubieran intentado y fracasado utilizando métodos más lógicos o convencionales como hacer dieta. Se podría pensar: 'quizás no creyeron que se engancharían y no se dieron cuenta de lo que les costaría'. Estoy de acuerdo. De hecho, una sutileza de la trampa es que muchos adolescentes incursionan porque creen que no quedarán enganchados. Pero eso difícilmente se aplicaría a alguien que no tiene la autodisciplina para controlar su consumo de alimentos. Después de todo, todos sabemos lo adictiva que es la nicotina y la enorme fuerza de voluntad que se necesita para dejarla. Esta es la razón por la que en los años sesenta, cuando experimentar con drogas "blandas" estaba de moda, muchos fumadores empedernidos como yo teníamos miedo de experimentar, sabiendo que si no podíamos controlar nuestro tabaquismo, de ninguna manera podríamos controlar lo que creíamos que eran drogas más duras. .

	El hecho de que no se molestaron en calcular lo que les cuesta simplemente demuestra mi punto. Cuando elegimos deliberadamente un rumbo concreto, normalmente valoramos los pros y los contras antes de tomar la decisión. No se empieza simplemente a esquiar; Primero averiguas si puedes permitírtelo y, si tienes mi edad, si quieres arriesgarte a romperte una pierna o algo peor. Si fuera un hecho que uno de cada tres esquiadores muriera como resultado directo del esquí, ni siquiera los jóvenes imprudentes practicarían este deporte. ¿Cree que algún fumador empezaría a fumar deliberadamente por cualquier motivo, y menos aún por uno tan obtuso como perder peso, si supiera que su primer cigarrillo le costaría una pequeña fortuna? De hecho, si la mayoría de nosotros hubiésemos tenido que pagar por nuestros primeros cigarrillos, no habríamos caído en la trampa.

	Incluso cuando hemos estado enganchados durante muchos años y sabemos que estamos enganchados, todavía no podemos enfrentarnos a calcular la cantidad de dinero que hemos desperdiciado y que desperdiciaremos en el futuro si no paramos. Pregúntele a un fumador cuánto gasta en fumar y no le dará la cifra real. Incluso cuando intentamos "darnos por vencidos", tergiversamos la verdad. Hablamos de ahorrar tanto dinero a la semana, cuando en realidad lo que estamos haciendo ya no es despilfarrar tanto a la semana. Se podría argumentar que endulzamos la píldora exactamente de la misma manera cuando nos preguntan sobre los pagos de nuestra hipoteca; hablaremos de una cantidad limitada por mes. La razón por la que somos tan vagos es exactamente por la misma razón; No queremos recordarnos que tenemos una carga de £50.000/$85.000 colgando sobre nuestros cuellos. Al menos con nuestra hipoteca nos enfrentamos a los hechos antes de asumir el compromiso. A veces podemos considerarlo como una carga, pero la deuda es por nuestra posesión más valiosa: nuestro hogar. También resulta ser un activo que se aprecia.

	Todos los fumadores mienten. No es su intención. Si pueden encontrar alguna explicación aparentemente lógica (como por ejemplo: "Sólo lo tomé para perder peso"), se aferrarán a ella. Un examen superficial de esa aparente "lógica" simplemente confirma que ser fumador es completamente ilógico. Los fumadores pasarán horas intentando justificar las razones por las que fuman. El hecho de que no encontrará un solo fumador en la sociedad occidental que no aconseje abiertamente a sus hijos que no fumen es una prueba positiva de que ningún fumador continúa fumando porque así lo desea. ¿De verdad crees que alguien sería tan estúpido como para pagar decenas de miles de dólares para engancharse a una droga que no necesitaban hasta que se engancharon, una droga que acortará la vida de uno de cada tres consumidores y los esclavizará a todos de por vida? Incluso si usted creyera que fumar proporciona una sensación genuina de placer o apoyo, todo fumador sabe que no lo necesitaba antes de engancharse y que los no fumadores no se lo están perdiendo. Todo fumador sabe instintivamente que ha caído en una trampa. No necesitas que te diga eso. Lo que quiero que aceptes es que a ningún fumador le gusta ser fumador, así que no los envidies.

	Muchos fumadores admitirán que les encantaría ser libres. Otros no lo harán, y para salvar las apariencias tergiversarán la verdad, tal como lo hemos hecho usted y yo. Pero pronto serás libre. Nunca olvides que a todo fumador le encantaría abandonar el barco que se hunde. No les envidies. Lástima de ellos.

	¿Por qué creemos que fumar ayuda a reducir peso? Cada vez que una de nuestras amigas se jacta de no haber fumado en seis meses, la felicitamos por verse mucho más saludable gracias a ello. Pero en secreto pensamos: "¡Ese nuevo vestuario debe haberle costado una fortuna!". Es cierto que la mayoría de los fumadores que logran dejar de fumar mediante el método de la "fuerza de voluntad" aumentan de peso. Si tus padres, una tía o un primo fumaban, a lo largo de los años habrás escuchado las inmortales palabras: "Traté de dejarlo pero engordé tanto que comencé de nuevo". Inicialmente esto no tiene ningún impacto real en ti; sólo cuando nosotros mismos intentamos escapar de la trampa la sacamos de nuestra conciencia como una de esas afirmaciones incontrovertibles sobre fumar. Hay que decir que el aumento de peso es permanente para muchos exfumadores. La conclusión obvia que se puede sacar de esto es que, a medida que los fumadores aumentan de peso cuando dejan de fumar, fumar debe ayudar a reducir el peso. Como ocurre con todos los demás aspectos del tabaquismo, una vez que se comprende plenamente la naturaleza de la trampa, la verdadera situación es la opuesta. No puedo hacer nada mejor que ilustrar mi propio caso como ejemplo.

	Ya he explicado por qué la sensación de vacío ante la comida y la nicotina son idénticas y por qué es más probable que un fumador encienda un cigarrillo que coma. Una vez que nos enganchamos, con el tiempo tendemos a saltarnos no sólo el desayuno sino también el almuerzo. La cena tiende entonces a ocupar un lugar más importante en la mente del fumador; No es de extrañar, ya que a esta hora del día el cuerpo tiene mucha hambre. Cuando hemos cenado, podemos quedarnos con una sensación de vacío, aunque lo que hayamos comido sea sustancial. Naturalmente creemos que nuestra hambre no ha sido saciada, sobre todo porque no hemos comido nada en todo el día.

	La verdadera situación es que durante el día tu cuerpo pedía comida pero tu cerebro interpretaba la sensación como "quiero un cigarrillo", por lo que fumabas en lugar de comer. Por la noche, el cuerpo ansiaba nicotina, pero el cerebro lo interpretó como: 'Tienes hambre; come más comida.' En mi caso, no entendía que mi cuerpo ansiaba nicotina y seguí comiendo. La sensación de vacío causada por el ansia de nicotina es indistinguible de los síntomas del hambre, y la comida no satisfará el ansia de nicotina con más éxito que la nicotina satisface el hambre de comida.

	El resultado de esta confusión es que fumamos todo el día para satisfacer nuestra ansia de nicotina, pero nunca satisfacemos el hambre genuina de nuestro cuerpo por comida. Luego comemos toda la noche para satisfacer el deseo de comer, pero no logramos alcanzar el estado de saciedad, porque nuestro cuerpo continúa necesitando nicotina. Aunque no comí en todo el día, aun así había engordado.

	Entonces, ¿por qué los fumadores aumentan de peso cuando intentan "dejar de fumar"? Porque, aunque la nicotina abandona el cuerpo muy rápidamente, el "pequeño monstruo" no muere inmediatamente y continúa deseando nicotina durante un breve período. La tendencia natural es sustituir los alimentos. Más adelante explicaré por qué los sustitutos hacen que sea más difícil dejar de fumar y son una de las principales causas de que los fumadores vuelvan a engancharse o de que sigan deseando fumar incluso después de años de abstinencia. En tales casos, el "pequeño monstruo" lleva mucho tiempo muerto y el anhelo es puramente mental.

	Ahora hemos llegado a la parte más difícil del proceso: la etapa en la que, creo, los fumadores fracasan al utilizar el fundador Easyway. Es absolutamente esencial que comprenda completamente el punto que expongo en los siguientes párrafos. Del porcentaje relativamente pequeño de cartas que recibo de fumadores que hasta ahora no han tenido éxito, este extracto de una carta que me envió Barbara es el más típico: 

	 

	'Querido Allen,

	 

	'Conozco a varias personas que han dejado de fumar después de leer su libro. Estoy de acuerdo en que es un libro maravilloso y entiendo y estoy de acuerdo con todo lo que dices. Lo he leído varias veces, pero lamentablemente no me funciona.

	 

	'Lo he intentado varias veces, pero lo máximo que logré fueron tres semanas. Soy esposa de un granjero y tenemos cuatro hijos que trabajan en la granja. Es una vida muy estresante con muchas horas. Cada vez que intento dejar de fumar no puedo dejar de pensar en fumar. Me pongo muy lloroso y deprimido. Sé que es un hombre muy ocupado, pero le agradecería mucho que pudiera ayudarme.

	 

	Antes de poder abordar los puntos planteados en la carta de Barbara, necesito brindarle cierta información que le he estado ocultando. Te dije que sólo había cinco instrucciones. Esto es cierto. Pero estas fueron sólo instrucciones a seguir mientras leías el libro. Fueron diseñados para ponerlo en el estado de ánimo adecuado para cuando fume el último cigarrillo. Hay otro conjunto de instrucciones diseñadas para mantenerte feliz por el resto de tu vida. Ya he abordado o insinuado algunos de ellos. No te preocupes si no los notaste; todos se detallarán cuando sea el momento adecuado.

	Al igual que seleccionar la dirección correcta en un laberinto, cada una de estas instrucciones es importante. Una de ellas es ni siquiera intentar dejar de pensar en fumar una vez que lo haya dejado. La razón por la que doy este consejo es porque cuando tratamos de "dejar de fumar" usando un método de "fuerza de voluntad", nos sentimos miserables porque ya no se nos permite fumar, pero nuestra mente está obsesionada con la idea de fumar, y por eso lo intentamos. para no pensar en ello. Pero es imposible no pensar en algo. Si te digo: "Piensa en un enorme elefante rosa, cubierto de grandes manchas negras, tratando de mantener el equilibrio sobre una pelota de fútbol", ¿cómo es posible que no pienses en ello?

	Esto me lleva de nuevo a la carta de Bárbara. Dejar de fumar es probablemente la decisión más beneficiosa que jamás tomará. ¿Cómo es posible que no pienses en ello? Aunque intentaras no hacerlo, durante unos días el 'pequeño monstruo' estaría recordándote que no ha sido alimentado. Tendrías simpatizantes que te preguntarían sobre tu progreso. Incluso podrías tener amigos fumadores que deliberadamente te respiran humo de cigarrillo en la cara y tratan de convencerte a ti y a ellos mismos de que te lo estás perdiendo. Sería imposible no pensar en fumar y si lo intentaras sólo conseguirías hacerte sentir aún más miserable.

	¿Por qué querrías no pensar en ello? No es sólo la decisión más beneficiosa que jamás tomarás, sino el mayor logro de tu vida. No pasa nada malo; al contrario, algo maravilloso está sucediendo. Después de más de veinte años de libertad, el tema de dejar de fumar ocupa alrededor del 90 por ciento de mi vida de vigilia y sueño. Todavía no puedo superar la alegría de ser libre.

	Tenga en cuenta que Barbara dice: "Cada vez que intento dejar de fumar, no puedo dejar de pensar en fumar". Obviamente todavía cree que ha "renunciado" a algo, de lo contrario no pasaría tanto tiempo pensando en fumar. También explica que su vida es estresante. No lo discuto, pero si tuvieras una vida estresante, ¿pagarías una fortuna por algo que aumentara enormemente el estrés?

	Está claro que Bárbara no lo ha entendido todo. Los fumadores que tienen problemas para dejar de fumar no son los únicos que no entienden Easyway. Irónicamente, quienes han logrado detenerse a menudo los guían hacia el fracaso. Si recuerdas, Debbie dice: "Ya ni siquiera pienso en fumar". Debido a que los fumadores que utilizan el método de la "fuerza de voluntad" se sienten privados y miserables, naturalmente esperan con ansias el día en que fumar ya no domine sus vidas y puedan dejar de pensar en ello. La declaración de Debbie simplemente los confunde. Les lleva a creer que la clave del éxito es dejar de pensar en fumar. Cuanto más intentan dejar de pensar en ello, más obsesionados y miserables se vuelven.

	La clave no es si estás pensando o no en fumar, sino qué estás pensando cuando piensas en ello. Si estás pensando: '¿Cuándo dejaré de pensar en eso?' o "¿Cuándo dejaré de sentirme miserable y privado?", simplemente estás asegurándote de que la respuesta a ambas preguntas sea "¡Nunca!". Sin embargo, si estás pensando: '¿No es genial? ¡Ya soy libre!', ¡lo serás!

	¿Es realmente tan simple como eso? ¿Es eso realmente todo lo que necesitas hacer por el resto de tu vida? Siempre que pienses en fumar, piensa: '¿No es fantástico? ¡Ya soy libre!' No, no lo es. Tampoco creas que esperar que, si lo repites con suficiente frecuencia, eventualmente se haga realidad. Sabemos que fumar es un juego de tontos. Nunca nos engañamos pensando que es chic o machista. Fumas porque siempre que has intentado dejar de fumar no has podido concentrarte, contestar el teléfono, disfrutar de las comidas o afrontar el estrés. No entendías por qué era así, si era por algún defecto en tu maquillaje o si había algo de magia en fumar.

	No parecíamos entender por qué. Simplemente sabíamos que era así. No hay manera de que podamos engañarnos pensando que estar privados de la 'muleta' era genial o que éramos libres. Una vez que comprendas que toda la trampa de la nicotina es un astuto truco de confianza, que no fumaste por algún defecto o debilidad, que la nicotina, lejos de ayudarte a concentrarte o relajarte, es en realidad la causa de tu incapacidad para concentrarte o relajarte, entonces No habrá manera de que puedas engañarte pensando que necesitas fumar. Cuando pienso en fumar, no tengo que entrenarme para pensar: '¿No es fantástico? ¡Ya soy libre!' Sabía que lo era y no podía engañarme de otra manera.

	La razón por la que los fumadores aumentan de peso cuando intentan "dejar de fumar" es porque durante unos días el "pequeño monstruo" continúa creando una sensación de vacío e inseguridad. Al exfumador no se le permite rascarse la "picazón" y, dado que es indistinguible del hambre normal, la respuesta obvia es chupar un caramelo o masticar chicle. Esta inclinación se ve reforzada por el hecho de que el exfumador ha considerado el cigarrillo como una pequeña recompensa para alegrar un día aburrido y estresante y, por tanto, necesita un sustituto adecuado.

	Evidentemente, los exfumadores son conscientes de que mascar chicle y chupar caramelos les hará engordar. Pero lo ven como una medida puramente temporal y tienen la intención de dejar de hacerlo una vez que hayan dejado el "hábito". El problema es que el dulce no satisface el deseo de nicotina, por lo que se encuentran deseando otro dulce y luego otro. Lejos de ser una pequeña recompensa, cada dulce se vuelve más pegajoso y enfermizo. Es más, lejos de romper con el hábito de recibir una pequeña recompensa, los dulces en realidad lo perpetúan. En poco tiempo, el exfumador tiene sobrepeso, está completamente harto de chupar dulces y está desesperado por fumar un cigarrillo. Se ha creado así una excusa válida para tenerlo: 'No sólo me estaba matando por el sobrepeso sino que además gastaba una fortuna en ropa nueva. ¡Pensé que sería mejor suicidarme fumando!'

	Los fumadores que utilizan métodos de "fuerza de voluntad" tienden a aumentar de peso por las razones que he expuesto. Pero ten claro esto: no aumentan de peso porque dejaron de hacerlo, sino porque, en primer lugar, cayeron en la trampa. La naturaleza de la adicción a la nicotina es que te deja con una sensación de hambre permanente y, por lo tanto, más propenso a tener sobrepeso. Quizás conozcas a fumadores muy delgados y con forma de supermodelo. Pero, como ha señalado Anita Roddick, fundadora de la cadena Body Shop, sólo hay siete supermodelos en el mundo; el resto de nosotros somos normales.

	Es importante darse cuenta de que la mayoría de los sustitutos provocan que usted tenga sobrepeso y se sienta miserable, y también hacen que le resulte más difícil dejar de hacerlo. Hago hincapié en que no es necesario aumentar de peso ni siquiera durante un período breve cuando se utiliza Easyway.

	Intenta imaginar al "pequeño monstruo" como una tenia viva dentro de tu cuerpo que se alimenta de nicotina. ¿Cuánto tiempo tienes que matarlo de hambre antes de que muera? Es posible realizar pruebas médicas para determinar cuánto tiempo tarda toda la nicotina en salir del cuerpo. Sin embargo, es imposible saber cuándo el "pequeño monstruo" deja de anhelar la nicotina. ¿Por qué? Porque el sentimiento físico real es casi imperceptible e indistinguible de un sentimiento de vacío e inseguridad causado por el hambre de comida y otras molestias con las que seguiremos viviendo. Por lo tanto, las estimaciones que le doy se basan en mis propias experiencias al intentar dejar de fumar y en las observaciones y comentarios de miles de otros fumadores. Pero por favor: 

	 

	¡NO ENTRAR EN PÁNICO!

	 

	Prevenir es estar prevenido. Déjame explicarte lo que puedes esperar para que no tengas nada que temer. En el momento en que se corta el suministro de nicotina, el ansia aumenta gradualmente y alcanza un pico después de unos cinco a siete días. A partir de este momento el exfumador se siente progresivamente menos tenso y más relajado. El cuerpo se desintoxica y vuelve a un estado de homeostasis o equilibrio. Después de unas tres semanas de abstinencia, el exfumador siente que el "pequeño monstruo" ha muerto. Se llega a un estado que antes no se podía visualizar sin fumar. De repente te das cuenta de que, no sólo no has fumado durante este tiempo, sino que ni siquiera se te ocurrió la idea. Te das cuenta de que puedes disfrutar de la vida y afrontar lo que te depare sin depender de la nicotina. Te sientes completamente libre.

	Esta es una sensación muy agradable para cualquier fumador, sin importar el método que esté utilizando para intentar dejar de fumar. También resulta ser un momento peligroso, que ha destruido muchos intentos exitosos de detenerlo. Como te sientes libre, quieres encender un cigarrillo sólo para demostrarlo. ¡Y hace precisamente eso! Después de tres semanas de abstinencia, el cigarrillo tiene un sabor extraño y desagradable. No tienes sensación de placer o de que la nicotina es una muleta y te preguntas cómo pudiste haber albergado esas ilusiones. Sin embargo, has vuelto a introducir nicotina en tu sistema y, en el momento en que empieza a salir, has creado un nuevo "pequeño monstruo". Lo más probable es que no te rasques la 'picazón' inmediatamente, pero unos días o semanas después, cuando puedas sentirte tentado nuevamente, piensas: 'Fumé un cigarrillo hace dos semanas y no me enganché, así que, ¿dónde está? ¿El daño? Has caído en la misma trampa en la que estuviste la primera vez y, antes de que te des cuenta, estás fumando tanto como antes.

	Es importante no confundir este período de tres semanas con el ansia prolongada que padecen los fumadores que intentan "dejar de fumar" utilizando el método de la "fuerza de voluntad". Estos fumadores ni siquiera son conscientes del "pequeño monstruo". Mucho después de que haya muerto, cada vez que sufren un sentimiento de vacío e inseguridad, ya sea causado por hambre de comida, estrés o ansiedad normal, alegría o lo que sea, sus cerebros seguirán diciendo: "Eso significa que quieres un cigarrillo... ¡Aún no le has dado una patada!

	Hace un momento dije que cuando se corta el suministro de nicotina, el ansia aumenta gradualmente y alcanza un pico después de aproximadamente una semana. Podrías interpretar que sufrirás síntomas de abstinencia graves en este momento y tendrás que soportar un período de resistencia al deseo. ¡No es así! Recuerde, la sensación física real es tan leve que ni siquiera somos conscientes de su existencia. Esta es la razón por la que los fumadores ocasionales pueden pasar una semana entera aparentemente sin experimentar una irritación indebida. Recuerda también: esa sensación de vacío te acompaña durante toda tu vida fumando sin que te des cuenta, y no empeora cuando dejas de hacerlo.

	Cuando finalmente lo dejé, no podía entender por qué no tenía ansias de fumar ni sufría síntomas de abstinencia. Inmediatamente me sentí encantado y lo he estado desde entonces. Me he estado refiriendo a los antojos del 'pequeño monstruo'. De hecho, el cuerpo no puede anhelar la nicotina más de lo que puede anhelar la comida. Todo lo que el cuerpo puede hacer es enviar una señal al cerebro, como "Tengo hambre, necesito comer" o "Quiero o necesito un cigarrillo". El primero es un dispositivo de seguridad, como una alarma de incendio, para garantizar que usted sobreviva y lleve una vida larga y feliz. Pero esto último es un truco de confianza cruel y sutil. Te está diciendo que quieres o necesitas un veneno poderoso que gradualmente te destruirá mental y físicamente y no te proporcionará ningún placer ni apoyo alguno.

	Tenga en cuenta que, especialmente durante los primeros días mientras el "pequeño monstruo" aún vive, es posible que tenga la sensación de "quiero o necesito un cigarrillo". Ahora hemos llegado al meollo de lo que considero la diferencia más importante y crucial entre Easyway y los métodos de "fuerza de voluntad".

	Utilizando el método de la "fuerza de voluntad", el exfumador racionaliza las numerosas y poderosas razones por las que ser fumador es una estupidez. Sin embargo, a veces, a los pocos minutos de haber decidido no volver a fumar nunca más, una parte del cerebro dice: "Quieres o necesitas un cigarrillo". Esto es muy confuso. No entendemos que se trata sólo de la agonía del 'pequeño monstruo'. Asumes que quieres o necesitas un cigarrillo porque te proporciona algún placer o muleta, o porque aún no has dejado el hábito. La razón realmente no importa. El hecho es que quieres fumar un cigarrillo pero no te lo permites. Esto te hace sentir privado y miserable. Mientras tanto, el 'pequeño monstruo' no ha quedado parcialmente satisfecho, por lo que el deseo o la necesidad va aumentando poco a poco. Esto te hace sentir más privado y miserable, lo que a su vez genera angustia.

	Identifique un momento clave en el que necesite fumar un cigarrillo. Así es, cuando estás bajo estrés. Es una situación de causa y efecto: cuanto mayor es el estrés, mayor es la necesidad. Cuanto más tiempo no se pueda satisfacer esa necesidad, mayor será el estrés. No es de extrañar que los fumadores que "se dan por vencidos" con métodos de "fuerza de voluntad" se pongan tan tensos y les resulte tan difícil.

	Con Easyway usted puede esperar tener la sensación de "Quiero o necesito un cigarrillo". Acepta esto y cuando ocurra no te desconcertarás. Entiendes que es sólo la agonía del "pequeño monstruo". Sabes que ese sentimiento es un cruel truco de confianza y sabes que ha sido provocado por el cigarrillo anterior. Porque sabes que fumar no proporciona ni placer ni apoyo, en lugar de desear un cigarrillo y sentirte privado y miserable porque no puedes fumarlo, tu actitud es todo lo contrario. Te dices a ti mismo: "Ahora entiendo cómo funciona este inteligente truco de confianza". De ninguna manera me van a engañar para que inhale más veneno en mis pulmones. ¿No es maravilloso? ¡Soy libre!' Tienes la oportunidad de reforzar tu comprensión de la verdadera situación cada vez que experimentas el efecto físico de la nicotina que sale de tu cuerpo.

	Se podría argumentar que no importa lo que provoque la sensación de "quiero o necesito un cigarrillo", técnicamente todavía estás deseando fumar un cigarrillo. En realidad no: un verbo con 'ing' al final, como respirar, comer o dormir, implica una situación en curso. Un antojo no es un sentimiento instantáneo sino un deseo prolongado que no se satisface. ¿Has notado cómo, cuando compras un auto nuevo, el interruptor que acciona los limpiaparabrisas siempre está donde estaba el que activaba los intermitentes o la bocina en tu auto viejo? Es la típica ley de Murphy. Durante unos días, cuando quieras indicar, activas los limpiaparabrisas o la bocina. Una vez toqué lo que pensé que era la bocina cuando un conductor se me acercó y simplemente roció mi parabrisas. Aparte de sentirme un poco estúpido, no se hizo ningún gran daño. De hecho, ya habría olvidado por completo el incidente si Joyce no hubiera dicho: "¡Dale un chorro, Allen!". cada vez que otro coche se nos cruza por delante.

	Acepte que cualquier cambio en la vida, incluso aquellos que sean positivos, como un mejor automóvil, trabajo o casa, requiere tiempo para adaptarse. Cuando presionas los limpiaparabrisas en lugar del indicador, ¿te pones nervioso? ¿Insiste en repetir deliberadamente la práctica? Por supuesto que no; simplemente aceptas que lleva tiempo adaptarte y seguir con tu vida. Recuerde también que cualquier inconveniente menor que experimente al dejar de fumar se debe a que, en primer lugar, cayó en la trampa; no son causados porque estás tratando de detenerte.

	Por lo tanto, acepte que en los primeros días después de dejar de fumar su cerebro probablemente le gritará: "Quiero o necesito un cigarrillo". Date cuenta de que tienes la libertad de tomar una decisión. Puedes decirte a ti mismo: "Ahora me encantaría fumar un cigarrillo". ¿Cuánto tiempo durará el antojo? ¿Seré libre algún día? Si tomas esta ruta, en realidad elegirás anhelar; Esto sería increíblemente estúpido de tu parte. Mientras elijas actuar de esta manera, nunca serás libre.

	Les he dicho que ningún fumador elige seguir siendo fumador, y que los fumadores han caído en una trampa de la que no saben cómo escapar. Sin embargo, tengamos claro: hay una manera de escapar. Easyway le da a cualquier fumador la llave de esa prisión. Te da la opción de dejarlo de forma inmediata, fácil y permanente. Si tienes ese momento de "quiero o necesito un cigarrillo", en lugar de entrar en pánico y lamentarte por el hecho de que no puedes fumarlo, simplemente detente y dite a ti mismo: "Lo entiendo". Es simplemente la agonía del "pequeño monstruo". ¿No es maravilloso? ¡Ya soy libre!'

	 

	Y TÚ SERÁS

	 

	Pero ¿cómo sabrás que no te estás engañando, que eres realmente libre? No puedes engañarte pensando que no dependes de la nicotina. Nadie depende jamás de la nicotina, ni siquiera los fumadores. Simplemente fueron engañados haciéndoles creer que así era. Según el método de la "fuerza de voluntad", los fumadores apagan el que esperan que sea su último cigarrillo y luego pasan los siguientes días diciendo: "¡Me encantaría fumar, pero no debo fumarlo!". Algunos de ellos pasan el resto de sus vidas sin fumar nunca un cigarrillo, pero en momentos extraños dicen: "Me encantaría fumar". Haga una pausa por un momento. Basta pensar en la estupidez de esa situación: decir que quiero no fumar y luego pasar el resto de la vida diciendo periódicamente: "Me encantaría fumar un cigarrillo".

	¿Se te ocurre un caso peor de pensamiento confuso?

	¿Cuál es la verdadera diferencia entre un fumador y un no fumador? Los no fumadores no tienen necesidad ni deseo de fumar. Independientemente del método que utilicen, ¿qué intentan realmente conseguir los fumadores cuando intentan dejar de fumar? ¿Es pasar la vida deseando fumar un cigarrillo en momentos extraños y sintiéndose miserable porque no se permiten fumarlo? ¡Por supuesto que no! Se aferran a la desesperada esperanza de que si pueden abstenerse durante el tiempo suficiente, se despertarán una mañana con la sensación de: 

	 

	¿NO ES GENIAL? ¿NO ES MARAVILLOSO? ¡SOY LIBRE! ¡SOY NO FUMADOR!

	 

	De lo único que puedes estar seguro es de que no lo harán. Por las razones que ya he dado, conspiran contra sí mismos y se aseguran de que nunca alcanzarán ese estado maravilloso. No es necesario esperar para dejar de fumar. De hecho, es esencial que no espere para dejar de fumar. Si apagas lo que esperas que sea tu último cigarrillo, creyendo que los cigarrillos proporcionan algún tipo de apoyo o placer, ¿cómo puedes demostrar lo contrario?

	¿No tiene más sentido eliminar primero todo el misterio, la confusión y la duda? Si hace esto antes de apagar el último cigarrillo, sabrá que no hay nada a lo que renunciar, que fumar no ayuda a la concentración y la relajación, ni alivia el aburrimiento y el estrés, sino que es una causa importante de aburrimiento y estrés y, de hecho, impide la concentración. y relajación. ¿No tiene más sentido empezar con la conciencia de la hermosa verdad? ¿Que no estás renunciando a nada, que lejos de ser privado de algún placer o muleta, simplemente te estás curando de la enfermedad mortal número uno de la sociedad occidental y de toda una vida de miseria, pobreza y esclavitud? ¿No tiene más sentido empezar con la sensación de: 

	 

	¿NO ES GENIAL? ¿NO ES MARAVILLOSO? ¡SOY LIBRE! ¡SOY NO FUMADOR!

	 

	Eso es lo que hice. Eso es lo que hizo Debbie, y eso es lo que hicieron los cientos de miles de ex fumadores que tuvieron éxito con Easyway. Todo lo que necesitas hacer es seguir las instrucciones para que te suceda. Si comienzas con ese sentimiento de felicidad, no tienes que esperar a que suceda algo: 

	 

	YA ERES UN NO FUMADOR FELIZ

	 

	– y puedes seguir con el resto de tu vida regocijándote por ese hecho. Si esperas para dejar de fumar, ya sea cinco días, tres semanas o más, simplemente estarás esperando alcanzar un estado en el que ya te encuentras. En efecto, estarás esperando que no pase nada.

	Así como los fumadores y los no fumadores tienen días buenos y días malos, también los tienen los exfumadores. Siguiendo el método de la "fuerza de voluntad", el exfumador tiende a achacar todo lo que le va mal al hecho de que ya no fuma. En Easyway, espere que las cosas salgan mal, pero tenga en cuenta que en el momento en que apague el último cigarrillo, no sólo la nicotina comenzará a abandonar su cuerpo, sino también todos los demás efectos negativos. Si ha escuchado informes de que se necesitan entre siete y diez años para que todos los efectos abandonen su cuerpo, ignórelos: han sido difundidos por expertos médicos, que están tratando de persuadirlo para que deje de hacerlo ahora. Esas tácticas de miedo no funcionan; lo único que consiguen es asustarnos muchísimo, lo que nos hace más propensos a fumar otro cigarrillo. Claro, asustarnos refuerza nuestra intención de parar, pero mañana no hoy, y todos sabemos que el mañana nunca llega.

	Los efectos del tabaquismo nunca abandonan el cuerpo por completo mientras hay fumadores cerca; Incluso los no fumadores tienen rastros de él, del mismo modo que todos respiramos los demás venenos con los que contaminamos el planeta. Sin embargo, el sistema que nos creó nos ha hecho increíblemente fuertes. No sé cómo evité el cáncer de pulmón u otras enfermedades mortales, teniendo en cuenta lo mucho que fumaba. Pero el hecho de que lo hice prueba mi punto. No me preocupo por inhalar las cantidades relativamente pequeñas que me veo obligado a consumir de los fumadores.

	Sin embargo, tenga la seguridad de que la mayor parte de la droga abandona su cuerpo a los pocos días de dejar de fumar. ¡No esperes a que suceda! Sólo tenga en cuenta que en el momento en que apague el último cigarrillo, rápidamente se volverá más fuerte tanto física como mentalmente.

	Cuando tengas un mal día, acéptalo. Simplemente dígase a sí mismo: "Está bien, estoy teniendo uno de esos días, pero como soy física y mentalmente más fuerte, estoy mejor que cuando fumaba". Pronto descubrirás, como lo hice yo, que los días malos ocurrirán con menos frecuencia y los días buenos se multiplicarán. Cuando estás física y mentalmente deprimido, los granos de arena parecen montañas. Cuando te sientes fuerte física y mentalmente, lo que antes considerabas problemas importantes tienden a convertirse en desafíos menores que disfrutas aceptar y superar.

	Si parece que estoy repitiendo el punto, no me disculpo por hacerlo: es absolutamente esencial que usted lo entienda. El 'pequeño monstruo' es real, pero nunca anhela. Al igual que el resto del lavado de cerebro, puede ser el catalizador que te haga desear un cigarrillo, pero tienes la opción de hacerlo o no. En algún momento debiste haber abierto un grifo y haber metido la mano bajo agua hirviendo. ¿Lo dejaste ahí mientras decidías si quitarlo o no? Por supuesto que no lo hiciste. Tienes exactamente la misma opción si te sorprendes pensando: "Necesito un cigarrillo". ¿Es sensato reflexionar sobre el hecho de que no puedes tener uno? Si lo hace, lo que en realidad estará pensando es: '¿Me gustaría volverme adicto a la “devastación”?'

	Durante los pocos días después de apagar el último cigarrillo, si tiene la sensación de vacío, ¿cómo sabrá si se trata de la agonía del "pequeño monstruo" o de un hambre genuina de comida? No lo sabrá, como tampoco lo sabrá mientras siga siendo fumador. El caso es que no es necesario que lo sepas. Durante ese período, comerás comidas sensatas y no comerás bocadillos entre comidas. En otras palabras, si tienes la sensación de vacío asumirás que es la agonía. De todos modos, apenas se notan y, lejos de permitir que te molesten, te alegrarás de ellos.

	Quizás ya seas un comedor compulsivo y no puedas resistirte a picar comida entre comidas. Si es así probablemente sea porque eres adicto a la nicotina. Ya he explicado por qué esto te deja con hambre permanente y refuerza mi punto de que fumar no te ayuda a perder peso. Si ya tienes un problema de peso, no tienes nada que perder. Por el contrario, probablemente descubrirá que resolver su problema de fumar también solucionará su problema de peso y la mayoría de sus otros problemas, como sucedió con los de cientos y miles de otros fumadores que han seguido las instrucciones de Easyway.

	Ten en cuenta que aunque te llenes de dulces o galletas seguirás sintiendo hambre. También te negarás uno de los verdaderos grandes placeres de la vida. Cuando te llenas de dulces, no sólo engordas y te sientes miserable y completamente harto de ellos, sino que también arruinas un bien muy preciado: un apetito saludable. No es sólo una costumbre pintoresca que en las culturas donde se aprecia la comida, antes de comer se desee "buen apetito" en lugar de "buena comida". Incluso la buena comida no se disfruta a menos que se tenga hambre. Tendemos a considerar el hambre como algo desagradable. No lo es. Al contrario, es imprescindible para el auténtico placer de disfrutar de una buena comida. Consuma comidas regulares y sensatas y no se dará cuenta de que tiene hambre entre ellas.

	Incluso si siente hambre durante los pocos días en que deja de fumar por primera vez, no es una gran prueba. El hambre es un bien preciado y cuanto más dure, más agradable será la comida cuando llegue.

	De hecho, fumar aumenta la sensación de hambre, pero al mismo tiempo arruina los sentidos del gusto y el olfato. Una de las grandes ventajas de dejar de fumar es disfrutar del retorno de ambos sentidos. Y podrás hacerlo en el momento en que apagues el último cigarrillo. Sin embargo, si utilizas dulces o galletas como sustitutos, no sólo te privarás de esos placeres, sino que también engordarás y te sentirás miserable. También sucederán otras cosas malas. En su momento abordaré la importancia de romper con las asociaciones y eliminar el vacío; los sustitutos perpetúan ambos. También se aseguran de que nunca sepas cuándo estás libre. Incluso si los sustitutos funcionaran, entonces nos enfrentaríamos al problema de "renunciar" al sustituto.

	Es hora de hacer un balance de nuestro progreso. En el capítulo 7 le pedí que completara un cuestionario compuesto de ilusiones comunes que generalmente se aceptan como hechos. Preguntémonos: 

	 

	¿CUÁNTOS MITOS HEMOS EXPLOTADO?

	
19 ¿Cuántos mitos hemos derribado?

	Considere cada una de las preguntas originales que se le formularon en el cuestionario de la página 52. Tómese su tiempo y, cuando esté listo, tome nota de sus respuestas. Cuando hayas hecho esto, compáralas con las respuestas que diste antes. ¿Son diferentes?

	Ahora lea las explicaciones que siguen a cada una de las preguntas siguientes. Cuando sea necesario, consulte los capítulos pertinentes para asegurarse de comprender los puntos planteados.

	 

	1. ¿Los fumadores fuman porque así lo desean?

	 

	Hemos establecido firmemente (Capítulo 7) que los fumadores no eligen fumar más de lo que eligen hablar su lengua materna. ¿El turista estadounidense que compró el Puente de Londres decidió comprarlo? Nadie lo obligó a realizar esa compra, por lo que se podría argumentar que tomó una decisión. Pero fue víctima de un truco de confianza. Él no eligió ser estafado. ¿Elige un ratón comerse el queso de una trampa o un insecto elige comerse el néctar de una planta carnívora? Sin duda, habrían optado por no hacerlo si hubieran conocido todos los hechos. ¡Fueron estafados!

	 

	2. ¿La gente fuma por costumbre?

	 

	No, fuman porque cayeron en la trampa más sutil e ingeniosa que el hombre y la naturaleza se han unido para tenderles: LA ADICCIÓN A LA NICOTINA (Capítulo 5).

	 

	3. ¿Los fumadores crónicos son más adictos que los adolescentes? (Capítulo 5)

	 

	Los "expertos" no saben con certeza cuándo se engancha realmente un joven "incursionante". ¿Cuándo se engancha el insecto? Eso es obvio: cuando percibe por primera vez el aroma del néctar, no le queda más remedio que seguir sus instintos naturales. Los jóvenes quedan enganchados en el momento en que deciden encender ese primer cigarrillo experimental. Entonces, ¿por qué no todos los jóvenes que prueban un cigarrillo experimental quedan enganchados? Por la misma razón que algunos peces o ratones que muerden el anzuelo no quedan atrapados: ¡tuvieron suerte!

	En cuanto a si los fumadores crónicos son más adictos que los adolescentes, también se podría preguntar: 

	 

	4. ¿Los fumadores empedernidos son más adictos que los fumadores ocasionales? (Capítulo 9)

	 

	¿A quién envidiarías más: alguien atrapado en arenas movedizas hasta los tobillos o alguien que está sumergido hasta el cuello? Ambos están en la misma trampa. ¿Quién tiene más posibilidades de escapar? ¿Son los que no se dan cuenta de que están atrapados y creen que fuman porque les gusta fumar y eligen fumar? Si te das cuenta de que estás en una trampa y quieres escapar, al menos tienes una oportunidad. Pero si no tienes ganas de escapar, ¡tus posibilidades son nulas!

	 

	5. ¿Empiezan los jóvenes a fumar para sentirse adultos, "cool" o rebeldes?

	 

	No hay duda de que a los jóvenes les gusta sentirse adultos y "cool". ¿No son la infancia y la adolescencia sólo campos de entrenamiento para la edad adulta? Un espíritu rebelde es seguramente una cualidad más que un mal, siempre que tenga buenas intenciones y reciba buena guía. Tengo cuatro hijos. Me alegra decir que los cuatro tenían una vena rebelde. Intenté inculcarles la estupidez de ser fumador. También les enseñé el Código de la Cruz Verde. Dos de ellos empezaron a fumar. Después de inculcarles la importancia del Código de la Cruz Verde, ninguno de ellos consideró necesario jugar a la gallina al cruzar la calle. De hecho, no conozco ningún caso de niño que se haya rebelado contra el Código de la Cruz Verde. Entonces, ¿por qué nuestros hijos naturalmente rebeldes se rebelan contra no fumar pero no contra el Código de la Cruz Verde? ¿No sugiere esto que empiezan a fumar por otra razón?

	 

	Irónicamente, los adolescentes no ven a los adultos fumar como algo elegante o "cool". ¡Más bien los consideran idiotas por haberse vuelto adictos! No tienen forma de entender la trampa, ni se imaginan llegar a ser tan viejos. ¿Recuerdas a la hija de Christine, Sarah, que lloraba porque pensaba que mamá iba a morir? Con toda probabilidad, ella misma ahora es adicta a los cigarrillos. Recuerdo haber visto a mi padre toser hasta los pulmones. No había nada elegante o "cool" en sus ojos llorosos e inyectados en sangre, en sus dedos y dientes manchados de nicotina o en su mal aliento. ¿Pero esto me impidió caer en la trampa? Por supuesto que no, y eso no impide que cientos de miles de jóvenes caigan hoy en la trampa. Los jóvenes tímidos admiran a sus compañeros rebeldes. El tabaquismo todavía se adopta como un símbolo de independencia, una forma de separarse de los padres, una parte integral del rito de paso a la edad adulta. Aparte de estas razones válidas, fuman exactamente por la misma razón que tú y yo. ¡Fueron estafados!

	 

	6. ¿Son estúpidos los fumadores?

	 

	Si lo son, Bertrand Russell, Freud, Einstein e incluso Sherlock Holmes fueron estúpidos. Sí, sé que Sherlock Holmes es ficticio, pero ¿no es todo esto parte del lavado de cerebro y la confusión? Holmes habla de un "problema de tres tubos"; el gran hombre no podía activar sus poderes de deducción sin fumar. Me imagino que hoy en día sólo unos pocos jóvenes leen sobre Sherlock Holmes. Su equivalente moderno probablemente sería el personaje de Mel Gibson en las películas de Arma Letal. ¿Es sorprendente que creamos que no podemos concentrarnos sin un cigarrillo? ¿Es un ratón estúpido por mordisquear el queso? Lo diríamos porque sabemos que el queso es un cebo. ¿Es estúpido un insecto por posarse en una planta carnívora y probar el néctar? Nuevamente, podemos entender cómo funciona esa trampa en particular y no caeríamos en ella.

	 

	Pero la trampa de la nicotina es otra cosa. Es ingenioso, diseñado por seres humanos para atraer a los seres humanos. Hace apenas unas generaciones había atrapado al 90 por ciento de la población masculina adulta. Todavía atrapa a más del 30 por ciento de nuestros jóvenes, y ahora más niñas que niños. Es responsable de la muerte prematura de más personas que cualquier otra enfermedad, del hambre y de las bajas de guerra combinadas de la historia de nuestro planeta. La adicción a la nicotina se cobra actualmente más de cuatro millones de víctimas cada año. La Organización Mundial de la Salud ha estimado que la cifra aumentará a diez millones en la tercera década de este siglo.

	 

	¿Crees que los ratones mordisquearían el queso si supieran exactamente cómo funciona la trampa? Decirles a nuestros hijos que fumar es caro y malo para su salud claramente no evita que caigan en la trampa. No son más estúpidos que tú o yo, y la trampa es idéntica a la que caímos tú y yo. Lo que evitará que caigan en la trampa es una explicación de cómo funciona exactamente la trampa. Simplemente decirles que fumar arruina su salud no los disuadirá.

	 

	Hace veinte años yo era el único defensor de Easyway. Ahora hay miles que pueden dar fe de mis afirmaciones. Saben que Easyway funciona. Cuando esté satisfecho con este hecho, le agradecería que hiciera algo más que simplemente escribirme para agradecerme. Por favor escriba a los medios de comunicación, a su médico, a su miembro del Parlamento y pregúnteles por qué persisten en perpetuar las ilusiones que permiten que florezca esta plaga particular en nuestro planeta. Anímelos a salir de la Edad Media y entrar en el siglo XXI. Es un hecho triste que sólo cuando los fumadores contraen cáncer de pulmón se dan cuenta de la verdadera naturaleza de la trampa. Entonces reflexionarán sobre su estupidez y se culparán a sí mismos. Pero esto es injusto. Simplemente fueron víctimas de una trampa inteligente que podrían haberse evitado si la hubieran comprendido.

	 

	¿Qué mejor regalo podemos dejar a nuestros jóvenes que la información que les dará al menos una oportunidad de evitar la trampa de la nicotina? Incluso los jóvenes rebeldes están abiertos a enfoques que no impliquen tratar de ahuyentarlos de los cigarrillos, como saben nuestros terapeutas que van a las escuelas a dar charlas sobre el tabaquismo por los comentarios que han recibido.

	 

	7. ¿Disfrutan los fumadores el sabor de algunos cigarrillos? (Capítulo 5)

	8. ¿Algunos cigarrillos (por ejemplo, después de una comida) saben mejor que otros?

	 

	Si los fumadores alguna vez comieran un cigarrillo, sabríamos la respuesta a ambas preguntas. Si alguna vez has fumado un liado o has preparado una colilla con el cenicero, sabrás a qué sabe el tabaco y, por tanto, sabrás exactamente a qué me refiero.

	 

	Algunos fumadores afirman que fuman porque les gusta el olor del tabaco, pero todos los fumadores, cuando entran en una atmósfera llena de humo, tosen y comentan lo desagradable que es. La diferencia es que un fumador se aclimata mucho más rápido que un no fumador y muy pronto deja de notar la atmósfera.

	 

	Necesitamos abordar la cuestión del olor agradable de los vapores del tabaco. Los no fumadores le dirán que el olor es realmente desagradable, especialmente cuando disfrutan de una comida. Sin embargo, en otras ocasiones incluso algunos no fumadores parecen disfrutar del olor del tabaco. Ellos también están empezando a sentir los efectos de la adicción y a sentirse atraídos por ella. No es necesario que fumes para crear el "pequeño monstruo". El peor aspecto del tabaquismo pasivo es que esos vapores cancerígenos incluyen nicotina y este componente puede crear el "pequeño monstruo" en los no fumadores. El efecto puede ser particularmente potente en exfumadores en dos momentos importantes, de los cuales es necesario estar consciente.

	 

	Uno de esos momentos son los primeros días después de haber apagado el último cigarrillo. El "pequeño monstruo" se muere de hambre y pide a gritos que lo alimenten. Para el exfumador que desconoce la naturaleza de la trampa de la que acaba de escapar, el olor de un cigarrillo encendido puede ser tan tentador como el olor del néctar lo es para un insecto. Es ese grupo de exfumadores a quienes ves tratando de pasar el humo de un cigarrillo por sus narices. El olor desencadena una respuesta aprendida que asocia encender el cigarrillo con sentirse cómodo. Ahora bien, si usted ha dejado de fumar recientemente, puede ser desconcertante encontrarse de repente, de la nada, reconociendo esa vieja señal de "Quiero-un-cigarrillo". Los exfumadores que están en posición de saber de qué se trata todo esto no se meten en problemas. Toman nota de lo que está pasando y aprovechan el momento para agradecer no tener que encender más. Saben que el sentimiento pronto pasará.

	 

	También es importante darse cuenta de que el tabaco y los vapores de los cigarrillos o puros sólo parecen agradables cuando en realidad no se está fumando. Algunos fumadores de pipa olfatearán sus bolsas de tabaco antes de fumar, del mismo modo que usted podría oler un delicioso guiso antes de saciar su hambre. Ni el olor ni el sabor del tabaco resultan agradables una vez satisfecho el 'pequeño monstruo'.

	 

	¿Pero no deberías evitar el tabaquismo pasivo si te vuelve adicto? ¡No! Tenlo claro en tu mente: no es el 'pequeño monstruo' el que te hace adicto. Lo que te vuelve adicto es el "gran monstruo": la creencia de que se puede obtener algún placer o apoyo alimentando al "pequeño monstruo". El trozo de queso engaña al ratón para que caiga en la trampa. Pero si el ratón pudiera entender la trampa, vería ese trozo de queso como realmente es: un trozo de cebo que le rompería el lomo, no como un alimento que saciaría su hambre. Increíblemente, con la trampa para fumar, el cebo ni siquiera es comida, sino el veneno asesino número uno en la sociedad occidental. Una vez que comprendas completamente la trampa, de ninguna manera te sentirás tentado a alimentar al "pequeño monstruo".

	 

	El otro momento importante al que debes estar atento son las ocasiones sociales, especialmente durante Navidad y Año Nuevo, cuando abundan las fiestas y has estado sujeto a una cantidad excesiva de tabaquismo pasivo. Es posible que haya notado que las personas que son más agresivas con su hábito de fumar no son las que nunca han fumado, sino los exfumadores moralistas (HTT). Después de pasar la mayor parte de sus vidas defendiendo su libertad de fumar si así lo desean, lo dejan durante una semana y defienden beligerantemente su derecho a respirar aire no contaminado por fumadores sucios y desconsiderados. No es tanto que sean desconsiderados o incluso carentes de compasión. Es más, el tabaquismo pasivo ha recreado al "pequeño monstruo". Incluso si el tabaco no huele bien, pueden oír esa vocecita de sirena que dice: "Realmente te apetece un cigarrillo". Los exfumadores se sienten vulnerables en esos momentos. Saben que están mejor que los fumadores, pero los fumadores parecen felices y alegres y se les permite fumar. Su antagonismo hacia los fumadores es una reacción defensiva. Al atacar y humillar a los fumadores, se refuerzan a sí mismos la corrección de su decisión.

	 

	Entonces, ¿la respuesta es evitar a otros fumadores? Esto suena lógico y es lo que aconsejan los 'expertos', pero en realidad es tan inviable como intentar no pensar en fumar. Consideremos por un momento lo que podría implicar. Significaría que no se puede asistir a ningún evento social, boda, funeral, fiesta, bar o restaurante donde pueda haber fumadores. Si tiene amigos que fuman, deberá dejarlos o convertirse en HTT e insistir en que no fumen en su presencia. Si hay fumadores en su lugar de trabajo, necesitará cambiar de trabajo. No podías ir a tu club de golf, tenis o bridge porque allí también van los fumadores. Y si resulta que tu pareja es fumadora, y el desconsiderado fulano de tal se niega a dejar de fumar e insiste en fumar en tu presencia, tendrías que buscar una nueva pareja. La única opción que te quedaría sería unirte a una orden de monjas o vivir en algún otro tipo de comuna donde esté prohibido fumar. E imagina a qué más tendrías que renunciar para encajar en cualquiera de los dos.

	 

	No es necesario en absoluto que evites a los fumadores y las situaciones en las que se fuma. ¡No estás intentando dejar de vivir! De hecho, ni siquiera has "dejado" de fumar. No hay nada a lo que renunciar.

	 

	En el momento en que apagues ese último cigarrillo habrás solucionado el problema. Habrás dejado de envenenar tu cuerpo y rápidamente te volverás más fuerte física y mentalmente. Puedes empezar a disfrutar de tu vida inmediatamente, siempre y cuando, por supuesto, no empieces a deprimirte por un apoyo o un placer que en realidad nunca existió. Nada podría ilustrar esto mejor que lo que yo llamo el incidente de la "cena".

	 

	Había conocido a Margaret una vez antes, pero a ella le daba vergüenza fumar delante de mí. La gente sabe a qué me dedico y asume que seguramente seré el peor HTT que puedan conocer. Suponen que les daré un sermón sobre los males de fumar. Dio la casualidad de que en esta segunda ocasión ella era la única fumadora presente. No creo que le preocupara ofender a nadie fumando, sino que simplemente se sentía cohibida porque era la única fumadora. De todos modos, la comida terminó y ella tuvo el "tic del fumador".

	 

	Todos los demás charlaban, pero Margaret estaba sentada jugueteando con su encendedor y sus cigarrillos. No soporto ver a los fumadores en este estado, así que dije: 'Margaret, se acabó la comida, nadie se quejará, fuma un cigarrillo si lo necesitas'. Ella respondió: "No necesito uno, pero me gustaría tener uno".

	 

	Realmente debería haberme callado, pero su respuesta fue como agitar un trapo rojo debajo de mi nariz. Simplemente no pude resistirme a comentar: 'Si no lo necesitas, déjalo'. No tiene sentido ahogarse si no es necesario.

	 

	Estaba a punto de encenderse. En lugar de eso, simplemente dijo: "Está bien, lo dejaré".

	 

	Continué conversando con Shelagh, la chica a mi lado, a quien no había conocido antes, pero mi atención permaneció en Margaret. Quería ver cómo afrontaría la situación. Por supuesto, al poco tiempo los espasmos se volvieron insoportables.

	 

	Sin duda, su simpatía estará con Margaret. Como fumadores, estoy seguro de que habéis sufrido muchas situaciones similares en vuestra vida, como yo. Pero tenlo claro en tu mente: yo no era el verdadero villano de la obra. Esa hierba asquerosa era el verdadero villano. Los no fumadores no tienen el problema de sentirse miserables cuando no se les permite fumar. En un momento, Margaret se levantó para ir al tocador. Cogió su encendedor y sus cigarrillos, me miró e inmediatamente volvió a sentarse. Sólo puedo suponer que ella pensó que yo habría hecho algún comentario gracioso. Ahora estaba empezando a sentirme mezquino. Lejos de aliviar la situación, la había empeorado. Estaba tratando de pensar en una manera de superar el punto muerto, cuando de repente Shelagh dijo: "Ahora mataría por un cigarrillo".

	 

	Me sorprendió mucho porque sabía que ella no fumaba. De hecho, estaba convencido de que ella nunca había sido fumadora. Ella era uno de esos tipos delicados, como la porcelana fina. Tenía una tez hermosa. Pero creo que lo que realmente me engañó fue que ella era la esposa de un ministro de la iglesia. Por qué la esposa de un clérigo no debería fumar, no lo sé. La mayoría probablemente lo haga. Pero tienes ideas preconcebidas sobre las personas.

	 

	Le dije: 'Lo siento, no me di cuenta de que eras fumador'. Si no fumas por mi culpa, no creas que me ofenderás. Yo era el peor del mundo. Ella dijo: '¡De ninguna manera! Hace ocho años que no fumo y nunca volveré a fumar. Pero antes me encantaba fumar un cigarrillo después de comer y ahora me encantaría fumarlo.' Mientras tanto, Margaret, que creía que yo estaba realmente ocupada con la esposa del ministro, había encendido un cigarrillo y estaba dando una calada disimulada.

	 

	El incidente ilustra ampliamente la total inutilidad de ser fumador. Por un lado estaba Margaret, con aspecto decididamente culpable e incómoda, dando bocanadas furtivas a su cigarrillo, esperando que nadie se hubiera dado cuenta de que lo había encendido y deseando ser libre, como todos los demás en la habitación. Por otro lado, estaba Shelagh, que no había fumado un cigarrillo durante ocho años, ¡en realidad estaba deprimida por algo que ella misma esperaba no fumar nunca!

	 

	Era una situación ridícula. Es estúpido envidiar a otra persona, incluso si crees que su vida es mejor que la tuya. Aquí teníamos una situación en la que las mujeres se envidiaban entre sí, pero cada una tenía la opción de ser fumadora o no fumadora. Lo molesto para mí fue que había pasado media hora antes de la comida charlando con Margaret, diciéndole amablemente lo agradable que era ser libre y persuadiéndola de que podía hacerlo. Tenía una cuerda alrededor de su cintura y poco a poco la estaba sacando del pozo. Margaret era una de esas fumadoras que nunca habían logrado sobrevivir un día entero sin un cigarrillo. ¿Te imaginas el efecto que tuvo en ella cuando escuchó que Shelagh todavía tenía ansias después de ocho años?

	 

	Un periódico nacional dedicó recientemente un artículo completo a una mujer que había decidido volver a fumar después de ocho años de abstinencia. En el artículo, la mujer detallaba detalladamente la miseria de aquellos años y cómo había ganado kilos de peso. Describió lo maravilloso que se sintió cuando tomó la decisión positiva de volver a fumar. Sobre todo, elogió lo delicioso que sabía ese primer cigarrillo.

	 

	Ahora tengo toda la simpatía por esa mujer. Me he referido a mis miserias cuando intenté dejar de hacerlo mediante el uso del método de la "fuerza de voluntad". También soy muy consciente de que exageré mucho el trauma. No tengo ninguna duda de que ella no era una no fumadora feliz, pero examinemos sus declaraciones más de cerca. Si pensaba que fumar era tan bueno, ¿por qué dejó de hacerlo? Si sus ocho años fueron tan malos, ¿por qué no abandonó su intento mucho antes? El hecho de que no lo hiciera implicaría que odiaba ser fumadora. ¡No puedo creer que le haya dado algún placer cuando finalmente tuvo que admitir que sus ocho años de "penitencia" habían sido una completa y absoluta pérdida de tiempo!

	 

	Puedo recordar una enorme sensación de alivio cuando finalmente me permití abandonar la lucha durante esos intentos fallidos de dejar de usar el método de la "fuerza de voluntad". Pero no recuerdo haber pensado ni una sola vez: '¡Genial! Soy fumador otra vez. ¿No tiene un sabor absolutamente delicioso este cigarrillo? Al contrario, esa sensación de alivio siempre estuvo atenuada por una sensación de fracaso y un presentimiento, y los primeros cigarrillos supieron raro.

	 

	La diarrea es desagradable, pero para alguien que ha estado estreñido durante ocho años debe parecerle una felicidad absoluta. No tengo ninguna duda de que si hubieras esperado ocho años por un cigarrillo, el alivio sería inmenso, pero no el sabor. Como he dicho antes, todos los drogadictos son mentirosos. Tienen que serlo. El comentario de Shelagh en la cena fue bastante inofensivo, aun así su efecto en Margaret fue devastador y anuló por completo mi conversación anterior con ella. ¿Te imaginas el efecto que ese artículo de periódico tuvo en alguien que recientemente se había "dado por vencido", que estaba pasando por las miserias del método de la "fuerza de voluntad" o en un fumador que contemplaba intentar dejar de fumar?

	 

	Sin duda, has presenciado o has estado involucrado en situaciones similares al incidente de la cena y puedes sentir empatía con la mujer del artículo periodístico. Aun así, no evites la presencia de otros fumadores. Por el contrario, otros fumadores pueden ser los recordatorios más potentes de lo maravilloso que es no serlo por el resto de la vida. Rasque la superficie exterior, mire detrás del autoengaño y vea a todos los fumadores, ocasionales o no, como realmente son: miserables drogadictos. Una vez que los veas de verdad, tus únicos sentimientos hacia ellos serán lástima.

	 

	Si todavía te asusta la idea de una fiesta sin fumar, asegúrate de asistir a una lo antes posible después de haber fumado tu último cigarrillo. Pero no vayas con un sentimiento de aprensión. No pasará nada malo. Habrás escapado de una cadena perpetua por un delito que no cometiste. Al contrario, algo apasionante y maravilloso está sucediendo.

	 

	Estás a punto de lograr lo que todo fumador del planeta aspira: LIBERTAD. Es tu oportunidad de demostrar que no tienes que esperar para convertirte en un no fumador feliz. Podrá disfrutar de la vida, incluidas las comidas y otros eventos sociales, de inmediato. Serás la prima donna, el centro de atención. Esos fumadores esperarán que usted se queje y se sienta miserable. Incluso cuando seas el único no fumador presente, todos los fumadores te envidiarán. Algunos de ellos podrían tener demasiado miedo para admitirlo. Algunos pueden lanzarte humo a la cara o ofrecerte deliberadamente un cigarrillo cuando creen que estás desprevenido. No los despreciéis; lástima de ellos. El miedo que genera la adicción a la nicotina puede hacer que personas que de otro modo serían agradables y compasivas actúen como bárbaros. Es posible que te encuentres tan drogado que olvides que has dejado de hacerlo y te encuentres buscando uno de esos cigarrillos. Antes de que puedas aceptarlo, el oferente exclama: '¡Pensé que te habías "dado por vencido"!' A esto le sigue una risa engreída de los fumadores. Te quedas ahí, con el brazo extendido en el vacío, avergonzado y desinflado, pensando: '¡Pensé que yo también me había "rendido"!'

	 

	Esta es una de esas situaciones importantes que ya hemos comentado y que hace que surjan dudas. Te preguntarás: '¿Soy realmente libre o simplemente me estoy engañando?' No te preocupes, lo único que hiciste fue tocar la bocina en lugar del intermitente. Piénsalo, el mero hecho de que lo hayas olvidado es una señal maravillosa. Qué mejor prueba podrías tener de que no sólo puedes disfrutar de la vida inmediatamente, sino que tus pensamientos no necesitan estar obsesionados por el hecho de que ya no fumas.

	 

	Hay varias maneras en que puedes reaccionar ante ese cigarrillo que te ofrecen. Podrías aceptarlo y luego arruinarlo con algún comentario como: 'No tenía intención de fumarlo'. Sólo quería quitar un clavo de tu ataúd. Sin embargo ese no es mi estilo. Esos fumadores probablemente habrán sentido que usted realmente lo había olvidado. También habrían percibido que estabas realmente entusiasmado con la libertad. Lo mejor que puedes hacer es ser completamente honesto con algo como: 'No lo puedo creer'. En intentos anteriores me sentí muy miserable y obsesionado con la idea de que no se me permitía fumar. Si alguien me hubiera dicho que después de sólo dos días podría olvidar que ya no fumaba y que realmente sentiría un inmenso placer al rechazar un cigarrillo, ¡no le habría creído!'

	 

	Se podría pensar que esa respuesta es un poco directa. De hecho, les harás un favor a esos fumadores. Tenga en cuenta que se libra una batalla constante de engaños entre fumadores y exfumadores que se han "rendido" con un método de "fuerza de voluntad". Los exfumadores seguirán hablando de lo saludables que se sienten y de cuánto dinero han ahorrado y de lo asqueroso y repugnante que es fumar. Los fumadores se alegrarán del placer que reciben, de que el dinero está bien gastado y de que mañana podrían pasar debajo de un camión. Cuando dejas de usar Easyway, no tienes que farolear. Tienes una 'Escalera Real de Color' y sabes que los fumadores ni siquiera tienen un par de dos. Incluso entre los fumadores que realmente te aman y quieren que tengas éxito, una parte de ellos querrá que fracases. La razón es que usted se habrá unido a los millones que han escapado del barco que se hunde, lo que refuerza el temor de todos los fumadores de que eventualmente serán los únicos fumadores que queden en él.

	 

	Son esos exfumadores quejosos como Shelagh y la mujer del artículo periodístico los que hacen que incluso la idea de "dejar de fumar" sea tan aterradora. Así que no evites a los fumadores. Cuando vean que puedes disfrutar de la vida inmediatamente y que realmente no dejes de fumar, pensarán que eres una Supermujer. Luego tendrá el placer adicional de inspirar a sus familiares y amigos a dejar de hacerlo. Pero, lo que es más importante, te sentirás como una Supermujer. Desecha cualquier duda que puedas tener y espera con ansias lo que muchos defensores de Easyway describen como el mayor logro de su vida. Como cualquiera que sale de la cárcel, la euforia de ser libre nunca desaparecerá.

	 

	Otro tema común en las cartas que recibo es la creencia de que es imposible dejar de fumar si tu pareja fuma. No cometa el error de intentar persuadirlos para que dejen de hacerlo al mismo tiempo. Si lo hace, los perderá o, incluso si siguen las formalidades, secretamente querrán socavar su éxito. Incluso si lo logras, probablemente lo convertirás en el individuo más infeliz del planeta: ¡un fumador secreto! Simplemente siga los principios anteriores. Cuando se den cuenta de que eres realmente libre, se unirán a ti por su propia voluntad.

	 

	Ahora hemos explotado las ilusiones 1 a 8 inclusive.

	 

	Es mejor abordar los mitos del 9 al 12 inclusive de forma colectiva.

	 

	9. ¿Fumar ayuda a aliviar el aburrimiento?

	10. ¿Fumar te ayuda a concentrarte?

	11. ¿Fumar te ayuda a relajarte?

	12. ¿Fumar ayuda a aliviar el estrés?

	 

	Ya he dicho que las situaciones relajantes y estresantes y el aburrimiento y la concentración son completamente opuestos. Pregúntele a un fumador cómo se las arregla el mismo cigarrillo para lograr todo lo contrario del fumado una hora antes; Incluso los "expertos" no saben cómo explicar este fenómeno. De hecho, hay una explicación muy sencilla. Cuando la nicotina sale del cuerpo de un fumador, le causa estrés y tensión. Si un fumador se encuentra en una situación realmente estresante, como un accidente automovilístico, asumirá que el estrés se debe exclusivamente al accidente. Cuando enciendes un cigarrillo y realmente te sientes menos angustiado que un momento antes, el cerebro se engaña haciéndole creer que el cigarrillo ha aliviado parcialmente el estrés genuino. Lo que no te das cuenta es que incluso mientras fumas el cigarrillo, en realidad te sientes más angustiado que si no fueras fumador. Esto se debe a que el cigarrillo alivia sólo parcialmente el síndrome de abstinencia. En una situación relajante, los fumadores no pueden sentirse completamente relajados mientras están bajo el control de la "picazón". Esto explica por qué incluso los fumadores ocasionales tienden a fumar sin parar en las fiestas. No confíe sólo en mi palabra; observa por ti mismo.

	 

	El aburrimiento y la concentración requieren un poco más de explicación. Es casi imposible convencer a una persona que tiene un trabajo que implica largos períodos de aburrimiento (un trabajador del turno de noche, por ejemplo) de que un cigarrillo no alivia el aburrimiento. Es bastante parecido a que alguien crea que mascar chicle ayuda a relajarse. Uno de los síntomas del estrés es apretar la mandíbula. Lo único que hace el chicle es darte otra razón para apretar la mandíbula. Es posible que ahorre algo de desgaste en los dientes, pero no alivia el estrés. Si masticar chicle realmente aliviara el estrés, quien lo sufre no tendría necesidad de seguir masticándolo. Una vez más, no confíe en mi palabra; La próxima vez que vea a alguien mascando chicle, pregúntese si parece relajado o estresado. La verdadera situación se vuelve tan obvia cuando eliminas el lavado de cerebro.

	 

	La única razón por la que creemos que fumar alivia el aburrimiento es porque tendemos a fumar cuando estamos aburridos. Pero el aburrimiento es un problema mental. Cuando ocurre nos está diciendo que no tenemos nada interesante en qué ocupar nuestra mente. Es fácil ver cómo hacer un crucigrama, leer un libro interesante o realizar algún pasatiempo absorbente puede ayudarnos a ocupar nuestra mente. Pero fumar un cigarrillo no es una actividad que expanda particularmente la mente. Incluso el proceso de encendido se vuelve automático después de un tiempo. Estoy de acuerdo en que aquellos primeros cigarrillos experimentales para un grupo de niños podrían haber sido provocados por el aburrimiento y, de hecho, lograron aliviarlo durante unos minutos. Sin embargo, una vez que nos enganchamos, fumar se vuelve subconsciente. Cuando enciendes un cigarrillo porque estás aburrido, ¿de repente piensas: 'Dios mío, esto es interesante'? Respiro estos vapores cancerosos hacia mis pulmones y luego los exhalo nuevamente. ¡Qué divertido es esto! ¡No pasamos por este proceso mental ni siquiera cuando fumamos los llamados cigarrillos "especiales", como el que se fuma después de comer! Así como mascar chicle no alivia el estrés, sino que simplemente sirve para enfatizar el estado de relajación, fumar, lejos de aliviar el aburrimiento, simplemente enfatiza el hecho de que uno está aburrido.

	 

	Entonces, ¿por qué los fumadores fuman cuando están aburridos? En parte porque les han lavado el cerebro para hacerles creer que fumar alivia el aburrimiento. Principalmente es porque si bien tienes algo en qué ocupar tu mente que no implica estrés o concentración, no serás consciente de esa "picazón". Sin embargo, si estás realmente aburrido, no tienes nada que te distraiga de la "picazón" y seguirás rascándote.

	 

	Basta pensar en mi situación: fumar cigarrillo tras cigarrillo, día tras día durante más de treinta años. ¿Tienes imaginación para visualizar algo más aburrido, más repugnante o más estúpido?

	 

	La adicción a la nicotina es una de las principales causas de aburrimiento por varias razones válidas. Porque creemos que alivia el aburrimiento, es la opción fácil y nos impide buscar soluciones genuinas al aburrimiento. Debido a que nos hace sentir letárgicos y pone a prueba nuestras finanzas, no tenemos la energía ni el dinero para emprender actividades genuinamente interesantes. Pero lo más importante de todo es que, como nos sentimos cada vez más incómodos en situaciones en las que no podemos fumar, evitamos esas situaciones. ¿Fue simplemente una coincidencia que dejé de jugar fútbol, rugby, cricket y tenis años antes que mis compañeros no fumadores? ¿Fue mera coincidencia que mi pasión se convirtiera en el golf, lo que me permitía hacer ejercicio y fumar al mismo tiempo?

	 

	Ya he dicho que hacer un crucigrama proporciona un auténtico antídoto contra el aburrimiento. Es cierto, y muchos fumadores ni siquiera considerarían hacer un crucigrama sin un cigarrillo. Yo era uno de ellos. Para concentrarse eficazmente, es necesario eliminar todas las distracciones. Los fumadores tienen una distracción permanente: el 'picor'. No es necesario que seas consciente de ello. Esta es la razón por la que la mayoría de los fumadores encienden un cigarrillo antes de realizar una llamada telefónica. Siempre es más difícil comunicarse por teléfono, así que primero elimina todas las posibles distracciones. Si se trata de una llamada estresante, tienes una razón adicional para encenderlo. Si se trata de una charla con un amigo, igual debes sentirte completamente relajado. Y si resulta que es aburrida, es esencial que tengas una cantidad adecuada de cigarrillos. Una vez más, encender un cigarrillo alivia sólo parcialmente la "picazón", por lo que eres menos capaz de concentrarte que si no fueras fumador.

	 

	Un profesor de Oxford muy famoso y por lo demás competente declaró en la televisión nacional: "Fumar definitivamente ayuda a la concentración". A todos nos han lavado el cerebro para que creamos que esto es cierto. Si es cierto, ¿por qué no hacemos obligatorio que los maquinistas, los pilotos, los cirujanos o, en todo caso, quienes realizan cualquier trabajo que implique un alto nivel de concentración, fumen durante las horas de trabajo? ¿Por qué tienen absolutamente prohibido fumar durante las horas de trabajo? Es porque sabemos instintivamente que sólo las personas que han caído en la trampa no pueden relajarse, aliviar el aburrimiento o el estrés o concentrarse sin nicotina.

	 

	Durante mis muchos intentos de "darme por vencido", me resultó imposible concentrarme sin un cigarrillo. Esto se debía a que creía que fumar me ayudaba a concentrarme. Cada vez que tenía un bloqueo mental, me sentaba allí, sin tratar de resolverlo, sino pensando que un cigarrillo resolvería el problema y lamentándome por el hecho de que no me permitían fumar uno. ¡No es ningún misterio por qué no podía concentrarme!

	 

	¿Son sólo los fumadores y exfumadores los que experimentan bloqueos mentales? Si es así, fumar parecería causarlos en lugar de aliviarlos. Por supuesto, todo el mundo tiene bloqueos mentales de vez en cuando. ¿Qué hacen los no fumadores cuando contraen uno? Hacen exactamente lo que hacían los fumadores antes de engancharse: intentar encontrar una solución. Debido a que el "picazón" sólo se satisface parcialmente cuando fumamos, fumar dificulta la concentración. La degeneración que pone en marcha la nicotina afecta a todos los órganos, incluido el cerebro. Después de que dejé de fumar con Easyway, seguí teniendo bloqueos mentales, pero como sabía que fumar arruina la concentración, no perdí el tiempo buscando un cigarrillo. Me puse a buscar una verdadera solución al bloqueo. Tuve un bloqueo mental al intentar escribir este capítulo. Cuando era fumador, habría encendido otro cigarrillo más. Sé que fumar un cigarrillo no es la solución, sino una distracción, y por eso ahora veo la situación de forma lógica. Después de unos momentos de reflexión, me resultó evidente la causa del bloqueo y el remedio. Había estado concentrado sólidamente durante cinco horas; mi cerebro necesitaba un descanso. Y entonces dejé de trabajar. ¡Es sorprendente cómo problemas aparentemente insuperables desaparecen milagrosamente después de una buena noche de sueño!

	 

	Ya hemos desmentido los mitos del 1 al 12 inclusive; ahora analicemos dos de las fantasías más perdurables en la imaginación del fumador.

	 

	13. ¿Les gusta fumar a los fumadores?

	 

	Incluso cuando comprendes la naturaleza de la trampa y cómo funciona la ilusión, es muy difícil aceptar que en realidad nunca has disfrutado fumar. Más difícil aún es comprender que no exista un solo fumador, pasado o presente, que haya disfrutado fumando un solo cigarrillo, puro o pipa. Hay que quitarse las ilusiones y todos los lavados de cerebro para encontrarse cara a cara con la verdadera situación: que la adicción a la nicotina no es ni más ni menos que DEVASTACIÓN, tal y como se define al principio del capítulo 6. Vuelva a leer esa definición y le resultará difícil comprender cómo alguien puede engañarse haciéndole creer que disfruta fumar.

	 

	Si se pregunta a un fumador por qué fuma, la respuesta suele ser algo como: "Obviamente porque disfruto fumar". Pregúnteles qué es lo que realmente les gusta de respirar humos cancerosos y sucios en sus pulmones e inmediatamente se vuelven menos articulados. Ya hemos desmenuzado todas las excusas más detalladas que se les ocurren a los fumadores y hemos demostrado que son sólo ilusiones. Conozco muchas mujeres que admiten usar zapatos ajustados. Todavía tengo que conocer a alguien que admitió haber disfrutado de la experiencia. En un restaurante suelen eliminarse discretamente al mismo tiempo que aparece otro agravante: la necesidad de satisfacer el "picazón". Fumar equivale a usar zapatos ajustados; Ninguna experiencia es agradable.

	 

	Sin embargo, hay una razón que los fumadores más exigentes ofrecen ocasionalmente como motivo para fumar, y que todavía no he abordado: el ritual. Considere este extracto de una carta: 

	 

	'Soy un psiquiatra calificado y un fumador empedernido. Sé que no soy tonto y he deducido que debo obtener algún placer al fumar, de lo contrario, yo y los demás millones de fumadores no fumaríamos. He analizado todas las razones habituales que dan los fumadores pero ninguna parece tener sentido. Durante algún tiempo creí que la única explicación era que tenía una personalidad adictiva, pero mi formación profesional me permitió ver que eso tampoco tenía sentido. He llegado a la conclusión de que sólo se disfruta el ritual: el bonito envoltorio, quitar el celofán y el papel de pan de oro, ofrecer el paquete a un amigo, extraer el cigarrillo perfectamente liado y empaquetado, el encendido, esos primeros pocas inhalaciones y exhalaciones aún más satisfactorias, ¡siempre que no esté sentado al lado de un no fumador! Asocio este ritual con algunos de los momentos más placenteros de mi vida y, francamente, no puedo visualizar la vida sin él.'

	 

	Esta carta plantea otros dos puntos importantes, pero abordemos primero el ritual. Si fuera el ritual lo que fuera tan placentero, sería posible continuar con el ritual pero no encender el cigarrillo. Los fumadores han intentado hacer esto, pero han descubierto que sólo funciona durante un período corto. David Bryant, durante muchos años el máximo exponente de los bolos sobre césped, mantenía una pipa vacía entre sus labios durante los torneos bajo techo cuando no se le permitía fumar. Es fácil entender por qué no funciona si aprecias el ritual de comer.

	 

	Llámame snob, pero me encanta el ritual de una comida en un restaurante con una bonita decoración, un ambiente agradable y una vista pintoresca. Si es con servicio de camarero en compañía de buenos amigos, mucho mejor. El lino limpio, el cristal tallado, la plata y la atractiva porcelana contribuyen al placer del ritual. Ahora imagina que el olor de tu comida favorita ha estado impregnando el ambiente y estás hambriento. Finalmente se sirve la comida. Te sientas educadamente esperando que atiendan a tus acompañantes. Estás a punto de probar el primer bocado cuando el camarero te toca el hombro y te dice: "Lo siento, pero sólo estás pagando por el ritual, no por la comida". ¿Disfrutarías del ritual si no te permitieran comer? Por supuesto que no. Estarías absolutamente furioso. El objetivo del ritual de una comida es aumentar el placer de satisfacer el hambre. Si no puedes hacer eso, el ritual sería inútil, desagradable y sumamente frustrante.

	 

	Al fumar, los atractivos envases, los encendedores dorados, las pitilleras plateadas y los ceniceros de cristal tallado tienen el propósito opuesto: engañarte haciéndote creer que hay algo agradable o sociable en respirar humos cancerosos y sucios en tus pulmones. Pero así como el ritual de una comida sería inútil sin que se le permitiera comer, el ritual de fumar sería inútil sin que se le permitiera rascarse esa "picazón".

	 

	Otra forma de resaltar este fenómeno es cuando intentas fumar esos cigarrillos a base de hierbas que puedes comprar en las farmacias. No necesito decir nada más si los has fumado. Si no lo has hecho, ve y pruébalos; verás exactamente lo que quiero decir.

	 

	14. ¿Algunas personas tienen personalidades adictivas?

	 

	Me gusta especialmente esta afirmación porque es imposible probar que algo no existe. Lo que puedes hacer es sopesar toda la evidencia, usar tu inteligencia y decidir cuál es la posibilidad más probable.

	 

	Muchos fumadores llegan a la conclusión de que tienen una personalidad adictiva. ¿Por qué? Generalmente porque es la única explicación racional. Pero incluso si existiera una personalidad adictiva, en realidad no tiene sentido. Si tuviera una personalidad gregaria, significaría que me gusta relacionarme con otras personas. Me propuse hacer eso y realmente disfruto hacerlo. En consecuencia, una personalidad adictiva significaría que quería volverme adicto, no sólo a la nicotina, sino a la heroína y cualquier otra sustancia adictiva. Todavía no he conocido a nadie que deliberadamente haya decidido volverse adicto a una droga.

	 

	Todo el tema es irrelevante. Permítanme exponerles este argumento de la forma más convincente que conozco. Si le diera un millón de libras para financiar la investigación de por qué se ahogan más egipcios que ucranianos en el Nilo, y para determinar si los egipcios tienen un rasgo de personalidad adictivo que les hace ahogarse en el Nilo, no le llevaría mucho tiempo. para evaluar la situación y llegar a una conclusión. Los ucranianos no se ahogan en el Nilo porque no viven cerca de él. Los egipcios no tienen adicción a ahogarse; sólo se ahogan cuando se bañan o navegan en el Nilo. No eres adicto a la heroína porque no la usas. No puedes ser adicto a nada a menos que lo uses primero. Sorprendentemente, esta revelación llega a miles de fumadores que creían que tenían personalidades adictivas hasta que probaron Easyway.

	 

	No es tu personalidad lo que te hace adicto, sino una droga adictiva. Lo que también te hace adicto es la creencia de que obtienes placer y/o apoyo de la droga, y que no puedes disfrutar de la vida ni afrontar el estrés sin esa droga. En otras palabras, usted depende de ese medicamento para ayudarlo a sobrevivir al estrés y las tensiones de la vida. Seguro que eres físicamente adicto a la droga, pero también eres adicto a la ilusión de que sin cigarrillos no estás completo. Una vez que esta ilusión explota, también lo hace la adicción.

	 

	Ahora hemos derribado los mitos del 1 al 14 inclusive. Antes de detallar los seis restantes, debemos abordar el otro asunto planteado anteriormente en la carta: "Asocio este ritual con algunos de los momentos más placenteros de mi vida y, francamente, no puedo visualizar la vida sin él". Necesitamos discutir la importancia de: 

	 

	ELIMINAR LAS ASOCIACIONES

	
20 Eliminando las asociaciones

	Easyway funcionará para cualquier fumador. Pero, no importa cuánto intentemos mis colegas y yo asegurarnos de que funcione para todos los fumadores que asisten a una de nuestras clínicas, un pequeño porcentaje de fumadores no lo logra. Aunque puedan referirse a sí mismos como fracasos, nosotros nunca lo hacemos. Sabemos que a cada uno de ellos le resulta fácil detenerse. Nuestro lema es el mismo que el de la policía montada canadiense: 'Siempre conseguimos a nuestro hombre' – ¡o a nuestra mujer! En todos los casos en los que el éxito resulta difícil, intentamos analizar las razones. Todas las instrucciones son importantes, pero le pido que preste especial atención a los siguientes puntos, que parecen ser los principales motivos del fracaso: 

	 

	LA CREENCIA DE QUE ERES DIFERENTE Y ESE EASYWAY NO FUNCIONARÁ PARA TI

	 

	Este es un pensamiento negativo, puro y simple, y te derrotará antes de empezar. Si intenta pero no tiene éxito en su primer intento con Easyway, significa que no ha entendido o no ha seguido una o más de las instrucciones. Esto se soluciona fácilmente. Excepto en un aspecto importante, no eres diferente del otro 40 por ciento de la población mundial que cayó en la trampa y está tratando de escapar. Usted está en posesión de los hechos verdaderos, no de palabrerías ni de conjeturas. Ahora estás equipado con una claridad de pensamiento que antes te eludía.

	 

	EMPEZAR EN UN ESTADO DE MENTALIDAD DEPRIMIDO Y TEMOR, CREER QUE PARAR VA A SER MUY DIFÍCIL.

	 

	¿Por qué hay que deprimirse? Estás eligiendo ser libre. No todos los días uno se siente como Nelson Mandela al borde de la liberación después de años de prisión. Comience con un estado de ánimo feliz y seguro y considere detenerse como un desafío emocionante. No tienes absolutamente nada que perder y mucho que ganar.

	 

	NO COMPRENDER QUE LA ÚNICA RAZÓN POR LA QUE UN FUMADOR CONTINÚA FUMAR ES PARA ALIMENTAR AL 'PEQUEÑO MONSTRUO'.

	 

	Ese "pequeño monstruo" es la adicción puramente fisiológica de su cuerpo, y la noción de que fumar le brinda placer o apoyo es simplemente una ilusión creada por el "pequeño monstruo". El monstruo crea la falta de armonía y el malestar que sientes por dentro. Su cerebro, al tratar de eliminar ese sentimiento, cree erróneamente que un cigarrillo solucionará el desequilibrio. Ahora comprendes esta cadena de engaños y te das cuenta de que cuando enciendes un cigarrillo, cada cigarrillo, lejos de eliminar el sentimiento de vacío e inseguridad, en realidad lo perpetúa. La cura permanente es deshacerse del monstruo por completo.

	 

	SIN ENTENDER EL HECHO DE QUE EL 'PEQUEÑO MONSTRUO' SOBREVIVIRÁ UNOS DÍAS DESPUÉS DE QUE APAGUES TU ÚLTIMO CIGARRILLO.

	 

	Cuando hayas apagado el último cigarrillo, es posible que de repente te apetezca fumar. Recuerde, no es usted quien desea fumar un cigarrillo conscientemente. Es simplemente el 'pequeño monstruo' en su agonía. Este es el momento de alegrarnos y confirmar vuestra decisión.

	 

	FALTA DE RECONOCIMIENTO Y LUEGO DESMONTAR LAS ASOCIACIONES EN TU MENTE

	 

	Esto me lleva de nuevo a la analogía de los limpiaparabrisas. Todos tenemos rasgos que surgen de viejos patrones de comportamiento. Algunas personas se juguetean el pelo cuando están nerviosas como forma de consuelo; algo que hicieron cuando eran niños. Los fumadores tienden a enfatizar los aspectos negativos de no poder fumar. No podemos imaginarnos poder usar el teléfono o intentar resolver un problema difícil sin un cigarrillo. Esto se debe a que asociamos la tristeza con no fumar. El miedo a sentirse miserable para siempre en TODAS las situaciones es suficiente para disuadir a cualquiera de intentar dejar de fumar.

	Si al comienzo de su intento de dejar de fumar le resulta difícil visualizar una comida sin un cigarrillo, ¿qué es probable que suceda? Te lo diré. Pararás, digamos, cinco días. Luego saldrás a comer con amigos. Después de la comida, se encenderán, olerás la nicotina y el "pequeño monstruo" no del todo muerto gritará para que lo alimenten. ¿Qué vas a hacer? Usarás tu fuerza de voluntad para resistir la tentación de encender un cigarrillo o encenderás un cigarrillo. Después de cinco días de abstinencia, tendrá un sabor extraño, pero el alivio de rascarse esa "picazón" satisfará parcialmente al "pequeño monstruo", prolongará su vida y arraigará en su mente la ilusión de que nadie puede disfrutar de una comida sin un cigarrillo.

	Si bien sigues temeroso de estas asociaciones, tendrás que usar tu fuerza de voluntad para resistirte a fumar. Y no es sólo el "pequeño monstruo" el que provoca: "¡Quiero o necesito un cigarrillo!". Cualquiera de las asociaciones que hemos comentado lo hará. Ésta es la razón por la que Shelagh todavía podía "matar por un cigarrillo", incluso después de ocho años de abstinencia, y por la que los fumadores que utilizan su fuerza de voluntad para "darse por vencidos" nunca se sienten completamente libres.

	Es esencial romper con todas las asociaciones que se te ocurran antes de apagar el último cigarrillo. Esto requerirá algo de imaginación de tu parte e incluso podría requerir coraje. Pero las recompensas son grandes. Recuerda esto. Dígase a sí mismo que eso es lo que va a hacer.

	Primero, tenga claro en su mente que todas esas situaciones que asocia con fumar fueron, y serán nuevamente, intrínsecamente placenteras. Ya tienes pruebas suficientes de ello sin necesidad de consultar nada de lo que hayas leído en estas páginas. Usted sabe que los no fumadores no tienen necesidad ni deseo de fumar en esos momentos. También sabes que tampoco lo sabías antes de caer en la trampa.

	Recuerde que fumar en realidad impidió su placer en esos momentos, debido al patrón de comportamiento aprendido que sólo sufren los adictos. En otras palabras, cuando un fumador no puede fumar, cualquier situación se deteriora rápidamente y el momento deja de ser incondicionalmente disfrutable. Es sólo el cigarrillo el que crea esta miseria. Si aborda esas situaciones como un no fumador con la mentalidad de un fumador, no las disfrutará. Si estás pensando: "No creo que pueda disfrutar de esta situación sin fumar", estás arruinando deliberadamente tus posibilidades de éxito.

	En el último capítulo te recomendé que asistieras a una fiesta lo antes posible después de haberla dejado. Haga esto, pero utilícelo como campo de pruebas. Busque las asociaciones, piense en ellas, úselas para cambiar los patrones de pensamiento en su mente consciente y subconsciente. Si haces esto podrás reescribir la programación. Demuéstrese a sí mismo que no tiene que esperar para dejar de fumar o incluso soportar un período de miseria. Así como disfrutarás de los malos efectos de fumar al abandonar tu cuerpo, disfrutarás eliminando el veneno de tu cerebro eliminando las asociaciones.

	Hay literalmente decenas de asociaciones. Abordemos algunos de los más típicos.

	Te encuentras con una multitud de fumadores en una boda o de vacaciones. Todos están riendo, felices y obviamente pasando un buen rato. Los cigarrillos se reparten y es fácil pensar: 'Esto no es justo; Esta gente obviamente se lo está pasando bien. Ellos pueden fumar y yo no. Por supuesto que se lo están pasando bien, y el motivo no es que sean fumadores. Están de vacaciones. Aunque no todos lo admitirán, todos esos fumadores te envidiarán. Si usted comienza a desear un cigarrillo en tales circunstancias, estará deseando una situación que nunca existió. Serás un perdedor por nada: o te sentirás miserable porque no puedes tener uno, o te sentirás aún más miserable porque lo tienes.

	Imaginemos que esos fumadores tuvieran una discapacidad distinta a la de ser víctimas de la trampa del tabaquismo. Digamos que todos habían perdido una extremidad. Podrían seguir pasándola muy bien durante las vacaciones, pero ¿comenzarías a sentir que te lo estás perdiendo porque tuviste la suerte de no tener esa discapacidad?

	Estrechamente asociadas con las vacaciones, las salas VIP de los aeropuertos también son trampas para los exfumadores, especialmente si su vuelo se ha retrasado. No sé cómo lo consiguen, pero estés donde estés sentado pareces estar rodeado de paquetes de duty-free. Está aburrido y frustrado y puede escuchar a los fumadores regodearse del dinero que han ahorrado. Es fácil quedarse ahí pensando: "Solía ahorrar una fortuna en tiendas libres de impuestos". Sólo compraré un paquete. ¡No! En lugar de ello, recuerde que lejos de ahorrar dinero, en promedio esos fumadores van a gastar decenas de miles de dólares a lo largo de su vida sólo por el privilegio de esclavizarse y destruir su salud.

	Observe más de cerca a los fumadores que le rodean, especialmente a los que se encuentran en el mismo vuelo retrasado. Fíjate si se ven felices y alegres.

	Espere encontrarse en situaciones en las que se presenten viejas asociaciones. Estas son tus campanas de Pavlov. Como las mujeres están más en contacto con sus emociones y las reconocen inmediatamente, tienden a salir a la superficie con facilidad, especialmente las que les molestan. Cuando experimentamos falta de armonía intentaremos remediar la situación buscando una acción, pensamiento o solución. Prepárate para ellos. Si esas campanas empiezan a sonar, refuerza tu decisión entendiendo que tu primera reacción – “Quiero un cigarrillo” – no es más que un reflejo condicionado, un recuerdo en la sombra que responde a la incomodidad. Si le sobreviene un trauma durante las primeras semanas después de dejar de fumar, este sentimiento puede ser bastante intenso. Pero recuerde que aquí actúan dos fuerzas, no sólo una: 

	Es posible que todavía estés en las últimas etapas de la eliminación de la nicotina de tu cuerpo y, por lo tanto, estés físicamente en un estado de confusión.

	Estás sufriendo el agravamiento mental del evento traumático.

	Tu cerebro no dividirá automáticamente la diferencia y te dirá: "La mitad de esto es físico debido a la abstinencia de nicotina y la otra mitad se debe a que estás emocionalmente alterado".

	 

	¡SOLO TE SENTIRÁS ESTRÉS!

	 

	Habiendo aprendido, como los perros de Pavlov, a responder al timbre y creyendo que el cigarrillo aliviará la sensación, conseguirás que se encienda el gatillo. Pero sabes que el cigarrillo sólo te ofrecerá un alivio temporal y, peor aún, que reiniciará todo el proceso.

	No entre en pánico cuando se presente este desencadenante. Utilice sus apariciones ocasionales para recordar la realidad. Nunca cuestiones tu decisión de dejar de hacerlo. Recuerde lo afortunado que es de no fumar.

	Otras situaciones clásicas son los minidramas de la vida. Alguien choca contra tu auto. Naturalmente, no estás muy contento con la situación. Empiezas a pensar: 'En momentos como este, habría tenido mi pequeña muleta'. Piensa en la época en la que eras fumador y tenías minidramas, o incluso grandes. Sin duda encendiste un cigarrillo, probablemente varios, pero ¿recuerdas haber pensado alguna vez: '¿No es maravillosa la vida?' He destrozado mi precioso coche, pero ¿a quién le importa? Tengo este precioso cigarrillo para fumar. Una vez más, con sólo pensar en fumar un cigarrillo en esos momentos, simplemente se estaría torturando a sí mismo.

	Una situación menos común, pero a menudo más crítica, puede ser el reencuentro con ese amigo especial que fue su compañero de fumar durante muchos años. Tal vez hayas notado que Emma Freud estuvo muy influenciada por el amigo que había comenzado a fumar al mismo tiempo. Sin embargo, la influencia puede ser igualmente fuerte a la inversa. Tienes la costumbre de recordar experiencias pasadas y ponerte al día con los avances actuales, todo ello con una copa de vino y un cigarrillo. ¿Cómo podría ser lo mismo sin un cigarrillo? Te preocupa que tu amistad pueda verse arruinada de alguna manera.

	¿Recuerdas el comentario de Emma?: 'Ellos se habían ido del club y yo no'. ¿Esa reunión no hará que tu amigo se sienta incómodo y te hará sentir como un traidor? Prepárese para tales situaciones con anticipación. Recuerda que no has abandonado un club social, sino más bien una colonia de leprosos. Nunca olvides que no importa cómo tu amiga intente convencerte de lo contrario, a ella le encantaría ser libre, como tú. Tenga en cuenta también que fueron necesarios siete amigos de Emma para escapar antes de que la propia Emma admitiera que odiaba ser fumadora. Basta pensar en la satisfacción que obtuvo el amigo original al ayudar a tantos amigos, incluida Emma, a escapar. Pronto disfrutarás del mismo placer.

	Si fumar pudiera hacer todo lo que decimos que hace, hasta el último cigarrillo, ¿no estaría de acuerdo en que habría sido...?

	 

	TOTALMENTE libre de estrés 

	SIEMPRE relajado 

	NUNCA aburrido y 

	CAPAZ de concentrarse en todo momento?

	 

	¿Quién fue el que creó la expectativa de que de alguna manera nos faltaba algo que nos hiciera completos?

	La sexta y principal razón de la falta de éxito inicial con Easyway es: 

	 

	EL 'VACÍO'

	
21 El 'vacío'

	¿Qué es 'el vacío'? Es la creencia de que, sea cual sea el medio por el que evolucionamos en este planeta, de algún modo estamos incompletos. Si crees que fuimos creados por un dios o por la evolución, o una combinación de ambos, no afecta la situación en lo más mínimo. Aceptamos que las especies más avanzadas, como los gorilas, los tigres y los elefantes, son físicamente increíblemente fuertes y pueden sobrevivir en la naturaleza sin el beneficio de ropa o refugios artificiales, sin hospitales, médicos, medicamentos, inyecciones o vacunas.

	Se podría argumentar que todas estas especies están en peligro de extinción. Esto se debe únicamente a que una especie aún más fuerte ha monopolizado virtualmente el planeta y no sólo ha destruido su hábitat y contaminado los ríos, la tierra y el mismo aire que respiran, sino que ha masacrado a estas magníficas criaturas por razones puramente comerciales y estéticas para obtener marfil, pieles. y se esconde.

	Consideramos a los gorilas, elefantes y tigres animales increíblemente fuertes físicamente y, sin embargo, estamos construidos exactamente con la misma piel y huesos. De hecho, se nos informa que nuestro ADN es 96 por ciento igual al del chimpancé. También es indiscutible que durante mucho más tiempo del que hemos estado en este planeta, el homo erectus sobrevivió sin fuego, y mucho menos sin hospitales, médicos, medicamentos y las comodidades y redes de seguridad que damos por sentado.

	¿Por qué, cuando una cría de jirafa puede caminar a las pocas horas de nacer, a un bebé humano le toma un año? ¿Por qué en la sociedad occidental una función completamente natural como el parto se trata como si fuera una enfermedad? Una madre aborigen puede dar a luz acompañada únicamente por otra mujer y veinte minutos después estar despierta.

	No estoy sugiriendo ni por un momento que debamos volver a una forma de vida primitiva. Tampoco estoy negando que la medicina moderna haya ayudado a reducir la tasa de mortalidad tanto de las madres como de los bebés. Simplemente estoy señalando que parece que hemos evolucionado hasta el punto en que creemos no sólo que un bebé es físicamente frágil, sino que nosotros, los adultos, somos frágiles e incompletos.

	Cuántas veces has escuchado esa vieja frase: 'Los días escolares son los días más felices de tu vida'. Lo estúpido es que nos lo creemos. El nacimiento es la experiencia más estresante por la que pasa cualquier criatura. El hecho de que la Madre Naturaleza sea bondadosa y nos permita ignorar o olvidar pronto esta experiencia no altera la situación. La infancia y la adolescencia también son épocas estresantes, durante las cuales aprendemos a afrontar la vida, a madurar y a ser independientes. Una vez que hayamos alcanzado la independencia y la madurez, nuestras vidas deberían ser todo miel y rosas, pero no lo son. Las excusas que damos son la hipoteca, el trabajo exigente y la preocupación y responsabilidad de alimentar, vestir, educar y, en general, formar una familia. Asumimos todas estas responsabilidades voluntariamente, entonces ¿por qué se convierten en responsabilidades estresantes en lugar de placeres?

	Esto se debe a que desde que nacemos nos lavan el cerebro y nos condicionan a creer que necesitamos algún producto o dispositivo milagroso para ser mejores, para ser completos. En verdad, el cuerpo y la mente humanos combinados constituyen la máquina de supervivencia más fuerte y sofisticada del planeta. En comparación con los elefantes y los tigres, creemos que somos muy superiores mentalmente y muy inferiores físicamente. En verdad es todo lo contrario. Si los días escolares son los días más felices de nuestras vidas, ¿por qué aumenta cada año la incidencia de suicidios de adolescentes en la sociedad occidental? ¿Por qué somos la única especie del planeta que ha aprendido a llorar, y mucho menos a suicidarse?

	Nuestra supuesta inteligencia está siendo utilizada para destruirnos. La adolescencia es una época genuinamente estresante, pero como todas las demás criaturas del planeta, la naturaleza nos ha equipado para afrontarla. Realmente creo que el mejor dispositivo de supervivencia que tenemos a nuestra disposición es nuestra mente consciente. En otras palabras, tenemos el poder de razonar.

	En el capítulo 18 abordamos cómo el ingenio de la trampa de nicotina hace que nos iluminemos cada vez que sufrimos una sensación de vacío e inseguridad, independientemente de si la sensación se debe exclusivamente a la abstinencia de nicotina, como cuando nos relajamos después de una comida, o si es causada por el estrés normal. Hemos adquirido el hábito de encender un cigarrillo cada vez que surge la sensación de vacío e inseguridad. Nos engañan haciéndonos creer que el cigarrillo alivia ese sentimiento. Pero ahora comprendes la naturaleza del truco de la confianza. Así como te adaptas rápidamente a los cambios en tu nuevo auto, rápidamente revertirás el hábito de considerar que un cigarrillo alivia la sensación de vacío y de sentirte privado por no poder fumar. Verás el cigarrillo como la causa del problema y te alegrarás de no tener necesidad de continuar la cadena de persecución, porque el problema ya está resuelto.

	Mientras permanezcamos en la ignorancia de los hechos verdaderos sobre la naturaleza del truco de confianza, habrá quienes utilizarán todos los trucos disponibles para seguir explotando nuestra situación. Considere lo siguiente.

	Las empresas tabacaleras llevan décadas utilizando tácticas psicoanalíticas en sus campañas de marketing. La información recopilada por el gobierno y la industria ha revelado que la gente generalmente desea y adquiere productos para mejorarse. La persona promedio quiere ser alguien y los productos materiales se consideran un medio para otorgarle un estatus más alto en la sociedad. Aprovechando esta tendencia, las empresas tabacaleras se propusieron recopilar su propia información para poder dirigir sus productos a grupos sociales específicos.

	Contrataron a eminentes psicoanalistas para que trabajaran en estrecha colaboración con los departamentos de marketing para crear el logotipo y la imagen adecuados que se adaptaran a los deseos de estos grupos. Se utilizaron colores e ideas asociados con la juventud, el éxito y la integración social para capturar diferentes mercados. Este trabajo continúa, obviamente con éxito, ya que las empresas tabacaleras siguen logrando atrapar a generaciones de fumadores.

	Los documentos posteriormente filtrados y utilizados en procesos legales contra las empresas tabacaleras revelan cuán cínicas son las tácticas de marketing que utilizan. El fumador es calificado de "ilógico y estúpido" respecto a su adicción. En resumen: no tienen idea de que estamos promocionando una droga altamente adictiva, e incluso aquellos que llegan a esa conclusión no pueden liberarse.

	Se hubiera esperado que después del descubrimiento de tal información hubiera habido una intervención gubernamental en todo el mundo para impedir la comercialización de cigarrillos. Pero lamentablemente no. La divulgación de estos documentos durante los juicios de Minnesota contra Philip Morris Inc. y otros en 1998 no ha tenido ningún efecto sobre las actividades de la industria tabacalera y no ha impulsado a los gobiernos a oponerse a ellos. Las empresas tabacaleras siguen funcionando como siempre.

	Parte de la información en la que confían proviene directamente de usted. Las ventas, por ejemplo, se controlan periódicamente mediante la información que reciben de las encuestas de compras. Es posible que usted mismo haya completado una de estas encuestas. Aunque no provienen directamente de las compañías tabacaleras, se los venden a ellas. En el futuro, asegúrese de marcar la casilla de protección de datos para evitar el envío de la información que proporciona.

	En la década de 1960, la proporción entre hombres y mujeres fumadores era de 60: 40. A partir de entonces la tendencia fue a la baja; el número de fumadores masculinos disminuyó en más del 50 por ciento, al 27 por ciento, mientras que el número de fumadoras cayó al 30 por ciento, una caída del 10 por ciento. Las compañías tabacaleras concluyeron a partir de estas estadísticas que los hombres parecían tener más éxito que las mujeres en salir del juego, hasta el punto de que en 1998 sólo el 28 por ciento de los hombres fumaban; Al mismo tiempo, el porcentaje de mujeres que todavía fuman se había reducido al 27 por ciento. En la década de 1990, las mujeres eran vistas como el tapón que evitaría la caída del mercado de cigarrillos en el mundo occidental. Las mujeres, según reveló la investigación de las empresas tabacaleras, parecen estar menos influenciadas por las campañas antitabaco, principalmente porque se percibía que estaban dirigidas a los fumadores masculinos y no se aplicaban a las mujeres. Las cuestiones planteadas en las campañas tuvieron muy poca resonancia para las mujeres, lo que podría explicar por qué parece que les resulta más difícil dejar de fumar.

	La tasa de fumadoras es ahora igual a la de los hombres. Lo que es más alarmante es que entre los adolescentes la tasa entre las niñas está aumentando rápidamente, y en algunos países, de hecho, fuman más que los niños. La principal fuerza impulsora de este aumento es la exitosa estrategia de marketing de las grandes tabacaleras. A partir de la década de 1960 sacaron provecho del profundo cambio que se produjo con la liberación de la mujer y el correspondiente aumento de su independencia económica. La industria considera claramente a las mujeres como un mercado a conquistar y una gran parte del presupuesto anual de publicidad y marketing se destina a ellas. Los documentos solicitados por las empresas revelaron un análisis sistemático por segmentación del mercado para responder mejor a los "deseos y necesidades" emergentes de las mujeres modernas. Se ha realizado una enorme cantidad de investigaciones para apuntar a este mercado.

	Lo más alarmante de todo son las notas sobre las fumadoras menores de edad y el desarrollo de un enfoque de estilo de vida para comercializar productos dirigidos a estos jóvenes. Buscan identificar las opiniones y deseos de las mujeres, y también explotar las tendencias actuales y predecir tendencias futuras. Hablan de marcas que mejoran la imagen y representan la feminidad contemporánea. La clave de este artículo está en el objetivo declarado de la industria tabacalera: "contrarrestar los efectos de la vida cotidiana". "Las mujeres", afirman, "buscan formas de retirarse y recuperarse... este producto no sólo les proporcionará un escape" [por ejemplo, cuando los niños juegan y gritan azul asesinato], "sino que también les servirá como recompensa". ' [Terminaré las tareas del hogar/los informes semanales/la tesis y luego me mereceré un descanso para fumar un cigarrillo por haber sido tan bueno.] Suena muy familiar, ¿no?

	Si fumas Marlboro Lights, te habrán pillado bien y adecuadamente. De hecho, cualquier marca que ondee bajo el lema de "luces" es una estafa. Este producto estaba dirigido a quienes se preocupaban por su salud y estaba diseñado para representar un paso importante en la reducción del daño, proporcionando así al fumador una razón aparentemente legítima para no dejar de fumar. Según admiten las propias empresas tabacaleras, estos cigarrillos "no son más que una estafa". Simplemente respira profundamente para eliminar el nivel de nicotina que su cuerpo "necesita" para sentirse equilibrado. Si tienes dudas, piensa en la última vez que fumaste un ultraligero. (Sí, tapaste los agujeros con cinta adhesiva, ¿no?)

	Por último, pero no menos importante, las empresas tabacaleras han desarrollado productos dirigidos específicamente a mujeres de bajos ingresos. ¿Qué mejor que un destello de oro en un paquete para dar la ilusión de grandeza y riqueza?

	Eche un vistazo al gráfico de al lado. No tengo ninguna duda de que puedes identificarte en una de las categorías que han identificado las grandes tabacaleras, para entender mejor a las mujeres fumadoras. (Si está interesado en saber más sobre el mundo de la industria tabacalera, busque en Internet la sección Big Tobacco).

	Podría seguir y seguir sobre las tácticas ideadas para meterte en la trampa del tabaquismo. Simplemente reconozca que no podría haber imaginado algo tan elaborado o siniestro cuando encendió ese primer cigarrillo.

	Ahora puedes utilizar esta información para reforzar la nueva percepción que tienes de los cigarrillos, para evitar volver a esa prisión que ese gráfico ilustra tan claramente. Dicen que, en retrospectiva, es un lugar maravilloso para estar. En este caso particular usted ha vivido la realidad de ser fumador. No te gustó, por eso leíste este libro: para escapar. Ser fumador nunca puede mejorar, sólo empeorar. Si odias la posición en la que estás ahora, siempre la odiarás. Si pudieras retroceder en el tiempo hasta ese primer cigarrillo, ¿qué consejo te darías?

	Pronto estarás en la posición única cuando apagues ese último cigarrillo, cuando termines la pesadilla y salgas libre. Te transportarás a una época en la que podías disfrutar de la vida como si nunca hubieras encendido ese primer cigarrillo. Con todo lo que sabes ahora podrás darte el mejor consejo. Por fin puedes tomar una decisión informada.

	 

	PUEDES PERMANECER EN LA TRAMPA POR EL RESTO DE TU VIDA, IGNORANDO LA REALIDAD EL 99 POR CIENTO DEL TIEMPO, 

	SABIENDO LO MISERABLE QUE ERES Y SIEMPRE SERÁS.
o

	PUEDES LIBERARTE Y CELEBRAR LA ALEGRÍA DE ESCAPAR

	 

	Cómo te ve la gran tabacalera

	 

	Información extraída de 'Una segmentación estructural/psicológica del mercado de mujeres adultas'

	 

	[image: Images]

	El vacío nunca existió antes de ese primer cigarrillo. Desde ese día has estado tratando de llenar un vacío creado artificialmente en ti por ese primer cigarrillo, sin darte cuenta de que lejos de llenar el vacío, lo llena temporalmente y luego pasa a crear un nuevo vacío.

	Tomar deliberadamente cualquier droga que interfiera con el funcionamiento natural del objeto más sofisticado del planeta sería tan estúpido como alterar la calibración de un instrumento que estaba perfectamente calibrado. Sea absolutamente claro: no es necesario fumar y: 

	 

	NO NECESITAS NADA EN SU LUGAR

	 

	Esto nos lleva convenientemente de regreso al cuestionario y a la Ilusión 16: ¿Ayuda el uso de chicles, parches o aerosoles de nicotina? Ahora déjame explicarte exactamente por qué: 

	 

	TODOS LOS SUSTITUTOS HACEN MÁS DIFÍCIL PARAR

	
22 Todos los sustitutos hacen que sea más difícil detenerse

	Lo que estamos consiguiendo es no tener nunca más la necesidad o el deseo de fumar un cigarrillo más. Es posible que todavía creas que es difícil obtener ese estado. Te prometo que es la sencillez misma, siempre que sigas todas las instrucciones. No depende de la suerte. Al contrario, tendrás el control total.

	Una de las instrucciones es no utilizar ningún sustituto. He enfatizado la importancia de eliminar la creencia de que uno está incompleto o de alguna manera carece de un ingrediente vital si no fuma. Si busca un sustituto, lo que en realidad se estará diciendo a sí mismo es: 'Sé que fumar está arruinando mi salud y mi riqueza y me gustaría deshacerme de ese aspecto; pero también fue un placer y un apoyo para mí y necesito algo que ocupe su lugar.' Pero, al decir esto, simplemente estás confirmando que crees que eres dependiente de la droga. ¿Por qué más necesitarías algo que ocupe su lugar?

	Cuando te recuperas de un ataque de gripe, ¿buscas otra enfermedad que ocupe su lugar? Por supuesto que no; estás feliz de saber que lo has superado. Ahora vuelva a leer la definición de DEVASTACIÓN en el capítulo 6; esa es la enfermedad que has estado sufriendo. Ahora sé que probablemente todavía te resulte difícil ver el tabaquismo exactamente en esos términos, pero mi objetivo es convencerte. Imagínese a un alcohólico que ha descendido a las profundidades del barrio bajo. Todo el mundo puede ver claramente que, no importa qué problemas le hicieron recurrir al alcohol en primer lugar, su peor problema es, con diferencia, el alcohol en sí, que no le proporciona ningún beneficio. La única persona que no puede ver la verdadera situación es, por supuesto, la persona afligida. Todas las drogas adictivas tienen este efecto en sus víctimas. Cuanto más te deprimen (y no me refiero a los efectos físicos; aquellos que podemos ver claramente), más destruyen tu coraje y tu confianza, y mayor es tu necesidad de tu amigo y apoyo ilusorio.

	Se necesita imaginación para visualizarse en esa posición. Se necesita coraje para usar la imaginación. ¡Así que lo que! La Madre Naturaleza te ha dotado de imaginación y coraje, si eso es lo que hace falta. Todos somos un poco como el León de El Mago de Oz; Hemos perdido el contacto con el coraje natural y la confianza que alguna vez tuvimos. Estás a punto de encontrarlo de nuevo.

	Cuanto más rápido puedas matar de hambre al "pequeño monstruo", mejor, por lo que cuanto más rápido puedas eliminar al "gran monstruo", mejor. Afortunadamente, el "gran monstruo" es puramente producto de tu imaginación, una ilusión. Como el mundo representado en la película Matrix, es una burbuja de ilusión y se puede quitar antes de apagar el último cigarrillo.

	Lo único que hacen los sustitutos es prolongar la vida de la burbuja. Si no eliminas la ilusión antes de apagar el último cigarrillo, ¿cómo podrás eliminarla después? Todos los sustitutos prolongan por diseño la vida del "gran monstruo". Los sustitutos que contienen nicotina tienen además la desventaja de prolongar la vida del "pequeño monstruo". Me refiero, por supuesto, a los chicles, parches y sprays nasales de nicotina. Ahora sé que suenan lógicos. La teoría es que cuando intentas "dejar" de fumar, tienes dos poderosos adversarios que derrotar. El primero son los terribles dolores físicos que provoca la abstinencia de la nicotina; el segundo es el hábito mismo. ¿No es de sentido común que, si tienes dos oponentes poderosos que derrotar, sólo un tonto intentaría enfrentarse a ambos al mismo tiempo?

	Entonces, la teoría racional es que cuando apagas el que esperas que sea tu último cigarrillo, mientras abandonas el hábito y evitas los terribles síntomas físicos de abstinencia, mantienes tu cuerpo abastecido de nicotina. Habiendo roto el hábito, ahora puedes enfrentarte al segundo adversario y aliviar el problema reduciendo gradualmente el consumo de nicotina.

	Todo suena muy plausible, ¿no? Hasta que empiezas a arañar la superficie. ¿No se podría lograr exactamente el mismo resultado simplemente reduciendo gradualmente el consumo de tabaco? De hecho, ¿no sería aún más fácil? Después de todo, podrías aliviar aún más la situación si abandonas gradualmente el hábito y los dolores físicos de abstinencia. ¿Recuerdas a María en el Capítulo 13? Intentó ese camino y descubrió que, lejos de eliminar su ilusión de dependencia, simplemente se le quedó grabado en la mente que lo más preciado en la vida es un cigarrillo.

	La terapia de reemplazo de nicotina (NRT) parece lógica, pero se basa en tres suposiciones falsas: 

	
		Que fumar es un hábito.

		Que los hábitos son difíciles de romper.

		Que la abstinencia de la nicotina genera fuertes dolores físicos por abstinencia.



	Ya hemos desmentido estos tres supuestos. Quizás hayas notado que el comentario más común de los fumadores que probaron el "parche" y fracasaron fue: "Definitivamente ayudó con la abstinencia física, pero no resolvió el problema psicológico". En otras palabras, obtuvo el crédito por resolver un problema que en realidad no existía, pero no hizo nada para solucionar el problema real.

	He pedido literalmente a docenas de médicos calificados que ofrezcan una explicación científica de por qué la reducción gradual no puede proporcionar exactamente el mismo efecto que la NRT. Y por qué, cuando es un hecho comprobado que reducir gradualmente el consumo hace diez veces más difícil dejar de consumirlo, afirman que la NRT lo hace más fácil. Ninguno de ellos ha intentado ofrecer una explicación científica. Les he preguntado a los mismos médicos: '¿Cómo es posible ayudar a curar a un drogadicto prescribiéndole la misma droga a la que la víctima es adicta?' ¡No sólo ninguno de ellos ha intentado ofrecer una explicación, sino que ni siquiera se les había ocurrido que eso era lo que realmente estaban haciendo!

	Aconsejar a un fumador que no fume y mastique chicle que contiene nicotina equivale a aconsejar a un heroinómano que no fume heroína porque fumar es peligroso, ¡sino que se la inyecte directamente en una vena! Incluso la frase "terapia de reemplazo de nicotina" es un nombre inapropiado. No hay terapia involucrada y no hay ningún reemplazo. Consiste únicamente en prescribir el mismo medicamento en diferente forma. Y es por eso que literalmente miles de exfumadores asisten a nuestras clínicas para liberarse de la adicción al chicle de nicotina.

	Entonces, ¿qué buscamos cuando buscamos un sustituto? ¿Algo que tenga todas las ventajas de fumar sin los inconvenientes? ¿Una pastilla 'mágica' que aliviará el aburrimiento y mejorará la concentración, que es a la vez estimulante y relajante? ¡Vamos! ¿Todavía crees en las hadas? ¿No es por eso que caíste en la trampa en primer lugar? Como descubrió Dorothy: el Mago de Oz era un fraude. Lo que estaba buscando ya lo tenía. Tú también. Tu cuerpo combinado con tu cerebro no necesita ayuda externa. No eliminarán el estrés genuino, como tampoco lo hará un cigarrillo, pero asegurarán que usted obtenga adrenalina cuando la necesite para permitirle afrontar el estrés, y le proporcionarán dopaminas para relajarlo y hacerle sentir feliz cuando el peligro haya pasado. .

	Pensemos en esos médicos. Un médico general no sólo tiene que prescribir una cura que ayude a los fumadores a dejar de fumar, sino que también debe conocer la solución a cualquier otra enfermedad que pueda afectar al objeto más sofisticado del planeta. No seamos demasiado duros con ellos. Me llevó toda una vida descubrir los misterios de la trampa para fumar. Como ocurre con todas las demás enfermedades, los médicos tienden a recetar las soluciones que defienden los conglomerados fabricantes de medicamentos. El médico general medio no sabe más sobre la adicción a la nicotina que "Joe Public". De hecho, tenemos más médicos que buscan ayuda en nuestras clínicas que en cualquier otra profesión. Hago hincapié en que lo buscan, y no es para servir mejor a sus pacientes, ¡sino para escapar ellos mismos de la trampa!

	Así que nos quedan sólo las cuatro ilusiones finales del cuestionario: 

	 

	¿Se necesita fuerza de voluntad para parar?

	¿Es necesario sufrir síntomas de abstinencia física?

	¿Los exfumadores tienen que soportar un período inicial de ansia e irritabilidad?

	¿Es difícil parar?

	 

	Ya hemos abordado parcialmente los cuatro puntos. La respuesta a todas ellas es un rotundo "No", siempre que haya seguido todas las instrucciones.

	Ahora ha llegado a una etapa emocionante. Imagínese que es Edmund Hillary o el sherpa Tenzing, a sólo treinta metros de la cima del Everest. Todo el arduo trabajo de su planificación y preparación queda detrás de usted. El tiempo está siendo amable y sabes que nada podrá impedirte conseguir tu objetivo.

	¿Te sientes un poco nervioso y ansioso? No te preocupes por eso. Piense en Nelson Mandela cuando vinieron a abrir la puerta de su prisión. ¿Te imaginas la emoción? ¿Crees que no tenía mariposas en el estómago? Estás en una posición muy similar a la de Hillary y Tenzing, sólo que mejor. No tienes que depender de la suerte ni de ninguna otra contingencia. Estás exactamente en la misma situación que Mandela. Todo lo que necesitas hacer es seguir: 

	 

	LAS INSTRUCCIONES FINALES

	
23 Las instrucciones finales

	Antes de continuar con las instrucciones finales, hay un tema importante que no hemos discutido: EL TIEMPO. Quizás se esté preguntando: "¿Es ahora realmente el momento adecuado para intentar dejar de hacerlo?".

	Por favor, no caigas en esa ingeniosa trampa. Te hará pensar que nunca es el momento adecuado. Al fin y al cabo, los fumadores fuman en los momentos más agradables: sería una tontería "dejar de fumar" antes de la boda, la Navidad o las vacaciones. Y luego está el estrés: "Esperaré hasta que me sienta más relajado y el problema X, Y o Z se haya resuelto". Ese tipo de pensamiento nos absorbe hasta matarnos. Siempre hay alguna celebración o tragedia que nos persuade a posponer el día "malo".

	Supongamos que alguien padeciera una enfermedad que empeoraría progresivamente y existiera una cura sencilla y económica para esa enfermedad. ¿Cuándo les aconsejarías que aplicaran la cura? Ni siquiera tienes que pensar en ello. La respuesta es, y siempre ha sido, ¡AHORA! ¡AHORA! ¡AHORA! ¿Qué clase de idiota habría pensado Hillary si, habiendo llegado a menos de 100 pies de la cima, hubiera comenzado a preguntarse cuál sería su próximo movimiento y finalmente hubiera dicho: "Quizás debería esperar hasta el año que viene”?

	No está pasando nada malo. Al contrario, está sucediendo algo maravilloso: 

	 

	¡A POR ELLO!

	 

	Ha tenido que seguir una serie de instrucciones mientras lee el libro. No tiene sentido repetirlos a estas alturas. Sin embargo, antes de continuar con el ritual del último cigarrillo, es imperativo que comprenda plenamente la piedra angular vital en la que se basa Easyway: que fumar no proporciona ningún placer o apoyo genuino, de ninguna forma. Permítanme dejarlo absolutamente claro: no quiero decir que las desventajas de ser fumador superen con creces las ventajas. Todo fumador lo sabe antes de quedar enganchado, durante todo el tiempo que permanece enganchado y después de haberse "dado por vencido", aunque siga deseando fumar. Quiero decir que no hay ventajas.

	La ilusión de placer y/o apoyo se crea por el hecho de que cuando la nicotina sale del cuerpo crea una sensación de vacío, inseguridad, desequilibrio, y que lejos de aliviar el aburrimiento y el estrés, o ayudar a la relajación y la concentración, fumar hace todo lo contrario: 

	 

	LA NICOTINA CREÓ ESE DESEQUILIBRIO Y SEGUIRÁ RECREÁNDOLO MIENTRAS ENCUENTRES UNA EXCUSA PARA ENCENDER UN CIGARRILLO MÁS

	 

	Debe comprender que este escenario se aplica a todos los fumadores, y no sólo a usted. A menos que tenga claros estos dos puntos, le aconsejaría que vuelva a leer el libro y que no intente detenerlo hasta que lo tenga claro. Si continúa teniendo dificultades, puede obtener más ayuda en cualquier clínica de Easyway (consulte la lista al final del libro).

	También necesitamos aclarar las últimas cuatro ilusiones del cuestionario: 

	 

	17. ¿Se necesita fuerza de voluntad para parar?

	18. ¿Es necesario sufrir síntomas de abstinencia física?

	19. ¿Los exfumadores tienen que soportar un período inicial de ansia e irritabilidad?

	20. ¿Es difícil parar?

	 

	Ya hemos abordado los cuatro puntos en varias etapas, y siempre que hayas comprendido la trampa completamente, sabrás que todos son ilusiones. Idealmente, ahora deberías ser como un perro tirando de la correa, impaciente por fumar ese último cigarrillo y ser libre. Sin embargo, si ha intentado dejar de fumar en el pasado y le ha resultado difícil o imposible, como a mí muchas veces, es posible que no acepte fácilmente la idea de que a cualquier fumador le resulte fácil y agradable. Sin embargo, esta reserva no tiene por qué impedirle realizar el intento. Como ocurre con todo, la prueba del pudín está en comerlo, ¡y algunas personas necesitan comerse el pudín primero! Así que, si te sientes algo nervioso y aprensivo, no te preocupes. Puede que estés nervioso, pero no podrás dejar de salir airoso, siempre que sigas todas las instrucciones.

	 

	AQUÍ ESTÁN SUS INSTRUCCIONES FINALES: 

	 

	1. Comprueba tu estado de ánimo. Recuerde, la verdadera diferencia entre un fumador y un no fumador no es que uno fuma y el otro no. La verdadera diferencia es que un no fumador no tiene necesidad ni deseo de fumar; Ni hoy, ni mañana, ni nunca. Si le resulta difícil afrontar la idea de no volver a fumar nunca más, intente pensar en las alternativas y en cómo le hacen sentir: 

	 

	(A) Pasar por la vida deseando fumar un cigarrillo pero sin permitirse fumarlo; o

	(B) Nunca se le permitirá dejar de fumar.

	 

	Incluso si te sientes algo aprensivo y nervioso, esto no significa que debas sentirte miserable. Es esencial que empieces –y continúes– con un estado de ánimo feliz; que veas fumar como realmente es (nada más ni menos que una droga llamada DEVASTACIÓN); y que te des cuenta de que estás a punto de lograr algo maravilloso, algo que a todos los demás fumadores del planeta les encantaría lograr: 

	 

	LIBERACIÓN DE LA ESCLAVITUD DE LA ADICCIÓN A LA NICOTINA

	 

	2. Nunca decidiste ser fumador de por vida. Como cualquier otro fumador, usted cayó en la trampa. No subestimes el ingenio de esa trampa. Hubo un tiempo en que el 90 por ciento de la población adulta estaba encarcelada allí. A diferencia de alguien que cumple cadena perpetua en prisión, no serás liberado después de treinta años y no habrá remisión por buena conducta. Esta prisión en particular está diseñada para mantenerte esclavizado hasta que te mate. Lo peor es que te castigan por un delito que ni siquiera cometiste. No escaparás sólo con la esperanza de que algún día algún milagro te libere. Lo primero que debes hacer es tomar una decisión positiva para escapar.

	 

	Estás a punto de hacer eso ahora mismo. Algunas decisiones son difíciles de tomar. Si va a comprar un automóvil nuevo, hay innumerables factores a considerar. Sin embargo, la decisión que estás a punto de tomar es probablemente la más importante de tu vida. Probablemente pienses que estoy exagerando la situación. Como miles de otros fumadores que han dejado de fumar gracias a Easyway, en retrospectiva te darás cuenta de que la decisión que has tomado hoy afectará a la calidad de todos los demás aspectos de tu vida. Ten en cuenta que la decisión que estás tomando no es si dejar de fumar. Tienes la maravillosa opción de decidir si pasas el resto de tu vida en la trampa o si te liberas de ella. No te engañes pensando que si no paras hoy, lo harás mañana. Simplemente demostrarás mi punto de que la trampa te ha vencido y seguirás encarcelado de por vida. Afortunadamente, dejar de fumar no sólo es la decisión más importante y beneficiosa que jamás tomará, sino también la más fácil. La hermosa verdad es que no hay pros ni contras que sopesar. Ser fumador no tiene ninguna ventaja. Las desventajas son tan espantosas que, una vez enganchados, no podemos soportar ni siquiera pensar en ellas. Sin embargo, quiero que hagas ahora un voto solemne: que cuando hayas completado el ritual de fumar el último cigarrillo, pase lo que pase en tu vida, nunca volverás a fumar otro cigarrillo.

	 

	Una vez que haya tomado lo que sabe que es la decisión correcta, nunca jamás cuestione ni dude de su decisión. Nos han lavado el cerebro desde que nacemos para que veamos fumar como un placer y/o un apoyo. Tenga en cuenta que fumar no es ni más ni menos que una adicción a la nicotina, y que la nicotina es nada más y nada menos que una droga llamada DEVASTACIÓN. Su percepción del tabaquismo ha sido distorsionada. Puede volver a serlo. Pero los hechos nunca han cambiado. Fumar siempre fue una adicción a la DEVASTACIÓN, y siempre lo será.

	 

	A algunos fumadores les resulta difícil, si no imposible, creer que a todos los fumadores les resulta fácil y agradable dejar de fumar. Permítanme enfatizar que, aunque miles de exfumadores creen que Easyway funciona como por arte de magia, no es magia. Es fácil escapar del laberinto más complicado, siempre que tengas un mapa. Muchos críticos creen que Easyway es simplemente una serie de consejos útiles. Es más que eso: es el mapa que permitirá a cualquier fumador dejar de fumar fácilmente. La hermosa verdad es que es fácil dejar de hacerlo si sigues las instrucciones. A los fumadores sólo les resulta difícil dejar de fumar porque: 

	 

	(A) Creen que se les está privando de un placer y/o apoyo genuino. Debido a esto: (B) Apagaron su último cigarrillo con la esperanza de no volver a fumar nunca más y pasan los próximos días, y el resto de sus vidas, deseando fumar un cigarrillo y sintiéndose privados y miserables porque no se permiten fumar. uno.

	 

	La única dificultad es la duda, la incertidumbre, la espera a que no pase nada. Si siguieras sólo una de las instrucciones, la más importante sería saber que has tomado la decisión correcta y, en consecuencia, nunca castigarte cuestionando esa decisión. Entonces le resultará fácil parar. No harías: 

	 

	(A) Sentirse privado en lugar de eufórico por dejar de ser fumador. (B) Envidiar a los fumadores en lugar de compadecerlos cuando encienden un cigarrillo.

	 

	Si no sientes que has tomado la decisión correcta, te estás colocando en una posición imposible: estarás deprimido y envidiando una situación que nunca existió y no puede existir. Ahora sólo te quedan dos opciones. La primera es resistir la tentación y sentirse miserable y privado. La segunda es no resistir la tentación y fumar sólo un cigarrillo. Sabrás con certeza que si no puedes resistir la tentación una vez, no podrás resistirla una y otra vez. Seguirás siendo esclavo de la nicotina y te sentirás aún más miserable.

	 

	DE CUALQUIER MANERA SERÁS UN PERDEDOR

	 

	Afortunadamente, tienes una tercera opción. Es aceptar que te han lavado el cerebro. Es posible que en ocasiones envidies a otros fumadores o incluso te apetezca fumar un cigarrillo, tal vez porque te has sentado en una atmósfera llena de humo y has absorbido pasivamente nicotina, lo que puede provocar una reacción física. O simplemente puede sorprenderse de que quienes le rodean parezcan tan contentos siendo fumadores y piense que deben sacar algo de ello. Ésta es una señal de advertencia importante: significa que el condicionamiento y el lavado de cerebro están empezando a surtir efecto. Recuerde, las compañías tabacaleras pagan con dinero ensangrentado para entrar en su mente. Pero tienes una defensa contra su insidiosa propaganda: puedes ver que todo es parte del ingenio de la trampa y una de las muchas características que mantienen esclavizados a otros adictos a la nicotina hasta que son destruidos. Alégrate por el hecho de que ahora comprendes lo ingeniosa que es la trampa y que ya has logrado lo que a todo fumador del planeta le encantaría lograr. En lugar de permitir que esos momentos generen dudas en su mente, utilícelos para recordar: 

	 

	QUE MARAVILLOSO ES SER LIBRE QUE NO HAY QUE SOPORTAR UN PERIODO DE TRAUMA QUE NO HAY QUE ESPERAR PARA CONVERTIRSE EN NO FUMADOR

	 

	Si estás esperando, lo que realmente estás esperando es que la incertidumbre y las dudas desaparezcan. ¿Qué hay que esperar? Como yo y cualquier otro fumador, sabes instintivamente que fumar es un juego de tontos. Realmente es tan simple como esto: estás a punto de experimentar algo maravilloso: 

	 

	EL RITUAL DE TU ÚLTIMO CIGARRILLO

	 

	Si esta expresión aún le llena de aprensión, tenga en cuenta que debido a su aprensión extrañará fumar y no podrá disfrutar de la vida ni arreglárselas sin él. Ése es un miedo genuino, pero que no tenías antes de caer en la trampa.

	Así que veamos el ritual de este último cigarrillo en su verdadera luz. Llevas toda tu vida fumando entrenándote para este momento: apagar un cigarrillo. Te has propuesto conseguir algo que la sociedad en general considera muy difícil y que muchos fumadores consideran imposible. Habiendo llegado hasta aquí, no estás ni siquiera a 100 pies de la cima. Ya has completado el curso. El ritual del último cigarrillo se parece bastante a la pompa y las circunstancias de la ceremonia de los Oscar. ¿Sería tan importante un Oscar sin la ceremonia? ¿Sería lo mismo una boda o un funeral sin la ceremonia?

	Hillary y Tenzing estaban solos, pero ¿crees que eso restó valor a la ceremonia de plantación de esa bandera? El mundo entero conoció su logro. Tus familiares, amigos, compañeros y conocidos en breve sabrán lo que has conseguido. No lo veas como el ritual del último cigarrillo, sino como realmente es: una ceremonia dedicada a ti para tu glorificación personal para celebrar tu liberación y escapar de una esclavitud de pesadilla: 

	 

	ADICCIÓN A LA NICOTINA

	 

	Para aquellos de ustedes que han seguido mis instrucciones y han seguido fumando hasta este momento, me gustaría que fumen su último cigarrillo ahora. Si usted es uno de esos lectores que ya había prometido no volver a fumar un cigarrillo antes de comenzar este libro, no sienta que debe perderse la ceremonia. Ya has fumado tu último cigarrillo, pero esto no te impide celebrar tu logro. De hecho, es fundamental que lo hagas ahora, aunque ya estés por delante. En su caso, el "pequeño monstruo" está en su agonía final o puede que ya esté muerto.

	Es una lástima que no podamos contratar el Hollywood Bowl y que todos los fumadores que logran escapar en un año determinado asistan y celebren su logro. Estoy convencido de que si fuera posible hacer esto con la misma publicidad que asiste a las ceremonias de los Oscar, se aceleraría la inevitable muerte de la adicción a la nicotina en nuestra sociedad.

	Por supuesto, puedes completar la ceremonia en compañía de tus familiares y amigos más cercanos. Sin embargo, es posible que, por cualquier motivo, prefiera completarlo en privado.

	Cualquiera que sea su elección, sea consciente de fumar ese último cigarrillo. Tenga en cuenta que no hay nada placentero en el sabor y que hay algo decididamente desagradable en respirar vapores malos y cancerosos en los pulmones. También tenga en cuenta que si decide realizar esa ceremonia solo, sus familiares y amigos cercanos seguirán apoyándolo. De hecho, aunque no lo admitan, todos los fumadores del planeta te apoyarán, porque cada vez que alguien como tú logra escapar de la tiranía, da esperanza a quienes quedan bajo sus garras.

	Comencé afirmando que ningún fumador, vivo o muerto, jamás disfrutó de fumar un cigarrillo. Deseo moderar esa afirmación. Es posible no sólo disfrutar fumando un cigarrillo sino llenarse de éxtasis fumando sólo un cigarrillo, siempre y cuando comprendas que es tu último cigarrillo.

	Ya sea que haya estado tirando de la correa o no, ahora es libre de liberarse y de no tener que sufrir nunca más la indignidad de ser restringido o encarcelado. Por favor, fuma ese último cigarrillo y disfruta girando la llave que te liberará de: 

	 

	ESCLAVITUD A LA NICOTINA

	 

	Cuando haya apagado el último cigarrillo, tenga en cuenta que ya no fuma. Lo único que hay que hacer a partir de este momento es aceptar que los fumadores, al igual que los no fumadores y los exfumadores, tienen días buenos y días malos. De hecho, a medida que la adicción los arrastra cada vez más hacia abajo, los días buenos tienden a ser menos y más espaciados. Espere sentirse algo desorientado durante unos días, pero no se preocupe: eso es simplemente una señal de que se está recuperando. En realidad es tan simple como esto: no necesitas que te diga que los fumadores son tontos. Lo único que debes hacer a partir de este momento, siempre que pienses en fumar, ya sea que estés teniendo un buen día o un mal día, no es cuestionar tu decisión, sino adquirir el hábito de pensar: 

	 

	¡YIPPEE, SOY NO FUMADOR!

	 

	Esto no es sólo un mantra: al repetir algo esperas que se convierta en verdad. Es la verdad. El ingenio de la trampa te ha condicionado a creer que cualquier sentimiento de vacío e inseguridad puede aliviarse en parte fumando un cigarrillo. El objetivo de Easyway es ayudarle a comprender que la verdad es todo lo contrario. Se necesita tiempo para adaptarse a esta verdad. Mientras tanto, solo sigue todas las instrucciones y, si aún no lo has experimentado, en unos días pronto disfrutarás de una experiencia maravillosa. Yo lo llamo el 'Momento de la Revelación'. Esto es similar a la sensación que tienes cuando nadas por primera vez sin flotadores u otras ayudas, o cuando apruebas tu examen de conducir. Cuando te conviertes en un conductor totalmente cualificado, el mundo está a tus pies. Podrás ir a donde quieras sin tener que rogar a algún desafortunado que arriesgue su vida acompañándote. Eres autosuficiente, como cuando finalmente aprendiste a andar en esa bicicleta de dos ruedas sin estabilizadores ni la mano de tus padres que te sostuvieran firmes. Esto ha quedado bellamente resumido en un anuncio de televisión: un niño sigue repitiendo: "No te sueltes, papá"; mira a su alrededor y se da cuenta de que papá ya lo ha soltado y que ha recorrido 50 metros sin ayuda y con control.

	La verdadera alegría de estos momentos surge de la sensación de libertad recién descubierta que tiene el triunfador y de que ya no depende de nadie más. El 'Momento de la Revelación' excede con creces cualquiera de los ejemplos que he dado. Es bueno no depender de personas que te aman y que están encantadas de ayudarte. Darte cuenta de que ya no dependes de un veneno asqueroso que sabes que te está matando, estar libre del desprecio por ti mismo que conlleva saber que estás pagando una fortuna para ser esclavo de un veneno, eso es otra cosa. Es un momento especial.

	Este momento tan especial suele producirse unos días después de haber dejado de fumar, tras una de esas situaciones que creías que no podías disfrutar o afrontar sin un cigarrillo. Podría ser una fiesta a la que asististe o una situación estresante que enfrentaste. Luego te das cuenta de que no sólo no fumaste para salir adelante, sino que ni siquiera pensaste en fumar. Entonces te das cuenta de que todo lo que he estado diciendo es verdad: las ocasiones sociales pueden ser más placenteras, estás mejor preparado para manejar el estrés, no tienes que pasar el resto de tu vida sintiendo que te lo estás perdiendo, y la expresión "Una vez fumador, siempre fumador" es una tontería.

	Así como tratar de no pensar en fumar creará una fobia y garantizará que nunca dejarás de pensar en ello, tratar de crear el 'Momento de Revelación' garantizará que nunca lo lograrás. Los fumadores que utilizan un método de "fuerza de voluntad" rara vez tienen ese Momento de Revelación, porque nunca están seguros de haberlo logrado. Si su objetivo es dejar de fumar durante una semana o un año, no es posible que sepa que ha logrado su objetivo hasta que haya pasado la semana o el año. Del mismo modo, si tu objetivo es no volver a fumar nunca más, no sabrás si lo has conseguido o no hasta que termine tu vida. En efecto, nunca lo sabrás.

	Entonces, ¿cómo lo sabrás con Easyway? Porque entiendes la naturaleza de la trampa. Los peces en un banco de peces pueden competir para ser los primeros en tragar un trozo de cebo, pero el pez que sabe que el cebo esconde un anzuelo no se sentirá tentado ni siquiera a mordisquearlo; ese pez simplemente se compadecerá de los demás, y especialmente del ganador de la competencia.

	Ya eres no fumador. La pesadilla ha terminado. El principal objetivo de este libro no era ayudarle a dejar de fumar. Fue para permitirte disfrutar más de la vida. Ponte manos a la obra y haz precisamente eso.

	A una pequeña minoría de exfumadores les resulta relativamente fácil dejar de fumar con Easyway y están muy contentos de seguir siendo no fumadores, pero no experimentan el "momento de la revelación". Esto se debe a que no siguieron todas las instrucciones. Quizás recuerdes el caso de Fiona en el capítulo 14: 

	 

	'Entiendo y estoy de acuerdo con todo lo que dices en Easyway. Permítanme dejar claro que estoy tremendamente feliz de no fumar y de saber que nunca volveré a fumar. Sé que dices que siempre que pienso en fumar debe ser: “¡No es genial! ¡Soy libre! y así es como realmente me siento todo el tiempo, excepto cuando abro la puerta principal de esa casa vacía. No puedo evitar pensar: “si tan solo pudiera fumar un solo cigarrillo”. Sé que no será sólo un cigarrillo así que no lo tengo. Pero ya llevo seis meses libre. ¿Puedes ayudarme por favor?

	 

	Cuando conocí a Fiona, le señalé que debía haber pasado por alto o haber entendido mal algo de lo que había dicho. Descubrimos que ella no había roto la asociación entre ese triste momento de entrar a su casa vacía y el ilusorio consuelo de encender un cigarrillo. Lo que estaba haciendo era hacer que ese triste momento fuera aún más triste al lamentarse por algo que no se permitiría tener, particularmente porque no resolvería el verdadero problema, que era la casa vacía y su sensación de soledad. Hablamos más a fondo de su situación y ella aceptó fácilmente que entrar a la casa vacía era para ella un momento realmente triste, ya que no había nadie dentro con quien compartir las pruebas y tribulaciones del día. Como persona sociable por naturaleza, se sintió triste por su situación. ¿Cuántos cigarrillos se necesitarían para alterar la posición real? Volvió a leer su declaración personal. Esto confirmó que estaba harta de que la casa estuviera vacía y de estar sentada allí sola, fumando, envenenándose y no viviendo su vida plenamente. Los humanos rara vez nos elogiamos por nuestros logros y constantemente buscamos hacerlo mejor la próxima vez. El caso de Fiona subraya lo esencial que es reescribir tus pensamientos y patrones de comportamiento para que cuando suene la campana no sea para ti. En el momento en que Fiona decidió que abrir esa puerta cada noche podría usarse como un recordatorio de lo agradable que era haber obtenido el control de algo que despreciaba y que podía afrontarlo, el resultado fue una revelación para ambos. Ella escribió: 

	 

	'Hice lo que me sugeriste de lunes a jueves y estuve bien. Temía el viernes porque normalmente era la peor noche: ¡un fin de semana entero en una casa vacía! Lo sorprendente fue que cuando entré a la casa ni siquiera pensé en lo lindo que era no tener que fumar. Pero lo que es aún más sorprendente es que ¡tenía muchas ganas de estar en casa! Y no fue sólo porque ahora me sentía completamente libre de fumar. Me di cuenta de que había estado tratando mi divorcio exactamente de la misma manera que mi tabaquismo. ¡Perdón por mi lenguaje, pero era un bastardo egoísta y desconsiderado! Antes de enamorarme de él y casarme con él, estaba feliz y confiada. No quiero alardear, pero nunca me faltaron novios. Él minó toda mi confianza, hizo de mi vida una miseria y me dejó un manojo de nervios. Al igual que fumar, había estado deprimido por una situación que nunca existió.

	 

	La carta era bastante parecida a la de Debbie. No quiero atribuirme el mérito de situaciones de las que no soy responsable, pero dejar de fumar se considera un objetivo increíblemente difícil de alcanzar. Una vez que lo logras, la confianza y la creencia en ti mismo que te inspira te permiten afrontar y controlar aspectos de tu vida que antes te preocupaban. Creo que esta es la mayor de las muchas ventajas que confiere estar libre de nicotina.

	Experimenté el 'Momento de la Revelación' antes de apagar mi último cigarrillo. En nuestras clínicas, algunos fumadores lo experimentan mucho antes de completar la terapia. Dirán algo como: 'No necesitas decir una palabra más'. Puedo verlo todo tan claramente. Fumar es sólo un gigantesco truco de confianza y sé que nunca volveré a fumar". Posiblemente tú también ya lo hayas experimentado. No te preocupes si no lo has hecho. Muchos factores diferentes pueden afectar la situación: el grado de desaliento al que le ha reducido la droga; si tienes buena imaginación o tienes que esperar a la 'prueba del pudín'; y, lo más importante, si eres sólo una oveja a la que dejar llevar por cualquier camino, por absurdo que sea, o si eres capaz de abrir tu mente para aceptar la verdad. No importa si obtienes una puntuación baja en todos los aspectos. Si has seguido todas las instrucciones ya serás un feliz no fumador. Es posible que alguna vez hayas pensado que era imposible ser un exfumador feliz. Cuando experimentes el 'Momento de la Revelación', te resultará difícil creer que puedas volver a caer en la trampa. Lea el capítulo final para descubrir: 

	 

	CÓMO PERMANECER UN NO FUMADOR FELIZ POR EL RESTO DE TU VIDA

	
24 Cómo seguir siendo un no fumador feliz por el resto de tu vida

	Cuando llegué al 'Momento de la Revelación' supe que nunca más podría caer en la trampa de la nicotina. Más de veinte años después no ha sucedido nada que cambie esta creencia, salvo reforzarla. También creía que cualquier otro fumador al que le resultara fácil escapar con la ayuda de Easyway sería igualmente invulnerable. Unos meses más tarde descubrí que esto no era necesariamente así y sufrí mi mayor revés. Imagínese mi vergüenza cuando Emma Freud pidió que eliminaran su introducción a mi video Easyway.

	Tuve el placer de cumplir con la solicitud. No importa lo orgulloso que estuviera de esa Introducción, o de cuántos fumadores había ayudado a escapar, lo último que quería era una recomendación de alguien que había empezado a fumar de nuevo. Ya había aprendido que cuando alguien que ha vuelto a fumar recomienda mi método, el fumador que recibe la recomendación dice una cosa y piensa otra. Las palabras que salgan podrían ser: 'Oh, ¿en serio? ¿Saliste de esa clínica después de sólo cuatro horas y ya eras un no fumador feliz, y te costó menos de £150/$275? ¡Ésa debe ser la mejor oferta de tu vida! ¡Definitivamente lo intentaré!' Sin embargo, lo que estarán pensando es: '¿Qué clase de tonto crees que soy? Si fue tan fácil y divertido, ¿por qué empezaste de nuevo?

	¿Por qué de hecho? Desde que descubrí Easyway por primera vez, he pasado más tiempo dándole vueltas a este aspecto particular del tabaquismo que a todos los demás aspectos combinados. Por supuesto, un cínico adoptaría la siguiente actitud: "Muchas personas han logrado abstenerse durante distintos períodos y estaban muy contentas de no fumar". Pero no eran realmente libres y finalmente empezaron a fumar de nuevo. ¡Se estaban engañando a sí mismos!' No me avergüenza admitir que, si no hubiera sido yo quien hubiera descubierto Easyway, mi actitud habría sido exactamente la misma. De ninguna manera habría desperdiciado esa suma de dinero, por mucho que el exfumador hubiera elogiado el método.

	Mi reflexión no ha sido completamente improductiva. Sé y tengo que aceptar que un pequeño porcentaje de fumadores no dejarán de fumar durante tres meses. Me siento muy orgulloso de haber reducido ese porcentaje del 24 por ciento en mi año inicial a menos del 5 por ciento en mi último año. También sé que, con diferencia, la mayor tragedia de Easyway no es el fracaso inicial, sino el éxito y luego volver a engancharse. Tengo todos los motivos para creer que también he reducido sustancialmente este porcentaje, pero desgraciadamente no me ha sido posible obtener estadísticas precisas. Este último capítulo es un intento de garantizar que usted no se convierta en una de esas estadísticas.

	Sostengo que Easyway no sólo puede permitir a cualquier fumador dejar de fumar fácilmente, sino también hacerlo de forma permanente. ¿Cómo puedo hacer tal afirmación y al mismo tiempo admitir que siempre habrá un porcentaje de fumadores que inicialmente tendrán éxito pero volverán a engancharse? Muchos declararán que no puedes afirmar que has dejado de fumar permanentemente si vuelves a engancharte. Es cierto, pero puedes afirmar que fuiste liberado de una trampa para osos y ahora eres completamente libre. También es posible entrar en otra trampa para osos más adelante. ¿Eso significa que no fuiste liberado de la primera trampa?

	Ya he explicado que con el método de la "fuerza de voluntad" los exfumadores no son completamente libres y siguen siendo vulnerables por el resto de sus vidas. Con Easyway eres libre en el momento en que se revierte el lavado de cerebro. Considere el caso de Doris, una de las primeras visitantes de nuestra clínica de Birmingham. Llegó llorando y tan deprimida como puede estarlo un fumador. Ella también se fue llorando; Lágrimas de alegría, me apresuro a añadir, que se extendieron al resto de la clínica, incluyéndome a mí. Me dio un gran beso y se fue en estado de euforia, ya feliz como no fumadora. Esa misma noche visitó a su hija y a su yerno para informarles de la buena noticia. Al mismo tiempo había prometido "darse por vencido", no porque quisiera, sino simplemente para apoyar a su suegra. Pero, por supuesto, estaba utilizando el método de la "fuerza de voluntad" y el evidente deleite de su suegra sólo sirvió para aumentar su sentimiento de privación. Él dijo: '¿Por qué te emocionas tanto? ¡Ni siquiera has parado en un día!' El efecto fue catastrófico. Las cuatro horas que pasé ayudando a esa señora a salir del pozo fueron destruidas en un par de segundos. Hasta aquí su apoyo. Ella no fumaba en su presencia, pero la semilla de la duda había sido plantada. Germinó, se pudrió y creció.

	Cuando Doris dejó la clínica, ya era una feliz no fumadora y estaba dispuesta a seguir siéndolo por el resto de su vida. Se podría argumentar que tenía pocas esperanzas de seguir siendo libre si bastaban unas pocas palabras para volver a engancharse. Pero ella permaneció libre. Afortunadamente, ella volvió a verme. Le recordé la batalla que se libra entre fumadores y exfumadores, que debería ponerse en el lugar de su yerno. No estaba tratando deliberadamente de socavarla. Simplemente se estaba defendiendo. Allí estaba eufórica porque ya no tenía que fumar. Pero allí estaba deprimido y miserable porque tuvo que "darse por vencido". Ella no podía esperar a regresar y golpearlo con su Escalera Real de Color, y eso es exactamente lo que hizo.

	Eres libre desde el momento en que se elimina el lavado de cerebro y adoptas el estado de ánimo adecuado. Pero nunca te vuelvas indiferente. Si Easyway tiene un punto débil es este: como facilita tanto la parada, los clientes pueden volverse demasiado confiados. Una de las bondades de la Madre Naturaleza es que generalmente nos permite recordar los buenos momentos y olvidar las tragedias. Desafortunadamente, esto puede resultar contraproducente para nosotros. Al final del curso, el fumador sabe que hay muchas razones poderosas y válidas para no volver a fumar nunca más, y ni una sola razón válida para continuar. Pero con el tiempo se olvida el lado malo de fumar. El peligro no es tanto en los primeros días, cuando uno se siente aprensivo y puede recordar cuánto odiaba ser fumador. La razón por la que quería que grabaras tu 'Registro personal' era para que pudieras consultarlo de vez en cuando y recordar exactamente por qué es fantástico ser libre. Asegúrate de registrar tus sentimientos cuando recibas el 'Momento de Revelación'.

	Siempre que estoy en contacto con un fumador que dejó de fumar durante un período prolongado pero empezó a fumar nuevamente, siempre le pregunto: '¿Disfrutaste de no fumar mientras estabas libre?' Sin una sola excepción, la respuesta es del tipo: '¡Fue maravilloso!' A esto le sigue una descripción de lo maravilloso que fue. Luego les pregunto si les gusta volver a ser fumadores. Sin una sola excepción, la respuesta es algo así como: '¡Lo odio! ¿Por qué fui tan estúpido? Recibo exactamente la misma respuesta de fumadores que tuvieron éxito durante un tiempo utilizando el método de la "fuerza de voluntad". Por favor aprenda de sus errores. Si le sucede a un cliente que ya me envió una carta similar a la de Debbie, el problema generalmente se resuelve simplemente devolviéndole la carta, para recordarle cómo se sintió cuando dejó de hacerlo.

	¿Por qué fue un duro golpe saber que Emma había vuelto a fumar? Después de todo, ella era joven, sana y rica y tenía menos motivos para dejar de hacerlo. También estaba involucrada en una profesión altamente estresante y competitiva en la que abundan las tentaciones. Fue porque ella era obviamente muy inteligente, pero también probablemente la persona más amable que he tenido el privilegio de conocer. Además de ser un exitoso modelo a seguir para las jóvenes, ser descendiente del gran Sigmund le añadió un poder considerable a su codo. No se equivocó al pedir que se eliminara su Introducción. Debió sentirse hipócrita y probablemente sufrió una gran vergüenza por los comentarios de sus amigos que sabían que había vuelto a fumar.

	No tengo nada más que respeto por Emma y no le guardo rencor. Sin embargo, me desprecio por haber aceptado eliminar su Introducción. Si una lección he aprendido en esta vida es que la honestidad es la mejor política; no por razones morales o idealistas, sino por la razón puramente egoísta de que vale la pena. Debería haber insistido en que se mantuviera la Introducción. Era bastante obvio que Emma estaba siendo honesta y sincera y que en ese momento realmente disfrutaba de ser una feliz no fumadora. Debería haber usado esa Introducción como advertencia, como lo estoy haciendo ahora. Es fácil detenerse inmediata y permanentemente, pero nunca subestimes el ingenio de la trampa. Usted ha hecho un voto solemne de no fumar nunca más un cigarrillo. La instrucción más importante de Easyway es: habiendo tomado lo que sabes que es la decisión correcta, nunca jamás dudes ni cuestiones esa decisión. Siempre que pienses en fumar a partir de ahora y por el resto de tu vida, recuerda: 

	 

	¡YIPPEE, SOY NO FUMADOR!

	 

	De esa manera ni siquiera tendrás que usar tu fuerza de voluntad para resistirte a romper tu voto. Lo importante que quiero decir es que así como el éxito inicial está garantizado, siempre que sigas todas las instrucciones, también está garantizado el éxito permanente. Cualquier fumador que no deje de fumar inicial o permanentemente con Easyway no lo hace porque Easyway no le haya funcionado, sino porque no siguió todas las instrucciones.

	Usemos a Fiona como ejemplo final. No siguió una sola instrucción: eliminar todas las asociaciones. Sin embargo, todavía estaba tremendamente feliz de no fumar y sabía que nunca volvería a fumar. Pero ¿cómo podríamos ella o yo saber eso con certeza sin eliminar el resto del lavado de cerebro? La respuesta es que no podemos. Todo lo que sabemos es que una vez que le quitaron ese lavado de cerebro, se sintió completamente libre en todos los aspectos de su vida. ¿Cómo sabemos que no hay ningún otro aspecto de Easyway que Fiona, o usted, haya pasado por alto? No lo hacemos, pero como dicen: "Si no está roto, no pierdas tu tiempo y dinero tratando de arreglarlo". Sin embargo, si tiene algún problema, ya sea ahora o en el futuro, simplemente consulte las instrucciones principales a seguir mientras lee este libro.

	Léelos ahora. No se limite a saltarse cada elemento pensando: "Sí, eso es obvio". Has trabajado muy duro para llegar hasta aquí. Por unos minutos extra, sería una pena arruinarlo todo siendo indiferente. Trate cada elemento con seriedad. Pregúntese: ¿realmente creo en este punto? ¿Realmente lo entiendo? Si haces eso por mí, no puedo hacer más que repetir las palabras de Emma: 

	 

	¡DIVERTIRSE!

	
Las principales instrucciones a seguir al leer este libro
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Las instrucciones a seguir que facilitan dejar de fumar permanentemente

	 

	
		Guarde este libro en un lugar seguro donde pueda consultarlo fácilmente. No lo pierdas, no lo prestes ni lo regales.

		No olvide nunca que fumar no aporta ningún beneficio ni a usted ni a ningún otro fumador.

		Nunca envidies a otros fumadores. Te estarán envidiando. No te estás privando. Ellos son.

		Una vez que haya tomado lo que sabe que es la decisión correcta, nunca la cuestione ni la dude.

		Tenga en cuenta que el "pequeño monstruo" sobrevivirá unos días y que es posible que se encuentre buscando un cigarrillo. Si esto sucede, no te preocupes. Aprovecha el momento para recordar lo agradable que es ser libre.

		Disfruta rompiendo las asociaciones. Procura encontrarlos para destruirlos.

		No utilice sustitutos, no los necesita.

		Acepta que tendrás días buenos y malos, pero nunca olvides que los días buenos serán mejores y los días malos cada vez menos.

		No evite situaciones de tabaquismo ni cambie su estilo de vida sólo porque haya dejado de fumar, a menos que desee cambiarlo por razones puramente egoístas. Recuerda: ¡solo has dejado de fumar, no de vivir!

		No intente reducir o controlar su consumo.

		Vuelva a leer su 'declaración personal'. Ponlo en tu computadora como salvapantallas.

		Ignore los consejos de "expertos" y amigos si contradicen estas instrucciones, sin importar cuán eminentes sean estas personas o cuán impresionantes suenen.

		No espere al 'Momento de la Revelación' ni a dejar de fumar: ya lo es. Simplemente sigue con tu vida.

		Si tiene alguna dificultad, comuníquese con su clínica Allen Carr más cercana. Encontrará una lista de estos en las páginas siguientes.

		Sobre todo, no intentes no pensar en fumar. Siempre que lo hagas, repítete a ti mismo: 



	 

	¡YIPPEE, SOY NO FUMADOR!

	 

	

	Advertencia final 

	Ahora puedes disfrutar del resto de su vida como un feliz no fumador. 

	Para asegurarte de que lo haces, necesitas seguir estas sencillas instrucciones. 

	 

	1. Guarda este libro en un lugar seguro donde puedas consultarlo fácilmente. No lo pierdas, ni lo prestes, ni lo regales. 

	 

	2. Si alguna vez empiezas a envidiar a otro fumador, ten en cuenta que 

	te envidian. Tu no se estás privando Ellos sí. 

	 

	3. Recuerda que no disfrutaste siendo fumador. Por eso lo dejaste. Ahora sí disfrutas siendo no fumador. 

	 

	4. Recuerda que no existe un solo cigarrillo. 

	 

	5, Nunca dudes de tu decisión de no volver a fumar. Sabes que es la decisión correcta 

	 

	6. Si tienes alguna dificultad, ponte en contacto con tu clínica Allen Carr más cercana. Encontrarás una lista de ellas en las siguientes páginas.

	 

	
CLÍNICAS EASYWAY DE ALLEN CARR

	 

	Las siguientes páginas enumeran los detalles de contacto de todas las clínicas Allen Carr Easyway para dejar de fumar en todo el mundo donde la tasa de éxito, basada en la garantía de devolución de dinero de tres meses, es superior al 90%.

	Clínicas seleccionadas también ofrecen sesiones que tratan problemas de alcohol y peso. Consulte con su clínica más cercana para obtener más detalles.

	Allen Carr garantiza que le resultará fácil dejar de fumar en sus clínicas o le devolveremos su dinero.

	 

	CLÍNICA DE LONDRES Y OFICINA MUNDIAL

	 

	Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, Londres SW20 8NHTel: +44 (0)20 8944 7761Fax: +44 (0)20 8944 869Correo electrónico: mail@allencarr.com
Sitio web: www.allencarr.com
Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, James Pyper

	 

	Oficina de Prensa Mundial

	Contacto: John Dicey Tel: +44 (0)7970 88 44 52Email: jd@allencarr.com

	 

	Información de la clínica del Reino Unido y línea central de reservas

	Teléfono gratuito: 0800 389 2115

	 

	CLÍNICAS DEL REINO UNIDO

	 

	Aylesbury

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Belfast

	Tel: 0845 094 3244 Terapeuta: Tara Evers-Cheung Correo electrónico: tara@easywayni.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Birmingham

	Tel y Fax: +44 (0)121 423 1227 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Rob Fielding Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Bournemouth

	Teléfono gratuito: 0800 028 7257 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson, James Pyper Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Brighton

	Teléfono gratuito: 0800 028 7257 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson, James Pyper Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Brístol

	Tel: +44 (0)117 950 1441 Terapeuta: Charles Holdsworth Hunt
Correo electrónico: stopmoking@easywaybristol.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Cambridge

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Cardiff

	Tel: +44 (0)117 950 1441 Terapeuta: Charles Holdsworth Hunt Correo electrónico: stopmoking@easywaybristol.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Coventry

	Teléfono gratuito: 0800 321 3007 Terapeuta: Rob Fielding Correo electrónico: info@easywaycoventry.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Crewe

	Tel: +44 (0)1270 501 487 Terapeuta: Debbie Brewer-West Correo electrónico: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Cumbria

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywaycumbria.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Derby

	Tel: +44 (0)1270 501 487 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Éxeter

	Tel: +44 (0)117 950 1441 Terapeuta: Charles Holdsworth Hunt Correo electrónico: stopmoking@easywayexeter.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Guernesey

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywaylancashire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	High Wycombe

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	Isla de man

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywaylancashire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Jersey

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywaylancashire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Kent

	Teléfono gratuito: 0800 028 7257 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson, James Pyper Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Lancashire

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywaylancashire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Leeds

	Teléfono gratuito: 0800 804 6796 Terapeuta: Rob Groves Correo electrónico: info@easywayyorkshire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Leicester

	Teléfono gratuito: 0800 321 3007 Terapeuta: Rob Fielding Correo electrónico: info@easywayleicester.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	Liverpool

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywayliverpool.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Manchester

	Teléfono gratuito: 0800 804 6796 Terapeuta: Rob Groves Correo electrónico: info@easywaymanchester.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Milton Keynes

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Newcastle/Noreste

	Tel y Fax: +44 (0)191 581 0449 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: info@easywaynortheast.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Northampton

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Nottingham

	Tel: +44 (0)1270 501487Terapeutas: Debbie Brewer-WestCorreo electrónico: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Oxford

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Peterborough

	Teléfono gratuito: 0800 0197 017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Reading

	Teléfono gratuito: 0800 028 7257 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson, James Pyper Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ESCOCIA

	Glasgow y Edimburgo

	Tel: +44 (0)131 449 7858Terapeutas: Paul Melvin, Jim McCreadieCorreo electrónico: info@easywayscotland.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Sheffield

	Teléfono gratuito: 0800 804 6796 Terapeuta: Rob Groves Correo electrónico: info@easywayyorkshire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Shrewsbury

	Tel: +44 (0)1270 501 487 Terapeuta: Debbie Brewer-West Correo electrónico: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Southampton

	Teléfono gratuito: 0800 028 7257 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson, James Pyper
Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Southport

	Teléfono gratuito: 0800 077 6187 Terapeuta: Mark Keen Correo electrónico: mark@easywaylancashire.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Staines/Heathrow

	Teléfono gratuito: 0800 028 7257 Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson, James Pyper Correo electrónico: easywayadmin@btconnect.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Surrey

	Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, Londres SW20 8NHTel: +44 (0)20 8944 7761Terapeutas: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, James PyperCorreo electrónico: mail@allencarr.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Stevenage

	Teléfono gratuito: 0800 019 7017 Terapeutas: Kim Bennett, Emma Hudson Correo electrónico: kim@easywaybucks.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Cebar

	Tel: +44 (0)1270 501 487 Terapeuta: Debbie Brewer-West
Correo electrónico: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Londres

	Tel: +44 (0)117 950 1441 Terapeuta: Charles Holdsworth Hunt Correo electrónico: stopmoking@easywaybristol.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Telford

	Tel: +44 (0)1270 501487 Terapeuta: Debbie Brewer-West Correo electrónico: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	 

	CLÍNICAS MUNDIALES

	 

	REPÚBLICA DE IRLANDA

	Dublín y Cork

	Llamada baja (desde ROI) 1 890 ESYWAY (37 99 29) Tel: +353 (0)1 499 9010 (4 líneas) Terapeutas: Brenda Sweeney y equipo Correo electrónico: info@allencarr.ie
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	 

	AUSTRALIA

	Norte de Queensland

	Tel: 1300 85 11 75 Terapeuta: Tara Pickard-Clark Correo electrónico: nqld@allencarr.com.au
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Sídney, Nueva Gales del Sur

	Tel y Fax: 1300 78 51 80 Terapeuta: Natalie Clays Correo electrónico: nsw@allencarr.com.au
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Australia del Sur

	Terapeuta: Dianne Fisher
Llamada gratuita: 1300 55 78 01 Correo electrónico: wa@allencarr.com.au
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Sur de Queensland

	Tel: 1300 85 58 06 Terapeuta: Jonathan Wills Correo electrónico: sqld@allencarr.com.au
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Victoria, Tasmania, Ley

	Tel: +61 (0)3 9894 8866 o 1300 790 565 (llamada gratuita) Terapeuta: Gail Morris Correo electrónico: info@allencarr.com.au
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Australia Occidental

	Terapeuta: Dianne FisherTel: 1300 55 78 01Correo electrónico: wa@allencarr.com.au
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	AUSTRIA

	Sesiones celebradas en toda AustriaFreephone: 
0800RAUCHEN (0800 7282436)
Triesterstraße 42, 8724 SpielbergTel: +43 (0)3512 44755Terapeutas: Erich Kellermann y equipoEmail: info@allen-carr.at
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	BÉLGICA

	Amberes

	Tel: +32 (0)3 281 6255Fax: +32 (0)3 744 0608
Terapeuta: Dirk Nielandt
Correo electrónico: easyway@dirknielandt.be
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	BULGARIA

	Tel: 0800 14104 / +359 899 88 99 07
Terapeuta: Rumyana Kostadinova
Correo electrónico: rk@nepushaveche.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	CANADÁ

	Número gratuito: +1-866 666 4299 / +1 905 849 7736 Terapeuta: Damian O'Hara Seminarios realizados en Toronto y Vancouver Programas corporativos disponibles en todo Canadá Correo electrónico: info@theeasywaytostopsmoking.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	CHILE

	Tel: +56 2 4744587Terapeuta: Claudia SarmientoEmail: contacto@allencarr.cl
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	COLOMBIA

	Bogotá

	Tel: +57 1 245 6910 Terapeuta: José Manuel Durán Correo electrónico: easywaycolombia@cable.net.co
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	CHIPRE

	Tel: +357 77 77 78 30Terapeuta: Kyriacos MichaelidesEmail: info@allencarr.com.cy
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	DINAMARCA

	Sesiones realizadas en toda DinamarcaTel: +45 70267711Terapeuta: Mette FonssEmail: mette@easyway.dk
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	ECUADOR

	Tel y Fax: +593 (0)2 2820 920Terapeuta: Ingrid WittichEmail: toisan@pi.pro.ec
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	ESTONIA

	Tel : +372 733 0044 Terapeutas: Henry Jakobson, Mait Lõhmus Correo electrónico: info@allencarr.ee
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	FINLANDIA – inauguración 2010

	Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	FRANCIA

	Sesiones realizadas en toda FranciaTeléfono gratuito: 0800 FUMEURTerapeutas: Erick Serre y TeamTel: +33 (4) 91 33 54 55Email: info@allencarr.fr
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ALEMANIA

	Sesiones realizadas en toda Alemania Teléfono gratuito: 08000RAUCHEN (0800 07282436) Tel: +49 (0) 8031 90190-0 Terapeutas: Erich Kellermann y TeamEmail: info@allen-carr.de
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	GRECIA

	Sesiones realizadas en toda Grecia Tel: +30 210 5224087 Terapeuta: Panos Tzouras Correo electrónico: panos@allencarr.gr
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	HONG KONG

	Terapeuta: Rob Groves Tel: +852 2911 7988 Correo electrónico: stopmoking@eventclicks.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	HUNGRÍA – inauguración 2010

	Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ISLANDIA Reikiavik

	Tel: +354 553 9590 Terapeuta: Petur Einarsson Correo electrónico: easyway@easyway.is
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	INDIA Bangalore y Chennai

	Tel: +91 (0)80 41603838Terapeuta: Suresh ShottamCorreo electrónico: info@easywaytostopsmoking.co.in
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ISRAEL

	Sesiones realizadas en todo Israel Tel: +972 (0)3 6212525Terapeutas: Ramy Romanovsky, Orit Rozen, Shahaf Ashkenazi, Kinneret TriffonEmail: info@allencarr.co.il
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ITALIA

	Sesiones realizadas en toda ItaliaTel/Fax: +39 (0)2 7060 2438Terapeutas: Francesca Cesati y EquipoEmail: info@easywayitalia.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	JAPÓN

	Sesiones realizadas en todo JapónSitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	LETONIA

	Tel: +371 67 27 22 25 Terapeutas: Anatolijs Ivanovs y Eriks Migacevs Correo electrónico: info@allencarr.lv
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	LITUANIA

	Tel: +370 694 29591 Terapeuta: Evaldas Zvirblis Correo electrónico: info@mestirukyti.eu
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	MAURICIO

	Tel: +230 727 5103 Terapeuta: Heidi Hoareau Correo electrónico: info@allencarr.mu
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	MÉXICO

	Sesiones realizadas en todo MéxicoTel: +52 55 2623 0631Terapeutas: Jorge Davo y Mario Campuzano Otero Correo electrónico: info@allencarr-mexico.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	PAÍSES BAJOS

	Sesiones celebradas en todos los Países BajosAllen Carr's Easyway 'stoppen met roken'ACE Nederland BV
Buurserstraat 214–216, 7544 RG EnschedePaíses BajosTel: (+31)53 478 43 62 / (+31)900 786 77 37Correo electrónico: info@allencarr.nl
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	NUEVA ZELANDA Isla Norte – Auckland

	Tel: +64 (0)9 817 5396Terapeuta: Vickie MacraeEmail: vickie@easywaynz.co.nz
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Isla Sur – Christchurch

	Tel: +64 (0)3 326 5464 Terapeuta: Laurence Cooke Correo electrónico: laurence@easywaysouthisland.co.nz
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	NORUEGA Oslo

	Tel: +47 93 20 09 11 Terapeuta: René AddeEmail: post@easyway-norge.no
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	POLONIA

	Sesiones realizadas en toda PoloniaTel: +48 (0)22 621 36 11Terapeuta: Anna KabatEmail: info@allen-carr.pl
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	PORTUGAL Oporto

	Tel: +351 22 9958698Terapeuta: Ria SlofEmail: info@comodeixardefumar.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	RUSIA Moscú

	Tel: +7 495 644 64 26 Terapeuta: Fomin Alexander

	 

	 

	San Petersburgo - inauguración 2010/11

	Correo electrónico: info@allencarrmoscow.ru
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	SERBIA Belgrado

	Tel: +381 (0)11 308 8686 Correo electrónico: office@allencarr.co.rs / milos.rakovic@allencarr.co.rs
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	SINGAPUR

	Tel: +65 6329 9660Terapeuta: Pam OeiEmail: pam@allencarr.com.sg
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ESLOVENIA – inauguración 2010

	Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	SUDÁFRICA

	Sesiones realizadas en toda Sudáfrica Línea de reservas nacional: 0861 100 200 Oficina central: 15 Draper Square, Draper St, Claremont 7708, Ciudad del Cabo Terapeutas: Dr. Charles Nel, Dudley Garner, Malcolm Robinson y Team Correo electrónico: easyway@allencarr.co.za
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	ESPAÑA Marbella

	Terapeuta: Charles Holdsworth HuntTel: +44 8456 187306Email: stopmoking@easywaymarbella.com
Sesiones realizadas en inglésSitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	SUECIA Gotemburgo

	Tel: +46 (0)8 240100Terapeuta: Christofer EldeEmail: info@allencarr.nu
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	Malmo

	Tel: +46 (0) 40 30 24 00 Terapeuta: Christofer Elde
Correo electrónico: info@allencarr.nu
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	Estocolmo

	Tel: +46 (0) 735 000 123 Terapeuta: Christofer Elde Correo electrónico: info@allencarr.se
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	SUIZA

	Sesiones realizadas en toda SuizaTeléfono gratuito: 0800RAUCHEN (0800/728 2436)Tel: +41 (0)52 383 3773Fax: +41 (0)52 3833774Terapeutas: Cyrill Argast y equipo Para sesiones en Suisse Romand y Svizzera Italiana: Tel: 0800 386 387Email: info@allen-carr.ch
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	TURKEY

	Sesiones realizadas en toda TurquíaTel: +90 212 358 5307Terapeuta: Emre UstunucarEmail: info@allencarrturkiye.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	UCRANIA – inauguración 2010/11

	Sitio web: www.allencarr.com

	 

	 

	EE.UU

	Central de información y reservas: Número gratuito: 1 866 666 4299 / Nueva York: 212- 330 9194 Correo electrónico: info@theeasywaytostopsmoking.com
Sitio web: www.allencarr.com

	 

	Seminarios que se llevan a cabo regularmente en Nueva York, Los Ángeles, Denver y Houston. Programas corporativos disponibles en todo EE. UU. Dirección postal: 1133 Broadway, Suite 706, Nueva York, NY 10010 Terapeutas: Damian O'Hara, Collene Curran
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