YESPASA PR-‘\("]'](‘(')!I';_':

—

-haz tu vida mas facil

SALUD

fumar, si sabes como

Allen Carr
El libro mds recomendado para dejar de fumar

1G]

car'® - ff ’ = Allen Carr trabajaba como asesor
- = = financiero hasta que en 1983 consi-
) : guio dejar de fumar sin ningun
esfuerzo. Empujado por el creciente
interés de la gente por su método,
decide dedicarse por completo a
liberar al mundo de la necesidad de
fumar.
Actualmente existen centros Easyway
en muchos paises: Reino Unido
—donde hay siete centros—, Holanda,
Alemlemla Espafia, Japon, Australia e
Israel.
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A todos los fumadores que no be conseguido curar.
Espera que este libra les ayude a conseguir la libertad

Y a Sid Sutton

Pero especialmente a Joyee
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Nota de los traductores

Geoffrey Molloy v Rhea Sivi quieren dar las gracias
a Maria José Duarte por su ayuda en la traduccion de
este libro.

Puede que algunas frases v palabras parezcan algo
raras al lector espafiol.

Hemos preferido ser fieles al estilo directo y colo-
quial de Allen Carr, va que es importante comunicar sus
ideas fielmente y su lenguaje se ha probado con eficacia
con los clientes que acuden a las sesiones de Easyway
que se dan en el centro de Allen Carr’s Easyway en
Madrid. La direccion se encuentra al final del libro, asi
como las direcciones de los centros en otros paises.

En la charla con Easyway tendrd la oportunidad de
aclarar cualquier duda o temor que pueda tener en este
asunto.

Entre las organizaciones que han adoptado Allen
Carr’s Easyway se encuentran VIRGIN, SCHWEPPES,
BDF NIVEA, META 4 v KLM.

Judith Mackay, presidente del Comité del Proyecto
«Libre de Tabaco» de la OMS dice: «No tengo ninguna
duda en apoyar el trabajo de Allen Carr, ayudando a
fumadores a que dejen de fumar. Muchas clinicas o per-
sonas emplean algunas de sus técnicas, pero parece ser
que muy pocos ofrecen un sistema que tenga tanto
€xito.»

Nota previa

Imagina que hubiera un método magico para dejar
de fumar que permitiera a cualguier fumador, incluido
tu, dejarlo

—iINMEDIATAMENTE!

—i{PERMANENTEMENTE!

—SIN EMPLEAR LA FUERZA DE VOLUNTAD!

—;SIN SUFRIR SINDROME DE ABSTINENCIA!

—iSIN AUMENTO DE PESO!

—iSIN UTILIZAR TACTICAS DE CHOQUE,
PILDORAS, PARCHES U OTROS ARTILUGIOS!

Imagina ademas que

—iNO HAY PERIODO INICIAL DEPRESIVO O
DESDICHADO!

—INMEDIATAMENTE DISFRUTAS MAS EN TUS
ENCUENTROS SOCIALES!

—;TE SIENTES MAS SEGURO Y MEJOR PREPA-
RADO PARA SUPERAR EL ESTRES!

—ESTAS MAS CAPACITADO PARA CONCEN-
TRARTE!

—;NO PASAS EL RESTO DE TU VIDA TENIEN-
DO QUE RESISTIR LA OCASIONAL TENTA-
CION DE ENCENDER UN CIGARRILLO! Y...

—iNO SOLO ENCUENTRAS FACIL DEJAR DE
FUMAR, SINO QUE PUEDES REALMENTE
DISFRUTAR DEL PROCESO DESDE EL MO
MENTO EN QUE APAGAS TU ULTIMO CI-
GARRILLO!

Si existiera tal mérodo magico, ¢lo probarias? Serias
B0, ¢
un poco irresponsable si no lo hicieras. Pero, por su-
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puesto, ti no crees en la magia. Yo tampoco. Sin embar-
go, el método que te he descrito existe. Lo llamo EASY-
WAY. En realidad no es magico, solo lo parece. A mi cier-
tamente me lo parecio cuando lo descubri, y yo sé que
muchos de los millones de ex fumadores que han dejado
de fumar, con éxito, con la ayuda de EASYWAY, tam-
bién opinan lo mismo. No dudo de que ti atn pienses que
mi propuesta es dificil de creer. No te preocupes. De he-
cho te consideraria en cierto modo un poco ingenuo si lo
aceptaras sin una demostracion previa. Por otro lado, no
cometas el error de desecharlo porque creas que mis afir-
maciones son excesivamente exageradas. Con toda pro-
babilidad, estds leyendo este libro solo porque e lo ha
aconsejado un ex fumador que asistié a un centro EASY-
WAY o que también lo leyé. No importa si recibiste la su-
gerencia directamente 0 por medio de alguien que te quie-
re y que estd desesperadamente preocupado porque, si
no dejas de fumar, no estaras para seguir queriéndolo.

:Significa esto que necesitaras visitar un centro EASY-
WAY? No, S6lo hay un mérodo EASYWAY. ;Como fun-
ciona? No es ficil describirlo brevemente. Los fumado-
res llegan a nuestros centros convencidos de que no lo
logrardn y creyendo que, incluso si por algin milagro se
las arreglan para dejarlo, primero tendran que soportar
un interminable periodo de vil miseria; que en las reu-
niones sociales nunca serdn lo bastante agradables; que
tendrin menos capacidad de concentracion y de vencer
el estrés, y que, aunque ellos no vuelvan a fumar, nunca
seran completamente libres, porque durante el resto de sus
vidas tendrin ocasionales deseos de fumar un cigarrillo
y siempre deberdn resistir la tentacion,

El ochenta por ciento de los fumadores que salen del
centro unas pocas horas mas tarde son ya alegres no fu-
madores. ;Como conseguimos ese milagro? Necesitas
concertar una cita en un centro EASYWAY. De cualquier

Es facil dejar de funar,
si sabes como

modo, lo que puedo decirte es que la mayoria de los fu-
madores esperan que, para lograr este objetivo, insista-
mos en el rerrible riesgo que corre su salud, que fumar es
un hibito asqueroso y repugnante, que les cuesta una
fortuna v lo estupidos que son por no dejarlo. No. No-
sotros no les decimos lo que ellos ya saben. Todos estos
problemas surgen por ser fumador, no por dejarlo, y para
dejarlo es necesario eliminar las razones que nos llevan
a fumar. EASYWAY se dirige a este problema. Elimina
¢l deseo de fumar. Cuando esto sucede, no es preciso que
el ex fumador tenga fuerza de voluntad.

El método EASYWAY existe en las modalidades de
centros, libros, videos, cintas de audio, CD-ROM y cur-
sos en [nternet. Simplemente son instrumentos diferentes
para transmitir lo mismo. ¢Cudl es el mas indicado para
t1? Es una cuestion de eleccion personal. Algunos prefie-
ren leer libros, otros prefieren ver videos. Los centros lo-
gran tan alta proporcion de éxito que ofrecemos como ga-
rantia la devolucion del dinero. El inconveniente que
presentan los otros productos es que, si no estas de acuer-
do con algo, no puedes trasmitir tus observaciones al te-
rapeuta y, si no comprendes el sentido exacto, el pro-
ducto en si mismo no puede modificar la situacion. En los
centros te puedes beneficiar de contar con el apoyo de
un terapeuta experimentado. Nuestros terapeutas son to-
dos ex fumadores, que lo dejaron gracias al EASYWAY.
Han sido cuidadosamente seleccionados y meticulosa-
mente preparados para entender tus necesidades. Puedes
preguntarles acerca de cuestiones o deralles que no en-
tiendas o comentar aquello con lo que no estas de acuer-
do. De igual forma, si td, sin saberlo, interpretas de for-
ma erronea un punto importante, el terapeuta se dard
cuenta de ello v corregira la situacion.

Otra ventaja importante de acudir al centro es que te
encontrards en un entorno apropiado para que nada te
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distraiga de tu objetivo principal. Aunque es posible que
cuando llegues a uno de nuestros centros el ambiente pue-
da recordarte a la sala de espera de un dentista, pronto se
transformard en una feliz reunion de viejos amigos que
se identifican conrigo y se relacionan con los otros miem-
bros del grupo. Sin embargo, la principal ventaja que te
ofrece el centro es que tu problema se convierte en nues-
tra responsabilidad. Los honorarios varian de acuerdo a
la situacion y, si ti eres uno del veinte por ciento que re
quiere mds de una visita, puedes asistir a un nimero in-
determinado de sesiones de seguimiento sin coste adicio-
nal. Nuestro lema es idéntico al de la Real Policia Montada
del Canada, nosotros nunca abandonamos a nuestro hom-
bre —o mujer—. Y si tii decides que no deseas prolongar
mas ¢l dejar de fumar, tus honorarios te seran reintegra-
dos en su totalidad. De acuerdo a la garantia de devolu-
cion del dinero, el indice de éxito mundial en nuestros
centros alcanza un promedio de un ochenta por ciento.

Sin embargo, a pesar de los beneficios que reporta la
visita al centro, nada de lo expuesto hasta ahora disminu-
ye el valor de este libro. Se trata de un completo curso con
el que ti y cientos de tumadores dejaran de fumar facil-
mente simplemente con leerlo. Si dudas, ;por qué no tele-
foneas a tu centro mas cercano para que te asesoren con-
venientemente? Al final del libro te ofrecemos una completa
lista de centros para que selecciones el que mas te interese.

Si eres fumador, lo Gnico que tienes que hacer es se-
guir leyendo. Si eres no fumador y compras este libro
para un ser querido, lo inico que tienes que hacer es con-
vencerlo para que lo lea. Si no puedes conseguirlo, lee ¢l
libro 1 mismo; el dltimo capitulo te dard algunos con-
sejos para hacerle llegar el mensaje y para evitar que tus
hijos empiecen. No te dejes enganar por el hecho de que
ahora odien el tabaco: todos los nifios lo odian antes de
r.‘.ngﬂnchars(',

3
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«jVoy a curar al mundo
de fumar!»

Estaba hablando con mi mujer. Ella penso que me
habia vuelto loco, lo cual es comprensible, dado que
cada dos afios habia sido testigo de mis serios intentos
por dejar de fumar. Resulta mds comprensible si se tiene
en cuenta que mi Gltimo intento habia terminado en un
ataque de llanto, cuando comprendi que, una vez mas,
habia sido derrotado después de seis meses de infierno.
Lloraba porque sabia que si no lo lograba esta vez, seria
fumador para el resto de mi vida, y habia puesto tanto
empeio que me di cuenta de que no podria volver a
sufrir tanto. Su reaccion resulta ain mds comprensible
cuando me oy0 pronunciar esta frase, apenas apagué mi
altimo cigarrillo: «jNo solo me curaré yo, sino que ade-
mas curaré al resto del mundo!»

Mirando atrds, parece como si toda mi existencia
no fuera mas que una preparacion para resolver el pro-
blema del fumar. Incluso esos afos odiosos en los que
estudié y trabajé como economista, resultaron de
enorme valor para desentrafiar los misterios de la
trampa del fumar. Se dice que no se puede enganar a
todo el mundo siempre; pero creo que es justamente eso
lo que han estado haciendo las empresas tabacaleras
durante muchos afios. También soy el primero gue ha
comprendido a fondo la trampa del fumar. Para evitar
parecer arrogante quiero aclarar que no soy el respon-
sable de este descubrimiento, sino que fueron las cir-
cunstancias de mi vida las que me ayudaron a verlo
todo con claridad.

El dia historico fue el 15 de julio de 1983. Nunca
escapé de la prisién de Alcarraz, pero supongo que el
alivio de quienes si lo hicieron fue comparable al que
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senti apagando aquel dltimo cigarrillo. Me di cuenta de
que habia descubierto lo que todos los fumadores que-
rrian encontrar: una forma ficil para dejar de fumar.
Después de probar mi método con familiares y amigos,
me dediqué por completo a ayudar a todos aquellos
fumadores que quisieran dejar de fumar.

Escribi la primera edicion de este libro en 1985, Me
decidi a hacerlo ante la necesidad de una de las perso-
nas a quien no habia podido ayudar, cuyo caso aparece
en el capitulo veinticinco. Me habia visitado dos veces,
y ambos habiamos acabado llorando en las dos ocasio-
nes. Estaba tan ansioso que no lograba relajarse lo sufi-
ciente como para entender lo que yo le decia. Entonces
se me ocurrio que si lo escribia, él podria leerlo en el
momento oportuno, tantas veces como quisiera, ayu-
dandole con ello a captar el mensaje.

Eseribo esta introduccion para la segunda edicion
del libro, que ha figurado todos los afos en la lista de
bestsellers. Al hacerlo, recuerdo la enorme cantidad de
cartas que he recibido y sigo recibiendo de todo el
mundo, escritas por fumadores y familiares de fumado-
res, en agradecimiento por su publicacion. Desgraciada-
mente, no cuento con el tiempo suficiente para respon-
der a todas, pero quiero decir que cada una de ellas me
ha producido un enorme placer y que una sola carra
justifica todo mi esfuerzo.

No deja de sorprenderme lo que sigo aprendiendo
cada dia acerca del fumar. Aun asi, la filosofia basica
que sustenta el libro sigue estando bien fundada. Creo
que la perfeccion es inalcanzable, aunque hay un capi-
tulo que no modificaria jamds, y que ademds fue el mds
facil de escribir vy es el preferido de la mayoria de los
lectores: el capitulo veintiuno.,

Ademais de la experiencia como instructor, cuento
también con la ventaja de los comentarios recihidos a lo
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largo de cinco aiios, desde la publicacion del libro. Las
modificaciones de la primera edicién responden a la
necesidad de perfeccionar el mensaje, para lo cual me
he servido de las personas que fracasaron y las razones
por las que fracasaron. La mayoria de estas personas
son jovenes y me consultaron obligados por sus padres,
sin tener ganas de dejarlo, Aun asi logro curar el 75 por
100 de estos casos. Pero de vez en cuando, me enfrento
2 un verdadero fracaso; personas que desean desespera-
damente dejar de fumar, como la persona del capitulo
veinticinco. Estos casos me producen una profunda
pena, v a veces no logro conciliar cl suefio pensando en
la forma de llegar hasta ese fumador. Considero que la
falta es mia, y no del fumador, por no poder lograr que
tal persona comprenda lo facil que es dejar de fumar, y
cudnto mas disfrutaria de su vida liberdndose de la
trampa del fumar. $é que todo fumador puede descubrir
que es facil hacerlo y ademds disfrutarlo, pero algunas
personas estan tan aferradas a sus opiniones que son
incapaces de emplear la imaginacion; el miedo a dejar
de fumnar impide que abran su mente. Nunca se les ocu-
rre que es el cigarrillo lo que les produce ese miedo y
que el mayor beneficio al dejar de fumar consiste en
erradicar dicho temor.

Dediqué la primera edicién al porcentaje de perso-
nas que no logré curar (entre ¢l 16 y el 20 por 100).
A todos se les devolvio el dinero, ya que sélo cobro a
quienes logro ayudar.

He recibido muchas criticas sobre mi método en
estos afios, pero sé que es valido para cualquier tipo de
fumador. La queja mis frecuente que escucho es: «Tu
método no funciond conmigo.» Los fumadores admiten
que actuaron de un modo totalmente contrario a la
mitad de mis instrucciones y jno comprenden por gué
siguen fumando! Imagina que has pasado toda tu vida
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atrapado en un laberinto sin poder salir. Yo tengo un
plano del laberinto: si te ordeno que gires a la
izquierda, luego a la derecha v asi sucesivamente, y t
no lo haces, las siguientes instrucciones no tendran sen-
tido y nunca escaparas del laberinto.

Al principio, atendia a una persona por vez y solo
lograba que me consultaran aquellas que estaban deses-
peradas por dejar de fumar. Me tenian por una especie
de charlatan. En cambio, ahora se me considera la
maxima autoridad en lo que respecta a dejar de fumar.
La gente viene de rodas parres del mundo para verme.
Recibo a grupos de ocho personas por vez y, sin
embargo, no logro atender a todos aquellos que requie-
ren mis servicios. No hago publicidad v tampoco me
encontraran en la guia relefonica.

En casi todas las sesiones se encuentran presentes
ex alcoholicos y ex drogadictos o alguien gque ha dejado
todo. He probado mi método con alcohélicos y adictos
a la heroina v he comprobada que, siempre v cuando
no hayan asistido a las reuniones de Alcoholicos Anoni
mos (AA) o NA resultan mas faciles de curar que los
fumadores. Este método sirve para tratar la adiccion a
todo tipo de drogas.

El factor mds preocupante es la facilidad con la que
los ex fumadores, alcoholicos o drogadictos vuelven a
caer en la adiccion. Las cartas mas desesperadas provie-
nen de fumadores que dejaron de fumar con la ayuda
de este libro o de mi video, y que luego volvieron a
engancharse. Estan felices de ser libres al principio;
pero vuelven a caer en la trampa, v esta vez el método
no les ayuda. Mi preocupacion actual consiste en ayu
dar a los fumadores a dejarlo una vez mas, y explicarle
la relacion que existe entre el alcohol, otras drogas v el
cigarrillo, pero considero que este tema es materia para
otro libro en el que me encuentro trabajando.
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La critica mas comun es que ¢l libro es repetitivo.
No me disculpo por ello, pues, como explico en estas
paginas, el problema principal no es la adiccion qui-
mica, sino el lavado de cerebro que resulta de ella. Iro-
nicamente, quienes se quejan de las repeticiones son los
fumadores que no pueden dejar de fumar. jQué casua-
lidad!

Como he dicho, recibo muchos elogios y algunas
criticas. En un principio, algunas de las criticas prove-
nian de los profesionales de la medicina, pero hoy se
han convertido en mis mas fervientes deferisores. De
hecho, el mayor elogio lo recibi de un médico que se
limitd a decir: «Me habria gustado a mi escribir el
libro.»



Capitulo 1

El peor adicto a la nicptina
que jamas he conocido

Tal vez deberia empezar por explicar por qué me con-
sidero competente para escribir este libro. No soy ni mé-
dico ni psiquiatra; mis titulos son mucho mds apropiados:
fui durante treinta y tres afios de mi vida un fumador
empedernido. En los dltimos afios fumaba cien cigarrillos
diarios en los dias malos, ¥ nunca menos de sesenta.

A lo largo de mi vida habia intentado dejarlo doce-
nas de veces. Una vez lo dejé durante seis meses, y toda-
via estaba que me subia por las paredes. Me colocaba
cerca de los fumadores para obtener un soplillo de su
humo; seguia viajando en los compartimentos para fu-
madores de los trenes.

Fn cuanto a la salud, con la mayoria de los fuma-
dores es una cuestion de «lo dejaré antes de que me ocu-
rra algo». Yo habia llegado al punto en que sabia que
me estaba matando. Tenia un dolor de cabeza perma-
nente, producido por la presion de una tos continua. Sen-
tia como palpitaba casi sin parar la vena que baja por el
centro de la frente, y, sinceramente, creia que en cual-
quier momento me iba a explotar la cabeza y que me mo-
riria de una hemorragia cerebral. Aquello me preocupa-
ba, pero no por eso dejaba de fumar.

Habia llegado a una etapa en la que ya ni siquiera in-
tentaba dejarlo. No era que me gustase fumar. La mayo-
ria de los fumadores han estado alguna vez bajo la ilu-
sion de que disfrutan de un cigarrillo de vez en cuando,
pero yo nunca he renido esa ilusion. Siempre he odiado el
sabor y el olor del tabaco, pero creia que los cigarrillos me
ayudaban a relajarme. Me daban valor y confianza. Siem-
pre me sentia deprimido cuando intentaba dejarlo y no

pensaba que se pudiera disfrutar de la vida sin cigarrillos.
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Al final, mi mujer me envié a un hipnoterapeuta.
Debo confesar que era completamente escéptico. En aque-
llos tiempos no sabia nada acerca de la hipnosis; imagi-
naba a unos tipos con aire de Svengali, con ojos pene-
trantes, moviendo un péndulo. Tenfa todas las fantasias
que afectan a los fumadores excepto una: sabia que no era
una persona de poca voluntad. Yo dominaba en todos
los demas aspectos de mi vida, pero los cigarrillos me do-
minaban a mi. Crefa que la hipnosis implicaba cambios
forzosos en mi voluntad, v, aunque no obstaculizaba ¢l
proceso {(como la mayoria de los fumadores, estaba de-
seando dejarlo), creia que nadie me iba a convencer de que
no necesitaba fumar.

La sesion entera me parecio una pérdida de tiempo.
El hipnoterapeura intenraba hacer que levantara los bra-
zos v probd varias cosas, Nada parecia funcionar como de-
bia: no perdi el conocimiento y no entré en trance (o, al
menos, eso creo yo). Sin embargo, después de esa sesion,
no solo dejé de fumar, sino que realmente disfruré del pro-
ceso, incluso durante el periodo de retirada de la droga.

Pero, antes de que salgas corriendo a ver a un hip-
noterapeuta, déjame aclararte algo. La hipnoterapia es
un modo de comunicacion. Si el mensaje comunicado es
erroneo, no dejards de fumar. No voy a criticar al hom-
bre a quien yo consulré; estaria ahora muerto si no le hu-
biera ido a ver. Pero aquello sucedi6 «a pesar de él» y no
«por ¢l». Tampoco quiero que parezca que quiero atacar
a la hipnoterapia; al contrario, vo la uso también como
parte de mi tratamiento. Ese poder de sugestion y esa po-
derosa fuerza pueden ser usados para lo bueno y para lo
malo. Nunca te sometas a una sesion de un hipnoterapeuta
sino te lo ha recomendado personalmente alguien a quien
conoces bien y en quien confias.

En aquellos afios horrorosos como fumador, creia que
mi vida dependia de aquellos cigarrillos y estaba dispues-
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to a morir antes que estar sin ellos, Hoy la gente me pre-
gunta si alguna vez siento algun deseo de fumar. La res-
puesta es «nunca, Nunca, nunca», mas bien lo contrario. He
tenido una vida maravillosa. Si hubiera muerto por fumar,
no podria haberme guejado. He tenido mucha suerte en la
vida, pero lo mas maravilloso de todo ha sido liberarme de
esa pesadilla, esa esclavitud de estar destruyendo sistema-
ticamente mi cuerpo v de pagar un dineral por el privilegio.

Quisiera dejar claro desde un principio que no soy una
figura mistica. No creo en los magos ni en las hadas. Ten-
go una mente cientifica y no entendia lo que a primera vis-
ta parecio cosa de magia. Empecé a leer sobre la hipno-
sis v el fumar. Nada de lo que lef parecia explicar el
milagro que habia ocurrido; ;por qué habia sido tan ab-
surdamente ficil dejarlo, cuando en ocasiones anterio-
res habia supuesto semanas enteras de oscura depresion?

Tardé mucho tiempo en entenderlo, fundamental-
mente porque miraba la cuestién al revés. Intentaba ex-
plicarme por qué habia sido tan facil dejarlo, cuando el
verdadero problema es comprender, por qué los fuma-
dores lo suelen encontrar tan dificil. Los fumadores ha-
blan de la terrible ansiedad por la retirada de la nicori-
na, pero cuando miraba hacia atrds e intentaba recordar
dicha ansiedad, me di cuenta, no habia existido. No hubo
ningin dolor fisico, estaba rodo en la mente.

Ahora me dedico profesionalmente a ayudar a otros
que quieren dejar de fumar. Tengo muchisimo éxito. He
ayudado a miles de fumadores y quisiera dejar claro des-
de el principio que el fumador empedernido no existe.
Todavia no he conocido a nadie que estuviera tan fuer-
temente enganchado, o, mejor dicho, que se creyera tan
fuertemente enganchado como lo estuve yo. Cualquier
persona puede no sélo dejar de fumar, sino también en-
contrarlo facil. En ¢l fondo es el miedo lo que hace que
sigamos fumando. El miedo a no poder nunca mds dis-
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frutar tanto de la vida sin los cigarrillos, v el miedo a sen-
tirse privado de algo. Nada mas lejos de la verdad. Sin ta-
baco, no solo disfrurards igual de la vida, sino muchisi-
mo mads, ¥, por anadido, de mejor salud, mas energia y
dinero ahorrado, como poco.

Todos los fumadores pueden encontrar ficil dejar de
fumar —jincluso ti!—. Lo dnico que tienes que hacer es
leer el resto de este libro con la mente abierta. Cuanto mas
lo comprendas, mas ficil lo encontraras. Incluso cuando
no entiendas algo, sigue siempre las instrucciones v lo
encontraris facil. Lo mas importante es no ir por la vida
anhelando melancélicamente un cigarrillo, ni sintiéndo-
te privado de algo. El unico misterio sera, por qué fu-
maste durante tanto tiempo.

Una advertencia. Con mi método sélo puedes fraca-
sar por dos motivos:

1. NO SEGUIR LAS INSTRUCCIONES: El que sea
tan dogmatico en algunas de mis recomendacio-
nes, molesta a algunas personas. Por ejemplo, te
diré que no intentes reducir el consumo, y que
no uses sustitutos como caramelos, chicles, par-
ches, erc. (en especial ningiin producto que con-
tenga nicotina). La razén por la que soy tan dog-
matico es porque conozco este tema a fondo., No
niego que haya muchas personas que hayan dejado
de fumar utilizando trucos de este tipo, pero ha-
bran podido hacerlo a pesar de ellos, no gracias
a ellos. Hay gente que sabe hacer el amor de pie
en una hamaca, pero no es la forma mas facil.
Todo lo que yo te diga tiene su razén de ser para
hacértelo mds fécil v asegurar el éxito.

2. NO COMPRENDER: No te creas nada sin pen-
sarlo. Cuestiona no sélo lo que yo te diga, sino
también tus propias opiniones y todo lo que la
sociedad te ha ensefiado acerca del fumar. Por
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ejemplo, los que creéis que es simplemente un ha-
bito, debéis preguntaros si realmente lo es. Pre-
glintate por qué hay otras costumbres ficiles de
romper, algunas de ellas agradables. ¢ Por qué, en-
tonces, es tan dificil romper un habito que sabe fa-
tal, nos cuesta un dineral y nos mara?

Los que pensais que disfrutdis de los cigarrillos, pre-
guntaos por qué hay otras cosas en la vida, mucho mas
agradables, de las que uno puede prescindir sin traumas.
:Por qué, con los cigarrillos, tienes que tenerlos, y si no
los tienes entras en un estado de panico?
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El método facil

El objetivo de este libro es preparar la mente para
que, en lugar del método normal, segin el cual dejas de
fumar con la sensacion de escalar el Everest y pasas las
semanas siguientes deseando fumar un pitillo y envi-
diando a los otros fumadores, puedas empezar desde el
principio con una sensacion de euforia, como si te hu-
bieran curado de una enfermedad atroz. A partir de este
momento, y a medida que vas avanzando por la vida,
mirards los cigarrillos y te preguntaris como pudiste em-
pezar a fumarlos. Verds a los demas fumadores, no con
envidia, sino con lastima.

Si no eres no-fumador o ex fumador, es imprescindible
que sigas fumando hasta que termines el libro del todo.
Esto puede parecer contradictorio. Mds tarde explicaré
que el tabaco no hace nada en absoluto por ti. Es cierto,
uno de los misterios del fumar es que mientras estamos
fumandonos un pitillo, lo miramos y nos preguntamos por
qué lo hacemos. Es sdlo en el momento en que nos en-
contramos privados de ellos cuando los cigarrillos ad-
quieren cierto valor para nosotros. Sin embargo, vamos
a aceptar, te guste o no, que crees que estas enganchado.
Cuando estds enganchado, nunca puedes relajarte del
todo ni concentrarte si no estas fumando. Por tanto, no
intentes dejar de fumar hasta que hayas terminado todo
el libro. Conforme sigas leyendo, tus ganas de fumar irdn
disminuyendo. No arranques a medio gas; podria ser ca-
tastrofico. Recuerda que lo tnico que tienes que hacer
es seguir las instrucciones.

Con la ventaja de cinco afios de criticas y comenta-
rios desde la publicacion del libro, al principio, este con-
sejo de seguir fumando me ha causado mas frustracio-
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nes que ningn otro (si dejamos de lado el capitulo vein-
tiocho, Elegir el momento idénec). Cuando dejé de fu-
mar por primera vez muchos de mis familiares y amigos
también lo dejaron, solo porque yo lo habia hecho. Pen-
saron: «5i él puede, cualquiera puede.» Con el paso del
tiempo, a través de sutiles indicios logré convencer a
quienes seguian fumando de lo bien que uno se siente al
liberarse. Cuando se publicé el libro, distribui ejempla-
res entre los mas empedernidos. Partia del supuesto de
que, aunque fuese el libro mds aburrido, iban a leerlo,
aunque solo fuese porque lo habia escrito un amigo. Me
senti asombrado y decepcionado al enterarme, unos me-
ses mds tarde, de que ni siquiera habian terminado de
leerlo. Llegué a descubrir que quien entonces era mi me-
jor amigo, no sélo habia ignorado el libro original con
mi firma, sino que ademds lo habia regalado. Me dolié
en ese momento, pero habia subestimado el terrible mie-
do que la esclavitud al tabaco genera en los fumadores.
Puede ir mas alld de la amistad y casi provoqué el di-
vorcio debido a ello. Mi madre llegd a decirle a mi mu-
jer: «sPor qué no le amenazas con abandonarle si no
deja de fumar?» A lo que mi mujer respondié: «Porque
me dejaria si lo hiciera.» Me avergiienza admitirlo, pero
creo que tenia razén. Tan fuerte es el miedo que crea el
cigarrillo.

Ahora me doy cuenta de que muchos fumadores no
llegan al final del libro porque se sienten obligados a de-
jar de fumar sin falta en el momento de terminar el li-
bro. Algunos hasta leen un solo renglén por dia para pos-
poner la llegada de ese dia. Soy consciente de que muchos
lectores se ven obligados a leerlo para no defraudar a
quienes les quieren. Miralo asi: ;Qué puedes perder? Si
no dejas de fumar al final del libro, no estaras peor que
ahora. {NO TIENES ABSOLUTAMENTE NADA QUE
PERDER Y TANTO QUE GANAR! A propésito, si no
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has fumado nada en los tiltimos dias o semanas, pero no
estas seguro de si eres un fumador, ex fumador o no-fu-
mador, no fumes mientras leas este libro. En realidad, ya
eres no fumador. Todo lo que queda por hacer es permi-
tir que tu mente alcance tu cuerpo. Al llegar al final del
libro seras un no-fumador feliz.

Basicamente, mi método es justamente lo contrario
del método normal para intentar dejar de fumar. El mé-
todo normal consiste en hacer una lista de las muchas
desventajas del fumar y luego decirse a uno mismo: «5Si
puedo aguantar sin fumar el tiempo suficiente, al final
desaparecerdn las ganas de fumar. Entonces podré dis-
frutar de nuevo de la vida, libre de la esclavitud del ta-
baco.»

Esto es el procedimiento logico, y todos los dias mi-
les de personas dejan de fumar con variaciones de este
método. Sin embargo, es muy dificil tener éxito de esta
manera por las siguientes razones:

1. Fl verdadero problema no es el dejar de fumar.
Cada vez que apagas un cigarrillo, estas dejando
de fumar. Puede que tengas motivos poderosos el
primer dia en tu intento de dejarlo y dices: «no
quiero fumar mds»; en realidad, todos los fuma-
dores los tienen cada dia de sus vidas, y los mo-
tivos para decir estas cosas son mucho mas fuer-
tes de lo que podemos imaginar. El verdadero
problema surge al dia siguiente, o a los diez dias,
o a los mil dfas, cuande en un momento de debi-
lidad, o porque has bebido, o incluso en un mo-
mento en que te sientes fuerte, fumas un cigarri-
llo, y como es, en parte, una drogadiccion, ya estas
deseando fumarte otro, y de repente eres fuma-
dor otra vez.

. Los informes sobre los males del tabaco para la sa-
lud que asustan tanto deberian hacer que lo deje-
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mos; nuestra mente racional dice: «Déjalo, eres
idiota»; pero la realidad es que este mismo mie-
do lo hace mas dificil. Fumamos, por ejemplo,
cuando estamos nerviosos. Dile a un fumador:
«El tabaco te estd matando», y lo primero que
hace es encender un cigarrillo.

3. Todos los motivos tradicionales para dejar de fu-
mar lo hacen mas dificil por otras dos razones.
Primero, porque producen la sensacion de sacri-
ficio. Siempre pensamos que nos estan obligando
a sacrificar nuestro amiguiro, o nuestra ayuda,
nuestro anico vicio, nuestro unico placer o como
el fumador quiera llamarlo. Segundo, porque crea
una cortina de humo. No fumamos por las razo-
nes por las que deberiamos dejarlo, sino que la
verdadera cuestion es ¢por qué queremos o nece-
sitamos hacerlo?

El mérodo EASYWAY es fundamentalmente este: em-
pezar olvidando las razones que nos empujan a dejar de
fumar; luego, enfrentarnos al problema del tabaco y ha-
cernos las siguientes preguntas:

1. ¢Qué beneficio me proporciona?

2. iRealmente disfruro de ello?

3. :Es realmente necesario seguir mi vida, pagando
un dineral para poder enchufarme estas cosas en
la boca v asfixiarme?

La maravillosa verdad es que el tabaco no propor-
ciona absolutamente ningin beneficio. Quiero que que-
de bien claro, las desventajas del fumar son mayares que
las ventajas; todos los fumadores saben eso, desde siem-
pre. Es decir, el fumar no tiene ni una sola ventaja. Lo tni-
co que alguna vez tuvo a su favor fue su aceptacion so-
cial; hoy, incluso los fumadores ven el fumar como un
habito antisocial.

El métoda
facil

La mayoria de los fumadores sienten la necesidad de
racionalizar por qué fuman, pero las conclusiones a las
que llegan son falsas e ilusorias.

En primer lugar vamos a hacer desaparecer estas fal-
sedades e ilusiones. Entonces te dards cuenta de que no
existe ningun sacrificio. No sélo no hay sacrificio, sino que
¢l ser no-fumador ofrece unas ventajas maravillosas, en-
tre las cuales las de menos son mejorar la salud v tener
mas dinero. Una vez hayas superado la falsa idea de que
no se disfruta tanto de la vida sin tabaco v te des cuenta
de ello, no sdlo disfrutaras mas, sino infinitamente mas
de la vida sin tabaco, al erradicar la sensacién de sacri-
ficio o de privacion; entonces podemos volver a las cues-
tiones de salud v dinero, y a docenas de otras razones
para dejar de fumar. Estos argumentos se convertirdn en
razones positivas adicionales para ayudarte a alcanzar lo
que verdaderamente deseas: disfrutar enteramente de tu
vida, libre de la esclavitud del tabaco.
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Capitulo 3

;Por qué resulta tan dificil
dejar de fumar?

Como ya expliqué antes, este asunto empezé a inte-
resarme a causa de mi propia adiccion. Cuando final-
mente lo dejé, fue algo como de magia. En ocasiones an-
teriores, cuando habia intentado dejarlo, me habia
supuesto semanas enteras de oscura depresion. Hubo dias
en los que estaba relativamente alegre, v al dia siguiente
la depresion otra vez. Era como intentar salir de un pozo
fangoso: veia que estaba cerca del borde, veia la luz del
sol, luego resbalaba y caia otra vez al fondo. Al final, en-
ciendes un pitillo, sabe fatal, intentas explicarte por qué
demonios lo haces.

Una de las preguntas que siempre hago a los fuma-
dores antes de la sesion es: «;Quieres dejar de fumar?»
En cierta manera, es una pregunta estupida. Todos los
fumadores quieren dejar de fumar (incluso miembros de
la Asociacion de Fumadores). Si le dices al fumador mas
empedernido: «Si pudieras volver atras, antes de comen-
zar a fumar, sabiendo lo que sabes ahora, ;volverias a
empezar?» La respuesta siempre es: «DE NINGUNA
MANERA . »

Dile al fumador mas firme, es decir, aquel que no lo
considera peligroso para su salud, que no estd preocupa-
do por el reproche social y que tiene dinero suficiente (ya
no queda mucha gente de esa): «;Animas a rus hijos para
que fumen?», la respuesta: «DE NINGUNA MANERA. »

Todos los fumadores padecen la sensacion de que
algo malvado les ha agarrado. Al principio dicen: «Lo
dejaré, pero hoy, no. Mafiana, tampoco. Ya veremaos.»
Al final, Hlegamos al punto en que creemos nos falta la
fuerza de voluntad o que hay algo en el tabaco que nos
hace disfrutar de la vida.

=
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Como ya dije, el problema no estd en explicar lo facil
que es dejarlo, sino en explicar por qué es dificil. En rea-
lidad, el verdadero problema estd en explicar por qué la
gente se deja enganchar al principio, o como fue posible que,
no hace mucho, mas del 60 por 100 de la poblacién fumara.

Todo lo relacionado con el fumar es un enigma ex-
traordinario. La tinica razdn por la que empezamos es
porque hay miles de personas que fuman. Pero cada una
de ellas desearia no haber empezado nunca, v nos dicen
que es un despilfarro de tiempo y de dinero. Nos cuesta
creer que no es un placer para ellos. Lo asociamos con el
ser adulto y hacemos grandes esfuerzos para conseguir en-
gancharnos. Luego pasamos el resto de nuestra vida di-
ciéndoles a nuestros propios hijos que no empiecen, ¢ in-
tentando dejarlo nosotros mismos.

También pasamos el resto de la vida rascandonos el
bolsillo. El fumador medio gastara entre tres y seis mi-
liones de pesetas en tabaco a lo largo de su vida, segin
precios actuales. ;Qué es lo que hacemos con este dine-
ro? No seria tan malo que lo tirdsemos por el desagiie. Lo
utilizamos para conseguir una sistematica congestion de
nuestros pulmones a base de alquitranes cancerigenos,
una progresiva obstruccion y envenenamiento de nuestro
sistemna circulatorio. Cada dia privamos un poco mas a
nuestros musculos v organos del oxigeno vital, y por tan-
to cada dia nuestro letargo es mayor. Nos sentenciamos
a una vida de suciedad, mal aliento, dientes manchados,
ropa quemada, ceniceros asquerosos y ¢l olor repulsivo
a humo viejo. Es una vida entera de esclavitud. Pasamos
la mitad de nuestra vida en sitios en los que la sociedad
nos impide fumar, como son las iglesias, los hospitales, los
colegios, el Metro, los teatros, etc.; o en situaciones en las
que nosotros mismos estamos intentando reducir nuestro
consumeo o quitirnoslo por completo, sintiéndonos pri-
vados de algo. El resto de nuestra vida fumadora lo pa-
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samos en situaciones en las que nos esta permitido fu-
mar, pero en las que prefeririamos no tener que hacerlo.

:Qué clase de hobby es este, que cuando lo estas
practicando preferirias no estar haciéndolo y cuando no
lo puedes hacer, darias lo que fuera por un cigarrillo?
Durante parte de tu vida, la mitad de la sociedad te tra-
ta como si fueras una especie de leproso v, lo que es peor,
eres, en otros aspectos, un ser humano inteligente y ra-
cional, que pasas por la vida siendo despreciado. El fu-
mador se desprecia a si mismo cada vez que sube el pre-
cio del tabaco; en el Dia Nacional Anti-tabaco: cada vez
que sin querer lee en el paquete el aviso de que el tabaco
perjudica la salud o que tiene dificultad para respirar;
cada vez que le asusta un informe sobre el cincer; que hay
una campana contra el mal aliento; que se congestiona o
que tiene un dolor en el pecho; cada vez que se encuen-
tra rodeado de no-fumadores. Esta condenado a llevar
una vida amenazada por estas sombras oscuras en el fon-
do de su mente, y ¢qué consigue a cambio? (NADA EN
ABSOLUTO! ;Placer? ; Distrute? ;Sosiego? ; Apoyo? ¢Es-
timulo? Todo falsas ilusiones, a menos que consideres un
placer el llevar zapatos demasiado estrechos para poder
disfrutar del momento en que te los quitas.

Como va he dicho, el verdadero problema es inten-
tar explicar no solo por qué los fumadores tienen difi-
cultad para dejarlo, sino también por qué la gente fuma.

Ahora me imagino que me dirds: «Todo esto esta
muy bien. Aqui no hay nada nuevo. Pero una vez que te
has dejado enganchar por estas cosas es muy dificil qui-
tartelas. ;Por qué es tan dificil, y por qué nos vemos obli-
gados a seguir fumando?» Los fumadores buscan las res-
puestas a estas preguntas durante toda su vida.

Algunos dicen que es por la terrible ansiedad pro-
ducida por la retirada de la nicotina. En realidad, estos
sintomas son tan leves (ver capitulo 6} que la mayoria de
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los fumadores viven y mueren sin darse cuenta de que
son drogadictos.

Ortros dicen que se disfruta mucho con los cigarri-
llos. Esto no es cierto; son sucios y asquerosos. Al fuma-
dor que cree que solo fuma porque le gusta, preguntale
si prescinde de fumar cuando no encuentra la marca de
tabaco que le gusta y la Gnica que hay es una que le re-
sulta desagradable. Los fumadores fumarian cualquier
porqueria antes que prescindir de ello, El disfrute no tie-
ne nada que ver. Yo, personalmente, disfruto comiendo
langosta, pero nunca llegué a tal punto de tener que lle-
var veinte langostas colgadas del cuello. Con otras mu-
chas cosas en la vida, podemos disfrutar mientras las es-
tamos haciendo, pero no nos sentimos angustiados cuando
no las podemos hacer.

Algunos buscan razones psicolégicas profundas: «el
sindrome de Freud», «el nifio, al pecho de su mama».
Pero es justo lo contrario. Normalmente empezamos a
fumar para demostrar que somos adultos, que hemos sa-
lido de la nifiez. Si tuviéramos que llevar un chupete en
la boca en publico, nos moririamos de vergiienza.

Otros piensan que es lo contrario, el efecto de «ma-
cho» echando humo y fuego por la nariz. Otro argu-
mento sin fundamento; un cigarrillo encendido metido
en la oreja pareceria ridiculo. jCudnto mas ridiculo lle-
nar los pulmones de alquitranes cancerigenos!

Algunos dicen: «Es que asi tengo algo que hacer con
mis manos.» Entonces, ;para qué encenderlo?

— «ks la satisfaccion de llevar algo en la boca.» En-
tonces, ;para qué encenderlo?

— «FEs la sensacion de como entra el humo en mis pul-
mones.» Una sensacidn atroz. Se llama asfixia.

Muchos creen que mitiga el aburrimiento. Otra fal-
sedad. El aburrimiento es un estado mental.
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Durante veinticinco afios yo me autojustificaba di-
ciendo que el tabaco me relajaba, me daba confianza v va-
lor. También sabia que me estaba matando y que me cos-
taba un dineral. ;Por qué no fui al médico para pedirle
alguna otra cosa que me diera valor y confianza, o me re-
lajara? No fui porque sabia que me ofreceria una alter-
nativa. No era una razon, era mi excusa.

Algunos dicen que lo hacen sélo porque lo hacen sus
amigos. ¢Eres de verdad tan imbécil? Si lo eres, ponte a
rezar para que tus amigos no empiecen a cortarse la ca-
beza para curdrsela cuando les duele.

La mayoria de los fumadores, que lo piensan en se-
rio, llegan a la conclusion de que es un simple hdbito.
Esto no es una verdadera explicacién, pero descontadas
todas las explicaciones normales racionales parece ser la
inica excusa que queda.

Desgraciadamente es una explicacion igualmente ilo-
gica. Cambiamos de habiros todos los dias, y algunos de
ellos proporcionan verdadero placer. Yo sigo teniendo
hdbitos en el comer que empezaron en mis tiempos de
fumador. Ni desayuno, ni como, sélo ceno. Sin embargo,
cuando me voy de vacaciones, mi comida favorita del dia
es el desayuno. El dia que vuelvo a casa, también vuelvo
a mis costumbres anteriores sin el menor esfuerzo.

¢Por qué seguimos con un habito que sabe fatal, nos
mata, nos cuesta un dineral, es sucio y asqueroso y que es-
tamos deseando dejar, cuando lo tGinico que tenemos que ha-
cer es dejar de hacerlo? (Por qué es tan dificil? La respues-
ta es que no lo es. Una vez que comprendas las verdaderas
razones por las que fumas, dejaras de hacerlo —asi de sen-
cillo—, v al cabo de tres semanas como mucho, el tinico mis-
terio serd el porqué habias estado fumando tanto tiempo.

SIGUE LEYENDOQ.
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Capitulo 4

La trampa siniestra

El fumar es la trampa mas suril y mds siniestra que
existe en la Naturaleza. El hombre no podria concebir
una trampa tan ingeniosa. ¢Qué es lo que nos hace caer
en ella desde el principio? Los miles de adultos que va
fuman. Ellos nos advierten, incluso, del hibito sucio v
repulsivo que acabara destruyéndonos y del dinero mal-
gastado; pero no podemos creer que no se lo pasen bien
fumando. Uno de los muchos aspectos patéricos del fu-
mar, es cudnto esfuerzo empleamos para conseguir en-
gancharnos.

Es la unica trampa de la Naturaleza que no tiene
cebo alguno. Lo que hace saltar la trampa no es que los
cigarrillos sepan maravillosamente, sino el hecho de que
saben horribles. Si ese primer cigarrillo supiera maravi-
lloso, empezarian a sonar alarmas, y como seres huma-
nos inteligentes, comprenderiamos por qué la mitad de
la poblacién adulta estd pagando un dineral para enve-
nenarse. Pero como ese primer cigarrillo sabe tan mal,
nuestras jovenes mentes creen estar seguras de que nun-
ca nos engancharemos, y creemos que como no disfru-
tamos de los cigarrillos, podremos dejarlos cuando nos
HPCTL'?.CH,

Es la tinica droga de la Naturaleza que nunca te per-
mite conseguir lo que te propones. Los chicos suelen em-
pezar porque quieren parecer «duros» —la imagen de
Humphrey Bogart o de Clint Eastwood—; pero lo tltimo
que sientes cuando fumas el primer cigarrillo es que eres
«duro». No te atreves a tragar el humos si te fumas de-
masiados, primero te mareas y luego tienes ganas de vo-
mitar. Lo iinico que quieres hacer es alejarte de los demads
chicos y tirar esas asquerosidades.
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En las mujeres, es el deseo de parecer una chica so-
fisticada y moderna lo que les hace empezar. Todos las he-
mos visto dando caladitas, con un aire totalmente ridiculo.
Cuando los chicos por fin han aprendido a parccer «du-
ros» y las chicas sofisticadas, ya hubieran preferido no ha-
ber empezado nunca.

Luego nos pasamos la vida intentando « ritender por
qué lo hacemos, diciéndoles a nuestros hijos que no se
dejen atrapar, v, de vez en cuando, intentando salir no-
sotros mismos de la trampa.

La trampa estd disefiada de tal forma que sélo se in-
tenta salir de ella cuando nuestra vida estd en un mo-
mento de estrés, sea porque estamos mal de salud, nos fal-
ta dinero, o porque sentimos que la gente nos rechaza
como si fuéramos leprosos.

En cuanto lo dejamos, sentimos mds estrés todavia
{con la tan temida ansiedad por la rerirada de la nicoti-
na) y ahora, ademas, tenemos que prescindir de lo anico
de que dependemos para aliviar el estrés (nuestro apoyo
y viejo amigo, el cigarrillo),

Al cabo de unos cuanros dias de tortura, decidimos
que hemos elegido un mal momento, que debemos es-
perar hasta que haya un periodo sin estrés; y en cuanto
llega ese dia desaparece la motivacion que nos empuja-
ba a dejarlo. Desde luego tal periodo no llegara nunca,
porque pensamos que nuestras vidas se van llenando de
mads v mas estrés. En cuanto dejamos el hogar protegi-
do de nuestros padres, empieza el proceso normal de
montar una casa, pedir créditos, tener hijos, mds res-
ponsabilidad en el trabajo, etc. Esto también son imagi-
naciones. La realidad es que el periodo con mads estrés en
la vida de cualquier ser es la nifiez y la adolescencia. Ten-
demos a confundir la responsabilidad con el estrés. Para
el fumador el estrés aumenta automdticamente, porgue
¢l tabaco no le relaja, ni disminuye los efectos del estrés,
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siniesira

como la sociedad intenta hacerte creer, Es lo contrario:
son los cigarrillos los que nos ponen més nerviosos y de-
primidos.

Incluso fumadores que dejan de fumar (la mayoria de
ellos lo consiguen una o mas veces a lo largo de su vida)
pueden vivir perfectamente felices v luego de repente vol-
verse a enganchar,

Todo lo relacionado con el fumar es como errar por
un laberinto gigantesco. En el momento en que entramos
en ¢l laberinto se nos nubla la mente, y pasamos el resto
de la vida intentando escapar. Muchos, al final, lo con-
seguimos, para volver a quedar atrapados mds tarde.

Yo estuve treinta y tres anos intentando escapar del
laberinto. Al igual que los demds fumadores, tampoco lo
entendia. Sin embargo, debido a una serie de circuns-
tancias extraordinarias, que no implican ningin mérito
por mi parte, quise saber por qué durante tanto tiempo
habia sido tan endemoniadamente dificil quitarmelo, y por
qué, cuando finalmente lo hice, me resulté no solo facil,
sino también agradable.

Desde que dejé de fumar, el hobby de mi vida, v al-
timamente mi profesion, ha sido buscar las respuestas a
las muchas cuestiones espinosas relacionadas con el fu-
mar. Es un rompecabezas complicado y fascinante, como
el famoso cubo de Rubick; casi imposible de resolver. Sin
embargo, igual que cualquier tipo de rompecabezas com-
plicado, es facil cuando sabes la solucién. Yo te guiaré para
salir del laberinto y me cuidaré de que nunca vuelvas a
entrar en él, Lo dnico que tienes que hacer es seguir las
tnstrucciones. Si no sigues una de las instrucciones, las
demads no serviran de nada.

Quisiera dejar claro que cualquier persona puede en-
contrar ficil dejar de fumar, pero primero tenemos que
establecer los hechos reales en cuanto al fumar. No me re-
fiero a los hechos aterrorizadores relacionados con la sa-
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lud, sé que eres consciente de ellos. Ya hay muchas cosas
publicadas sobre los males y los peligros asociados con
el fumar. Si eso fuera suficiente, ya lo habrias dejado. Me
refiero a la pregunta: ;por qué nos resulta tan dificil de-
jarlo? Para contestar esta pregunta tenemos que saber
cual es la verdadera razén por la que seguimos fumando.

19798

Capitulo 5

;Por qué seguimos fumando?

Todos empezamos a fumar por razones estipidas,
normalmente por presiones o situaciones sociales; pero,
una vez que nos damos cuenta de que nos estamos en-
ganchando, ;por qué seguimos fumando?

Ningtin fumador sabe por qué fuma. 5i se diera cuen
ta de cudl es la verdadera razén, dejaria de hacerlo. Es una
pregunta que he hecho a miles de fumadores en mis se-
siones. La respuesta verdadera es la misma para todos,
pero hay una gama muy variada y casi infinita de res-
puestas dadas por cada individuo. Esta parte de la sesion
es la que encuentro al mismo tiempo la mds divertida y
la mas tragica.

Todos los fumadores saben en el fondo de su cora-
z6n que hacen el primo. Saben que no sentian ninguna ne-
cesidad de fumar antes de engancharse. La mayoria re-
cuerdan que su primer cigarrillo supo fatal y que tuvieron
que hacer un esfuerzo para engancharse. La cosa que mas
les molesta es que intuyen que los no-fumadores no es-
tan echando nada de menos y que se rien de ellos (es di-
ficil no reirse cuando sube el precio del rabaco). Sin em-
bargo, los fumadores son seres humanos inteligentes y
racionales, Saben que estdn corriendo unos riesgos enor-
mes con su salud y que a lo largo de su vida se gastan un
dineral en tabaco. Por tanto, necesitan buscar una expli-
cacion racional para justificar su estupidez.

Las verdaderas razones por las que los fumadores si-
guen fumando son una sutil combinacion de los factores
que trataré de describir en los dos capitulos siguientes. Son:

1. LA ADICCION A LA NICOTINA.
2. EL LAVADO DE CEREBRO ¥ EL SOCIO OCULTO.



Capitulo 6

La adiccion a la nicotina

La nicotina es un compuesto incoloro y aceitoso, es
la droga que existe en los cigarrillos y es la que produce
la adiccion en el fumador. Es la droga adictiva mas rapi-
da conocida por la ciencia, y a veces un solo cigarrillo es
suficiente para engancharre.

Cada calada de un cigarrillo lleva al cerebro, a tra-
vés de los pulmones, una pequena dosis de nicotina que
actia mas ripidamente que la dosis de heroina que se in-
yecta en la vena un heroinémano.

Si sacas veinte caladas de cada cigarrillo, un solo ci-
garrillo te proporciona veinte dosis.

La nicotina es una droga de actuacion rapida, y el
nivel de nicotina en la sangre disminuye aproximada-
mente a la mitad a los treinta minutos de apagarse el ci-
garrillo, vy a la cuarta parte después de una hora. Esto
explica por qué la mayoria de los fumadores consume
unos veinte cigarrillos diarios.

En cuanto el fumador apaga el cigarrillo, la nicotina
empieza rapidamente a ser expulsada del cuerpo y el fu-
mador empieza a sentir las molestias de la privacion de
la droga: el mono.

Llegados a este punto, me veo obligado a destruir otro
concepto falso, muy extendido entre los fumadores, acerca
de las molestias causadas por la retirada de la droga. EI fu-
mador cree que el mono es el terrible trauma que padece cada
vez que trata de dejar de fumar o cuando lo tiene que dejar
por obligacion. En realidad dicha ansiedad es solamente
psicolégica. Se debe a que el fumador se siente privado de
su placer 0 apoyo. Daré mds explicaciones mds adelante.

En realidad, las molestias producidas por la retirada
de la nicotina son tan leves que la mayoria de los fuma-
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dores viven y mueren sin darse cuenta de que son droga-
dictos. Cuando utilizamos el término adicto a la nicotina
creemos que solo significa que hemos cogido el habito. A
la mayoria de los fumadores les horrorizan las drogas; sin
embargo, eso es exactamente lo que son: drogadictos.
Afortunadamente, es una droga facil de dejar, pero primero
tienes que aceptar el hecho de que eres adicto.

Las molestias causadas por la retirada de la nicotina
no suponen ningun dolor fisico. Es solamente una sen-
sacion de vacio, de desasosiego, de que falta algo, lo cual
explica por qué muchos fumadores creen que tiene algo
que ver con la sensaciéon de no saber qué hacer con las ma-
nos. Si se prolonga este estado, el fumador se vuelve ner-
vioso, inseguro, intranquilo; le falta confianza y se irrita
con facilidad. Es una especie de hambre, no por la co-
mida, sino por un veneno: LA NICOTINA.

A los siete segundos de encenderse un nuevo ciga-
rrillo, el cuerpo recibe una nueva dosis, y la molestia aca-
ba, lo que resulta es una sensacion de relax y confianza
que el cigarrillo proporciona al fumador.

Al principio, cuando empezamos a fumar, la sensa-
cion de ansiedad y su alivio son tan leves que ni siquiera
nos damos cuenta de su existencia. Cuando empezamos
a fumar con regularidad creemos que es porque nos ha
llegado a gustar, o simplemente que hemos cogido el ha-
bito. La verdad es que ya estamos enganchados; no nos
damos cuenta, pero el pequeiio monstruo de la nicotina
se ha instalado en nuestras tripas y hay que darle de co-
mer de forma regular.

Todos los fumadores empezamos a fumar por razo-
nes tontas; nadie estd obligado a hacerlo. La tnica razon
por la cual seguimos fumando, fumemos mucho o poco,
es para alimentar a este monstruo,

Todo lo relacionado con el fumar es una serie de enig-
mas. Todos los fumadores saben, en el fondo de su co-



La adiccicn I 49 3p I Es facil dejar de fumar,

a la nicotina

razoén, que estan haciendo el primo y que algo malvado
les ha arrapado. Sin embargo, estoy convencido de que lo
mas rragico del fumar es que la sensacion de disfrute que
el fumador recibe del cigarrillo no es ni mds ni menos
que el placer de intentar volver al estado de paz, tran-
quilidad v confianza en el que vivia su cuerpo antes de en-
gancharse.

Tienes csa misma sensacion cuando la alarma anti-
rrobos de tu vecino lleva todo el dia sonando, o cual-
quier otra molestia trivial, y de repente el ruido cesa: en-
tonces experimentas una sensacion maravillosa de paz y
tranquilidad. En realidad no es paz; es el acabar con la
molestia.

Antes de enrollarnos en la cadena de la nicotina,
nuestros cuerpos estan completos. Luego introducimos
la nicotina en el cuerpo a la fuerza y cada vez que apa-
gamos un cigarrillo v la nicotina empieza a eliminarse, sen-
timos la ansiedad, el mono. No hay ningun dolor fisico,
es simplemente una sensacion de vacio. Ni siquiera nos
damos cuenta de su existencia, pero es como un grifo que
gotea dentro del cuerpo. Nuestra mente racional no lo
entiende, ni falta que le hace. Lo anico que sabemos es
que queremos otro cigarrillo, y cuando lo encendemos
desaparece la ansiedad. Por el momento estamos otra vez
contentos y seguros de nosotros mismos, como o esta-
bamos antes de convertirnos en adictos. Pero esta satis-
faccion no dura mucho, porque para aliviar la sensacién
de vacio, tienes que meter mas nicotina en el cuerpo. En
cuanto apagas ese cigarrillo, la ansiedad empicza de nue-
vo, y asi sigue la cadena. Es una cadena para toda la
vida... A MENOS QUE LA ROMPAS.

En realidad, todo esto de fumar es como llevar za-
patos demasiado estrechos con el unico fin de poder sen-
tir un placer cuando te los quitas. Existen tres razones
principales que impiden que los fumadores lo vean asi:

st sabes como

1. No hay ningtin dolor fisico identificable. Es solo
una sensacion.

2. Ocurre al revés. Por eso resulra dificil quitarse de
cualquier droga. S6lo cuando no fumas, sufres la
sensacion; por tanto, no le echas la culpa al ciga-
rrillo. Cuando enciendes uno te alivia, entonces has
estado enganandote al creer que el cigarrillo te
proporciona algin tipo de placer o apoyo moral.

3. El masivo lavado de cerebro al que estamos so-
metidos desde el nacimiento. Aunque nuestras vi-
das estuviesen completas antes de empezar a fu-
mar, no nos sorprende descubrir que, una vez que
hemos aprendido a fumarlos, los cigarrillos si nos
ayudan y si son un placer. ;Para qué cuestionar-
lo? Ahora formamos parte de los fumadores fe-
lices.

Aqui convendria quizds destruir algunos conceptos
falsos en cuanto al fumar. No es ningun habito; el habi-
to ni siquiera existe. Tenemos toda clase de hdbitos du-
rante nuestra vida, y algunos de ellos dan mucho placer.
Un habito que, lejos de ser placentero, es de un sabor re-
pugnante, nos mata, nos cuesta una fortuna, que consi-
deramos sucio y repulsivo, y del cual nos gusraria libe-
rarnos a toda costa, deberfa ser absurdamente facil de
romper. ¢ Por qué lo encontramos tan dificil entonces? La
respuesta es que no es un habiro, sino adiccién a una dro-
ga. Primero tenemos que hacer un esfuerzo para engan-
charnos a la droga. Al poco tiempo no sélo compramos
cigarrillos con regularidad, sino que también llegan a ser
imprescindibles. Cuando no podemos tenerlos, entramos
en un estado de panico, y conforme pasa el riempo ten-
deremos a fumar mas y mds.

Esto ocurre, como ocurre con todas las drogas que
producen adiccion, porque nuestro cuerpo se va hacien-
do mas inmune a los efectos de la nicotina y necesitamos
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una dosis progresivamente mds alta para sentir ¢l mismo
efecto. Al cabo de un periodo de tiempo relativamente
corto ¢l cigarrillo ya no alivia completamente el mono
que crea, de forma que, cuando enciendes uno, te en-
cuentras mejor que hace un momento, pero estds todavia
mas nervioso y menos relajado que un no-fumador y esto
incluso mientras estds fumando el cigarrillo. En la prac-
tica, pues, es todavia mas absurdo que el llevar zapatos
muy estrechos, porque con los afios va quedando cada vez
mas dolor acumulado, aun después de quitarte los za-
patos.

Es peor aan, porque, cuando apagas el cigarrillo, la
nicotina empieza a salir raipidamente del cuerpo; esto ex-
plica por qué, en las situaciones de mucho estrés, el fu-
mador tiende a fumar en cadena: uno detras de otro.

Como va dije, el habito ni siquiera existe, La razon
por la que todos los fumadores siguen fumando es el «mons-
truito de la nicotina» que tienen alojado en las tripas. Hay
que darle de comer con regularidad. El fumador es el que
decide cudndo se le da de comer, y suele ser en uno de es-
tos cuatro tipos de situaciéon o en una combinacion de ellos:

ABURRIMIENTO/CONCENTRACION - Dos
estados totalmente opuestos!
ESTRES/RELAJACION - ;Dos estados toralmente
opuestos!

¢Qué droga magica puede de repente producir un
efecto opuesto al que produjo veinte minutos anres? Pién-
satelo, (qué otro tipo de estado existe, aparte del dor-
mir? La verdad es que los cigarrillos ni alivian el aburri-
miento, ni el estrés, ni promueve la concentracion, ni la
relajacion. Todo es s6lo una ilusion.

Ademads de ser una droga, la nicotina es un potente
veneno que se utiliza en los insecticidas (biscalo en el
diccionario). La cantidad contenida en un solo cigarrillo
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te mataria si te la invectaran directamente en vena. En
realidad, el tabaco contiene muchos venenos, incluido el
monoxido de carbono.

Por si estas sofiando en cambiar a los puros o a una
pipa, quiero dejar claro que todo lo que digo en este li-
bro se aplica a rodas las formas del tabaco.

El cuerpo humano es el organismo mis sofisticado y
desarrollado que existe en este planeta. Ninguna espe-
cie, ni siquiera las mas inferiores, los gusanos y las ame-
bas, puede sobrevivir si no sabe distinguir entre lo que es
alimento y lo que es el veneno.

Durante un proceso de seleccion natural a lo largo de
millones de afios, nuestra mente v nuestro cuerpo han
desarrollado una serie de técnicas para distinguir entre ali-
mentos y venenos, v métodos sin fallos para desechar es-
tos altimos.

A todos los seres humanos les resultan desagrada-
bles el sabor y el olor del humo del tabaco, hasta que nos
enganchamos. Si soplas el humo a la cara de cualquier
nifo o animal antes de que se enganche, toserd incon-
trolablemente.

El dia que fumamos aquel primer cigarrillo ¢ inten-
tamos tragarnos el humo, esto nos produjo un artaque de
tos, ¥ si fumdbamos mucho, nos mareabamos e incluso
llegabamos a devolver. Era nuestro cuerpo que nos decia:
«ME ESTAS ADMINISTRANDO VENENO, iPARA
Muchas veces, es en ese momento en el que se decide si
vamos a ser fumadores 0 no. No es cierto que son los de
poca voluntad, o los que fisicamente son débiles, los que
se enganchan. Los que tienen suerte son los que encuen-
tran repulsivo ese primero cigarrillo. Fisicamente sus pul-
mones no pueden con el humo, y estan curados para toda
la vida. O bien, mentalmente no estin dispuestos a pasar,
por el duro proceso de aprendizaje, para conseguir tra-
gar el humo sin toser.
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Para mi, esta es la parte més tragica de todo el proce-
so, el esfuerzo en engancharnos; y por eso es tan dificil con-
vencer a los adolescentes de que lo dejen. Como todavia es-
tan aprendiendo a fumar, y como los cigarrillos todavia les
saben fatal, creen que podrdn parar cuando quieran. ¢Por
qué no aprenden de nuestros errores? ¢Y por qué no apren-
dimos nosotros de la experiencia de nuestros padres?

Muchos fumadores creen que les gusta el sabor o el
olor del tabaco. Es una ilusién. Lo que en realidad hace-
mos cuando aprendemos a fumar es ensenar al cuerpo a
que se haga inmune a los malos sabores y olores, con tal
de conseguir su dosis. Como los heroinémanos, que cre-
en disfrutar inyectandose. En realidad, disfrutan de ali-
viar el mono que la misma droga produce.

El fumador se ensefia a si mismo a cerrar la mente
ante el mal olor y sabor del tabaco, para conseguir su
dosis de droga. A cualquier fumador que cree, que solo
fuma porque le gusta el sabor y el olor, pregintale: «¢5i
no encuentras la marca de cigarrillo que normalmente
fumas, y sélo hay una que no te gusta, dejas de fumar?»
«De ninguna manera.» Un fumador fumard cualquier
porqueria, antes de prescindir de su droga, y lo mismo da
liar los cigarrillos, que cigarrillos mentolados, o puros o
una pipa; al principio saben fatal, pero si te emperias,
aprenderds a apreciarlos. El fumador tratard incluso de
seguir fumando cuando tiene un constipado, la gripe, una
bronquitis o incluso un enfisema.

El disfrutar no tiene nada que ver. Silo tuviera, nadie
fumaria mas de un cigarrillo. Hay incluso miles de ex fu-
madores adictos a ese chicle repulsivo con nicotina que les
recetan los médicos. Y muchos de ellos siguen fumando.

En mis sesiones, algunos fumadores se asustan cuan-
do se dan cuenta de que son drogadictos, y piensan que
entonces serd mas dificil todavia dejarlo. No es asi, las no-
ticias son buenas por dos motivos importantes:
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1. La mayoria seguimos fumando porque, aun sa-
biendo que es peligroso y que tiene mas desven-
tajas que ventajas, estamos convencidos de que
hay algo en el tabaco que nos gusta y que nos
ayuda. Creemos que si dejamos de fumar habra un
vacio v que algunos aspectos de nuestra vida nun-
ca serdn como antes. Esto es una idea equivoca-
da. Lo cierto es que el cigarrillo no da nada; solo
quita, y luego devuelve parcialmente para man-
tener esa ilusion. Explicaré esto con mas detalle en
otro capitulo.

Aunque la nicotina es de todas las drogas la mas
fuerte en cuanto a la velocidad con que te en-
gancha, no produce una adiccion fuerte. Preci-
samente por ser una droga rapida, sdlo tarda unas
tres semanas cn eliminarse en un 99 por 100 del
cuerpo. Y la ansiedad por la retirada de la nico-
tina es tan suave que la mavoria de los fumado-
res viven toda una vida sin darse cuenta de que
la padecen.

Me preguntaras con razon por qué, entonces, mu-
chos fumadores encuentran tan dificil dejarlo; por qué
hay fumadores que sufren meses de auténtica tortura y que
pasan el resto de su vida afiorando un cigarrillo de vez en
cuando. La respuesta es la segunda razon que hace que
sigamos fumando: el lavado de cerebro. La adiccion qui-
mica es facil de vencer.

La mayoria de los fumadores pasan toda la noche
sin fumar; el mo#no ni siquiera les despierta.

Muchos fumadores salen del dormitorio antes de en-
cender el primer pitillo del dia: algunos desayunan pri-
mero, otros esperan hasta que llegan al trabajo. Pueden
sufrir diez horas de mono y no les importa. Pero, si tu-
vieran que estar diez horas sin fumar durante el dia, se vol-
verian locos.
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Hoy en dia hay muchos fumadores que se compran
un coche nuevo y nunca fuman dentro de él. Muchos van
a la iglesia, al teatro, al supermercado, y no les importa
no poder fumar. Ni siquiera la prohibicién general en el
Metro ha provocado alguna alteracién del orden publi-
co. A los fumadores casi les gusta que algo o alguien les
impida fumar.

Hoy en dia muchos fumadores automaticamente se
abstendran de fumar en casa de, o en compaiiia de un
no-fumador, y no sufren mucho. La realidad es que la
mavyoria de los fumadores pasan por periodos de tiempo
relativamente largos, en los que estan sin fumar casi sin
esfuerzo. Yo mismo a veces estaba tardes enteras relaja-
do y sin fumar, y tan contento. En mis dltimos aiios de fu-
mador, incluso estaba deseando que llegasen esas tardes,
para dejar de asfixiarme. ;Qué habito mas absurdo!

Es facil hacer frente a la adiccion quimica, incluso
cuando sigues siendo adicto, y hay miles de adictos que
nunca pasan de ser fumadores ocasionales. Son igual de
adictos que los fumadores empedernidos. Incluso exis-
ten fumadores empedernidos que han dejado de fumar,
y eso es sufi-

!

pero de vez en cuando se fuman un puro,
ciente para mantener su adiccion.

Como digo, pues, la adiccion a la nicotina no es el
problema principal. Simplemente actia como cataliza-
dor, para mantener confundida nuestra mente en cuanto
al verdadero problema: ¢l lavado de cerebro.

Puede servir de consuelo a los fumadores empeder-
nidos que llevan muchos afios fumando saber que es igual
de facil para ellos dejar de fumar que para los fumado-
res ocasionales. De una manera extrana, es incluso mas
facil. Cuanto mas fumas, mas te destruyes fisica y men-
talmente y mayor es el beneficio cuando lo dejas.

También puede servir de consuelo saber que los ru-
mores que aparecen de vez en cuando, como que «el cuer-
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po tarde siete afios en eliminar la basura» o «cada cigarrillo
que fumas te resta doce minutos de vida», no son ciertos.

No creas que se han exagerado los efectos del fumar
para la salud. Al contrario, las cifras son bastante con-
servadoras, pero esta claro que eso de los «doce minutos
de tu vida» no puede ser mas que una estimacién, y sélo
es aplicable en caso de que ya hayas contraido una de las
enfermedades mortales o si te alquitranas hasta que se te
para la maquinaria.

Lo cierto es que la basura nunca es expulsada del
cuerpo del todo. Mientras existan fumadores, el humo
estard en el ambiente, e incluso los no-fumadores absor-
ben una pequefia proporcién. Sin embargo, nuestro cuer-
po es una maquina increible, que se recupera de una ma-
nera realmente sorprendente, siempre que no tengas una
enfermedad irreversible. Si dejas de fumar ahora, tu cuer-
po habrid vuelto al cabo de unas semanas casi al estado
del de una persona que nunca ha fumado.

Ya he dicho que nunca es demasiado tarde para dejar
de fumar. He ayudado a curar a muchos fumadores entre
cincuenta y noventa afios. Hace poco una sefiora de noventa
y un afios acudio a mi centro, junto a su hijo de sesenta v
cinco anos. Cuando le pregunté por qué habia decidido
dejar de fumar, me contesté: «Para servirle de ejemplo a él.»

Cuanto mas bajo te arrastra el tabaco, mejor te sien-
tes cuando lo dejas. Cuando yo consegui dejarlo por fin,
pas¢ directamente de cien cigarrillos diarios a CERO, y
el famoso mono nunca me molestd de verdad. Incluso
diria que disfruté de ello, aun durante el periodo de reti-
rada de la droga.

Lo que si hay que eliminar es el lavado de cerebro.
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El lavado de cerebro
y el socio oculto

¢Como es que empezamos a fumar por primera vez
v por qué? Para entender esta cuestion rienes que exa-
minar el efecto poderoso del subconsciente, lo que yo lla-
mo el socio oculto.

Todos tendemos a creer que somos seres humanos in-
teligentes y dominantes, que controlamos el transcurso
de nuestro destino. La realidad es que el 99 por 100 de
nuestro ser es pre-formado. Somos sencillamente unos
productos de la sociedad en la que hemos sido criados. Esto
dicta el tipo de ropa que llevamos, las casas en las que vi-
vimos, el patrén basico de nuestra vida. Incluso crea las
opiniones que nos dividen en grupos, por ejemplo, si es me-
jor un gobierno de izquierdas o uno de derechas. El hecho
de que sea la clase obrera la que apoya al primero y las cla-
ses medias y altas las que apoyan el segundo, no es mera
coincidencia. El subconsciente tiene una influencia extre-
madamente poderosa en nuestras vidas, y puede enganiar
a millones de personas, no en cuestion de opinién, sino en
cuestiones de hechos concretos. Antes de que la expedicion
de Magallanes diera la vuelta al mundo, la inmensa ma-
yoria de las personas, «sabian» que la Tierra era plana.
Hoy «sabemos» que es redonda. Si yo escribiera una do-
cena de libros para convencerte de que es plana, no po-
dria convencerte; pero ;cudntos hemos salido al espacio
para ver que es como una pelota? Aunque hayas dado la
vuelta al mundo ti mismo, ;cémo sabes que no ibas en
circulo sobre una superficie plana?

Los agentes de publicidad saben muy bien cual es el
poder de la sugestion sobre el subconsciente. De ahi los
enormes carteles que machacan al fumador mientras con-
duce, los anuncios en todas las revistas. ; Crees que es di-
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nero tirado al aire, que no te haria comprar tabaco? jEs-
tas equivocado! Pruébalo ti mismo. La proxima vez que
entres en un bar un dia de mucho frio y tu comparfiero te
pregunte qué quieres tomar, en lugar de decir «un co-
fac» (o lo que sea), adorna lo que dices con: «;Sabes lo
que me apetece hoy? Esa sensacion de calor reconfor-
tante que da el cofiac.» Veras que incluso personas a las
que no les gusta el conac, se tomardn una copa contigo.

Desde nuestra mas rierna infancia, recibimos a tra-
vés del subconsciente un bombardeo diaric de informa-
cion. Nos dice que el tabaco nos relajara, nos dara valor
y confianza en nosotros mismos, y que el placer mds apre-
ciado del planeta es un cigarrillo. ;Crees que exagero?
Cuando ves en una pelicula, dibujos animados, una obra
de teatro o en la television una escena en la que una per-
sona estd a punto de ser fusilado, ¢cudl es la dltima gra-
cia? Si, seior, un pitillo. El efecto de esta imagen no se sien-
te en la mente, pero el socio oculto tiene tiempo de
asimilarlo. El contenido real del mensaje es: «Cuando yo
muera, mi dltimo pensamiento, mi ultima accion sera lo
que mds valor tiene en la vida: fumarme un cigarrillo,»
En las peliculas de guerra, al héroe herido siempre le dan
un cigarrillo,

¢Crees que es distinto hoy dia? No. Nuestros hijos si-
guen recibiendo este bombardeo de las vallas publicita-
rias y de los anuncios en las revistas. Se supone que la
publicidad del tabaco estd prohibida en la television, pero
en las horas de mayor audiencia podemos ver a perso-
najes de primera fila tragando humo: entrevistadores y en-
trevistados, politicos, artistas, intelectuales... Esta es la
tendencia més peligrosa de todas, la conexion en los anun-
cios entre el fumar y el deporte, o entre el fumar y «ser
alguien». ¢Los coches de Férmula 1 llevan nombres de
marcas de cigarrillos, o es al revés? He visto un anuncio
en la television (no anunciaba tabaco) en el que se ve una
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pareja desnuda en la cama, compartiendo un cigarrillo des-
pués del acto sexual. Las implicaciones son obvias,

Son realmente admirables los publicistas de unos pu-
ritos en Inglaterra. No son sus motivos lo que son admi-
rables, pero si la brillantez de su campaiia: se ve a un hom-
bre a punto de morir, 0 a punto de sufrir una catdstrofe,
su globo arde y va a estrellarse, 0 su moto estd a punto de
caer en un rio, o es Colén v su nave va a caer por el bor-
de de la Tierra. No se dice ni una palabra; se oye una ma-
sica suave, v el tipo enciende un purito; en su rostro vemos
una expresion de la mds absolurta felicidad. Consciente-
mente, nuestra mente a lo mejor, ni se da cuenta de que es-
tamos viendo el anuncio, pero el «socio oculto» estd pa-
cientemente digiriendo las implicaciones obvias.

Es verdad que hay publicidad en contra: las cifras
atemorizantes de cdncer, las piernas que tienen que am-
putarse, las campanas en contra del mal aliento; pero son
insuficientes para convencer a los fumadores de que de-
ben dejarlo. Logicamente tendrian que convencerles, pero
no lo hacen. Ni siquiera consiguen que los jovenes no
empiecen. Durante todos aquellos afios de fumador, yo
crefa sinceramente que si hubiera sabido cuiles eran las
conexiones entre el fumar y el cincer de pulmén, nunca
hubiera empezado. Pero el caso es que todo este miedo
a perder la salud, no cambia para nada las cosas. La tram-
pa es la misma hoy que hace quinientos afios, cuando los
conquistadores de las Américas cayeron en ella. Las cam-
pafas contra el tabaco s6lo parecen aumentar la confu-
sion. Incluso el mismo producto, envuelto en esos pa-
quetes de colorido atractivo y reluciente, lleva una
advertencia sombria en un lado. ;Qué fumador lee la ad-
vertencia? Mds adn, ;qué fumador se para y piensa se-
riamente en las consecuencias para su salud?

Estoy convencido de que una marca lider de cigarri-
llos esta aprovechdndose de la misma advertencia guber-

namental para vender sus productos. Muchos de los anun
Clos que ponen contienen escenas con elementos que in-
funden temor, como arafias, libélulas y plantas carnivo-
ras. En el mismo anuncio imprimen la advertencia oficial
en letras tan grandes que ¢l fumador ya no puede evitar-
la. El momento de miedo que el anuncio produce en el fu-
mador se asocia con aquel paquete dorado y reluciente.

La fuerza mds poderosa en este proceso de lavado
de cerebro es, irénicamente, el mismo fumador. No es
cierto que los fumadores sean personas de poca voluntad
y cuerpo endeble, sino personas fuertes para hacer fren-
te al veneno.

Esta es una de las razones por las cuales los fumadores
se niegan a aceptar tantisimas estadisticas que demuestran
que el tabaco perjudica la salud. Todo el mundo tiene un
«tio Pepe» que fumaba dos paquetes diarios, nunca estuvo
enfermo en toda su vida, y vivi6 hasta los ochenta afios.
Ni siquiera se admite [a existencia de los millones de per-
sonas cuyas vidas fueron segadas antes de tiempo; ni se
admite la posibilidad de que el famoso tio Pepe podria ha-
ber vivido diez afios mds, o estar vivo hoy si no hubiera
sido fumador.

Si haces un pequefio estudio entre tus propios ami-
gos y conocidos, verds que los fumadores, normalmente,
son personas con mucha voluntad. Incluyen a muchos
trabajadores autonomos, ejecutivos de empresa, médi-
cos, abogados, policias, profesores, vendedores, enfer-
meras, secretarias, amas de casa con nifios pequefios, etc.
En otras palabras, lo que tienen en comiin estas personas
es que llevan una vida de estrés. Los fumadores creen
erroneamente que el tabaco alivia el estrés, y asocian el
fumar con personas de caricter dominante; precisamen-
te el tipo de persona que asume muchas responsabilida-
des y por tanto tiene mucho estrés: asi, tendemos a ad-
mirar a estas personas copiando su comportamiento. Hay
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otro grupo de personas que se enganchan con facilidad:
los que estan en puestos de trabajos monotonos,
porque la otra razén principal por la que fuman, es la
creencia de que alivian su aburrimiento fumando. Des-
graciadamente, esto también es una falsa ilusion.

Este lavado de cerebro llega a unos extremos insos-
pechados. A nuestra sociedad le preocupa mucho la in-
cidencia de fendémenos como esnifar pegamento, la adic-
cion a la heroina, etc. Menos de diez personas mueren al
afio en este pais por esnifar pegamento, y la muerte solo
se lleva al afio a unos dos mil heroinbémanos.

Mientras tanto, hay una droga, la nicotina, en la cual
el 60 por 100 de la poblacién hemos estado en algun mo-
mento atrapados, y que cuesta un dineral a la mayoria de
los que siguen enganchados a lo largo de su vida. Mucha
gente se gasta casi todo su dinero extra en rabaco, y cada
afio ese hierbajo destroza cientos de miles de vidas. Es la
enfermedad ntimero uno en el mundo entero en cuanto
a victimas mortales, muy por encima de los accidentes
de carretera, incendios, etc.

:Por qué nos horrorizan tanto cosas como el esnifar
pegamento o el inyectarse heroina, mientras que la dro-
ga en la que gastamos buena parte de nuestro dinero, y
que nos estd matando, se consideraba hasta hace pocos
afios como un hibito social aceptable? En los dltimos
afnos se ha considerado el fumar como un habito leve-
mente antisocial, que puede o no perjudicar la salud. Pero
el tabaco es legal v se vende en paquetes relucientes en to-
dos los bares, quioscos, estancos, restaurantes, pubs y
supermercados del pais. El gobierno es el que tiene ma-
yor interés financiero en esta industria.

El gobierno obtiene de los fumadores unos setenta y
cinco mil millones de pesetas al afio y las empresas ta-
bacaleras se gastan mds de quinientos mil millones de pe-
setas anuales en publicidad.

Tienes que empezar a edificar un sistema de defensa
contra este lavado de cerebro. Imagina que estds hablando
con un vendedor de coches de segunda mano que te quie-
re vender uno: ta le vas diciendo que si a todo, pero, den-
tro de ti, no te crees ni una palabra de lo que dice.

Empieza a mirar esos paquetes tan atractivos con
otros 0jos, que vean la basura y el veneno que ocultan.
No te dejes enganar con los ceniceros de cristal tallado o
con los mecheros de oro, o por los millones de personas
que se han tragado el anzuelo. Empieza a preguntarte a
t1 mismo:

;Por qué lo hago?

¢Es realmente necesario?

POR SUPUESTO QUE NO LO ES.

Para mi, todo lo relacionado con este lavado de ce-
rebro es lo mas dificil de explicar. ;Cémo es que un ser hu-
mano inteligente y racional puede volverse tan imbécil
cuando se rrata de su propia adiccion? Me duele tener
que confesar que de los miles de fumadores a los que he
ayudado en estos anos, el mas imbécil de todos he sido yo.

Yo no solo llegué a fumar cien cigarrillos diarios,
sino que mi padre también habia sido un fumador em-
pedernido. El era un hombre fuerte, que murié prema-
turamente a causa del rabaco. Me acuerdo de cuando vo
era miio, de como rosia y carraspeaba por las mafianas.
Veia claramente que no disfruraba de ello, yo estaba con-
vencido de que estaba dominado por alguna fuerza ne-
fasta. Recuerdo cuando yo decia a mi madre: «No per-
mitas nunca que yo sea fumador.»

A los quince afios yo era un gran fandtico del de-
porte. Vivia para el deporte, y estaba lleno de valor y de
confianza en mi mismo. Si alguien me hubiese dicho en-
tonces que un dia llegaria a fumar cien cigarrillos dia-
rios, hubiera apostado todas las ganancias de mi vida a
que jamas ocurriria.
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Cuando tenia cuarenta ailos era un auténtico yongui
del tabaco, fisica y mentalmente. Habia llegado a una si-
tuacion en la que era incapaz de hacer las cosas mas sim-
ples de este mundo, fisicas o mentales, sin antes encender
un pitillo. La mayoria de los fumadores experimentan
ganas de fumar en los momentos de estrés normal de la
vida; por ejemplo, una llamada telefonica o en situacio-
nes sociales. Yo ni siquiera podia cambiar ¢l canal de la
relevision o cambiar una bombilla sin encender un piti-
llo primero.

Sabia que me estaba matando; era imposible enga-
fiarme; no entiendo, como no me di cuenta de la equivo-
cacién mental en que me encontraba. Saltaba a la vista,
desde luego. Lo mds absurdo es que la mayoria de los fu-
madores creen (erréneamente} en algin momento que les
gusta fumar. Yo nunca padeci esa ilusién. Fumaba porque
creia que me ayudaba a concentrarme, que me tranquili-
zaba. Ahora que soy no-fumador resulta dificil pensar
que aquellas cosas realmente ocurrieran. Es un poco como
despertarse tras una pesadilla; y asi lo es. La nicotina es
una droga v todos tus sentidos estdn drogados: ru senti-
do del gusto y el olfato. Lo peor no es como te destroza
la salud o que te vacie los bolsillos; lo peor es la forma en
que te trastorna mentalmente. Buscas cualquier excusa
que parezca razonable para seguir fumando.

Me acuerdo de una época en que me dediqué a fumar
en pipa, después de un intento fallido de dejar los ciga-
rrillos, crevendo que me haria menos dafio y asi podria
reducir mi consumo total.

Algunos de esos tabacos de pipa son realmente re-
pulsivos. El aroma puede ser agradable, pero al principio
son horribles de fumar. Recuerdo que durante unos tres
meses me dolia mucho la punta de la lengua. Se forma una
especie de sustancia aceitosa marron al fondo de la ca-
zuela. A veces, sin darte cuenta, la cazuela se te sube por
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encima de la horizontal, vy de repente te encuentras con
que te has tragado una buena cantidad de esta porque-
ria. La reaccion normal en estas circunstancias es vomi-
tar, estés con quien estés.

Tardé unos tres meses en aprender el manejo de la
pipa, pero no entiendo por qué durante todo ese tiempo
no me pregunte seriamente por qué me estaba sometien-
do a semejante tortura.

Por supuesto, una vez que ha aprendido a manejar la
pipa, nadie parece mds contento que esos fumadores. La
mayoria estan convencidos de que fuman porque disfru-
tan de la pipa. ;Por qué entonces tuvieron que sufrir tan-
to para aprender a hacer algo que no echaban de menos
antes?

La respuesta a esta pregunta es que una vez estis en-
ganchado a la nicotina, el lavado de cerebro aumenta. El
subconsciente sabe que hay que darle de comer al mons-
truito, y te cierra la mente a todo lo demds. Repito, lo que
hace que la gente siga fumando es el miedo; miedo ante
esa sensacion de vacio e inseguridad que se apodera de ti
cuando dejas de recibir tus dosis de nicotina. El hecho
de que no te des cuenta de ello no quiere decir que no
exista. No tienes por qué comprenderlo, de la misma ma-
nera gue un gato no tiene por qué comprender dénde es-
tan los tubos de agua caliente debajo del suelo; el gato sélo
sabe que, cuando se sienta en ciertos sitios, recibe una
sensacion de calor,

El lavado de cerebro es el principal obsticulo para el
que quiera dejar de fumar. Es un lavado de cerebro pro-
ducido por la sociedad en la que vivimos, reforzado por
nuestra propia adiccion a la nicotina, y, lo que es peor,
aumentado por la influencia de nuestros amigos, com-
pafieros y familiares.

Lo tnico que nos empuja a fumar en un principio es
el hecho de que otros fumen. Sentimos que nos estamos

28/98



Ellavado del eerebro I 6 566

y el socio oculto

perdiendo algo. Tanto trabajo para engancharnos para lue-
go no encontrar lo que teéricamente estibamos perdien-
do. Cada vez que vemos a un fumador, él nos confirma
que debe tener algo bueno, que si no fuera asi, no fuma-
riamos. Incluso cuando ha conseguido dejarlo, el ex fu-
mador sigue con esta sensacion de privacion, Cuando
otro fumador enciende un pitillo en una fiesta u otra si-
tuacion social, se siente seguro, puede fumarse uno solo,
y, sin darse cuenta siquiera, se encuentra otra vez engan-
chado de nuevo.

Este lavado de cerebro es muy poderoso, y tienes
que darte cuenta de cudles son sus efectos. Yo me acuer-
do de un programa de radio que fue muy popular en
Inglaterra hace muchos anos, cuando era jovenzuelo:
las historias del detective Paul Temple. En uno de los
episodios habia unos malvados fabricantes de cigarrillos
que mezclaban marihuana con el tabaco, y asi conse-
guian que los fumadores se volvieran adictos a la «hier-
ba», lo cual hacia que aumentaran las ventas de los ci-
garrillos. Todos quedamos horrorizados ante tal ejemplo
de maldad y engafio al piiblico inocente. Pues ahora re-
sulta que muchos de los fumadores que he ayudado con-
fiesan haber probado la «hierba», y ninguno dice que
produce adiccién. Y aunque hoy estoy bastante con-
vencido de que la marihuana no es adictiva, no me atre-
veria a tomar ni una sola caladita. ;Qué irdnico que
haya acabado como yonqui de la droga adictiva niime-
ro uno! jOjala Paul Temple me hubiera advertido del
cigarrillo mismo! Qué ironia es también que mas de cua-
renta afios después el hombre gaste millones de dolares
en buscar un remedio para el cdncer, y muchos millones
mas en convencer a los jévenes sanos y fuertes de que
deben engancharse a esa porqueria de tabaco, y que sea
el propio gobierno quien mds interés financiero tenga en
que las cosas sigan asi.

Es fdeil dejar de fumar,
st sabes como

Estamos a punto de eliminar el lavado de cerebro.
Al no fumador no se le priva de nada; al fumador si que
se le priva, de toda una vida de:

SALUD
ENERGIA
DINERO
TRANQUILIDAD
CONFIANZA
VALOR

AMOR PROPIO
FELICIDAD

¢Y qué recibe a cambio de este enorme sacrificio?
iNADA EN ABSOLUTO!

S6lo tiene la falsa ilusion de intentar recobrar el es-
tado de paz, tranquilidad y confianza en si mismo que el
no-fumador disfruta siempre.
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Como va he explicado, los fumadores creen que fu-
man porque les gusta, porque se relajan o porque reciben
una especie de estimulo. La realidad es que esto es mera
ilusion; lo unico que consiguen es aliviar la ansiedad pro-
ducida por la retirada de la nicotina, el #tono.

Al principio cuando empezamos a fumar, emplea-
mos ¢l cigarrillo como algo social, que da el toque final
a nuestra imagen. Podemos tomarlo o dejarlo. Sin em-
bargo, el efecto en cadena se ha puesto en marcha. El
subconsciente empieza a aprender que un cigarrillo fu-
mado a intervalos mas o menos regulares tiende a pro-
porcionar una especie de placer.

Cuanto mis enganchados estamos, mayor es la ne-
cesidad de aliviar el mono, v con mas fuerza nos esclavi-
za el cigarrillo; mds convencidos estamos de que no es
asi. Todo ocurre tan lenta v paulatinamente gue ni si-
quiera te das cuenta. No te sientes cada dia distinto que
el dia anterior. La mayvoria de los fumadores no se da
cuenta de que estan enganchados hasta que intentan de-
jarlo, e incluso entonces hay quien no acepta que lo estd.
Algunos obcecados mantienen los ojos cerrados toda la
vida, intentando convencer a todo el mundo, v a ellos
mismos, de que lo hacen porque les gusta,

Este didlogo es representativo de cientos de los que
he tenido con fumadores jovenes:

Y0.—:Te das cuenra de que la nicotina es una dro-
ga, y que solo fumas porque no puedes dejarlo?

E1L.—;Chorradas! Me gusta. Si no me gustara, lo de-
jaria.

Es facil dejar de fumar,
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YO.—Déjalo durante una semana para demostrar
que lo puedes dejar si quicres.

EL.—¢Para qué? Me gusta. Si quisiera dejarlo, lo de-
jaria.

Yo.—Déjalo sélo durante una semana, para pro-
barte que no estds enganchado.

EL.—;Cudl es el sentido? Me gusta.

Como ya hemos visto, los fumadores tienden a ali-
viar los sintomas del mono en los momentos de estrés,
aburrimiento, concentracién, descanso, o una combina-
cion de estos factores. Todo esto se explica con mas de-
talle en los capitulos siguientes.
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Aqui no me refiero solo a las grandes tragedias de la
vida, sino también a los momentos de estrés menor: en las
relaciones sociales, al contestar al teléfono, en la vida de
un ama de casa con nifos pequenos ruidosos, etc.

Vamos a estudiar la llamada telefonica como ejem-
plo. Para la mayoria de las personas el reléfono es un ins-
trumento que produce muchisimo estrés, sobre todo para
el hombre de negocios. Normalmente, la [lamada no es de
un cliente satisfecho, ni del jefe que quiere felicitarte. Es mas
frecuente que sea algiin tipo de problema que ha surgido
o alguien que quiere que se le pague o algo similar. Cuan-
do suena el teléfono, el fumador instintivamente enciende
un cigarrillo, si no esta fumando ya. No sabe por qué lo
hace, pero sabe que de alguna manera parece ayudarle.

Lo que ha ocurrido en la realidad es lo siguiente: sin
ser consciente de ello nuestro fumador estaba va pade-
ciendo las molestias del mono, que es una forma de es-
trés. Al eliminar en parte el estrés del mono antes de co-
ger el teléfono, cree que reduce el estrés total, y el cigarrillo
por tanto parece haber disminuido el estrés asociado con
la llamada y al recibir el fumador un estimulo. En este mo-
mento ese estimulo no es una ilusion; el fumador si se
sentird mejor que antes de encender el cigarrillo. Sin em-
bargo, aun mientras fuma el cigarrillo, el fumador estd mas
tenso que si fuera no fumador. Cuanto mas dependes de
la droga, mas te hace sufrir y menos alivio sientes cuan-
do fumas.

Prometi no utilizar tacticas atemorizantes. Con el
ejemplo que te voy a poner ahora no quiero asustarte,
simplemente deseo hacerte ver que el tabaco te pone mis
nervioso y no te relaja.

=

!

Es ficil dejar de fumar,
st sabes camo

Intenta imaginar que has llegado a un grado de en-
venenamiento tal que el médico te va a tener que ampu-
tar las piernas, si no dejas de fumar. $élo por un mo-
mento piensa en la vida sin piernas. Hazte cargo del estado
mental de una persona que habiendo recibido ese aviso,
sigue fumando y pierde sus piernas. Parate un momento
e intenta imaginar la vida sin piernas.

Yo oia historias de este tipo y pensaba que la gente
que hacia estas cosas estaba loca. A veces deseaba que el
médico me dijera a mi algo parecido; entonces lo dejaria.
Pero yo era ya uno de esos locos, esperando cualquier
dia tener una hemorragia cerebral y perder no sélo las
piernas, sino la vida. Yo no me consideraba loco; era sim-
plemente un fumador empedernido.

Esas historias no son locuras. Es eso lo que te hace
esta terrible droga. Conforme avanzas por la vida, te va
quitando valor 'y coraje sistematicamente. Cuanto mds
valor te quita, mas te hace creer que esta haciendo jus-
tamente lo contrario. Todos hemos oido hablar de esa
sensacion de panico que invade a los fumadores cuando
por la noche temen que se les acabe el tabaco. Es un te-
mor que los no-fumadores no sienten; es el cigarrillo
quien lo produce. Con el paso del tiempo, el tabaco no
solo te quita valor, también es un potente veneno que
destroza tu salud fisica. Cuando el fumador llega al pun-
to en que el tabaco le estd matando, cree que el cigarri-
llo le da valor para enfrentarse con el momento mds dra-
mitico de su vida: es entonces cuando mds lo necesita.

Meétetelo en la cabeza: el cigarrillo no te hace menos
Nervioso; poco a poco esta restindote coraje. Uno de los
mayores beneficios que recibes cuando lo dejas es el re-
torno de la confianza y la seguridad en ti mismo.
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Capitulo 10

Las situaciones de
aburrimiento

Si ya estas fumando en este momento, probablemente
no te habras dado cuenta de ello hasta que lo he mencionado.

La idea de que los cigarrillos mitigan el aburrimien-
to es otra falsedad. Fl aburrimiento es un estado de ani-
mo. Si te fumas un cigarrillo, tu mente no dice: «jAh, qué
bien, me estoy fumando un pitillo, me estoy fumando un
pitillo!» Eso sélo ocurre cuando llevas bastante tiempo sin
que te permitan fumar, o cuando intentas fumar menos,
o mientras fumas esos primeros cigarrillos, después de
haber fracasado en el intento de dejarlo.

La situacion real es esta: cuando eres adicto a la ni-
cotina, si no estds fumando te falta algo. Si tienes la men-
te ocupada en algo que no produce estrés, puedes estar bas-
tante tiempo sin fumar, sin que te moleste la ausencia de
la droga. Pero cuando estds aburrido, nada te distrae y le
das de comer al monstruito. Cuando fumas sin control, es
decir, cuando no estas intentando reducir el consumo de
tabaco ni dejandolo, incluso el acto de encender un ciga-
rrillo se hace de modo inconsciente. Asi, los fumadores
de pipa o los que lian sus propios cigarrillos, pueden se-
guir el rito de una manera automdtica. Si un fumador in-
tenta acordarse de los cigarrillos que ha fumado durante
el dia, sélo podra recordar unos pocos; por ejemplo, el
primero de la manana, o el que fumo después de comer.

La realidad es que ¢l tabaco tiende a aumentar el
aburrimiento de modo indirecto, porque te hace sentir
letargo y, en vez de emprender una actividad dinamica,
los fumadores pasan el rato sin hacer nada, aburridos,
aliviando el mono.
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Capitulo 11

Las situaciones de
concentracidn

Los cigarrillos no te ayudan cuando tienes que con-
centrarte. Es sélo un engafio.

Cuando intentas concentrarte, automaticamente pro-
curas evitar molestias, como un exceso de calor o de frio.
El fumador ya siente la molestia del monstruito que pide
su dosis. Por tanto, cuando quiere concentrarse, ni lo
piensa: enciende un cigarrillo de manera automatica, qui-
tandose parcialmente la molestia de la ansiedad, se dedica
al trabajo que tiene delante y ya se ha olvidado de que esta
fumando.

El tabaco no ayuda a concentrarte; al contrario, des-
truye la concentracion, porque, con el tiempo, es impo-
sible aliviar completamente la ansiedad incluso mientras
fumas. Siguiente paso: fumas mas, y el problema crece.

Existe otro factor que perjudica la concentracion. La
obstruccién progresiva de arterias y venas con los vene-
nos, privando al cerebro de oxigeno. De hecho, la con-
centracion e inspiracion se veran beneficiadas si se re-
vierte todo el proceso.

Este error en cuanto a la concentracion me impedia
dejar de fumar con el método de la fuerza de voluntad.
Podia aguantar la irritabilidad y el mal humor, pero cuan-
do algo dificil me exigia mucha concentracién, tenia que
tener aquel cigarrillo. Recuerdo el panico que senti al en-
terarme de que no podia fumar durante los examenes de
contabilidad. En esa época va era un fumador compulsi-
vo, sabia que me iba a ser imposible concentrarme durante
tres horas sin un solo cigarrillo. Pero aprobé los exame-
nes y no recuerdo haber pensado en fumar durante ese mo-
mento; evidentemente, cuando me encontraba entre la
espada y la pared, podia tolerarlo.
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En realidad, la falta de concentracién que los fuma-
dores experimentan al intentar dejar de fumar no se debe
a los sintomas fisicos de la ansiedad por la nicotina. Si eres
fumador, tienes bloqueos mentales. ;Qué haces enton-
ces? Si no estds fumando, enciendes un cigarrillo; pero
esto no soluciona el problema. Tienes que seguir adelan-
te igual que lo hacen los no-fumadores. Cuando eres fu-
mador nunca echas la culpa de las cosas al cigarrillo. Los
fumadores nunca tienen tos de fumador; s¢ engafian a si
mismos padeciendo un resfriado permanente. En cam-
bio, cuando dejas de fumar, culpas de lo que en la vida
te va mal al hecho de que has dejado de fumar. Cuando
tienes un bloqueo mental, en lugar de sobrellevarlo, di-
ces: «Ojald pudiera encender un cigarrillo, esto resolve-
ria mi problema.» Asi es como empiezas a dudar de tu de-
cision por dejar de fumar.

Si crees que el fumar favorece la concentracion, en-
tonces el hecho de preocuparte por ello hara que no pue-
das concentrarte con toda seguridad. Son las dudas, no
la ansiedad fisica las responsables del problema. Acuér-
date, solo los fumadores padecen las punzadas de ansie-
dad; los no-fumadores no las padecen.

Cuando apagué el dltimo cigarrillo, pasé de la no-
che a la manana, de fumar cien cigarrillos diarios a no fu-
mar ninguno, sin pérdida alguna de concentracién.
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Capitulo 12

Las situaciones de relajacion

La mayoria de los fumadores creen que los cigarri-
llos les ayudan a relajarse. Lo cierto es que la nicotina, en-
tre otras cosas, ¢s un estimulante quimico. Si te tomas el
pulso y luego fumas dos cigarrillos seguidos, notards un
aumento significativo en el numero de pulsaciones.

Uno de los cigarrillos preferidos puede ser el de des-
pués de comer o de cenar. La comida v la cena son los mo-
mentos de mayor sosiego de la jornada: dejamos de tra-
bajar, nos sentamos, aliviamos el hambre v la sed, y nos
sentimos completamente relajados y satisfechos. El pobre
fumador, sin embargo, no puede relajarse: tiene otra
«hambre» que satisfacer. El suele considerar el cigarrillo
de después de comer como el punto culminante de la co-
mida, pero no tiene nada que ver: es sélo el monstruito
que pide que le den de comer también.

En realidad, el adicto a la nicotina nunca puede re-
lajarse del todo, y con el paso de los afios su intranquili-
dad aumenta.

Las personas menos relajadas del mundo no son los
no-fumadores, sino los ejecutivos de cincuenta afos, fu-
madores compulsivos, siempre tosiendo, con la tension
alta y permanentemente irritables. Cuando se llega a este
punto, los cigarrillos no alivian ni siquiera parcialmente
la ansiedad que han producido.

Recuerdo mi juventud, cuando era asesor financiero,
con una familia recién formada. Si uno de mis hijos se por-
taba mal, reaccionaba de manera totalmente despropor-
cionada. Verdaderamente creia que habfa algo malvado
en mi cardcter; ahora sé que los cigarrillos creaban el
problema. En esa época pensaba que tenia los mayores
problemas del mundo, pero, mirando atras, me pregun-
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to dénde estaba tanto estrés. Dominaba en todos los de-
mas aspectos de mi vida. Lo dnico que me controlaba a
mi era el tabaco. Lo triste es que todavia no puedo con-
vencer a mis hijos de que mi irritabilidad se debia al ci-
garrillo, porque cada vez que escuchan a un fumador que
trata de justificar su adiccidn, reciben el siguiente men-
saje: «Los cigarrillos me tranquilizan. Me ayudan a re-
lajarme.»

Hace unos anos, en un programa de la radio se de-
batio si se debia prohibir a los fumadores que adoptasen
hijos. Llamé un hombre furioso y dijo: «Estidn comple-
ramente equivocados, Recuerdo cuando era nifio y tenia
que tratar algiin problema con mi madre, esperaba el mo-
mento en que encendiese un cigarrillo para hacerlo, por-
que estaba mds relajada.» ;Por qué no podia hablar con
su madre cuando no estaba fumando? La préxima vez
que veas a una madre gritando a su hijo en el supermer-
cado, observa qué hace al salir: lo primero serd encen-
der un cigarrillo. Empieza a observar a los fumadores,
sobre todo cuando no se les permite fumar. Veras que se
Hevan las manos a la boca, hacen gestos con las manos,
dan golpecitos con los pies, juegan con el pelo o aprietan
los dientes. Los fumadores no estan relajados, han olvi-
dado lo que es estar completamente relajados. Esta es
una de las muchas alegrias que te esperan.

Al fumador se le puede comparar con un insecto atra-
pado en una planta carnivora. Al principio, el insecto se
alimenta del néctar; de pronto, la planta empieza a devorar
al insecro.

¢No es hora ya de que te escapes de la planta?
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Capitulo 13

Los cigarrillos combinados

No, un cigarrillo combinado no significa que fumes
dos o tres a la vez. Cuando eso ocurre, te preguntas por
qué estabas fumando el primero. Una vez me quemé el
dorso de 1a mano al llevarme un cigarrillo a la boca te-
niendo va uno. Eso en realidad, no es tan absurdo como
parece. Llega un momento, como he dicho antes, en que
el cigarrille ya no alivia las molestias del nono, v llegas
a sentirte privado de algo incluso mientras fumas. Esta es
la terrible frustracion del fumador compulsivo. Cuando
necesita un estimulo, va esti fumando. Esto lleva a los fu-
madores empedernidos a engancharse con el alcohol o
con otras drogas, pero eso es otro tema.

El cigarrillo combinado es el que fumas por dos o
mas de las razones normales que nos empujan a fumar.
Por ejemplo, en las reuniones sociales, las fiestas, las bo-
das, las comidas en un restaurante. Estos son ejemplos de
ocasiones de estrés y relajaciéon. A simple vista, esto pa-
rece una contradiccion, pero no lo es. Cualquier forma de
relacidn social puede contener un elemento de estrés. In-
cluso entre buenos amigos hay burlas y bromas norma-
les, v al mismo tiempo quieres divertirte y relajarte.

Las situaciones peores son aquellas en las que las
cuatro razones estan presentes a la vez. El conducir pue-
de servir de ejemplo. Si acabas de salir de una situacion
de estrés, como, por ejemplo, una visita al dentista o al
médico, ahora puedes relajarte; pero, al mismo tiempo,
el conducir siempre supone un elemento de estrés, estis
jugindote la vida continuamente. Ademads, tienes que
concenrrarte. Puede que no te des cuenta de los altimos
dos factores, pero el hecho de que estén en el subcons-
ciente, no quiere decir que no existan. Si te encuentras
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bloqueado en un atasco o tienes muchos kilémetros de au-
topista por delante, también puedes aburrirte.

Otro ejemplo cldsico es una partida de cartas. En
juegos como el bridge o poker, tienes que concentrarte.
51 estds perdiendo mas de lo que te puedes permirir, te
llenas de tension. Si pasas varias manos, sin buena ra-
cha, puedes sentirte aburrido. Y mientras estd pasando
todo esto, se supone que es una actividad de ocio y que
estds relajado. Durante una partida de cartas, por muy flo-
jas que sean las molestias del mono, todos los fumado-
res fumaran sin parar, incluso los que normalmente fuman
poco. En seguida se llenaran y se desbordaran los ceni-
ceros. Habrd una nube atémica justo encima de las ca-
bezas de los jugadores. Si te acercas a cualquiera de los
fumadores y le preguntas «;Fstds disfrutando de los ci-
garrillos?» La respuesta seria: «Lo dices en broma, ;no?»
Muchas veces, después de una velada de estas, al des-
pertarnos por la mafiana con la garganta como un pozo
fangoso, decidimos dejar de fumar.

Estos cigarrillos combinados son a menudo los «es-
peciales», los que pensamos echar de menos cuando con-
sideramos dejar de fumar. Creemos que nunca vamos a
poder disfrutar igual de la vida. En realidad es la misma
historia de siempre: s6lo se trata de aliviar el mono, aun-
que esta necesidad es mas urgente en unas ocasiones que
en otras.

Vamos a dejarlo bien claro: no es el cigarrillo lo es-
pecial, sino la ocasion. Una vez hayamos eliminado la
necesidad de fumar, disfruraremos mds de esas ocasiones
y padeceremos menos estrés. Todo esto se explica con
mayor detalle en el siguiente capitulo.
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Capitulo 14

;De qué me voy a privar?

iDE NADA EN ABSOLUTO! Es el miedo lo que nos
impide dejar de fumar. El miedo a encontrarnos priva-
dos de nuestro placer o apoyo. El miedo a encontrarnos
con que las situaciones agradables de la vida no son como
antes, o el miedo a no poder defendernos en las situa-
ciones de estrés.

En otras palabras: el efecto del lavado de cercbro es
hacernos creer que somos débiles, que en el tabaco hay
algo que necesitamos y que cuando dejemos de fumar
habra un vacio.

Meétetelo en la cabeza: ;EL TABACO NO LLENA
EL VACIO. LO CREA!

Nuestro cuerpo es la miquina mas sofisticada que
existe en este planeta. Da igual que creas en ¢l Creador,
en el proceso de seleccion natural, 0 en una combinacion
de ambos. Sea cual sea el ser o el sistema que haya crea-
do este cuerpo, es mil veces mas inteligente que el hom-
bre. El hombre no sabe crear la mds sencilla de las célu-
las vivas, y mucho menos los milagros de nuestra vista,
nuestro sistema de reproduccién, nuestro sistema circu-
latorio o nuestro cerebro. Si este Creador o este sistema
natural hubiese querido que fumdsemos, nos hubiera pro-
porcionado algin tipo de filtro, impidiendo la entrada del
veneno en el cuerpo, ademads de algo que sirviese de chi-
menea.

El caso es que nuestro cuerpo posee dispositivos de
alarma libres de fallos, en forma de toses, mareos, vo-
miros, etc., v que nos jugamos la vida por no hacer caso
de estos avisos.

La maravillosa verdad es no hay nada de qué pri-
varse. Una vez expulses el «monstruito» de tu cuerpo y
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hayas eliminado el lavado de cerebro de tu mente, no
querrds fumar, ni sentirds la necesidad de hacerlo.

El tabaco no mejora las comidas, las estropea. Te
destruye el paladar y el olfato. Mira a los fumadores en
un restaurante, fumando entre plato y plato. No disfru-
tan de la comida: en realidad estin deseando que se aca-
be, porque interfiere en el fumar. Muchos fuman en estas
situaciones aun sabiendo que molesta a los no-fumado-
res. Los fumadores en general no son personas que des-
precien a los demads; simplemente, se desesperan si no
pueden fumar. Estan entre la espada y la pared: o bien tie-
nen que abstenerse y ser desgraciados porque no pueden
fumar, o fuman y son desgraciados, sintiéndose culpa-
bles y despreciables de si mismos.

Observa a los fumadores en una recepcién oficial en
la que no pueden fumar antes del brindis. Muchos de
ellos de repente desaparecen misteriosamente y van a los
servicios para dar un par de caladas en secreto, Ahi es
donde ves el fumar realmente como una adiccién. Los
fumadores no fuman porque les gusta. Lo hacen porque
se sienten desgraciados sin el tabaco.

Puesto que muchos empezamos a fumar en reunio-
nes sociales, cuando somos jovenes y timidos, adquiri-
mos la creencia de que no podemos disfrutar de estas
reuniones sociales sin tabaco. Es una idiotez. El tabaco te
quita la confianza en ti mismo, El efecto del tabaco en las
mujeres nos ofrece un clarisimo ejemplo del miedo que
produce. Casi todas las mujeres se preocupan mucho de
su aspecto fisico. No se imaginan en una ocasién social
sin estar perfectamente arregladas y oliendo bien. Pero el
saber que su aliento huele a cenicero vigjo no les disua-
de de dejar de fumar en absoluto. Sé que les preocupa
mucho; muchas odian el olor que desprenden sus ropas
o su propie pelo, pero esto no les impide fumar. Tal es el
miedo que esta terrible droga produce en el fumador.

sDe qué me voy l
a privar?

Los cigarrillos no ayudan en las reuniones sociales;
las estropean. Tienes que llevar el vaso en una mano y el
cigarrillo en la otra; vigilar que no se te caiga la ceniza y
buscar un sitio para las interminables colillas; procurar
no soplar humo en la cara a tus interlocutores; pregun-
tarte si te huele el aliento o si resultan desagradables tus
dientes manchados.

No solo no hay nada de qué privarse. Al contrario,
hay muchos beneficios maravillosos. Cuando el fumador
piensa en dejar de fumar, tiende a concentrarse en su sa-
lud, el dinero que se puede ahorrar y el rechazo social. Es-
tas tres cosas son evidentemente muy importantes, pero
creo que los mayores beneficios son psicologicos, inclu-
yendo:

1. Larecuperacion del valor y confianza en ti mismo.

2. La liberacién de la esclavitud.

3. La desaparicion de esas terribles sombras negras
en el fondo de tu mente: saber que la mitad de la
poblacién te desprecia y, peor aiin, despreciarte
a ti mismo.

No sélo es mejor la vida del no-fumador que la del
fumador, sino que disfruta de la vida infinitamente mas.
No quiero decir simplemente que tendras mejor salud y
mas dinero, sino que serds mds feliz v disfrutards mas de
la vida.

Los beneficios maravillosos que se obtienen cuando
uno se convierte en no-fumador se detallan en los proxi-
mos capitulos.

Algunos fumadores tienen dificultades para com-
prender este concepto de vacio; veamos si este ejemplo te
ayuda.

Imagina que tienes una erupcion en la cara. Yo ten-
go una crema maravillosa. Te digo: «Prueba esto.» Te
pones la crema y la erupcion desaparece inmediatamen-
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te. Una semana mds tarde vuelve a aparecer. Preguntas:
«¢Te queda algo de esa crema?» Digo: «Quédate con el
tubo. Puede que la vuelvas a necesitar.» Te pones la cre-
ma. {Milagro!, la erupcion desaparece. Pero cada vez que
aparece de nuevo es mds grande la zona afectada, duele
mas y los intervalos mas cortos. Al cabo del tiempo la
erupcion te cubre toda la cara v el dolor es insufrible.
Ahora vuelve cada media hora. Sabes que la crema la
quita temporalmente, pero sigues muy preocupado. ;Dén-
de acabara esto? ; Afectard al final a todo el cuerpo? ;De-
saparecerd el intervalo por completo? Vas al médico, pero
no te puede hacer nada. Pruebas otros medicamentos
pero ninguno funciona, sélo la crema maravillosa.

Ahora dependes totalmente de la crema. Nunca sa-
les sin asegurarte de tener a mano un tubo de la crema.
Si vas de viaje, te llevas unos cuantos tubos. Ahora, ade-
mds de las preocupaciones por tu salud, te cobro veinte
mil pesetas por tubo. No tienes més alternativa que pagar.

Luego lees en la seccion de salud de tu periddico que
esto no solo te ocurre a ti, sino que muchas personas pa-
decen el mismo problema. De hecho, los farmacéuticos
han descubierto que la crema no cura la erupcién, lo tni-
co que hace es esconderla debajo de la piel. Es la crema
misma la causa del crecimiento de la erupcién. Lo anico
que tienes que hacer para eliminar la erupcién es no uti-
lizar la crema. Desparecerd por si sola, con el tiempo.

¢Seguirias usando la crema?

¢Necesitarias fuerza de voluntad para dejar de usar-
la? Si dudases del articulo, estarias receloso durante unos
dias, pero una vez que te dieras cuenta de que la erupcién
mejoraba, la necesidad o las ganas de utilizar la crema de-
saparecerian.

¢ Te sentirias deprimido? Por supuesto que no. Te-
nias un problema horrible, sin solucién. Ahora has en-
contrado la solucién. Incluso si tardara un afio en desa-
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parecer la irritacion por completo, cada dia, al verte me-
jor, pensarias: «jQué maravilla! No me voy a morir.»

Fsta fue la magia que ocurrid en mi cuando apagué
aquel dltimo cigarrillo. Quisiera dejar claro algo en la
analogia de la erupcion y la crema. La erupcion no re-
presenta ni el cancer de pulmén, arteriosclerosis, enfise-
ma, angina de pecho, asma crénica, bronquitis ni tampoco
una enfermedad coronaria. Todos estos problemas se afa-
den a la erupcién. No son los millones de pesetas que
quemamos; ni una vida de mal aliento y dientes man-
chados, de letargo, mala respiracién y tos; ni los afios
que pasamos asfixiandonos, deseando no hacerlo; ni los
momentos en que nos sentimos castigados, cuando no se
nos permite fumar. No es la vida en la que nos desprecian
los otros, o, peor atn, nos despreciamos a nosotros mis-
mos. Estos son cosas adicionales a la erupcién. La erup-
cién es la que nos hace cerrar nuestra mente ante todas
esas cosas. Es aquella sensacion de pinico de: «Me ape-
tece un cigarrillo.» Los no-fumadores no sufren esa sen-
sacion. Lo peor que soportamos es el miedo y el mayor
beneficio que recibes cuando dejas de fumar es liberarte
de ese miedo.

Fue como si la niebla intensa que habia en mi men-
te se esfumase. Podia ver con toda claridad que esa sen-
sacion de panico al querer un cigarrillo no se debia a mi
debilidad o a una propiedad magica del cigarrillo. Este
miedo lo causo el primer cigarrillo y los que vinieron des-
pués, que, lejos de aliviar esa sensacién, la acrecentaron.
A la vez veia que esos fumadores «felices» pasaban por
la misma pesadilla que yo. No tan mala como la mia,
pero todos construyendo argumentos falsos para justifi-
car su estupidez.

iES TAN BUENO SER LIBRE!



Capitulo 15

La esclavitud autoimpuesta

En general, cuando los fumadores tratan de dejarlo,
las razones mas frecuentes son la salud, el dinero y el re-
chazo social; pero una parte del lavado de cerebro de esta
horrible droga es la pura esclavitud que impone.

En el siglo pasado hubo una dura lucha para abolir
la esclavitud, pero el fumador se pasa la vida padecien-
do un estado de esclavitud autoimpuesta. No parece dar-
se cuenta de que cuanto mds se le permite fumar, mds de-
searfa ser un no-fumador. No s6lo no disfrutamos de la
mayor parte de los cigarrillos que fumamos, sino que ni
siquiera nos damos cuenta de que los fumamos. Unica-
mente después de un periodo de abstinencia podemos
pensar que disfrutamos de algin cigarrillo (por ejemplo,
el primero de la mafiana, el de después de comer, etc.).

El cigarrillo sélo posee cierto valor a nuestros ojos
cuando intentamos reducir el consumo o dejarlo por com-
pleto, o cuando la sociedad nos obliga a la abstinencia,
por ejemplo, en las iglesias, en los hospitales, en los su-
permercados o en el cine.

El fumador decidido a serlo debe hacerse cargo de que
esta tendencia a la prohibicion de fumar ird a més, no a
menos, Hoy es en ciertos lugares, mafana serd en todos
los edificios publicos.

Ya pasaron aquellos tiempos en que el fumador po-
dia entrar en casa de un amigo o de un desconocido y
preguntar: «¢Qs importa que fume?» Hoy en dia, el po-
bre fumador, al entrar en una casa ajena, buscard deses-
peradamente ceniceros y si contienen colillas. Si no ve
ningin cenicero, tratard de aguantarse, y si esto resulta
imposible pedird permiso para fumar. Se le contesta cada
vez con mas frecuencia: «Bueno, puedes fumar si no hay
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mas remedio», o bien «Prefeririamos que no fumases, el
olor tarda tanto en irse después...». El desgraciado fu-
mador se siente miserable, deseando que se abriese la tie-
rra y se lo tragase.

Me acuerdo de cuando yo fumaba; cada vez que iba
a la iglesia era una tortura. Incluso en la boda de mi hija,
tenia que haberme comportado como el clasico padre or-
gulloso, pero pensaba: «A ver si termina esto, y salimos
a fumar un pirillo.»

Te ayudara observar a los fumadores en estas oca-
siones. Forman corrillos, Nunca sale un paquete solo. Se
ofrecen una veintena de paquetes, y la conversacion es
siempre la misma:

—«¢Fumas?»
—«5i, pero oye, fiimate uno de los mios. »
—«Me fumaré uno de los tuyos luego.»

Los encienden y aspiran el humo hasta el fondo de los
pulmones, mientras piensan: «Qué suerte la nuestra. Te-
nemos este premio, y el pobre no-fumador no tiene nin-
guno.»

Ni falta que le hace al «pobre» no-fumador. Nuestro
cuerpo no fue disenado para irse envenenando sistema-
ticamente durante toda su vida. Lo mas patético es que
incluso mientras fuma, el fumador no alcanza esa sensa-
cion de paz, confianza y tranquilidad de la que el no-fu-
mador ha disfrutado toda su vida. El no-fumador no estd
sentado en la iglesia deseando que se pase el tiempo mds
rapidamente. Puede disfrutar de toda su vida.

Me acuerdo de cuando jugaba a los bolos en campo
cubierto en invierno. Estaba prohibido fumar en el re-
cinto, ¥, con la excusa de ir al WC, me escapaba de vez
en cuando para tomarme unas caladas en secreto. No era
ningan chaval de catorce afios, sino un respetado asesor
financiero de cuarenta afios. jQué triste espectaculo! In-

38/98



La esclavitud
anfoimpuesta

cluso cuando habia vuelto y estaba jugando no me lo pa-
saba bien. Solo esperaba que acabara aquello para poder
fumar. Fsa era la manera que tenia de relajarme y de dis-
frutar de mi hobby preferido.

Para mi, uno de los mayores placeres de ser no-fu-
mador es verse liberado de esa esclavitud, y disfrutar de
todas las cosas de la vida; en lugar de estar la mitad del
tiempo aguantindote sin fumar para luego, cuando
enciendes un cigarrillo, estar deseando no tener que
hacerlo.

Los fumadores rendrian que grabar en su mente que
cuando estan en casa de un no-fumador o en compaiiia
de no-fumadores, no es el no-fumador santurron quien les
esta privando de un placer, sino el «monstruito».
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Capitulo 16

Me ahorraré «equis»
pesetas al mes

Nunca repetiré lo suficiente que la dificultad al de-
jar de fumar esta en el lavado de cerebro. Cuanto mas su-
peremos el lavado de cerebro antes de empezar, mas fa-
cil te resultard luego conseguir tu proposito.

De vez en cuando me encuentro discutiendo con los
que yo llamo fumadores resueltos. Segin mi propia de-
finicion, un fumador resuelto es aquel que econdmica-
mente se lo puede permitir, que no cree estar perjudi-
cando su salud, y al que no le importa el rechazo social.
{Ahora ya no queda mucha gente asi.)

Si es un hombre joven, le digo: «No me puedo creer
que el dinero que gastas en esto no te importe.»

Normalmente se le ilumina la cara. Si le hubiera ara-
cado con argumentos relacionados con la salud o con el
rechazo social, a lo mejor se hubiera sentido en inferio-
ridad de condiciones, pero el dinero...

«Me lo puedo permitir. S6lo me gasto «equis» pese-
tas a la semana, y yo creo que merece la pena. Es el ini-
co vicio o placer que tengo, etc.»

Si es una persona que fuma un paquete diario, le digo:

«Todavia me cuesta creer que no te importe el dine-
ro. Te vas a gastar unos cinco millones de pesetas a lo
largo de tu vida. Bien: ;qué es lo que vas a hacer con esos
cinco millones? No es como si los quemaras o los tiraras
al desagiie; vas a usar este dinero para perjudicar tu sa-
lud, destrozar tus nervios, para quitarte confianza en ti
mismo, v ser esclavo toda tu vida, para tener los dientes
manchados siempre y ¢l aliento maloliente, ¢seguro que
€s1as Cosas 1o te preocupan?»

En ese momento te das cuenta, sobre todo si el fu-
mador es joven, que él nunca lo ha considerado como un
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gasto que le vaya a durar toda la vida. Para la mayoria,
basta con darse cuenta de lo que cuesta un sélo paque-
te. A veces calculamos lo que nos gastamos en una se-
mana, y eso es alarmante. Rara vez calculamos el gasto
que supondria en un afio (lo que ocurre cuando contem-
plamos la posibilidad de dejarlo), y eso ya asusta. Pero cal-
cular lo que uno se gasta a lo largo de toda su vida, es im-
pensable.

Pero, como estamos discutiendo, el fumador suele
decir:

«Me lo puedo permitir. Es sélo tanto a la semana.»
Se autoconvence con el truco del vendedor de enciclope-
dias.

Entonces le digo:

«Te voy a hacer una oferta que no puedes rechazar.
Dame trescientas mil pesetas ahora, y yo te suministraré
gratis todos los cigarrillos que necesites durante el resto
de tu vida.»

Si le ofreciera hacerme responsable de su hipoteca
de cinco millones a cambio de trescientas mil, me haria
firmar un papel en el acto, pero ningin fumador resuel-
to (y recuerda que estamos hablando de personas que no
piensan dejar de fumar nunca, no de personas como ti,
que tienes la intencion de dejarlo) ha aceptado mi ofer-
ta. s Por qué no?

Llegados a este punto de la conversacion, el fumador
suele decir: «Mira, aunque no te lo creas, es verdad que
no me preocupa el aspecto econdmico.» Si tu también
estas pensando algo asi, debes preguntarte por qué no te
preocupa. (Por qué en otros aspectos de la vida te tomas
bastantes molestias para ahorrar unos cuantos miles aqui
y alld, y al mismo tiempo no te importa gastar millones
en envenenarte?

La respuesta a estas preguntas es la siguiente: casi
cada vez que tomas una decision, pasas primero por un
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sequis» peselas al mes

proceso analitico, sopesando los argumentos a favor v
en contra para llegar a una respuesta razonada. Puede
que sea la respuesta incorrecta, pero al menos sera el re-
sultado de una deduccion racional. Si un fumador sope-
sa los pros v los contras del fumar la respuesta docenas
de veces es:

«DEJA DE FUMAR, QUE ESTAS HACIENDO EL
PRIMO.» Por tanto, los fumadores fuman, no porque
quieren o porque lo han decidido racionalmente, sino
porque creen que no pueden dejarlo. Entonces tienen que
lavar sus propios cerebros. Tienen que esconder la cabe-
za bajo tierra.

Lo curioso es que muchos fumadores organizan pac-
tos entre ellos diciendo: «El primero que vuelva a fumar
paga diez mil pesetas a los demds», mientras que no dan
importancia a los millones que se ahorrarian si lo deja-
ran. Es porque todavia piensan con el cerebro lavado del
fumador.

Deja de esconder la cabeza por un momento. El fu-
mar es una reaccion en cadena, una cadena que es para
toda la vida. Si no rompes la cadena, seguirds siendo fu-
mador hasta que te mueras. La cantidad que se vaya a gas-
tar en ese tiempo variard segun la persona, pero vamos
a suponer que es de dos millones de pesctas.

Dentro de poco tomaras la decision de fumar tu al-
timo cigarrillo (todavia no, por favor, acuérdate de las
instrucciones iniciales). Lo anico que tendras que hacer
para seguir siendo no-fumador es no caer otra vez en la
trampa, es decir, no fumar nunca ese primer cigarrillo.
Si te lo fumas, ese cigarrillo te enganchard de nuevo y te
costard dos millones.

Si crees que este argumento es un truco, te estds en-
gafando a ti mismo. $6lo tienes que calcular cudnto te hu-
bieras ahorrado si en tu juventud no hubieras fumado
aquel primer cigarrillo.



92

Es facil dejar de fuman,
si sabes como

Si aceptas mis argumentos, imaginate como te senti-
rias st en el correo de mafiana te llegara un ralén de la Lo-
teria Nacional por valor de dos millones. jBailarias de
alegria! Entonces, empieza a bailar. Estds a punto de re-
cibir ese premio, y es solo uno de los muchos beneficios
que estdas a punto de obtener.

Durante el periodo de la retirada del tabaco, puede
que tengas la tentacién de fumarte otro «dltimo cigarri-
llo». Te ayudara a resistir la tentacién el pensar que ese
cigarrillo te costara dos millones de pesetas, o cualquier
otra cantidad que hayas calculado. Llevo afios ofrecien-
do esto en programas de television y radio. Sigue asom-
brandome que ni un solo fumador haya aceptado mi
oferta.
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La salud

Aqui es donde los efectos del lavado de cerebro son
mayores. Los fumadores creen ser conscientes de los pe-
ligros para su salud, pero no es asi.

Incluso en mi propio caso, cuando esperaba que me
reventase la cabeza en cualquier momento, al aceprar las
consecuencias me engafiaba a mi mismo.

Pienso qué hubiera ocurrido en aquellos tiempos si
al sacar un cigarrillo del paquete, se hubiera encendido
una luz roja v un avisador electrénico me hubiera dicho:
«Ya esta, Allen. Este es el cigarrillo. Afortunadamente, se
te puede avisar, pero este es el tnico aviso. Hasta ahora
te has salvado, pero si te fumas este cigarrillo se te re-
ventardn las arterias del cerebro.»

¢Crees que hubiera encendido ese cigarrillo? Claro
que no. Si tienes dudas en cuanto a la respuesta, acérca-
te al bordillo de la acera con los ojos cerrados e imaginate
que tienes la opcion de dejar de fumar o de cruzar la ca-
lle con los ojos cerrados, antes de fumarte el préoximo ci-
garrillo.

Sabes perfectamente lo que harias. Lo que yo habia
hecho durante tantos afios era lo que hacen todos los fu-
madores: cerrar los ojos y esconder la cabeza, con la es-
peranza de despertar una buena manfana sin ganas de fu-
mar. El fumador no puede permitirse el lujo ni siquiera
de pensar en los riesgos para la salud; si piensa en ello,
pierde hasta la ilusién de que le gusta fumar.

Esto explica por qué son tan ineficaces las tacticas de
chogue que emplean los medios de difusion en los dias na-
cionales anti-tabaco. 56lo los no-fumadores aguantan es-
cucharlos. También explica por qué los fumadores siem-
pre sacan el ejemplo del famoso «tio Pepe» que fumaba
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dos paquetes diarios y vivio hasta los ochenta afios, pero
nunca piensan en los millones de personas que pierden la
vida prematuramente a causa de este hierbajo venenoso,

Media docena de veces a la semana tengo esta con-
versacion con los fumadores, normalmente personas jo-
venes:

Y 0.—¢Por qué quicres dejarlo?

F1L.—No me puedo permitir gastar tanto en cigarrillos.

Y0.—¢No te preocupan los peligros para tu salud?

EL.—No, igual podria caerme delante de un autobts.

Y0.—;Te tirarias deliberadamente delante de un au-
tobus?

F1.—Claro que no.

YO.—¢No te tomas la molestia de mirar a derecha y
a izquierda antes de cruzar la calle?

EL.—Si, claro.

Aht lo tienes. El fumador se cuida mucho de que no
le atropelle ningtin autobis, aunque las posibilidades de
que €50 ocurra son muy remotas. Sin embargo, corre el
riesgo (casi una cosa inevitable) de que el hierbajo le deje
lisiado o le mate, y no parecen importarle los peligros. Tal
es el poder del lavado de cerebro.

Me acuerdo de un famoso golfista britinico que nun-
ca acudio a las competiciones de golf en los Estados Uni-
dos porque tenia miedo a los aviones. Pero, mientras ju-
gaba, fumaba compulsivamente. Si creyéramos que iba a
haber una averia en un avién, no subiriamos en él, aun-
que la probabilidad de un accidente mortal fuese de cien-
tos de miles contra uno, pero aceptamos una probabili-
dad de muerte prematura de tres contra uno con el tabaco,
aparentemente, sin pestafiear. ¢ Y qué es lo que recibe el
fumador a cambio? NADA EN ABSOLUTO.

Otro mito comun es la tos de fumador. Muchos de
los fumadores mds jovenes que vienen a mis sesiones no
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estan preocupados por su salud porque no tosen. Los he-
chos reales demuestran lo contrario. La tos es un meca-
nismo automdtico de la naturaleza para expulsar los cuer-
pos extrafios de los pulmones. La tos no es una
enfermedad, es sélo un sintoma. Cuando un fumador
tose es porque sus pulmones intentan expulsar los alqui-
tranes y demads venenos que producen cincer. Si no tose,
esas porquerias se quedan en los pulmones, y serdn estas
las que causen el cincer.

Miralo de la siguiente manera. Si tuvieras un coche
bueno, seria una estupidez permitir que empezase a oxi-
darse, porque al cabo de cierto tiempo se convertiria en
un monton de éxido y ya no te llevaria de un sitio a otro.
Pero no seria ¢l fin del mundo; no es mas que dinero, siem-
pre te puedes comprar otro. Pues tu cuerpo es el vehiculo
que te lleva de un extremo de la vida al otro. Todos deci-
mos que la salud es nuestra posesion mas importante, y
cudnta razén tenemos. Todos los millonarios enfermos te
dirdn lo mismo. Muchos podemos recordar en alguna en-
fermedad o algiin accidente, cdmo rezabamos para mejo-
rarnos (;QUE POCA MEMORIA TENEMOS!). Si fumas,
ademas de dejar que se oxide el vehiculo que te lleva por
la vida, estds destruyendo sistemdricamente el vehiculo que
necesitas para llevarte a través la vida, y sélo te dan uno.

Despierta. Nadie te obliga a fumar, v, recuerda, NO
HACE NADA EN ABSOLUTO POR TL

Sélo por un momento deja de esconder la cabeza y
preguntate: ;Sabes con certeza si el proximo pitillo que
fumes no sera el que dispare el mecanismo del cancer?
: Te lo fumarias si lo supieras? Olvida la enfermedad por-
que es dificil imaginar como es. Imaginate que tienes que
ir al hospital para que te hagan todas esas horribles prue-
bas, el tratamiento con sustancias radioactivas y demas.
Ya no estds planificando el resto de tu vida., Ahora estds
planificando tu propia muerte. ;Qué les va a ocurrir a
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tus familiares y a tus seres queridos? ;Qué va a ser de to-
dos tus planes y tus suefios?

Muchas veces veo a personas en esta situacién. Tam-
poco creyeron que les podia ocurrir a ellas, v lo peor no
es la enfermedad en si, sino el saber que se la han pro-
ducido ellas mismas. Durante todos los afios que fuma-
mos nos decimos: «Lo dejaré mafiana.» Intenta imagi-
nar cOmo se sienten estas personas que lo han dejado
demasiado tarde. Para ellas se ha acabado el lavado de ce-
rebro. Ellas ya ven la realidad del tabaco, pasan lo que
les queda de vida diciéndose: «;Por qué me engaiié a mi
mismo? jAy, si pudiera volver a empezar!»

Deja de enganarte. T tienes la oportunidad de de-
jarlo. Es una reaccién en cadena. Si fumas el préximo ci-
garrillo, te llevard a otro v a otro. Ya te estd ocurriendo.

Al principio del libro prometi no usar ticticas ate-
morizantes. Si ya has decidido que vas a dejar de fumar,
esto no es un tratamiento de choque para ti. Si todavia
dudas, saltate el resto de este capitulo y vuelve cuando ha-
yas terminado el libro.

Se han publicado volimenes enteros de estadisticas
para demostrar que el tabaco perjudica la salud del fu-
mador. Lo malo es que el fumador no quiere ver la evi-
dencia hasta que decide dejar de fumar. Incluso ese avi-
so que ponen en el paquete no sirve para nada, porque
el fumador cierra los ojos, v si por casualidad lo lee al-
guna vez, lo primero que hace es encender un cigarrillo.

Los fumadores tienden a ver este riesgo como una cosa
de azar, un poco como atravesar un campo de minas. Haz-
te a la idea, ya te estd ocurriendo. Con cada calada metes
en tus pulmones esos alquitranes cancerigenos, y el cincer
no es la peor de las enfermedades que el tabaco puede cau-
sar o agravar. También contribuye de una manera deciso-
ria al infarto, a la arteriosclerosis, al enfisema, a la angina
de pecho, a la trombosis, a la bronquitis crénica y al asma.
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Los fumadores también tienen la idea errénea de que
se exageran los efectos nocivos del tabaco. En realidad es
al revés. No hay duda alguna de que el tabaco es el prin-
cipal causante de muertes en la sociedad occidental. Lo
malo es que las estadisticas no reflejan la influencia del ta-
baco en muchos casos en los que es un factor importante.

Se han publicado datos que demuestran que el 44
por 100 de los incendios domésticos se deben a los ciga-
rrillos, y yo me pregunto cudntos accidentes de carrete-
ra se producen en ese instante en que el conductor deja
de mirar la carretera mientras enciende un cigarrillo.

Yo soy normalmente un conductor prudente, pero
nunca he estado mas cerca de la muerte (excepto por fu-
mar) que en una ocasion cuando intentaba liar un ciga-
rrillo mientras conducia. Tampoco me gustaria calcular
el nimero de veces que se me ha caido un cigarrillo en-
cendido en el coche. Siempre se las arreglaba para meterse
entre los asientos. Estoy seguro de que hay muchisimos
conductores que saben lo que es intentar localizar ese ci-
garrillo encendido con una mano, mientras tratan de con-
ducir con la otra.

El lavado de cerebro nos hace pensar en aquel per-
sonaje famoso que se cayo desde lo alto de un edificio
de cien pisos. Al pasar por delante de |a ventana del piso
cincuenta, se le oyd decir: «Hasta ahora no ha pasado
nada.» Creemos que como no nos ha ocurrido nada aun,
un cigarrillo mas, no nos va a hacer ningin dafio,

Miralo de otra forma. Fl famoso habito es una cadena
continua para toda la vida, y cada cigarrillo crea la ne-
cesidad del siguiente. Cuando empiezas a fumar, encien-
des una mecha. Lo que pasa es que NO SABES CUANTO
VA A DURAR LA MECHA. Cada vez que enciendes un
cigarrillo estas un poco mas cerca de la explosion de la
bomba. ;COMO SABRAS SI EL PROXIMO PITILLO ES
EL FINAL DE LA MECHA?
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La vitalidad

La mayorfa de los fumadores se dan cuenta de que es-
tan obstruyendo sus vias respiratorias, pero no suelen
darse cuenta del letargo general que el tabaco produce.

Ademads de congestionar los pulmones, ¢l fumador
también obstruye sus venas y sus arterias con venenos
como la nicotina y el monoxido de carbono, entre otros.

Nuestros pulmones v todo nuestro sistema de riego
sanguineo estin disefiados para llevar oxigeno y varias sus-
tancias nutritivas a todos los drganos y masculos del cuer-
po. Progresivamente el fumador esta privando a cada
musculo y 6rgano de oxigeno, lo cual hace que funcionen
cada vez con menos eficacia. No sélo se vuelve mas y
mas aletargado cada dia, sino que también cada dia se
hace menos resistente a otras enfermedades.

Como es un proceso muy lento, el fumador no se da
cuenta de qué estd ocurriendo. Cada manana no se en-
cuentra diferente que la mafiana anterior, y como no se
encuentra realmente enfermo, tiende a pensar que este
letargo continuo es simplemente el efecto del envejeci-
miento.

Después de haber estado en plena forma en mi ju-
ventud, estuve permanentemente cansado durante vein-
ticinco anos. Creia que la vitalidad era sélo cosa de ni-
fos y adolescentes. Uno de los maravillosos beneficios
que encontré poco después de dejar de fumar, fue sentir
de nuevo la sensacion de vitalidad, de querer hacer ejer-
cicio.

Este abuso del cuerpo v el letargo consiguiente llevan
a otros males: el fumador tiende a evitar todo ejercicio o
deporte, v a comer y a beber en exceso.
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Me relaja y me da confianza

Esta es la peor falsedad de todas las relacionadas con
¢l tabaco, y para mi esta al mismo nivel que la esclavitud
que produce el fumar. El mayor beneficio que recibes
cuando dejas de fumar es el no tener que vivir con esa sen-
sacion de inseguridad permanente que padecen los fu-
madores.

A los fumadores les cuesta creer que es el mismo ta-
baco el que produce esa sensacion de inseguridad que
sienten por la noche, cuando se les acaban los cigarrillos.
Los no-fumadores no padecen la sensacion. Es el tabaco
lo que la produce.

Me di cuenta de las grandes ventajas de no fumar al
cabo de varios meses de haberlo dejado, tras muchas se-
siones con otros fumadores.

Durante veinticinco afios me negué a hacerme un
chequeo médico. Si necesitaba un seguro de vida, insis-
tia en que no debia haber un certificado médico, y, por
lo tanto, pagaba primas mas altas, Odiaba visitar los hos-
pitales, a los médicos y a los dentistas. No reconocia que
antes o después envejeceria y que tendria que pensar en
el retiro, la pension y cosas asi.

Nunca relacionaba estas cosas con el fumar, pero
desde que lo dejé ha sido como despertarme de una pe-
sadilla. Ahora espero cada dia con ilusién. Por supuesto
me siguen ocurriendo cosas desagradables, v tengo to-
dos los problemas normales de la vida, pero es maravi-
[loso tener confianza para enfrentarme a ellos. Ademas,
disfruto mas de las cosas buenas de la vida, debido a que
ahora tengo mejor salud, més vitalidad y mas confianza
en mi mismo.
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Esas siniestras sombras
negras

Cuando dejas de fumar, también gozas de haberte li-
berado de esas siniestras sombras negras que merodean
en el fondo de tu mente.

Todos los fumadores saben que estdn haciendo el pri-
mo, y esconden la cabeza para no ver los efectos nocivos
del tabaco. A lo largo de nuestra vida de fumadores, sin
embargo, hay momentos en que las sombras salen a la su-
perficie: cuando vemos ese aviso en el paquete, en el Dia
Nacional anti-tabaco, en un ataque de tos violenta, cuan-
do sentimos algiin dolor en el pecho, en la mirada supli-
cante de algin familiar, al ser conscientes de que nos hue-
le mal el aliento y de lo manchados que estan nuestros
dientes, cuando hablamos con un no-fumador.

Y, ademas de todo esto, la pérdida de respeto por
uno mismo asociada con el ser fumador.

Aunque no nos demos cuenta de estas cosas, las som-
bras estan siempre ahi, debajo de la superticie; este tira
v afloja ird a mas, a medida que te vayas hundiendo en
el habito.

En los dltimos capitulos he descrito las ventajas con-
siderables de no fumar. Con el fin de presentar una ar-
gumentacion objetiva y equilibrada, he decidido expo-
ner en el proximo capitulo una relacion de las ventajas de
ser fumador.
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Las ventajas de ser fumador



Capitulo 22

La fuerza de voluntad como
método para dejar de fumar

En nuestra sociedad todos estin de acuerdo en que
es muy dificil dejar de fumar. Los mismos libros que te
ofrecen consejos, para avudarte empiezan diciendo que
lo vas a encontrar dificil. La verdad es que es absurda-
mente facil. Comprendo que dudes de la veracidad de
esta aseveracion, pero vamos a considerarlo detenida-
mente.

Si tu objetivo es correr una milla en menos de cua-
tro minutos, eso si que es dificil. Tendras que soportar va-
rios anos de duros entrenamientos, v aun asi puede que
no retinas las condiciones fisicas para conseguirlo. (Mu-
cho de esto es psicologico también. Resulta curioso ver
como el recorrer una milla en cuatro minutos era una
barrera infranqueable hasta que Roger Bannister lo con-
siguio a principios de los sesenta. Ahora hay muchos co-
rredores capaces de hacerlo.)

Para dejar de fumar lo tnico que tienes que hacer es
no fumar mas. Nadie te obliga a fumar (excepto i mis-
mo} v no es como los alimentos o las bebidas: no lo ne-
cesitas para sobrevivir. Entonces, si quieres dejar de ha-
cerlo, ¢por qué habria de resultar tan dificil? No lo es. Son
los mismos fumadores quienes lo hacen dificil cuando
usan lo que yo llamo el Método de la Fuerza de Volun-
tad. Defino el Método de la Fuerza de Voluntad como el
método en el que el fumador cree que hace algun tipo de
sacrificio. Examinaremos el Método de la Fuerza de Vo-
luntad.

Nosotros no decidimos hacernos fumadores. Sim-
plemente probamos unos cuantos cigarrillos al principio
y como saben fatal estamos convencidos de gue poda-
maos dejarlo cuando queramos. Por regla general, fuma-
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mos esos primeros cigarrillos solo cuando queremos ha-
cerlo, y esto generalmente en compariiia de otros fuma-
dores o en situaciones sociales.

Y, antes de gue nos demos cuenta, n0s vemos com-
prando con regularidad y estamos fumando habitual-
mente.

Tardamos bastante tiempo en percatarnos de que es-
tamos enganchados, pues tenemos la idea equivocada de
que los fumadores fuman porque les gusta, no porque
tienen que fumar. Mientras no nos gustan los cigarrillos,
€Osa que no ocurre NUNca, creemos erroneamente que los
podemos dejar cuando queramos.

Solemos darnos cuenta de la existencia del proble-
ma la primera vez que tratamos de dejar de fumar, Estos
primeros intentos suelen hacerse mientras todavia somos
jovenes y tienen su origen cn la falta de dinero (la pare-
ja que ahorra para montarse una casa, y que no quiere
malgastar dinero en tabaco) o en la preocupacion por la
salud (el chico joven que todavia hace deporte y que no
respira como antes). Sea cual sea el motivo, el fumador
siempre esperara un momento de estrés, o de preocupa-
¢ion por el dinero o por la salud. En cuanto lo deja, el
«monstruito» reclama su dosis. Entonces es cuando el
fumador necesita un cigarrillo, y si no puede tenerlo su
nerviosismo aumenta. El producto que suele tomar para
aliviar el estrés ya no esta disponible, y el fumador sufre
un triple golpe. Después de un corto periodo de tortura,
suele llegar a un compromiso: «Seguiré fumando, pero me-
nos»; «he elegido un mal momento»; «me esperaré has-
ta que tenga menos estrés en mi vida». Una vez desapa-
recido el periodo de estrés, también desapareceran los
motivos que le empujaban a dejar de fumar, y no decidi-
ra dejarlo hasta que llegue otro periodo de estrés. Por su-
puesto nunca llega el momento idéneo, porque el estrés
no suele disminuir a lo largo de la vida, sino aumentar.



La fuerza de e-JUfH”“"fl 109 110

como método para dejar de fumar

Salimos de la proteccién del hogar de nuestros padres y
entramos en un mundo en el que hay que montarse una
casa, conseguir una hipoteca, tener hijos, mas responsa-
bilidad en el trabajo, etc. Poco puede disminuir el estrés
en la vida de un fumador, cuando gran parte de este es-
trés es producido por ¢l tabaco. A medida que aumenta
su dosis diaria de nicotina, mas nervioso se siente, y ma-
yor parece ser su dependencia.

Fn realidad, es una idea equivocada que el estrés de
la vida aumente a lo largo de los afios, sino que es el fu-
mar mismo u otro apoyo parecido lo que crea esa ilu-
sion. Se hablard més de esto en el capitulo veintiocho.

Después de un primer fracaso, el fumador suele con-
fiar ciegamente en la posibilidad de despertarse un buen
dia sin ganas de fumar. La llama de esta esperanza es avi-
vada por lo que ha oido comentar a otros ex fumadores
{por ejemplo: «Tuve la gripe, y se me fueron las ganas de
fumar»).

No te engafies. He investigado muchas historias de
esas, y nunca son tan sencillas como parecen. Lo que sue-
le ocurrir es que el fumador se habia estado preparando
para dejar de fumar antes de tener la gripe, y esta solo Je
sirvio de trampolin. Yo estuve unos treinta anos espe-
rando despertar un dia sin tener ganas de volver a fumar
en mi vida. Pero cada vez que tenia alguna molestia en los
pulmones, estaba descando que acabara pronto, porque
esta interferia con el fumar.

Es frecuente el caso de personas que dejan de fumar
«asi, sin mas», porque han tenido algiin tipo de susto. A
lo mejor algin pariente ha muerto de una enfermedad
relacionada con el tabaco, o el mismo fumador se ha
asustado, después de hacerse un chequeo. Pero para €l, es
mucho mas facil decir: «Nada, un dia decidi dejarlo.»
Deja de engafiarte, no se irn las ganas de fumar si no to-
mas cartas en el asunto ti mismo.
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Vamos a ver con mas detalle por qué el «Método de
la Fuerza de Voluntad» es tan dificil. Durante casi todo
el tiempo, nuestra actitud es la de esconder la cabeza pen-
sando: «Lo dejaré manana». Muy de vez en cuando ocu-
rre algo que nos empuja a dejarlo. Puede estar relacionado
con la salud, el dinero, el rechazo social, o simplemente
después de una racha de tos violenta; entonces nos damos
cuenta de que en realidad no nos gusta.

Sea cual sea el mortivo, abrimos los ojos y empezamos
a sopesar los argumentos a favor y en contra. Nos en-
contramos con algo que hemos sabido toda la vida; que
la Unica respuesta razonable mds una docena de veces es:
iDEJA DE FUMAR!

Si nos sentaramos tranquilamente y valordsemos las
ventajas de no fumar sobre una puntuacion médxima de
diez, y luego hiciéramos lo mismo con una lista de las
ventajas de fumar, no fumar ganaria por mayoria.

Sin embargo, aunque el fumador sepa que esta me-
jor sin fumar, sigue creyendo que se sacrifica. Esto es ilu-
sorio, pero es una ilusion muy poderosa. El fumador no
sabe por qué, pero cree que tanto en los momentos ma-
los de la vida como en los buenos, ¢l rabaco parece ayu-
darle de alguna manera.

Antes de comenzar el intento de dejar de fumar, pa-
dece el lavado de cerebro de la sociedad, reforzado por
el lavado de cerebro de su propia adiccion. Ahora se le
afiade otro lavado de cerebro mds potente: la dificultad
de dejarlo.

Nuestro fumador sabe de otros fumadores que lo de-
jaron hace muchos meses y ahora se consumen por un
cigarrillo. También estin los «quejicosos permanentes»
(los que lo dejan y luego se pasan el resto de la vida di-
ciendo lo que les apeteceria un cigarrillo). Nuestro fu-
mador también sabe de casos en que alguien lo dejo hace
muchos aiios, parecia feliz, y luego, al fumar un sélo ci-
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garrillo, se engancha otra vez. Probablemente conozca a
algunos fumadores en avanzado estado de decrepitud,
que se estdn destruyendo y que evidentemente no disfru-
tan del tabaco, pero que siguen fumando. Ademads, es
probable que haya pasado por algunas de estas expe-
riencias él mismo.

Entonces, en lugar de empezar diciendo: «jQué bien!
:Sabes? jya no tengo gque fumar!» Empieza con una sen-
sacion de desesperacion y de temor, como si tuviera que
escalar el Everest; cree firmemente esta vez que el «mons-
truito» le ha metido la garra, esta enganchado de por
vida. Muchos fumadores empiezan incluso advirtiendo
a sus familiares y a sus amigos: «Mirad, voy a intentar de-
jar de fumar. Lo mas probable es que durante unas se-
manas esté bastante insufrible; intentad comprenderlo.»
La mavyoria de los intentos estd destinada al fracaso an-
tes de empezar.

Vamos a suponer que el fumador aguanta unos dias
sin fumar. La congestion va desapareciendo de sus pul-
mones rapidamente. No ha comprado tabaco, y por tan-
to tiene mis dinero en el bolsillo. Entonces, los motivos
que le empujaron a dejarlo también empiezan a desa-
parecer de sus pensamientos. Es como cuando vas en
coche y ves un accidente grave; durante un tiempo vas
mas despacio, pero la siguiente vez que llegas tarde al
trabajo, lo olvidas por completo y vuelves a pisar el
acelerador.

Al otro extremo de ese tira y afloja estd el «mons-
truito», que no ha tenido su dosis. No hay ningtn dolor
fisico; si fuese un resfriado lo que te produjera la misma
sensacion, ni siquicra dejarfas de trabajar, ni te deprimi-
rias; no le harias caso. Lo tinico que sabe el fumador es
que le apetece un cigarrillo. Entonces el pequefio «mons-
truito» que duerme en tu cuerpo, despierta al gran «mons-
truo» de la mente, y de repente esa persona, que hace
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unas horas o unos dias se hacia una lista de las ventajas
de no fumar, ahora busca desesperadamente cualquier
CXCUsa para empezar otra VEL, deiCIIdU COsAs COmo estas:

1. La vida es demasiado corta; podria haber una gue-
rra nuclear manana; me podria atropellar un au-
tobas; ya es demasiado tarde; y de todas formas
dicen que hoy dia, todo te produce cincer;

o bien:

s

He elegido un mal momento. Tenia que haber es-
perado hasta después de Navidad, o hasta des-
pués de las vacaciones. Hubiera sido mejor elegir
un momento de menos estres;

o bien:

[¥]
M

«No me puedo concentrar, me estoy volviendo
malhumorado e insoportable. No puedo trabajar
como antes. Mis amigos y mis familiares dejardn
de quererme. Por el bien de rodos, voy a tener que
volver a fumar. Soy un fumador confirmado y nun-
ca podré ser feliz sin tabaco.» (Esto es lo que ha-
cia que yo siguiera fumando durante treinta y tres
anos.)

Este es el momento en que el fumador se suele ren-
dir. Enciende un cigarrillo v la esquizofrenia aumenta.
Por un lado, tiene el enorme alivio de haber acabado con
la ansiedad cuando el «smonstruito» por fin recibe su do-
sis; v por otro lado, el cigarrillo sabe fatal (esto si el fu-
mador ha aguantado bastante tiempo) y el fumador no
entiende por qué lo fuma. El fumador piensa que le fal-
ta fuerza de voluntad. En realidad no es falta de fuerza
de voluntad: simplemente ha cambiado de opinion, v su
decision es perfectamente razonable dada la evidencia:
:De qué sirve estar sano v tener dinero si estds deprimi-
do? De nada en absoluto. Mejor tener una vida corta v
disfrutarla, que vivir mas afos sin felicidad.
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Afortunadamente, no es asi, sino justo lo contrario.
Se disfruta infinitamente mas de la vida como no-fuma-
dor. Pero estos fueron los argumentos que me tuvieron a
mi fumando durante treinta y tres afios, y debo confesar
que si fueran ciertos, todavia fumaria (perdon, ya no es-
taria agui).

Los padecimientos del fumador no tienen nada que
ver con la retirada de Ia droga. Puede ser que el mono sea
el responsable de iniciar el proceso, pero el verdadero su-
frimiento es psicologico, es la duda y la incertidumbre. Si
el fumador empieza creyendo que estd haciendo un sa-
crificio, se sentird privado de algo: una forma de estrés.
Y es precisamente en los momentos de estrés, cuando se
dispara el mecanismo en el cerebro, que le dice: «Fiima-
te un pitillo.» Entonces, desde el momento en que deja de
fumar, esta deseando un cigarrillo. Pero ahora no puede
porque ha dejado el tabaco. Esto le deprime mds todavia,
disparando el deseo otra vez.

Otra cosa que lo hace tan dificil, es esperar que ocu-
rra algo. Si tu meta fuera aprobar el examen de condu-
cir, considerarias que el aprobado es la meta alcanzada.
Con el Método de la Fuerza de Voluntad te dices a ti mis-
mo: «Si puedo aguantar lo suficiente, desaparecera el
deseo de fumar.»

¢ Y como sabes cuando has alcanzado esta meta? Esta
claro, nunca lo sabris, porque esperas que ocurra algo y
no va a ocurrir nada. Ya sucedi6 cuando fumaste ese ul-
timo cigarrillo, v lo que haces ahora en realidad es espe-
rar a ver cudnto tiempo aguantaris sin rendirte.

Como ya dije antes, el verdadero tormento sufrido por
el fumador es psicoldgico, producido por la incertidum-
bre. Aungue no hay ningtin dolor fisico, los efectos son
muy poderosos. El fumador se siente desgraciado e inse-
guro. En lugar de olvidarse del asunto de fumar, le obse-
siona.
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Pueden pasar dias o incluso semanas enteras de negra
depresion. Su mente se obsesiona con dudas y temores:

«;Cuanto tiempo durard la ansiedad?»
«¢Volveré a ser feliz alguna vez?»

«¢Me podré levantar por las mananas y afrontar
el nuevo dia?»

«;Podré disfrutar alguna vez de una comida?»
«;Cémo voy a afrontar el estrés en el futuro?»
«;Volveré a disfrurar alguna vez de la compania
de mis amigos?»

El fumador espera que mejoren las cosas, pero mien-
tras dura esta depresidon no valora menos el tabaco, sino
mas.

La realidad es que ocurre algo, pero el fumador no
se da cuenta de ello. Si aguanta tres semanas sin absor-
ber nada de nicotina, la adiccion fisica desaparece, y la
ansiedad producida por la retirada de la nicotina es tan
leve que el fumador ni sc entera. Después de unas tres
semanas tiene la sensacién de haber ganado, enciende un
cigarrillo para demostrarlo, y va estd; demostrado. Sabe
fatal. Pero ya se ha introducido nicotina en el cuerpo, v
en cuanto se apaga ese cigarrillo, la nicotina empieza a sa-
lir del cuerpo. Entonces se oye una pequefia voz que des-
de la oscuridad de la mente dice: «Ahora quiero otro.»
Fl fumador en efecto habia vencido a la droga, pero se ha
vuelto a enganchar.

Normalmente el fumador no encendera otro cigarri-
llo inmediatamente. Piensa: «No quicro engancharme de
nuevo.» Por tanto, deja que transcurra un periodo segu-
ro; puede que dure horas, dias o incluso semanas. Aho-
ra el ex fumador puede decir: «Bueno, no me he engan-
chado, por tanto, puedo fumarme otro sin peligro.» Ha
vuelto a caer en la misma trampa, en la cual cay6 al prin-
cipio, y ya se encuentra en la resbaladiza pendiente.
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Los que consiguen dejar de fumar con el Método de
la Fuerza de Voluntad, suelen encontrar el proceso largo
y dificil, porque el problema fundamental es ¢l lavado de
cerebro, y siguen anhelando el tabaco mucho después de
haber eliminado la ansiedad fisica por la retirada de la
droga. Al final, si uno aguanta mucho tiempo, empieza
a darse cuenta de que no va a rendirse. Deja de estar de-
primido y acepta el hecho de que se vive divinamente sin
fumar.

Son muchos los que dejan de fumar con este méto-
do, pero es dificil y arduo y hay muchos mas fracasos
que éxitos. Incluso los que lo consiguen pasan el resto de
su vida en un estado de vulnerabilidad. Se les queda par-
te del lavado de cerebro, y siguen creyendo que hay mo-
mentos buenos y malos, en los que el cigarrillo les ayu-
daria. (La mavoria de los no-fumadores también tiene
esta idea equivocada.) Ellos tambien son victimas del la-
vado de cerebro, pero o bien no llegan a aprender a «dis-
frutar» del fumar o no quieren los efectos malos. Esto
explica que haya gente que al estar sin fumar durante
largo tiempo, de repente vuelve. Muchos ex fumadores se
fuman un cigarrillo de vez en cuando, o quizds un puro,
como «recompensa especial», o para recordar lo mal que
saben. Hacen exactamente esto, pero, en cuanto lo apa-
gan, la nicotina empieza a salir del cuerpo y una voceci-
ta del fondo de su mente esta diciendo: «Te apetece otro.»

Si, encienden otro que les sabe fatal, y dicen:

«;Qué bien! Como no disfruto con ellos, no me en-
gancharé. Después de Navidad, al terminar las vacaciones,
o cuando desaparezcan estos problemas, lo volveré a dejar.»

Demasiado tarde. Ya estan enganchados. La misma
trampa en la que cayeron al principio les ha atrapado de
nuevo.

No me canso de repetir que el gusto o el disfrute no
tienen nada que ver. jNunca tuvo nada que ver! Si fu-
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masemos por gusto, nadie fumaria mds de un cigarrillo.
Nos creemos que nos gusta porque no podemos admitir
que seriamos estupidos si fumdsemos algo que no nos
gustase. Esto es porque fumamos de manera inconscien-
te la mayor parte del tiempo. Si cada vez que fumaras un
cigarrillo, fueras consciente del humo asqueroso que en-
tra en tus pulmones, y tuvieras que decirte a ti mismo:
«Esto me va a costar cinco millones de pesetas a lo lar-
go de mi vida, y puede que este mismo cigarrillo sea el que
dispare el proceso de cdncer en mis pulmones», incluso
la idea equivocada del disfrute desapareceria. Cuando
intentamos cerrar la mente ante el lado malo, nos senti-
mos estupidos. Si tuviéramos que afrontarlo, esto seria ina-
guantable. Si observas a fumadores, especialmente en si-
tuaciones sociales, verds que sélo son felices cuando estan
fumando de modo inconsciente. Una vez que se dan cuen:
ta de que estan fumando, se vuelven incomodos y llenos
de disculpas. Fumamos para satisfacer al dichoso «mons-
truito»... y una vez que hayas echado el pequeno «mons-
truo» de tu cuerpo y el gran «monstruo» de tu cabeza,
nunca tendrds ni ganas ni necesidad de fumar. Asi de
facil.
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La mayoria de los fumadores optan por reducir el
consumo de tabaco, bien como paso antes de dejarlo del
todo, o como forma de controlar el «monstruito». Mu-
chos médicos y especialistas aconsejan reducir el nime-
ro de cigarrillos fumados, para empezar el proceso de de-
jar de fumar.

Fsta claro que cuanto menos fumes mejor, pero es el
peor de los métodos para iniciar el proceso de la retira-
da roral. Cualquier intento de fumar menos te ata mas 'y
para mas tiempo.

Se suele intentar fumar menos tras un intento fallido
de dejarlo. Al cabo de unas horas o de unos dias de abs-
tinencia, el fumador dice algo asi:

«Cémo no voy a poder soportar el no fumar nada,
s6lo fumaré en los momentos en que mds me gusta, o me
limitaré a diez diarios. Si me acostumbro a fumar diez al
dia, luego serd ficil reducirlo mas.»

Entonces empiezan a ocurrir ciertas cosas terribles:

1. El fumador tiene lo peor de ambos mundos. Esta
todavia enganchado con la nicotina, y mantiene
vivos ambos «monstruos», ¢l del cuerpo y el de la
mente.

2. Se pasa la vida esperando el momento del proxi-
mo cigarrillo.

3. Antes de limitar su consumo, cuando necesitaba
un cigarrillo, encendia uno y aliviaba al menos
parcialmente el mono. Ademas de las tensiones
normales de la vida, estd prolongando las moles-
tias del mono de modo permanente. Durante la
mayor parte del tiempo desea fumar. Por su pro
pia culpa, se vuelve depresivo y malhumorado.
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4. Mientras fumaba los que queria, ni disfrutaba de
la mayor parte de los cigarrillos ni se daba cuen-
ta de que los fumaba. Era una actividad mecani-
ca. Los tnicos que creia disfrutar eran los que fu-
maba después de un tiempo de abstinencia, por
ejemplo, el primero de la manana, el de después
de comer.

Ahora que tiene que esperar una hora mas entre ci-
garrillo y cigarrillo, disfruta de todos ellos. Cuanto mas
tiempo espera, mas parece disfrutar el cigarrillo; porque
el disfrure del cigarrillo no es del cigarrillo en si, sino es
el alivio de las molestias producidas por el mono, sea an-
siedad fisica leve por la retirada de la nicotina o mono
mental. Cuanto mds tiempo te obligas a sufrir, mds «dis-
frutas» de cada cigarrillo.

La dificultad principal cuando se deja de fumar no es
la adiccion quimica, eso es facil de vencer. Los fumado-
res estan toda la noche sin fumar, y la ansiedad ni si-
quiera les despierta. Muchos salen del dormitorio antes
de encender un cigarrillo. Otros desayunan primero. In-
cluso los hay que esperan hasta llegar al trabajo.

Son capaces de estar diez horas sin fumar, y no pa-
rece importarles. Pero si tuvieran que estar diez horas sin
fumar durante el dia, se volverian locos.

Hay fumadores que se compran un coche nuevo y
deciden no fumar en €l. Van a los supermercados, los te-
atros, las consultas médicas, los hospitales, o a ver al den-
tista sin que les produzca grandes molestias. Muchos fu-
madores se abstienen de fumar cuando se ven rodeados
de no-fumadores. Hasta en el Metro la gente estd tran-
quila y no altera el orden; hay veces en que las personas
agradecen la prohibicion de fumar. Lo cierto es que los
fumadores experimentan un placer secreto durante estos
periodos de absrinencia obligada: les aviva la esperanza
de que algun dia se les quitardn las ganas.
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El verdadero problema al dejar de fumar es el lava-
do de cerebro. La idea errénea de que el cigarrillo cons-
tituye algtin tipo de ayuda o recompensa, y que la vida
nunca podria ser igual sin €l. En lugar de quitarte las ga-
nas de fumar, lo Gnico que consigues cuando limitas el nu-
mero de cigarrillos es hacerte sentir inseguro y desgra-
ciado, y convencerte de que lo que mas apetece en este
mundo es el préximo cigarrillo; que nunca serias feliz sin
fumar.

No hay nada mds patético que el fumador que in-
tenta reducir su consumo. Cree, equivocadamente, que
cuanto menos fume, menos querra fumar. Y es justo lo
contrario. Cuante menos fuma, mds tiempo tiene que
aguantar el mono, mas le gustan los cigarrillos, y peor le
saben. Pero no por eso dejaras de fumar. El sabor nunca
ruvo nada que ver. Si los fumadores fumasen porque les
gustara el sabor, nadie fumaria mas de un cigarrillo en su
vida. {No te lo puedes creer? Vale. Vamos a discutirlo.
:Cual es el cigarrillo que peor sabe? Justo: el primero de
la mafiana, el que en invierno nos pone a toser y a ca-
rraspear. ;Cudl suele ser el cigarrillo mds apreciado por
la mayoria de los fumadores? Si, sefior, jel primero de la
mafana! ; Ahora puedes realmente creer que te lo fumas
para disfrutar de su sabor y su olor? ;No crees que una
explicacion mas racional seria que en ese momento estds
aliviando ocho o nueve horas de mono?

El reducir el consumo no sélo no funciona; es una for-
ma de auténtica tortura. No funciona porque el fuma-
dor inicialmente espera que si puede cambiar su habito
y fumar cada vez menos, entonces al final reducird su de-
seo de fumar. No es ningtin hdbito, es una adiccion, y

una caracteristica de las adicciones es que siempre van a
més, nunca a menos. Entonces, para reducir su consu-
mo, el fumador tiene que emplear fuerza de voluntad y
disciplina durante el resto de su vida.
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El problema principal, al dejar de fumar, no esta en
la adiccidén quimica a la nicotina, que es bastante facil de
vencer, El problema estd en dar por cierto que el tabaco
produce algin tipo de placer. Esta creencia empieza con
el lavado de cerebro recibido antes de empezar a fumar,
v luego se ve reforzada por nuestra propia adiccion. Re-
ducir el consumo lo Gnico que hace es reforzar todavia mas
la ilusion, hasta el punto en que el fumar domina todos
los pensamientos del fumador y le convence de que lo
que mds valor tiene en este mundo es el proximo cigarrillo.

Como ya he dicho, reducir el consumo no puede fun-
cionar de ninguna forma, porque dependeris de tu fuer-
za de voluntad durante el resto de la vida. Si no tenias vo-
luntad suficiente para dejarlo por completo, no la vas a
tener para reducir el niimero de cigarrillos. Lo mas facil
(por mucho) es dejarlo por completo.

Conozco literalmente miles de casos de fracaso en el in-
tento de reducir el consumo. En las pocas ocasiones en las
que se ha podido conseguir son aquellas en las que el fu-
mador reduce el consumo durante un tiempo corto para
luego «mojarse» dejando el tabaco por completo. En esto
no le ha ayudado en absoluto la reduccién previa, sino rodo
lo contrario. Lo Ginico que hizo fue prolongar el sufrimiento.

Cualquier intento fallido deja al fumador hecho un
desastre psicologicamente; mas convencido que nunca de
que estd enganchado para el resto de la vida. El efecto sue-
le ser suficientemente fuerte para impedir que vuelva a in-
tentarlo en un periodo de cinco o seis afios.

Sin embargo, los intentos de reducir el consumo si
ayudan a demostrar la futilidad del hibito del fumar en
todos sus aspectos; prueban claramente que solo se dis-
fruta de los cigarrillos después de un periodo de absti-
nencia. O sea, que tienes que darte con la cabeza contra
un muro de piedra (es decir sufrir el mono} para poder
disfrutar al dejar de hacerlo.
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En tal caso, tienes estas opclones:

1. Reducir el consumo y mantenerlo bajo para el
resto de la vida. Es una rortura autoimpuesta, y de
todas formas no vas a poder agnantarlo.

Seguir asfixiandote hasta que te mueras. ;Cuil es
el sentido?

3. Hacerte un favor a ti mismo: déjalo.

2.

Otra cosa importante que queda demostrada por la
imposibilidad de reducir el consumo es que no existe eso
de «un cigarrillo de vez en cuando». El tabaco crea una
reaccion en cadena que durard toda tu vida, a menos que
hagas un esfuerzo positivo y la rompas.

ACUERDATE: SI FUMAS MENOS, SUFRIRAS
MAS.

53/98

Capitulo 24

Un solo cigarrillo

«Un solo cigarrillo»: es un mito que tienes que qui-
rarte de la cabeza. Es precisamente «un solo cigarrillo»
lo que nos hace empezar a fumar.

Es «un solo cigarrillo» para consolarnos, cuando es-
tamos pasando una mala racha o en alguna ocasion espe-
cial, lo que nos hace fracasar en nuestros intentos de dejarlo.

Es «un solo cigarrillo» lo que hace saltar la trampa
otra vez y atrapa de nuevo a los que habian conseguido
vencer la adiccion. A veces se fuma ese cigarrillo para de-
mostrar que uno ya no necesita el tabaco, y es exacta-
mente eso lo que hace: sabe fatal y convence al fumador
de que nunca mds se enganchara de nuevo, pero ya esta
enganchado.

Muchas veces es el pensamiento de tener que vivir
sin ese cigarrillo especial lo que impide que los fumado-
res intenten dejar de fumar: el primero de la mafiana o el
de después de comer.

:Un solo cigarrillo? Gréabatelo en la cabeza, no exis-
te tal cosa. Es una reaccion en cadena que durara cl res-
to de tu vida a menos que la rompas.

El mito del cigarrillo especial, en ciertos momentos
especiales, es lo que hace que algunos se depriman cuan-
do dejan de fumar. Acostiimbrate a la idea, no se puede
pensar en un solo cigarrillo o cajetilla, es pura fantasia.
Cuando reflexiones sobre el fumar, piensa en una vida
entera llena de suciedad, donde te gastas una pequena
fortuna para tener el privilegio de destruirte fisica y men-
talmente; una vida entera de esclavitud, de mal aliento y
todas esas cosas.

Fs una ldstima que no haya ningin producto que po-
damos usar en algunos momentos, tanto buenos como
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malos, para estimularnos o proporcionarnos placer. Gra-
bate en la cabeza que el tabaco no sirve para eso. Tienes
que optar: o una vida entera de sufrimiento, o ningiin
sufrimiento en absoluto. No se te ocurriria tomar cianu-
ro porque te gustase el sabor a almendra amarga, ;ver-
dad? Entonces, no te castigues pensando en un cigarrillo
o un puro de vez en cuando.

Preguntale a un fumador: «;5i pudieras volver a los
tiempos de antes de engancharte, serfas fumador?» Siem-
pre contestan: «Ni en broma.» Sin embargo, rodos los
fumadores tienen esa opcion todos los dias de su vida,
¢por qué no la eligen? La respuesta es esta: por miedo.
Miedo a no poder dejarlo, o a que la vida no sea igual sin
tabaco.

No te engaries: td lo puedes hacer, lo puede hacer
cualquiera, es absurdamente facil.

Para que sea facil dejar de fumar, tienes que tener
claros en la mente ciertos conceptos fundamentales. Ya
hemos visto tres de ellos:

1. No se hace ningun sacrificio. Solo hay beneficios
positivos maravillosos.

2. Nunca pienses en fumar un cigarrillo de vez en
cuando. No existe. S6lo conlleva una vida de su-
ciedad y enfermedad.

3. Tu no eres diferente: cualquier fumador puede
encontrar ficil dejar de fumar.
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Los fumadores ocasionales,
los jovenes,
los no fumadores

Los que fuman mucho tienden a envidiar a los fu-
madores ocasionales. No lo hagas. En cierto extrano
modo, el fumador ocasional esta mds enganchado (y su-
fre mas) que el que fuma mucho. Es verdad que corre
menos riesgos con su salud, y que gasta menos dinero
que tli, pero en Otros aspectos estd mucho peor.

Recuerda, nadie disfruta de los cigarrillos; sélo se
disfruta aliviando el mono. La tendencia natural en una
drogadiccion es aliviar el mono al maximo: fumar cons-
tantemente.

Hay tres factores que nos impiden fumar compulsi-
vamente:

1. DINERO: La mayoria no se lo pueden permitir.

2. SALUD: Para aliviar el mono, tenemos que inge-
rir un producto venenoso. La capacidad de resis-
tencia al veneno varia de una persona a otra, y
segiin la situacion o periodo de su vida. Esto fun-
ciona como un freno automdtico fisiologico.

3. DISCIPLINA: La disciplina impuesta por la socie-
dad, el oficio, la familia, los amigos, o por el mis-
mo fumador, como resultado del tira y afloja natural
que existe en la mente de todos los fumadores.

Este es un buen momento para entrar €n unas cuan-
tas definiciones.

EL. NO FUMADOR. Alguien que nunca ha caido en
la trampa. No debe congratularse. Solo son no fumado-
res por casualidad. Todos los fumadores estaban con-
vencidos de que nunca se engancharian. Y algunos no fu-
madores siguen probando un cigarrillo de vez en cuando.
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EL FUMADOR OCASIONAL. Aqui tenemos dos

clasificaciones basicas:

1. El fumador que ha caido en la trampa vy no se da
cuenta. No le tengas envidia. Estd en el primer pel-
dafio de la escalera, y es muy probable que pron-
to sea fumador empedernido. Recuerda que tu
también empezaste siendo un fumador ocasional.
El fumador que antes fumaba mucho y cree que
no lo puede dejar. Este es el que mas lastima da.
Hay varias categorias, que debemos examinar mas
deralladamente:

H

EL QUE SE LIMITA A CINCO CIGARRILLOS AL
DIA. Si le gusta fumar, ;por qué se limita a cinco dia-
rios? Sies capaz de tomarlo o dejarlo, ¢por qué se empeiia
en fumar? Recuerda que el habito es como darte cons-
tantemente con la cabeza contra un muro para poder re-
lajarte cuando dejas de hacerlo. El que fuma cinco ciga-
rrillos al dia, solo alivia el #ono durante menos de una
hora cada dfa. El resto del dia, aunque él no se dé cuen-
ta, estd dando cabezazos contra el muro, y sigue hacién-
dolo casi toda su vida. Sélo fuma cinco al dia, porque
no tiene dinero para mas o porque le dan miedo los ries-
gos para su salud. Es fdcil convencer al fumador empe-
dernido de que en el fondo no le gusta fumar, pero es casi
imposible convencer al que fuma muy poco. Todos los
que hemos intentado alguna vez reducir nuestro consu-
mo sabemos que es la peor tortura y casi garantiza que
te quedes enganchado para siempre.

EL QUE FUMA SOLO POR LA MANANA O POR
LA TARDE. Se castiga a si mismo, padeciendo el mono du-
rante la mitad del dia, y aliviandolo durante la otra mirad.

Preguntale por qué, si le gusta fumar, no fuma todo
el dia, v por qué, si no le gusta, se empefa en seguir fu
mando.
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EL DE «SEIS MESES Sf, SEIS MESES NO». (Tam-
bién se le conoce por decir cosas como: «Puedo dejarlo
cuando quiero, ya lo he hecho miles de veces.») 5i le gus-
ta fumar, ;por qué lo deja durante seis meses? Si no le
gusta, ;por qué vuelve a empezar? La verdad es que si-
gue enganchado. Logra vencer la adiccion fisica, pero le
queda el problema principal: el lavado de cerebro. Espe-
ra cada vez dejarlo para siempre, pero pronto vuelve a caer
en la trampa. Muchos fumadores envidian a estas per-
sonas que pueden dejarlo y empezarlo supuestamente
cuando quieran. Piensan: «;Qué suerte poder controlar-
lo asi, fumar cuando quieras y empezar cuando quieras. »
Lo que no llegan a comprender es que estas personas no
lo controlan. Cuando son fumadores desearian no serlo;
luego pasan por la agravacion de dejarlo, empiezan a sen-
tirse privados y vuelven a caer en la trampa de nuevo.
En ese momento desearfan no haberlo hecho. Reciben lo
peor de los lados. Cuando son fumadores desean no ser-
lo; cuando son no fumadores desean poder fumar. 5i lo
piensas, esta es la realidad, durante toda nuestra vida
como fumadores: cuando se nos permite fumar o bien lo
romamos como hecho consumado o deseamos no fumar.
Es solo ante la prohibicion de fumar cuando mas valor
damos a los cigarrillos. Este es el terrible dilema de los fu-
madores. Nunca pueden ganar porque estin anhelando
melancélicamente una ilusion. Solo hay una manera en
la que pueden ganar: dejar de fumar y dejar de anhelar
los cigarrillos.

EL FUMADOR DE: «SOLO FUMO EN CIERTAS
OCASIONES ESPECIALES. » Si, eso es algo que todos he-
mos hecho al principio, pero ¢no es increible ver como el
nimero de ocasiones especiales parece ir en aumento, y
sin darnos cuenta estamos fumando en todas las ocasiones.

EL QUE DICE: «YA LO HE DEJADO, PERO DE
VEZ EN CUANDO ME FUMO UN PURO O UN PI-
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TILLO.» En cierta manera, estos fumadores son los mas
patéticos de todos. O se pasan la vida sintiendo que les
falta algo, o bien (y es lo mas frecuente) ese puriro de vez
en cuando se convierte en dos. Estan en una pendiente res-
baladiza, y solo pueden ir en un sentido, HACIA ABA-
JO. Antes o después vuelven a ser fumadores empeder-
nidos. Han vuelto a caer en la misma trampa que les
habia atrapado al principio.

Existen otras dos categorias de fumadores ocasio-
nales. La primera es la persona que sélo fuma un
cigarrillo o puro de vez en cuando en ocasiones sociales,
En realidad, estas personas son no fumadores. No dis-
frutan del fumar. Es sélo que sienten que estan
perdiendo algo. Quieren ser parte del grupo. Todos em-
pezamos asi. La proxima vez que se ofrezcan puros, ob-
serva como después de cierto tiempo los fumadores de-
jan de encender esos puros. Incluso los fumadores
empedernidos no son capaces de acabarlos del todo. Pre-
feririan estar fumando su propio tabaco. Cuanto mas
caro y grande el puro, tanto mds frustrante es: parece ser
que la «maldita cosa» dura toda la noche.

La segunda categoria se ve muy de vez en cuando. De
hecho entre todos los miles de fumadores que han pedi-
do mi ayuda, sélo puedo pensar en una docena de ejem-
plos. El caso siguiente sirve de buen ejemplao.

Una mujer me llamé pidiendo una sesion en privado.
Es abogada, llevaba doce afios fumando y nunca habia fu-
mado mas de dos cigarrillos al dia en su vida de fumadora.
A proposito, era una sefiora de voluntad muy firme. Le
expliqué que el porcentaje de éxito en sesiones de grupo
era mayor que en sesiones individuales, v que de todos mo-
dos solo estaba dispuesto a dar una sesion individual, si
la cara de la persona fuera tan famosa que distrajera a
otras personas en el grupo. Empezé a llorar y no fui ca-
paz de resistir las lagrimas,
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La sesion le costd mucho; de hecho la mayoria de
los fumadores se preguntardn por qué queria dejar de fu-
mar en primer lugar. Con mucho gusto pagarian lo que
cobré a esta sefora, para poder fumar sélo dos cigarri-
llos al dia. Cometen el error de suponer que los fuma-
dores ocasionales son mas felices y tienen mads control.
Puede que tengan mas control, pero felices, no lo son.
En este caso los padres de esa mujer murieron del cancer
de pulmén antes de que se enganchara. Igual que yo, te-
nia mucho miedo antes de fumar el primer cigarrillo. Al
igual que yo, al final cayd victima de las presiones masi-
vas y probd aquel primer cigarrillo. También como yo, atin
puede recordar el asqueroso sabor. A diferencia de mi,
que me rendi y me hice fumador compulsivo muy rapi-
damente, ella resistié.

Lo Gnico que disfrutas del cigarrillo es el acabar con
la ansiedad, bien sea la ansiedad fisica, casi imperceptible,
por la nicotina, o la tortura mental causada por no poder
«quitarse los picores». Los cigarrillos mismos son sucie-
dad y veneno. Por eso es por lo que s6lo padeces la ilusion
de disfrutarlos al cabo de un periodo de abstinencia. Igual
que el hambre y la sed, cuanto mas tiempo lo sufres, tan-
to mayor es la sensacion de placer cuando las alivias. Los
fumadores cometen el error de creer que el fumar no es mds
que un hébito. Piensan: «si puedo mantenerlo a un nivel
reducido o solo fumar en ocasiones especiales, mi cere-
bro v mi cuerpo acabarin por aceptarlo. Por lo tanto,
puedo seguir fumando asi o incluso reducirlo si quiero».
Grabalo en tu mente: el habito ni siquiera existe. El fumar
es una adiccidn a una droga. La tendencia natural es ali-
viar la ansiedad v no aguantarla. Incluso para mantener
tu consumo en el nivel donde estds ahora, tendrias que
emplear fuerza de voluntad y disciplina para el resto de tu
vida; porque, a medida que tu cuerpo se hace inmune a la
droga, pide mas y mas, no menos y menos. A medida que

56 /98
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la droga empieza a destruirte no solo fisica, sino mental-

mente, también destruye tu sistema nervioso, tu valor y
confianza, asi cada vez eres menos capaz de reducir el in- -

tervalo entre cada cigarrillo. Esto es por qué, al princi-

pio, podemos tomarlo o dejarlo. Si nos resfriamos, lo de-

Y

jamos. También explica por qué alguien, como yo, quien
incluso ni padecia la ilusion de disfrutarlos, tenfa que se-

guir fumando compulsivamente aun cuando cada ciga-
rrillo producia tortura fisica.

No envidies a esa mujer. Cuando solo fumas un ¢i-
garrillo cada doce horas, parece ser la cosa mas valiosa
en la Tierra. Durante doce afios esa pobre mujer habia es-

tado en medio de un tira y afloja. No habia podido de-

jar de fumar. Sin embargo, tenia miedo de aumentar el -

consumo en caso de contraer el cancer de pulmén como
sus padres, Pero durante veintitrés horas y diez minutos
de cada uno de estos dias tenia que luchar contra la ten-
tacion. Se necesitaba una fuerza de voluntad tremenda
para hacer lo que hacia ella, y, como he dicho, hay muy
pocos casos asi. Pero al final esto le hizo llorar. Miralo des-
de un punto de vista logico: o bien si existe un apoyo o
placer auténtico en el fumar, o no existen. Si existen de
verdad, ;quién quiere esperar una hora, un dia o una se-
mana? ;Por qué negarte el apoyo o el placer mientras
tanto? Si no existe apoyo ni placer auténtico, ;por qug to-
mar la molestia de fumar cualquier cigarrillo?

Recuerdo otro caso, el de un hombre que fumaba
cinco al dia. Empezo por teléfono. Me dijo, con voz ron-
ca: «Sefor Carr, lo tnico que quiero es dejar de fumar an-
tes de morirme.» Me describid su vida:

«Tengo sesenta y un aios. El tabaco me ha produci-
do cancer de garganta. Y no puedo fisicamente con mas
de cinco cigarrillos al dia. Antes dormia bien toda la no-
che, pero ahora me despierto a todas horas, y sélo pien-
so en el tabaco. Aun mientras duermo, suefio con fumar.
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»No puedo fumar antes de las diez de la mafiana. Me
levanto a las cinco y me hago un monton de tazas de té.
Mi mujer se levanta sobre las ocho, y como siempre estoy
de tan mal humor, no me deja estar en casa. Me voy a mi
invernadero, e intento hacer cositas alli, pero mi mente
estd obsesionada por el fumar. A las nueve empiezo a liar
¢l primer pitillo, y lo hago con mucho cuidado, hasta que
lo tengo perfecto. No es que tenga que ser perfccto, pero
me da algo que hacer. Espero hasta las diez. Cuando lle-
ga la hora, me tiemblan las manos incontrolablemente.
No enciendo el cigarrillo en este momento, porque si lo
enciendo tengo que esperar tres horas hasta el siguiente.
Al final, lo enciendo, me tomo una sola calada, v lo apa-
go inmediatamente. Haciéndolo asi, consigo que el ciga-
rrillo me dure una hora. Me lo fumo hasta el altimo cen-
timetro, y Iuegu espero el momento de poder fumar otro.»

Ademas de estos problemas, el hombre tenia los la-
bios llenos de quemaduras por apurar tanto sus cigarri-
llos. Probablemente estds imagindndote a un pobre im-
bécil. No es asi. Este hombre media uno ochenta, y habia
sido sargento en los marines. Habia sido deportista, vy
nunca habia querido fumar, Pero, durante la Segunda
Guerra Mundial, el gobierno crefa que el tabaco pro-
porcionaba valor, y suministraba cigarrillos gratis a la
tropa. A este hombre practicamente le ordenaron hacer-
se fumador. Se ha pasado el resto de la vida pagando un
dineral, subvencionando los impuestos de los demds, v des-
truvéndose fisica y mentalmente. Si fuese un animal, nues-
tra sociedad lo hubiera matado para que no sufriera. ;Y
seguimos permitiendo que los jovenes sanos, fuertes y
equilibrados se enganchen!

A lo mejor crees que este caso es una exageracion. En
efecto, es extremo, pero no es unico. Hay miles de historias
parecidas. El hombre abri6 su corazén v reveld todo esto;
pero puedes tener la mas absoluta seguridad de que mu-
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chos de sus amigos le envidiaban por s6lo fumar cinco al
dia. Si piensas que esto no te puede ocurrir a ti:

DEJA DE ENGANARTE.
TE ESTA OCURRIENDO YA

De todas formas, todos los fumadores son unos men-
tirosos consumados. Se mienten incluso a ellos mismos; tie-
nen que hacerlo. La mayoria de los fumadores ocasiona-
les fuman bastante mas de lo que dicen v en mds ocasiones.
He tenido muchas conversaciones con los fumadores que
decian fumar sélo cinco al dia, y estaban fumando mas de
cinco cigarrillos delante de mi. Observa a los fumadores
ocasionales en las reuniones sociales, en las fiestas o en las
bodas. Estaran fumando sin parar, como el mejor.

No tienes que envidiar a los fumadores ocasionales.
No necesitas fumar. jLa vida es infinitamente mds dulce
sin tabaco!

En general, es mas dificil curar a los adolescentes,
no porque les sea mas dificil dejarlo, sino porque, o bien
¢creen que no estan enganchados, o estdn en la fase pri-
maria de la enfermedad. Suponen equivocadamente que
habran dejado de fumar de una manera automatica an-
tes de llegar a la segunda fase.

En especial quisiera advertir a los padres de esos ni-
fios que odian el tabaco que no se confien. Todos los ni-
fios odian el sabor y el olor del tabaco hasta que se en-
ganchan, T también lo odiabas. No te engafien las
campafias antitabaco del gobierno. La trampa sigue sien-
do la misma que antes. Los nifios saben que el tabaco
mata, pero también saben que un cigarrillo no mata. Pue-
de llegar un momento en que se dejen influir por la no-
via o el novio, algtin compatfiero de colegio o de trabajo.
Puede que creas que lo tnico que tienen que hacer es pro-
bar uno: les sabri horrible, vy quedardn convencidos de no
engancharse. Advierte a tus hijos de todos los hechos.
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El fumador secreto

Deberiamos incluir al fumador secreto entre los de-
mas fumadores ocasionales; pero los efectos del fumar
en secreto son tan nefastos que merecen un capitulo apar-
te. Puede llevar al colapso de relaciones personales. En mi
propio caso, casi provocaron un divorcio.

Estaba en la tercera semana de uno de mis intentos
fallidos de dejarlo. Lo que me habia empujado a inten-
tar dejarlo en esta ocasion era la preocupacion de mi mu-
jer ante mi continua tos y carraspeo. Le habia dicho que
yo no estaba preocupado por mi salud. Ella contestaba:
«Ya lo sé, pero ;como te sentirias td si tuvieras que ver
a alguien a quien quieres, destruirse sistematicamente?»
No pude resistir la tentativa de dejarlo ante este argu-
mento. El propésito acabd al cabo de tres semanas, tras
una discusion acalorada que tuve con un viejo amigo,
No me di cuenta hasta varios afios después de que mi
propia mente perturbada habia provocado la discusion.
En el momento de la dispura me sentia realmente ofen-
dido, pero ahora estoy seguro que no fue una simple coin-
cidencia; no habia discutido nunca con aquel amigo an
tes, ni he vuelro a discutir con €l desde entonces. Esta claro
que era el «monstruito» haciendo de las suyas. De rodas
formas, ya tenia la excusa que buscaba. Necesitaba de-
sesperadamente un cigarrillo, y empecé a fumar otra vez.

No podia afrontar la tremenda desilusién de mi mu-
jer, y por eso no se lo dije. Me limitaba a fumar estando
solo. Poco a poco empecé a fumar en comparia de ami-
gos, hasta que llegd un momento en que rodo el mundo
sabia que fumaba menos mi mujer. Mientras duro la si-
tuacion, estaba bastante satisfecho. «Al menos asi fumo
menos», me decia a mi mismo. Al final mi mujer me acu-
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s6 de seguir fumando. Yo no me habia dado cuenta, pero
me describid las veces que yo habia provocado una dis-
cusién, para poder salir de casa dando un portazo. En
otras ocasiones habia tardado un par de horas en ir a
comprar cualquier tonteria, y en ocasiones en las que
normalmente le hubiera dicho que me acompanara, me
habia inventado cualquier excusa para ir solo.

Conforme va ampliandose la division social entre los
fumadores v los no fumadores, crece el nimero de casos
en que las relaciones con los amigos o con los familiares
se acortan o se evitan debido a este asqueroso hierbajo.
Lo peor de fumar en secreto es que refuerza la idea de pri-
vacion en la mente del fumador. Al mismo tiempo, se
produce una gran pérdida de respeto por uno mismo,
pues siendo una persona honesta en todos los demas as-
pectos de su vida, se ve capaz de engaifiar a la familia y a
los amigos.

Si te lo piensas, verds que algo de esto te habrd ocu-
rrido alguna vez; a lo mejor te esta ocurriendo ahora.
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;Un habito social?

Mas de diez millones de personas han dejado de fumar
en el Reino Unido desde los afios sesenta, debido a la revo-
lucién social que ahora también esta ocurriendo en Espafa.

Ya sé que los motivos principales que empujan a la
gente a dejar de fumar son el dinero y la salud, pero es-
tos morivos han existido siempre. No hace falta que nos
asusten con historias de cancer y demais para darnos cuen-
ta de que el tabaco nos perjudica. Nuestro cuerpo es la
maquina mas sofisticada que existe, y todos los fuma-
dores saben inmediatamente, desde la primera calada,
que los cigarrillos son venenosos.

Nos enrollamos con el tabaco, sélo por la presion
social de nuestros amigos. La tnica «ventaja» que tuvo
el fumar era su aceptacién social.

Hoy en dia, hasta los propios fumadores lo conside-
ran un habito antisocial.

Hace afios, el hombre fuerte fumaba. Si no fumabas, se
te consideraba mariquita, y todos hicimos un gran esfuerzo
para engancharnos. En todos los bares y salas de reunién la
mayoria de los hombres inhalaban y expelian orgullosa-
mente sus bocanadas de humo. Habia una nube permanen-
te de humo en el aire, v todos los techos que no se repinta-
ban con frecuencia se tornaban amarillentos o marrones.

Ahora es todo lo contrario. El hombre fuerte de hoy
no necesita fumar, no tiene que depender de una droga.

Con esta revolucion social, todos los fumadores hoy
en dia piensan seriamente en dejarlo, y al que fuma se le
considera una persona débil.

La tendencia mds significativa que he notado, desde
que escribi la primera edicion de este libro en 1985, es el
énfasis en el aspecto antisocial del fumar. Ya han desa-
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parecido los dias en que el cigarrillo era la sefial orgu-
llosa de la sefora sofisticada o del hombre duro. Todos
saben ahora que la tnica razon por la que la gente sigue
fumando es porque no ha tenido éxito en dejarlo o que
tiene demasiado miedo para intentarlo. Cada dia, el fu-
mador se ve censurado por prohibiciones en el trabajo,
en lugares puablicos, ataques por parte de los ex fuma-
dores santurrones; asi el comportamiento de los fuma-
dores se hace mas visible. Ultimamente he observado si-
tuaciones que recuerdo haber visto siendo nifio, pero que
llevaba aiios sin ver; por ejemplo, fumadores que echan
la ceniza en su mano o en sus bolsillos porque tienen de-
masiada vergiienza para pedir un cenicero.

Hace unos tres afios, en Navidades, estaba en un res-
taurante. Era medianoche. Todos habian terminado la
cena. Es un momento en el que pueden aparecer muchos
cigarrillos y puros, pero ninguna persona fumaba. Algo
presumido pensé: «jAh! Mi trabajo esta teniendo efec-
to.» Dije al camarero: «¢Es este un restaurante de no fu-
madores ahora?» Respondié: «No.» Pensé: «Qué raro. 5¢
que muchas personas estan dejandolo, pero tiene que ha-
ber un fumador aqui.» Al final, una persona encendi6 su
pitillo en un rincén, y el resultado fue como una serie de
farolas que se encendian a lo largo del restaurante. Todos
estos otros fumadores habian estado sentados pensando:
«No es posible que sea yo el unico fumador aqui.»

Muchos fumadores no fuman entre plaros porque se
sienten incémodos. Muchos no solo piden disculpas a las
personas en la misma mesa, sino que también echan un
vistazo alrededor para ver si otros tienen cara de quejar-
se. A medida que, cada dia, mds y mas fumadores aban-
donan el barco que se hunde, los que quedan se angus-
tian al pensar que van a ser los altimos.

NO CONSIENTAS SER TU.
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Elegir el momento idéneo

Es evidente que, como el tabaco te estd haciendo
dafio, el mejor momento para dejarlo es ahora mismo;
pero creo que es importante elegir un momento oportu-
no. Nuestra sociedad considera el fumar como un habi-
to algo desagradable, que puede perjudicar tu salud. No
es cierto. Es una drogadiccion, es una enfermedad, y es
la principal causa de muerte en la sociedad occidental.
En la vida de un fumador, lo peor que le ha ocurrido ja-
mas, ha sido engancharse con este terrible hierbajo. Si se
queda enganchado, ocurren cosas horribles. Es impor-
tante elegir el momento, para darte el derecho a una cura
en condiciones.

Primero piensa cudles son los momentos en los que el
cigarrillo te resulta realmente imprescindible. Si eres hom-
bre de negocios y fumas por la ilusion de reducir el estrés,
elige una temporada floja; no es mala idea elegir tus va-
caciones. 51 fumas principalmente durante los periodos de
inactividad y aburrimiento, haz lo contrario. Hagas lo que
hagas, tomatelo en serio y considéralo como la accion mas
importante de tu vida. Piensa en todo lo que puede ocu-
rrir en las primeras tres semanas, y preparate para cualquier
eventualidad que pueda conducir al fracaso. Las situacio-
nes como las fiestas de Navidad, o cualquier otro aconte-
cimiento social no tienen por qué asustarte si te preparas
de antemano, ¥ si sabes que no te vas a sentir privado de
nada. No trates de reducir el consumo mientras tanto, por-
que asi s0lo te creards la ilusion de que disfrutas con los
cigarrillos. En realidad, te ayudaria si fumaras incluso mds.
Mientras fumes ese dltimo cigarrillo, fijate bien en el olor
y en el sabor desagradable, y piensa en lo maravilloso que
va a ser cuando te permitas no hacerlo,
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Sea como sea, no caigas en la trampa de decir: «Aho-
ra, no, luego»; y de olvidarte de ello: fija una fecha aho-
ra y espera este momento con ilusién. Acuérdate de que
no te vas a privar de nada. Al contrario, vas a recibir
unos beneficios maravillosos.

Llevo afios diciendo que sé mas sobre los misterios
del fumar que cualquier otro en este planera. El proble-
ma es el siguiente: aunque cada fumador fuma pura-
mente para aliviar la ansiedad quimica, no es la adic-
cion a la nicotina en si la que engancha al fumador, sino
el lavado de cerebro que resulta de la adiccién. Una per-
sona inteligente se dejard engaiar por un timo. Pero solo
un imbécil seguiria dejindose engafar una vez que se da
cuenta de que es un timo. Afortunadamente la mayoria
de los fumadores no son imbéciles; aunque lo piensen.
Cada fumador particular tiene su propio lavado de ce-
rebro personal y privado. Esto es debido, al parecer, a la
existencia de una amplia gama de diferentes tipos de fu-
madores, tan amplia que solo sirve para reforzar los mis-
terios.

Con la ventaja de cinco afios de experiencia desde
que publiqué la primera edicion de este libro, y teniendo
en cuenta que cada dia aprendo algo nuevo sobre el fumar,
estaba agradablemente sorprendido al darme cuenta de
que la filosofia mantenida en la primera edicion seguia
siendo sélida. A lo largo de los afios he adquirido la ha-
bilidad sobre el modo de comunicar mis conocimientos,
en relacion a la trampa de fumar, a cada fumador en par-
ticular. Yo sé que cada fumador no solo podria encontrar
facil dejar de fumar, sino que también distrutaria del pro-
ceso. Es sumamente frustrante y no tiene sentido, si yo
no consigo que el fumador se dé cuenta de ello.

Muchas personas me han dicho: «Dices: sigue fu-
mando hasta que termines el libro. Esto puede tener el
efecto de que el fumador se eternice leyendo el libro o
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incluso que no lo termine. Por tanto, tendrias que cam-
biar esta instruccion.» Esto suena logico, pero sé que si
el consejo fuera «Déjalo inmediatamente», algunos fu-
madores ni siquiera empezarian a leerlo,

En los primeros tiempos, cuando empezaba a dar se-
siones, acudié un fumador que dijo: «Verdaderamente
me ofendo al tener que pedirle ayuda. Sé que soy de vo-
luntad firme. Domino en los demads aspectos de mi vida.
¢Como puede ser que otros fumadores estén dejandolo con
su propia fuerza de voluntad, mientras que yo tengo que
visitarle a usted?» Siguid: «Creo que podria hacerlo yo
solo, si pudiera fumar mientras lo dejara.»

Puede que esto suene contradictorio, pero entiendo
perfectamente lo que queria decir ese hombre. Vemos el
dejar de fumar como una cosa terriblemente dificil de ha-
cer. ;Que es lo que necesitamos cuando tenemos algo di-
ficil de hacer? Necesitamos nuestra pequefio apoyo. Asi,
de una manera rara, es un doble golpe. No s6lo tenemos
algo dificil que hacer, lo que va es bastante duro, sino
que estamos sin nuestra ayuda.

No se me ocurrio hasta mucho después de irse el
hombre que la instruccion de seguir fumando es lo mds
bello de mi mérodo. Puedes seguir fumando mientras lo
estds dejando. Primero te deshaces de todas tus dudas y
temores y cuando apagas aquel dltimo cigarrillo ya eres
no fumador y disfrutas de serlo.

El inico capitulo en el que he cuestionado mi consejo
original es este capitulo en el asunto del momento idénco.
He comunicado que si las ocasiones cuando te fumas tus
cigarrillos especiales coinciden con situaciones de estrés

en el trabajo, elijas unas vacaciones para dejarlo y vice-
versa. En realidad, esta no es la manera mads facil de ha-
cerlo, La manera mas facil es buscar un momento dificil,
sea una situacion de estrés, o social, de concentracion o
de aburrimiento. Una vez compruebes que puedes hacerles
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frente y en la peor situacion disfrutar de la vida, todas las
demis situaciones serdn faciles. Pero si diera esta ins-
truccion como algo definitivo, ;te propondrias dejarlo?

Déjame emplear una analogia. Mi mujer y yo tene-
mos la intencion de ir a nadar juntos. Llegamos a la pis-
cina al mismo tiempo, pero rara vez nadamos juntos. La
razén es que ella sumerge un dedo del pie y media hora
mads tarde estd nadando. Yo no aguanto semejante tortura
lenta. Sé de antemano que en algin momento, por muy
fria que esté el agua, al final voy a necesitar valor para me-
terme. Por tanto, he aprendido a hacerlo de la manera
mis sencilla: me tiro de cabeza en el mismo momento.
Ahora, vamos a suponer que insistiera en que si no se ti-
raba mi mujer de cabeza, no podria nadar nunca, sé que
no nadarfa nunca. Ves el problema.

Por experiencia sé que muchos fumadores han se-
guido el consejo original que di en su momento en cuan-
to a atrasar lo que ellos piensan que serd el dia terrible.
Mi pensamiento siguiente era emplear la misma técnica
que en el capitulo dedicado a las ventajas del fumar, algo
asi como: «Decidir el momento idoneo es muy impor-
tante. Y en el proximo capitulo te aconsejaré sobre el
mejor momento para dejarlo.» Vuelves la hoja y ves un
enorme: AHORA. Esto es, en realidad, el mejor consejo,
pero ¢lo seguirfas?

Este es el aspecto mds sutil de la trampa del fumar.
Cuando tenemos una situacidn de auténtico estrés, no es
un buen momento para dejarlo, y si no tenemos estrés
en nuestra vida no tenemos ningan desco de dejarlo.

Hazte las siguientes preguntas:

Cuando fumaste aquel primer cigarrillo, ¢verdade-
ramente decidiste seguir fumando el resto de tu vida, todo
el dia, todos los dias, sin poder dejarlo nunca?

POR SUPUESTO QUE NO.
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¢Vas a seguir fumando el resto de tu vida, todo el
dia, todos los dias sin poder dejarlo nunca?

POR SUPUESTO QUE NO.

Entonces, ¢cuindo lo dejaras?, ;manana?, ¢el afo
que viene?, jun afio después?

:No es esto lo que has estado preguntindote desde
que te diste cuenta por primera vez de que estabas en-
ganchado? ;Esperas que una mafiana te despertaras sin
mas ganas de fumar? Deja de engariarte. Yo he esperado
que eso me ocurriera a mi durante treinta y tres afnos.
Con la adiccién a una droga te enganchas progresiva-
mente mds, no menos. ¢Piensas que va a ser mas facil
mafiana? Te estas engafiando a ti mismo. Si no puedes
hacerlo hoy, ¢;qué te hace creer que va a ser mas facil ma-
fiana? ;Vas a esperar hasta que hayas contraido una de
las enfermedades mortales? Eso no tiene sentido.

La verdadera trampa es la creencia de que ahora no
es el momento idoneo. Siempre serd mds facil mafiana.

Creemos que nuestra vida estd llena de estrés. En re-
alidad no es asi. Nos hemos desecho de la mayor parte de
auténtico estrés en nuestra vida. Coando sales de tu casa
no tienes que vivir con el miedo de que te van a atracar
bestias salvajes. La mayoria de nosotros no tenemos que
preocuparnos de la comida, ni si tendremos un techo esta
noche. Pero piensa en la vida de un animal salvaje. Cada
vez que un conejo sale de su conejera tiene que hacer fren-
te a «Vietnam» toda su vida. Pero el conejo puede hacer-
le frente: tiene adrenalina y otras hormonas; y nosotros las
tenemos también. La verdad es que los periodos de mas
estrés en la vida de cualquier criatura son la nifiez y la
adolescencia. Pero tres billones de afios de seleccién na-
tural nos han preparado para poder hacer frente al estrés.
Tenia cinco afios cuando empezo la guerra. Las bombas
destruyeron nuestra casa y fui separado de mis padres du-
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rante dos afios. Me tocd vivir con personas que me tra-
taban cruelmente. Fue un periodo desagradable en mi
vida, pero pude hacerle frente. No creo que me haya de-
jado cicatrices permanentes; al contrario, creo que soy
una persona mas fuerte gracias a esa experiencia. Miran-
do atris, s6lo ha habido una cosa a la que no he podido
hacer frente: mi esclavitud a este maldito hierbajo.

Hace unos afios pensaba que tenia todas las preocu-
paciones del mundo teniendo tendencias suicidas, no en
el sentido de tirarme de un tejado, sino en el sentido de
saber que pronto el fumar me mataria. Discutia conmi-
go mismo que si asi era la vida con mi «ayuda», no val-
dria la pena vivir mi vida sin €l. Lo que no me di cuenta
fue que cuando estds hundido fisica y mentalmente todo
te deprime. Ahora me siento joven otra vez. S6lo una
cosa causé el cambio en mi vida: el no encontrarme en este
abismo del fumar.

Ya sé que es tipico decir: «Si no tienes salud, no tie-
nes nada»; pero es la absoluta verdad. Solia pensar que
los aficionados a estar en éptima forma fisica eran pesa-
dos. Yo pretendia que hay mas en la vida que sentirse en
forma; hay copas y tabaco. jBobadas! Cuando te sienres
fuerte fisica y mentalmente disfrutas de los momentos
buenos v puedes hacer frente a los momentos bajos. Con-
fundimos la responsabilidad con el estrés. La responsa-
bilidad se llena de estrés, sélo cuando no te sientes lo su-
ficientemente fuerte para hacerle frente. Las personas
como Richard Burton son fuertes fisica y mentalmente.
Lo que les destruye no son las tensiones de la vida, ni su
trabajo, ni la edad, sino las llamadas ayudas de que de-
penden; no son mas que ilusiones. Es triste que en su caso
y en los de millones de otros, los apoyos maten,

Miralo de la siguiente manera. Ya has decidido que
no vas a permanecer en la trampa para el resto de tu vida.
Por tanto, en algiin momento de tu vida, lo encuentres fa-
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cil o dificil, tendras que pasar por el proceso de liberar-
te. El fumar no es ni hdbito ni placer. Es drogadiccion y
una enfermedad. Ya hemos demostrado que lejos de ser
mads ficil dejarlo mafiana, se hard progresivamente mds
dificil, como una enfermedad en la que vas empeorando
progresivamente; el momento para deshacerse de ella es
AHORA, o cuanto antes. Piensa en lo rapido gue pasa
cada semana de nuestra vida. No hace falta mds. Refle-
xiona sobre lo bueno que sera disfrutar del resto de tu vida
sin que te amenacen aquellas sombras negras cada vez
mads grandes. Y si sigues todas mis instrucciones, ni si-
quicra tendrds que esperar cinco dias. No sélo lo en-
contraris ficil después de apagar el dltimo cigarrillo, sino
que también DISFRUTARAS DEL PROCESO.
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iNo! Una vez que haya muerto el «monstruito» y
que tu cuerpo haya dejado de pedir sus dosis de nicoti-
na, el lavado de cerebro desaparecera y te encontraras
mejor preparado, no sélo fisica, sino también mental-
mente, afrontando los problemas de la vida, y también dis-
frutando plenamente de los momentos de alegria.

Solo hay un peligro: la influencia de los que siguen
fumando. La idea de que «lo ajeno siempre es mejor» es
frecuente en muchos aspectos de nuestra vida, y es facil-
mente comprensible, En el caso del fumar, donde las des-
ventajas son tan grandes comparado con las ventajas (in-
cluso estas no son mds que ilusiones), ¢por qué los ex
fumadores tienden a envidiar a los fumadores?

Después de todo el lavado de cerebro que empezd
durante nuestra infancia, es comprensible que caigamos
en la trampa desde el principio. Cuando nos damos cuen-
ta de que estamos haciendo el primo, y aun cuando mu-
chos conseguimos quitarnos el hibito, ;por qué volve-
mos a caer directamente en la misma trampa? Por la
influencia de los fumadores.

Suele ocurrir en las situaciones sociales, especial-
mente después de una comida. El fumador enciende su pi-
tillo y el ex fumador siente la necesidad de hacer lo mis-
mo. Es una anomalia muy curiosa, sobre todo si
consideras los resultados del siguiente estudio de merca-
do: ademads de que todos los ex fumadores se sienten sa-
tisfechos de haberlo dejado, todos los fumadores, a pe-
sar de que en sus retorcidos, drogodependientes y bien
lavados cerebros estin convencidos de que les gusta, de-
searian no haberse enganchado nunca. ;Por qué enton-
ces ocurre a veces que el ex fumador envidia al fumador?
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Hay dos motivos:

1. La idea de «un solo cigarrillo». Acuérdate, no exis-
te tal cosa. Deja de ver sélo ese momento aislado
y miralo desde el punto de vista del fumador, Pue-
de que ti le envidies a él, pero la realidad es que,
en secreto o abiertamente, él te esta envidiando a
ti. Empieza a observar a los demas fumadores. Son
cllos en realidad los que mas te pueden ayudar a no
volver. Fijate en la rapidez con que se quema el ci-
garrillo, en lo poco que tarda el fumador en en-
cender otro. Veris no sélo que el fumador fuma
sin darse cuenta de ello, sino también que hasta el
acto de encender parece automatico. Recuerda que
no disfruta, ocurre que no puede disfrutar de nada
sin fumar. No olvides sobre todo que cuando se
vaya, va a tener que seguir fumando. A la manana
siguiente, cuando se despierte con el pecho como
una pocilga, va a tener que seguir asfixiandose.
Tendrd que fumar la préxima vez que suba el pre-
cio del tabaco, la préxima vez que note un dolor en
el pecho, el proximo Dia Nacional Anti-tabaco, la
proxima vez que vea sin querer la advertencia im-
presa en el paquete, la préxima vez que se hable
del cancer. Sufrird la proxima vez que vaya a la
iglesia, al hospital, a la biblioteca, al dentista, al
médico, al supermercado, y la préxima vez que via-
je en Metro. Viviendo entre no fumadores, tendrd
que seguir pagando un dineral por tener el privile-
gio de poder destruirsc fisica y mentalmente. Toda
una vida de suciedad, de mal aliento, dientes man-
chados; toda una vida de esclavitud, de destrozar-
se, de sombras negras en el fondo de la mente. Todo
€s0, ;para conseguir qué? Para intentar conseguir
la ilusion de volver al estado en el que se encon-
traba antes de engancharse.
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2. El segundo motivo por el que algunos ex fuma-
dores sienten la necesidad de fumar en estas oca-
siones es porque el fumador estd haciendo algo
(fumando); y el no fumador no hace nada; por
tanto, tiende a sentirse privado de algo. Métetelo
en la cabeza de una vez: no es al no fumador a
quien se le priva, sino el fumador quien se priva de:

SALUD

VITALIDAD

DINERO

CONFIANZA EN SI MISMO
PAZ MENTAL

VALOR

TRANQUILIDAD
LIBERTAD

RESPETO A SI MISMO

Quitate el habito de envidiar a los fumadores, y em-
pieza a verlos como lo que realmente son: pobres seres pa-
téticos. Yo fui uno de los peores. Por eso estas leyendo este
libro. Son precisamente los que no pueden enfrentarse al
problema, los que tienen que seguir engafidndose, siendo
los mas patéticos de todos.

No envidiarias a un heroinémano, y no tienes por
qué envidiar al pobre adicto a la nicotina. La heroina
mata a menos de dos mil personas al afio en Espafia. La
nicotina mata a més de sesenta mil personas al afio en Es-
paiia y alrededor de cinco millones en el mundo entero.
Ya ha matado a mas personas en este planeta que en to-
das las guerras de la historia. Igual que toda drogadiccion,
la tuya no se mejorard. Cada afio empeorard mas y mas.
Si no disfrutas de ser fumador hoy, menos lo disfrutaras
mafiana. No envidies a los fumadores. Ten lastima de
ellos. Créeme: NECESITAN TU COMPASION.
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Este es otro mito falso relacionado con el fumar, pro-
pagado por los fumadores que intentan dejar de fumar con
el Método de la Fuerza de Voluntad, que utilizan susti-
tutos como la comida, los dulces, los caramelos, etc., para
ayudar a aliviar la ansiedad.

La ansiedad por la retirada de la nicotina es muy pa-
recida a la sensacion de hambre, v es facil confundirla. Sin
embargo, mientras es facil remediar el hambre con co-
mida, la ansiedad por la nicotina nunca se puede satisfacer
del todo.

Como ocurre con todas las drogas, llega un momento
en que el cuerpo se ha acostumbrado tanto, que el ciga-
rrillo va no satisface plenamente la ansiedad por la ni-
cotina. En cuanto apagamos el cigarrillo, la nicotina ra-
pidamente empieza a salir del cuerpo, de manera que el
adicto a la nicotina siente como un hambre permanente.
La tendencia natural es fumar compulsivamente. Sin em-
bargo, la mayoria de los fumadores no pueden hacer esto,
por una de estas dos razones:

1. Dinero: No pueden permitirse aumentar su con-
sumo.

2. Salud: Para quitarnos el mono tenemos que to-
mar un veneno, Esto funciona como un freno au-
tomético, impidiendo que fumemos mas de lo que
el cuerpo puede aguantar.

Entonces, el pobre fumador se queda con una espe-
cie de hambre permanente que nunca puede satisfacer.
Eso explica por qué muchos fumadores tienden a comer
y a beber en exceso, o incluso prueban otras drogas mds
duras, para llenar el vacio que sienten. (LA M AYORIA
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DE LOS ALCOHOLICOS SON GRANDES FUMA-
DORES. ME PREGUNTO SI PUEDE QUE EN REALI-
DAD SEA UN PROBLEMA DE TABACO, NO DE AL-
COHOL.)

Lo que suele hacer el fumador es tomar nicotina en
lugar de alimentos. En mis peores tiempos llegué a eli-
minar el desayuno y la comida. Fumaba sin parar todo
cl dia. Deseaba llegar a casa por la tarde, para poder es-
tar un rato sin fumar. Me pasaba todas las tardes pican-
do cosas, comiendo esto y lo otro. Crefa que era hambre,
pero era ¢l mono. O sea, que durante el dia tomaba ni-
cotina en lugar de alimentos, v por la tarde alimentos en
lugar de nicotina.

En aquellos tiempos pesaba catorce kilos mas que
ahora, y no podia quitirmelos.

En el momento en que el «monstruito» sale de tu
cuerpo, se acaba esa sensacion de inseguridad. Vuelve la
confianza en ti mismo, junto con una sensacién maravi-
Ilfjsa de respeto hacia ti mismo. Te encuentras capaz de
dllrligir tu mismo tu vida; no sélo en tus habitos alimen-
tic10s, sino también en otras muchas cosas. Fsto es una

de las grandes ventajas de haberse liberado del hierbajo.

Como ya he dicho, el mito del aumento de peso se
debe al uso de sustitutos durante el periodo de retirada
de la ni_cntina, Estos sustitutos no lo hacen mis facil, sino
mas dificil. Veremos por qué en otro capitulo.
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Capitulo 31

Evita los incentivos falsos

Muchos fumadores, al dejar de fumar por el Méto-
do de la Fuerza de Voluntad, intentan hacerlo mds facil
con incentivos falsos.

Hay muchos ejemplos. Uno tipico: «Con lo que aho-
rre podemos irnos de vacaciones toda la familia.» Esto pa-
rece ser una actitud légica y sensata, pero es totalmente
falsa; porque la mayoria de los fumadores saben perfec-
ramente que preferirian mil veces fumar durante las 52
semanas del aiio y no irse de vacaciones. Y siempre ha-
bré una duda, porque no sélo tendra que estar todo un
afio sin fumar, sino que no sabe si podrd disfrutar de esas
vacaciones sin su tabaco. Lo tinico que se consigue es au-
mentar la sensacion de sacrificio, y por tanto, hacer que
el tabaco tenga mds valor todavia en la mente del fuma-
dor. Lo que hay que hacer es mirar ¢l otro lado del asun-
to: «¢En qué me beneficia el tabaco? ¢Por qué necesito fu-
mar?» Otro ejemplo es: «Me podré comprar un coche
mejor.» Puede que sea cierto, y a lo mejor consigues de-
jar el tabaco hasta que te compres el coche, pero una vez
que el coche haya dejado de ser una novedad, te sentirds

privado y volveras a caer en la trampa.

Otra cosa muy corriente es el pacto entre miembros
de la familia o entre compafieros de trabajo. La ventaja
de estos pactos es que efectivamente eliminan la tenta-
cién durante parte del dia. Pero no suelen funcionar por
varios motivos:

1. El incentivo es falso. El hecho de que otros dejen
de fumar, no quiere decir que puedas dejarlo tu.
Lo tGnico que se consigue es aumentar la presion
social y la sensacion de sacrificio. Funcionan bien
solamente cuando todos los fumadores involu-
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crados quieren dejar de fumar realmente en ese
momento. No se puede obligar a |a gente, y aun-
que todos los fumadores, en el fondo, querrfan
dejarlo, si no estdn preparados, el pacto sélo les
produce mds ganas de fumar. En algunos casos
les convierte en fumadores secretos, lo cual au-
menta ain mas su dependencia.

2. La teoria de la manzana podrida, o la interde-
pendencia entre los miembros del pacto. Con el
Método de la Fuerza de Voluntad el fumador pasa
por un periodo de sufrimiento, esperando que de-
saparezcan las ganas de fumar. Si se rinde, tiene la
sensacion de haber fracasado. Con el Método de
la Fuerza de Voluntad es inevitable que antes o
después uno de los miembros del pacto se rinda,
dandoles a los demas la excusa que han estado
buscando. No es culpa suya, ellos hubieran aguan-
tado...; «pero Pepe les ha fallado». En muchos ca-
sos la verdad es que muchos de ellos llevaban
tiempo haciendo trampa antes de que fallase Pepe.

3. Compartir la gloria es la teorfa contraria a la de
la manzana podrida. No se siente tanta vergiien-
za cuando falla un pacto, porque es una vergiienza
compartida. Cuando dejas de fumar hay una sen-
sacion de haber conseguido algo realmente im-
portante, y la atencién que recibes de tus amigos
y familiares puede ayudar mucho durante los pri-
meros dias. Cuando hay muchas personas que lo
hacen al mismo tiempo, es gloria compartida ¥
ayuda mucho menos.

Otro ejemplo mas del incentivo falso es el soborno.
Por ejemplo: el padre que ofrece dinero a su hijo adoles-
cente si deja de fumar, o las apuestas: «Si no lo consigo,
te pago diez mil pesetas.» En un programa de television
hace poco vi un ejemplo. Un policia que intentaba dejar
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de fumar metio en un paquete de tabaco un billere de
cinco mil. Se habfa prometido a si mismo: podia volver
a fumar cuando quisiera, pero primero tenia que quemar
¢l billete. Aguanté unos dias, pero al final el billete arcl}é.

No te engaiies; si no son suficientes motivos los cin-
co millones de pesetas que se gasta a lo largo de su vida
el fumador medio, una posibilidad entre tres de tener una
enfermedad horrenda, el mal aliento, la torrura fisica y
mental, 1a esclavirud, el desprecio de la mitad de la po-
blacion v el desprecio que sientes por ti mismo, entonces,
anos incentivos artificiales en el iltimo momento no van
a cambiar nada. S6lo te lo haran mas dificil. Mira siem-
pre el otro lado del tira y afloja. )

:Qué beneficio me proporciona? NINGUNO._ ]

¢Por qué tengo que seguir fumando? NQ jl"II:NhS
QUE SEGUIR. SOLO ESTAS CASTIGANDOTE.

67 /98



Capitulo 32

Es facil dejarlo,
si sabes coOmo

Fste capitulo contiene las instrucciones para que pue-
das dejar de fumar con facilidad. A condicion de que si-
gas las instruccioncs, veras como puede ser, desde relati-
vamente facil, hasta todo un placer. Pero recuerda que
los malos cocineros son los que no leen bien las recetas.

Es absurdamente facil dejar de fumar. Solo tienes que
hacer dos cosas:

1. Toma la decision de que nunca mds vas a fumar.
2. No te deprimas, alégrate.

Fntonces preguntaras: ¢Si eso es todo, para qué estd el
resto del libro? ¢Por qué no podias haber dicho eso al prin-
cipio? Simplemente, porque antes o después te hubieras de-
primido y, en consecuencia, hubicras abandonado tu deci-
sién. Lo més probable es que ya lo hayas hecho varias veces.

Ya hemos visto que el fumar es una trampa sutil y si-
niestra. El problema principal al dejarlo no es la adic-
cién en si, sino el lavado de cerebro, y primero hemos
tenido que eliminar todos los conceptos falsos y las ide-
as ilusorias. Hay que conocer al enemigo y saber como
actiia: entonces sera facil vencerlo.

He estado la mayor parte de mi vida intentando de-
jar de fumar, pasando semanas enteras de oscura depre-
sion. Cuando al final lo dejé, pasé de cien pitillos diarios
a CERO, y no me sucedié nada. Incluso disfruté duran-
te el periodo del momno, y nunca he vuelto a tener ganas
de fumar. Fs, sin duda alguna, lo mejor que me ha ocu-
rrido en toda mi vida.

No entendia por qué habia sido tan facil, y tardé mu-
cho tiempo en comprenderlo. Sabia con toda certeza que
nunca mas iba a fumar. En mis intentos anteriores, por
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muy decidido que me creyera, estaba «intentando» dejar
de fumar, esperando que si podia sobrevivir por un perio-
do suficientemente largo, entonces el deseo desapareceria.
Por supuesto, no se acabaron las ganas de fumar porque
estaba esperando a que ocurriera, y me deprimia. Cuanto
mas lo afioraba, mds necesitaba fumar, y era un circulo vi-
cioso. Mi tltimo intento cra diferente. Como todos los fu-
madores hoy en dia, habia considerado mucho el asunto.
Hasta entonces, cada vez que fracasaba me consolaba pen-
sando que la proxima vez seria mds ficil. Nunca se me
ocurrié pensar que tendria que seguir fumando para el res-
to de mi vida. Este ultimo pensamiento me horrorizé tan-
to, que empecé a reflexionarlo profundamente,

En lugar de encender cada cigarrillo de una manera
automadrica, empecé a analizar lo que sentia mientras fu-
maba. Esto confirmé lo que ya sabia: no me gustaban
los cigarrillos, y ademads eran sucios y repulsivos.

Empecé a observar a los no fumadores. Hasta en-
tonces los habia considerado personas con poca perso-
nalidad, anriparicas, excesivamente cuidadosas. Pero
cnando se les examinaba de cerca, resultaron ser mis
fuertes, mas relajadas. Parecian tener mas capacidad para
afrontar los problemas y las tensiones de la vida, y dis-
frutar mas que los fumadores en los acontecimientos so-
ciales. Desde luego renian mds vitalidad, mas chispa.

Empecé a hablar con los ex fumadores. Hasta en-
tonces habian sido para mi personas que habian dejado de
fumar por razones econoémicas o de salud, y que en se-
creto siempre se consumian por un cigarrillo. Unos cuan-
tos, efectivamente, decian: «Si, de vez en cuando te ape-
tece uno, pero el momento pasa rapidamente, y no es para
preacuparse.» Pero la mayoria decia: «¢Echarlo de me-
nos? En absoluto. En mi vida me he encontrado mejor.»

Hablar con los ex fumadores también me quité otro
concepto falso. Creia tener en mi alguna debilidad espe-
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cial, pero de repente vi que todos los fumadores tienen la
misma pesadilla. En resumidas cuentas, me dije: «Ahora
hay millones de personas que dejan de fumar, y viven fe-
lices. Yo no necesitaba el tabaco antes de empezar a fu-
mar, y recuerdo todavia lo que me costd acostumbrarme
a este habito tan repulsivo, entonces, ¢por qué tengo que
seguir fumando?» De todas formas no sacaba ningun
placer de ello, odiaba rodo su sucio ritual y no queria ser
esclavo de ese hierbajo durante el resto de mis dias.

Entonces me dije: «Allen, TE GUSTE O NO, ACA-
BAS DE FUMAR TU ULTIMO CIGARRILLO.»

Desde ese momento sabia que no volverfa nunca a fu-
mar. No esperaba que fuese facil, sino todo lo contrario.
Estaba convencido de que me esperaban meses de pro-
funda depresién, y de que durante toda mi vida sentiria
las ganas de fumar de vez en cuando. Pero nada de eso:
desde el primer momento, ha sido maravilloso.

Tardé mucho en comprender por qué habia sido tan
ficil v por qué en esta ocasion no habia padecido tanto
¢l temible mono. La realidad es que el mono no es de te-
mer. Son las dudas y la incertidumbre las que causan el
sufrimiento. La tremenda verdad es que ES FACIL DE-
JAR DE FUMAR. Sélo es la indecision y el afiorar una
ilusion lo que lo hacen dificil. Aun estando enganchados
con la nicotina, los fumadores pueden estar horas y ho-
ras sin fumar en ciertas situaciones, y no les pasa nada.
Solamente sufres cuando quieres fumar y no te dejan.

Entonces, la clave estd en tomar una decision defi-
nitiva y final, sin apelacién. No hay que esperar haberlo
quitado, sino saber que eres libre. No dudes nunca de tu
decision, ni la cuestiones, sino al contrario; alégrate siem-

pre de haberla tomado.

Si tu decision es definitiva, sera facil desde el principio.
;Pero cémo puedes tomar esta decision definitiva si no sa-
bes si va a ser ficil 0 no? Por esto es importante leer el res-
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to del libro: Hay ciertos puntos fundamentales y es nece-
sario fijarlos claramente en tu mente antes de dejarlo.

1. Date cuenta de que tu, si lo puedes lograr. No eres
diferente de los demas, y la dnica persona que te
puede obligar a fumar otro cigarrillo eres tu.
No hay nada en absoluto que sacrificar. Al con-
trario, vas a obtener unos beneficios enormes, No
s6lo quiero decir que tendrds mas dinero y mejor
salud, sino que disfrutards mds de los buenos mo-
mentos v sufriris menos en los malos.
3. Grabate que no existe eso de «un solo cigarrillo».
Fumar es drogadiccion, v una reaccién en cadena.
Si anoras un cigarrillo de vez en cuando, sélo te
estards castigando para nada.
4. Mira todo lo relacionado con el fumar no como
un habito social que puede o no danarte, sino
como lo que es: drogadiccion. Enfréntate al he-
cho, lo quieras o no, TIENES ESA ENFERME-
DAD. No desaparecera porque escondas la cabe-
za. Acuérdate, como todas las enfermedades que
incapacitan, no solo dura toda la vida, sino que
empeora dia a dia. El mejor momento para atajarla
es abora mismo,
Distingue entre la enfermedad (es decir, la adiccion
quimica), v el estado menral de ser fumador o no
fumador. Si tuvieran esa oportunidad, todos los fu-
madores la aprovecharian en seguida, para poder
volver a la época de antes de que se engancharan.
T tienes esa oportunidad hoy. Ni siquiera lo con-
sideres como «renunciar a fumar». Una vez que
has romado la decision definitiva, y que has fu-
mado tu ultimo cigarrillo, ya seris no fumador, Un
fumador es una persona que va por la vida des-
truyéndose con el tabaco. Un no fumador es una
persona que no hace eso. Una vez hayas tomado

[
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esa decision definitiva, ya has logrado tu meta.
Alégrate. No te quedes afiorando melancélica-
mente un cigarrillo, esperando a que desaparezca
la adicciéon quimica. Sal y disfruta de la vida in-
mediatamente. La vida es maravillosa, incluso
mientras eres adicto a la nicotina, y serd cada dia
mejor cuando no lo seas.

Lo fundamental para que te resulte facil dejar de fu-
mar es convencerte a ti mismo sin la menor duda de que
seras capaz de abstenerte totalmente durante el periodo
de retirada de la nicotina (maximo tres semanas); y si tie-
nes la actitud mental correcta, lo encontraris absurda-
mente facil.

En este momento, si has leido con la mente abierta,
como te aconsejé al principio, ya habris decidido dejar
de fumar. Deberias sentir ahora una especic de excita-
cion, como un perro que tira de la cadena. Estaras dese-
ando eliminar el veneno de tu cuerpo.

Si todavia sientes miedo, y lo ves todo negro, es por
uno de estos tres factores:

1. Hay algo que todavia no ha cuajado en tu mente.
[ éete otra vez los cinco puntos anteriores y pre-
guintate si los aceptas como verdades. Si tienes alguna
duda, vuelve a leer el capitulo correspondiente.

2. Lo que temes es el fracaso. No te preocupes, sigue
leyendo. Lo conseguiras. Todo lo relacionado con
¢l fumar es un timo de enormes dimensiones. Has-
ta las personas mas inteligentes pueden ser victi-
mas de un timo, pero s6lo un imbécil que ha des-
cubierto el truco, seguird engafidandose a si mismo.

3. Estis de acuerdo en todo, pero sigues deprimido.
iNo te deprimas. No tiene sentido! Abre bien los
ojos; te estd ocurriendo algo fantdstico, estds a
punto de salir de la carcel.
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Es imprescindible empezar con la actitud mental co-
rrecta. Hay que pensar: ¢No es maravilloso? jSoy un no
fumador! ‘

Lo Gnico que tenemos que hacer ahora es mantener
esa actitud mental durante el periodo transicional. En los
proximos capitulos trataremos algunos puntos especifi-
€os para mantener tu estado de animo durante ese pe-
riodo. Al final del periodo transicional pensaris asi de
modo auromatico. Y el tinico misterio en tu vida seri:
«Es tan obvio, ;por qué no podia verlo antes?» Sin em-
bargo, dos advertencias importantes:

1. No apagues tu dltimo cigarrillo hasta que hayas
terminado el libro.

Ya he dicho varias veces que el periodo de retira-
da de la droga es de unas tres semanas. Esto pue-
de causar algiin que otro malentendido. En primer
lugar, puedes pensar a nivel subconsciente que vas
a tener que Sllf['il' dUTantC tres semanas. NO es asl.
En segundo lugar, evita la trampa de decirte: «Solo
tengo que abstenerme de fumar durante tres se-
manas, y seré libre.» No va a ocurrir nada al cabo
de las tres semanas. No vas a tener la sensacion re-
pentina de ser no fumador. Los no fumadores no
se sienten diferentes de los fumadores. Si te dejas
deprimir durante esas tres semanas, lo mas pro-
bable es que sigas deprimiéndote después. Lo que
quiero decir es que si te dices desde un principio:
«Qué bien, ya no voy a fumar nunca mas», des-
pués de las tres semanas, toda tentacion desapa-
recerd. Mientras que si te dices: «Si logro sobre-
vivir tres semanas sin fumar», dards tu vida por
un cigarrillo al cumplir las tres semanas. (El jue-
go de palabras no es intencionado.)

2



Capitulo 33

El periodo de l|a retirada
de la nicotina

Durante las tres semanas siguientes al momento de
apagar tu dltimo cigarrillo, puede que tengas una ansie-
dad por la retirada de la nicotina. Esta ansiedad se debe
a dos facrores completamente distintos:

1. La ansiedad fisica por la retirada de la nicotina,
esa sensacion de vacio y de inseguridad parecida
al hambre, la que muchos fumadores identifican
como el mono, esa sensacion de no saber qué ha-
cer con las manos.

2. Los dispositivos psicologicos que disparan una
ansiedad en determinados momentos; por ejemplo,
cuando suena el teléfono.

Si muchos fumadores encuentran grandes dificulta-
des al dejar de fumar, se debe a la incapacidad de com-
prender vy de distinguir entre estos dos factores mientras
emplean el Método de la Fuerza de Voluntad; es también
eso lo que hace que muchos que consiguieron dejarlo,
vuelvan a caer otra vez en la misma trampa.

Aungque el mono de la nicotina no produce ningtin do-
lor fisico, no hay que subestimar su poder. Hablamos de
«dolores del hambre», pero, si estamos todo un dia sin
comer nada, puede que el estdmago empiece a hacer rui-
do, pero no hay ningiin dolor. Aun asi, el hambre es una
fuerza tremenda, y podemos volvernos muy irritables si
se nos priva de la comida. Esto es parecido a lo que ocu-
rre cuando se nos priva de la nicotina. La diferencia esta
en que el cuerpo necesita comer para sobrevivir, pero no
necesita el veneno. Teniendo la actitud mental correcra,
las molestias de la retirada se vencen con bastante facili-
dad y desaparecen rapidamente.
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Si los fumadores que emplean el Método de la Fuer-
za de Volunrad logran abstenerse de fumar durante unos
dias, la ansiedad fisica por la nicotina desaparece. Es el
segundo factor el que causa dificultades. El fumador se
ha creado el hibito de aliviar ¢l mono en ciertos mo-
mentos u ocasiones, creando con ello una asociacién de
ideas: «No puedo romarme una copa a gusto sin un ci-
garrillo.» Quizds sea mds ficil comprender el efecto a
través de un ejemplo:

Tienes un coche durante varios afios, y la palanqui-
ta de los intermitentes estd a la izquierda del volante. Te
compras un coche nuevo, que tiene la palanquita a la de-
recha, Dios sabe por qué. Sabes que esta a la derecha,
pero durante un par de semanas pones en marcha el lim-
piaparabrisas cada vez que haces un giro.

Dejar de fumar es parecido. Durante los primeros
dias funciona el dispositivo psicoldgico en ciertos mo-
mentos. Pensaras: «Me apetece un cigarrillo.» Hay que
combatir el lavado de cerebro desde el primer momento,
para que el dispositivo automatico deje de funcionar. Con
el Método de la Fuerza de Voluntad, ya que el fumador
cree que estd haciendo un sacrificio, afiora melancélica-
mente el fumar, y espera que desaparezcan estas ganas. Le-
jos de eliminar estos dispositivos psicoldgicos, hace que
aumenten su nimero.

Por ejemplo, una comida, sobre todo si estds con un
grupo de amigos en un restaurante. El ex fumador ya se
siente deprimido porque se le ha quitado el tabaco. Sus
amigos encienden sus cigarrillos, y se siente mas privado
todavia. Ahora ya no disfruta ni de la comida, ni de lo que
suele ser una ocasion social agradable. Debido a la aso-
ciacion de ideas entre ¢l cigarrillo, la comida y la com-
pafiia, recibe un triple golpe, v el lavado de cerebro au-
menta. Si es una persona decidida y logra aguantarse,
termina aceptando su suerte y se dedica a vivir. Pero par-
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te del lavado de cerebro ha quedado, y lo mas triste de
todo es el caso del fumador que dejando de fumar durante
varios anos por motivos de salud o de dinero, todavia
afiore un cigarrillo en ciertas ocasiones. En realidad, esta
afiorando una ilusion que solo existe en su mente, y se esta
torturando para nada.

Incluso con mi propio método, es la razén mas co-
min para el fracaso. El ex fumador tiende a ver en el ci-
garrillo una especie de placebo. Piensa:

«Ya sé que el tabaco no hace nada por mi, pero si yo
creo que hace algo, a veces me ayudara.»

Un placebo, aunque no proporciona ninguna ayuda
real, puede ser psicolégicamente efectivo para aliviar unos
sintomas genuinos, y por tanto puede ser beneficioso.
Pero el tabaco no es un placebo; crea los sintomas que lue-
go alivia, y con el tiempo deja, al menos en parte, de ali-
viarlos por completo. Es un placebo que causa enferme-
dad, vy a parte de esto, es la primera causa de muerte en
la sociedad occidental.

Tal vez te resulte mas facil comprender el efecto, si
lo relacionamos con los no fumadores o con un fuma-
dor que lo dejo hace unos cuantos afios. Tomemos como
ejemplo el caso de una mujer que acaba de perder a su ma-
rido. En tales ocasiones, es frecuente que el fumador, con
la mejor intencién del mundo, diga:

«Toma un cigarrillo, te ayudara a tranquilizarte.»

Si la mujer acepta el cigarrillo, no tendrd ninguin efec-
to tranquilizador porque ella no tiene ninguna adiccion
a la nicotina, y no tiene ninguna ansiedad que haga fal-
ta aliviar. Lo mejor que puede hacer es proporcionarle
un estimulo psicoldgico momentaneo. Sin embargo, cuan-
do apaga ese cigarrillo la tragedia original sigue presen-
te. En realidad esta peor porque ahora estd sufriendo la
ansiedad por la retirada de la nicotina también. Ahora tie-
ne que elegir entre aguantar la ansiedad, o aliviarla fu-
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mando otro cigarrillo, poniendo en marcha toda la cadena
de miseria. Lo unico que habré hecho el cigarrillo es dar-
le un estimulo psicoldgico momentineo. Se podia haber
conseguido el mismo efecto con unas palabras de con-
suelo o con una bebida. Muchos no fumadores v ex fu-
madores se enganchan con el hierbajo en tales ocasiones.

Es imprescindible contrarrestar el lavado de cerebro
desde el primer momento. Tienes que meterte en la cabeza
que no necesitas los cigarrillos, v que no haces mas que
torturarte si sigues crevendo que te proporcionan algin
tipo de ayuda psicologica. No hace falta que te depri-
mas. Los cigarrillos no mejoran las comidas ni los acon-
tecimientos sociales, los estropean. Recuerda también
gue los fumadores que fuman en una comida no lo ha-
cen porque disfruten del cigarrillo, sino porque tienen
que hacerlo. jSon drogadictos! No pueden disfrutar de la
comida, ni de la vida sin el tabaco.

Deja de pensar que disfrutas fumando. Muchos fu-
madores piensan: «5i hubiera un cigarrillo “limpio™.»
Los hay —los de hierbas—, y cualquier fumador que los
haya probado sabe que no sirven para nada. La dnica ra-
zon por la cual fumamos es para conseguir nuestras do-
sis de nicotina. Una vez que la ansiedad por la nicotina
ha desaparecido, sientes la misma necesidad de meter-
te un cigarrillo en la boca que ahora de metértelo en la
oreja.

Que la ansiedad que sientes se deba a la retirada de
la nicotina en si (esa sensacion de vacio) o al mecanismo
disparador, acéptala. No hay ningun dolor fisico, y con
la actitud mental correcta, no tendrds ningun problema.
No te preocupes por la retirada de la nicotina. La sensa-
cion en si no es tan mala; es solo cunando asocias esa sen-
sacion con el pensamiento «me apetece un cigarrillo, pero
no puedo», sintiéndote privado, cuando vuelve el pro-
blema.
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de la nicotina

En lugar de deprimirte, piensa: «Sé lo que es, es mi
cuerpo ansiando la nicotina.» Lo padecen los fumadores
durante toda su vida, y es lo que les hace seguir fumando.
Los no fumadores no padecen esa ansiedad. Es uno de los
muchos males de esta droga asquerosa. Piensa: «iNo es
maravilloso estar eliminando ese veneno de mi cuerpo!»

En otras palabras: durante las préximas tres semanas
sentirds unas molestias minimas, provocadas por el pro-
ceso de desintoxicacion de la nicotina; pero durante ese
tiempo, y durante el resto de tu vida, ocurrira algo ma-
ravilloso: estards deshaciéndote de una terrible enferme-
dad. Piensa en estos beneficios. Asi vencerds estas mo-
lestias, e incluso podris llegar a disfrutar de esa sensacion,
convirtiéndola en momentos de placer.

Considera todo el proceso como un juego apasio-
nante. Imagina el «monstruo» de la nicotina como si fue-
ra una tenia que tienes dentro de tu cuerpo, Tienes que
privarle de su comida durante tres semanas para que mue-
ra, y ¢l va a usar mil trucos para que enciendas un ciga-
rrillo y asegurarse su supervivencia,

A veces intentara deprimirte, te pillara con tus de-
fensas debilitadas. Puede que alguien te ofrezca un ciga-
rrillo, y ral vez olvides que has dejado de fumar. Cuando
te acuerdes habra un momento en que sientas que te fal-
ta algo. Preparate de antemano para estas trampas. Sea
cual sea la tentacion, ten siempre presente que no es mas
que el «monstruito» haciendo de las suyas, y que cada vez
que te resistas le dards otro golpe mortal.

Hagas lo que hagas, no intentes dejar de pensar en el
tabaco. Eso es lo que hace que se depriman tanto los fu-
madores que utilizan ¢l Método de la Fuerza de Volun-
tad. Intentan aguantar cada dia, con la esperanza de ol-
vidarlo al final.

Es un poco como el insomnio. Cuanto mis te preo-
cupes por ello, mas dificil te resulta dormir.
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De todas formas, no vas a poder olvidarlo. Durante
los primeros dias el «monstruito» no dejard de recordar-
telo, y no lo podras evitar. Mientras haya fumadores a tu
alrededor te o recordaran constantemente, lo mismo que
la propaganda masiva de las multinacionales rabacaleras.

No es necesario intentar olvidarlo, No te va a ocu-
rrir nada malo, sino todo lo contrario: jestd ocurriendo
algo maravilloso! Aunque pienses en el tabaco mil veces
al dia, SABOREA CADA MOMENTO, COMENTA
CONTIGO MISMO LO MARAVILLOSO QUE ES SER
LIBRE, ACUERDATE DE LA ALEGRIA TREMENDA
DE NO TENER QUE ASFIXIARTE TODO EL DIA
NUNCA MAS.

Como ya he dicho, las ansias que sentiras llegaran a
ser momentos de placer, v te asombrards cuando veas lo
facil que es olvidarlo después.

Sea como sea, NUNCA DUDES DE TU DECISION.
Si comienzas a dudar, empezaris a aforar la ilusion, ven-
do a peor. En vez de esto, utiliza ese mismo momento
como oportunidad para reforzar tu decisién. Si tienes un
momento de depresion, recuerda que eso te lo ocasiond
el tabaco. §i un amigo te ofrece un cigarrillo, dile con or-
gullo: «Afortunadamente va no lo necesito.» Quizas se
sienta mal, pero si €l ve que es cierto que va no los nece-
sitas, pensara seriamente en dejarlo él también. Le ha-
bras hecho un favor.

Recuerda que tenias una serie de razones muy po-
derosas para dejar de fumar al principio. Recuerda los
cientos de miles de pesetas que te costard el primer ciga-
rrillo que fumes, y pregiintate si quieres volver a correr
el riesgo de contraer una de esas terrorificas enfermeda-
des. Sobre todo recuerda, la sensacion pasara rapida-
mente y es un paso mas hacia tu meta final.

Algunos fumadores temen pasar el resto de la vida en
una lucha contra los dispositivos psicologicos. En otras



El periodo de la retirada I 163

de la nicofina

palabras, piensan que siempre tendrdn que utilizar trucos
psicologicos para autoconvencerse de que no quieren fu-
mar. No es asi. Acuérdate de que el optimista ve la bore-
lla medio llena, mientras que el pesimista la ve medio va-
cia. En el caso del fumar, la realidad es que la botella esta
completamente vacia, pero el fumador la ve llena. A quien
se le ha lavado el cerebro es al fumador. 51 empiezas a
convencerte de que no te hace falra fumar, en poco riem-
po podris dejar de repetirtelo. Porque la auténtica verdad
es esa: no te hace falta fumar. El tabaco no hace nada
por ti. Lo tltimo que tienes que hacer en esta vida es fu-
mar. Procura QUE NO SEA LO ULTIMO QUE HAGAS.
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Sélo una calada

Aqui es donde fracasan muchos fumadores que in-
tentan dejarlo con el Método de la Fuerza de Voluntad.
Aguantan tres o cuatro dias, y luego fuman un cigarrillo
ocasional o se toman unas cuantas caladas para «ayu-
darse». No se dan cuenta del efecto devastador que esto
tiene en su moral.

Para la mayoria de los fumadores esa primera cala-
da no sabe bien, v eso les alegra. Piensan: «Qué bien, no
me ha gustado, ya estoy perdiendo las ganas de fumar.»

Lo que ocurre es todo lo contrario. Grabatelo en tu
mente: NUNCA DISFRUTABAS DE LOS CIGARRI-
LLOS. El disfrute no fue la razon por la que fumabas. Si
los fumadores fumasen por gusto, nadie fumaria un se-
gundo cigarrillo después del primero.

La anica razén por la que fumabas era para alimen-
tar ese «monstruito». Piensa que lo has dejado sin comi-
da; imaginate lo que le habra gustado esa caladita que te
has dado. Conscientemente no te das cuenta de ello, pero
en el subconsciente se registrard la dosis que acaba de
entrar en el cuerpo, y se derrumbaran todas tus preven-
ciones anteriores. Ya habrd una vocecita en la oscuridad
de tu mente, diciendo: «A pesar de todos los argumentos
légicos, no hay nada como un pirtillo. Quiero otro.» Esa
caladita tiene dos efectos nefastos:

1. Mantiene vivo ¢l «<monstruito» en tu cuerpo.

2. Lo que es peor, alimenta al «gran monstruo» que
tienes en la mente. La primera caladita te llevard
con facilidad a la segunda.

RECUERDA: CON UN «SOLO CIGARRILLO» ES
COMO SE ENGANCHA LA GENTE AL PRINCIPIO.
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;Sera mas dificil para mi
que para otros?

Hay un namero infinito de factores combinados que
afectan a cada individuo y que influyen en el grado de di-
ficultad que encuentra cada uno. Todos tenemos nues-
tro propio cardcter, nuestro tipo de trabajo, nuestra si-
tuacién en la vida, nuestro momento ideal, etc.

En algunas profesiones es mas dificil que en otras,
pero a condicién de que se elimine el lavado de cerebro,
no tiene por qué ser asi. Nos ayudara si consideramos
algunos ejemplos.

Dejar de fumar tiende a ser especialmente dificil para
los médicos. Pensamos que les deberia resultar mds facil,
ya que son mas conscientes de los riesgos para la salud,
y todos los dias tienen la evidencia delante de sus ojos. Tie-
nen, por tanto, mas motivos que nadie para dejar de fu-
mar, pero eso no s¢ lo hace mas facil, por varias razones:

1. El mero hecho de ver constantemente los efectos
del tabaco en la salud produce miedo. Uno de los
momentos en los que fumamos es cuando senti-
mos micedo.

2. El trabajo de un médico es de los que mds estrés
producen, y normalmente le estd prohibido ali-
viar el estrés adicional del mono mientras trabaja.

3. A todo esto se le anade otro estrés: la sensacion de
culpabilidad. El médico se da cuenta de que ¢l de-
berfa ser un ejemplo para el resto de la poblacion.
Esto aumenta la tension en su mente, y le hace
sentir aun més la privacién del tabaco.

Durante sus merecidos descansos, al desaparecer mo-
mentancamente el estrés del trabajo, el cigarrillo cobra un
valor enorme, cuando por fin puede aliviar el mono. Es
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otro tipo de fumador ocasional, como todos los que es-
tdn obligados a no fumar durante varias horas. El fuma-
dor que utiliza el Método de la Fuerza de Voluntad se
deprime porque cree perderse algo. No disfruta del des-
canso ni de su café. Por tanto, la sensacion de privacion
que tiene aumenta, y por la asociacion de ideas cree que
la ocasion solo es agradable si fuma. Sin embargo, si lo-
gra quitarse ¢l lavado de cerebro v deja de deprimirse
por no tener un cigarrillo, el descanso v el café pueden se-
guir resultando agradables, aun mientras dura la adic-
cion fisica a la nicotina.

Orra situacion dificil se presenta cuando el trabajo es
aburrido, especialmente si se combina con algin tipo de
estrés. Los ejemplos tipicos son los camioneros y las amas
de casa, sobre rodo si estas tienen nifios pequefios. El tra-
bajo supone bastante estrés, pero al mismo tiempo es en
gran parte monotono. Cuando intenta dejar de fumar
por el Método de la Fuerza de Voluntad, el ama de casa
tiene largas horas vacias para sentirse privada por lo que
ha «sacrificado». Por tanto, se siente mas deprimida.

Aqui también se puede reducir mucho la dificultad
con la actitud mental correcta. No te preocupes si estds
constantemente acordandote de que has dejado de fu-
mar. Uriliza estos momentos para alegrarte destruyendo
al «monstruito» malvado. Si tienes una actitud mental
correcta, se pueden convertir en momentos de placer.

Acuérdate: cualquier fumador, no importa su edad,
sexo, nivel de inteligencia o profesion, puede encontrar
facil y agradable dejar de fumar a condicién de que SIGA
TODAS LAS INSTRUCCIONES.
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Capitulo 36

Las razones principales
del fracaso

Hay dos razones que destacan: la primera es la in-
fluencia de los demas fumadores. En cualquier momen-
to de debilidad tuya, o durante una fiesta cualquiera, al-
guien encendera un cigarrillo. Ya he hablado de este
peligro con bastante detalle. Aprovecha ese momento
para repetirte que no existe eso de «un solo cigarrillo».
Alégrate de romper la cadena. Recuerda que el fumador
te envidia a ti; siente compasion por él. El necesita tu
compasion, créeme.

La segunda razon principal es terer un mal dia. Date
cuenta con toda claridad antes de dejarlo que siempre
hay dias malos y dias buenos, seas fumador o no. Todo
es relativo en esta vida, v no se pueden tener momentos
buenos sin tener los malos de vez en cuando.

El problema para dejarlo con el Método de la Fuer-
za de Voluntad es que en cuanto el ex fumador tenga un
mal dia, empezara a anorar sus cigarrillos. Y el dia que
empezo mal, acaba todavia peor. El no fumador esta me-
jor preparado, tanto fisica como mentalmente, para afron-
tar los problemas vy las tensiones de la vida.

Si ticnes un mal dia durante el periodo de la rerira-
da de la nicotina, aguanta el golpe. Recuerda que también
habia dfas malos cuando fumabas (si no fuera asi, no ha-
brias decidido dejar de fumar), y en lugar de deprimirte
piensa algo asi: «Bueno, hoy no es mi dia, pero si me
fumo un cigarrillo, no va a mejorar. Mafiana ya sera me-
jor, y al menos tengo todavia la gran satisfaccion de ha-
berme liberado del tabaco.»

Cuando eres fumador se cierra Ja mente ante los as-
pectos malos del fumar. Los fumadores nunca padecen la
tos de fumador, sino que estan permanentemente res-
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friados. Cuando tu coche se averia en medio de la nada,
enciendes un cigarrillo, pero ;estas feliz y de buen hu-
mor ahora? Por supuesto que no. Una vez dejas de fumar,
la tendencia serd echar la culpa de todo lo que te va mal
en tu vida al hecho de haberlo dejado. Ahora cuando se
averie tu coche, piensa: «En momentos como estos hubiera
encendido un cigarrillo.» Es la verdad, pero has olvidado
que el cigarrillo no resolvia el problema, y simplemente
te estds castigando al afiorar una ayuda ilusoria. Fstas
creando una situacion imposible. Te sientes desgraciado
porque no puedes fumar el cigarrillo y te sentirds atin
mds desgraciado si lo fumas. Sabes que has tomado la
decision correcta al dejar de fumar, no te castigues a ti mis-
mo y no pongas nunca en duda tu decision.

RECUERDA: PASE LO QUE PASE, HAY QUE TE-
NER SIEMPRE UNA ACTITUD MENTAL POSITIVA.
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Los sustitutos

Los sustitutos incluven el chicle, los caramelos, las
pastillas de menta, los cigarrillos de hierbas y toda clase
de pildoras. NO UTILICES NINGUNO. Te lo haran mas
dificil, en lugar de mas facil. Si sientes ganas de fumar y
usas un sustituto, prolongards la ansiedad y serd mds di-
ficil resistir. Lo que estas diciendo en realidad es: «Ten-
g0 que fumar o encontrar otra cosa para llenar el vacio.»
Seria como si te dejaras influir por las pataletas de un
nifio. Tendrds mds ganas todavia de fumar, y la tortura
durara mas. De todas formas, los sustitutos no aliviardn
las ganas. La ansiedad es por la nicotina, no por la comida.
Lo tnico que conseguirds con los sustitutos serd obse-
sionarte mads con el tabaco. Recuerda:

1. No existe sustituto de la nicotina.

2. No necesitas la nicotina. No es un alimento, es
un veneno. Cuando notes la ansiedad recuerda
que solo la padecen los fumadores; los no fuma-
dores no la sufren. Considera la ansiedad como
otro mal de la droga, cuyo significado ahora es
la muerte del «monstruito».

Recuerda que los cigarrillos crean el vacio, no lo
llenan. Cuanto antes le ensefes a tu cerebro que
no necesitas fumar ni hacer otra cosa en su lugar,
antes seras libre.

o

En especial, evita los chicles de nicotina o cualquier
otro producto que contenga nicotina. La teoria es que
dejas de fumar, y, mientras rompes el habito, mantienes
nicotina en ¢l cuerpo, por tanto, no padeces una ansiedad
terrible por la retirada de la nicotina. En la prictica, te
lo hace todo mas dificil por la siguiente razén: fumamos
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para aliviar el mono que la nicotina crea. Pero el mono
de la nicotina es tan benigno que en realidad no es nece-
sario aliviarlo cuando dejas de fumar definitivamente.
Dura poco, no duele, y cuando termina, ya se acabé para
siempre ¢l maldito hdbito. El problema fundamental en
el fumar, como ya he dicho muchas veces, es el lavado de
cerebro. Los chicles de nicotina sélo prolongan la adic-
cion quimica, lo cual a su vez prolonga la adiccion psi-
colégica.

Hay muchos ex fumadores que ahora son adictos a
los chicles de nicotina. También hay muchos adictos a
estos chicles que siguen fumando.

No te engaiies pensando que el chicle sabe fatal. Re-
cuerda que tu primer cigarrillo también supo fatal.

Todos los sustitutos ticnen el mismo efecto que el
chicle de nicotina. Hablo de: «No puedo fumar un ciga-
rrillo, por tanto me tomo o bien chicle normal, carame-
los, o caramelos de menta para llenar el vacio.» Aunque
es dificil distinguir entre esta sensacion de vacio por el
deseo de un cigarrillo y el hambre por la comida, uno no
satisface el otro. En realidad, el atiborrarte de chicles o
caramelos de menta, te hard desear un cigarrillo inclu-
SO mas.

Pero el mal principal de los sustitutos es que pro-
longan el verdadero problema: el lavado de cerebro. ¢Ne-
cesitaste un sustituto después de tener la gripe? Por su-
puesto que no. Al decir: «Necesito un sustituto para dejar
fumar», lo que estds diciendo en realidad es «me estoy pri-
vando». La depresién que se asocia al Método de la Fuer-
za de Voluntad estd causada por el hecho de que el fu-
mador cree que s¢ estd privando de algo. Lo tnico que
haces es sustituir un problema por otro. No hay placer en
atiborrarte de golosinas. Solo engordarias y te sentirias
desgraciado y dentro de nada estarias enganchado al hier-
bajo otra vez.
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Acuérdate, no necesitas ningun sustituto. Estas pun-
zadas vienen de la ansiedad por un veneno y pronto de-
sapareceran. Deja que esto sea tu ayuda durante los pro-
ximos dias. Disfruta eliminando el veneno de tu cuerpo,
y la esclavitud y dependencia de tu mente.

Si al tener mejor apetito, comes algo mas en las co-
midas principales y ganas unos gramos durante los pro-
ximos dias, no te preocupes, Cuando experimentas el ins-
tante de la «revelacion» que describiré mas tarde, tendras
mads confianza en ti mismo y encontraris que cualquier
problema se resuelve con una actitud positiva. Podras
decidir incluso como te alimentas. Pero no deberias co-
mer entre comidas. Si lo haces, engordaras, te sentirds
desgraciado y nunca sabras cudndo te liberaras. Slo es-
taras trasladando el problema, en vez de deshacerte de €L
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Capitulo 38

;Debo evitar las
situaciones tentadoras?

He sido bastante dogmdtico en mis consejos hasta
ahora, y prefiero que trates todo lo que digo, mds como
una serie de instrucciones que como consejos. Soy dog-
matico, porque hay razones concretas y practicas en lo que
digo y es el resultado del estudio de miles de casos rea-
les.

Sin embargo, cuando se trata de evitar o no evitar
las situaciones en las que uno puede sentirse tentado, me
resulta mas dificil ser dogmatico. Cada fumador tendra
que decidirlo él mismo. De todos modos, puedo hace un
par de comentarios que espero que sirvan.

Repito que fumamos toda la vida por miedo, y ese
miedo tiene dos fases claramente distinguibles:

1. ;Como voy a poder vivir sin tabaco?

Este miedo es una sensacion de panico que se apo-
dera de ti, cuando ves que se acaban los cigarri-
llos y los bares y las tiendas estin cerrados. Este
panico no es resultado del mono, sino de la sen-
sacion psicologica de dependencia: no puedes so-
brevivir si no tienes tabaco. El miedo llega a su
punto culminante cuando fumas tu tltimo ciga-
rrillo; en este momento el srono es minimo.

Es miedo a lo desconocido, el mismo miedo que
se siente cuando uno aprende a tirarse al agua
desde un trampolin. El trampolin estd a medio
metro del agua, y parece que estd a tres metros.
Hay dos metros de agua, pero parece coma si solo
hubiera un palmo. Se necesita coraje para tirarse.
Estas convencido de que te vas a partir el crineo.
Ese primer salto es lo dificil. Una vez que te has
tirado, el resto es facil.



130&

Es fdcil dejar de firmar,
51 sahes como

i

A su vez esto explica, por qué algunas personas de
mucha voluntad no tratan nunca de dejar de fu-
mar, o cuando lo intentan no duran mds que unas
horas. Algunos de los que fuman veinte cigarros
al dia tratan de dejarlo, y encienden un cigarrillo en
menos tiempo que si no se lo hubieran propuesto.
La decision les produce panico, que es una forma
de estrés. Inmediatamente se dispara el mecanis-
mo mental: «Famate un cigarrillo»; pero va no
puedes, te has privado de algo (mds estrés toda-
via), se dispara el mecanismo otra vez, hasta que se
funden los fusibles y enciendes un cigarrillo.

No te preocupes, el panico es s6lo psicolégico. Es
el miedo a la sensacion de dependencia. La gran
verdad es que no dependes del tabaco, ni siquie-
ra mientras te dure la adiccion a la nicotina. No
te asustes, confia en mi y tirate.

La segunda fase del micdo llega a mas largo pla-
zo; es el temor de que ciertos momentos o ciertas
situaciones perderan su valor o su gusto si no pue-
des fumar, o el no saber si vas a poder afrontar los
momentos traumaticos de la vida sin tabaco. No
te preocupes; si tienes suficiente coraje para ti-
rarte, encontraras que es todo lo contrario.

Podemos dividir, como no evitar la tentacion en dos
categorias:

L.

«Tendré siempre tabaco a mano. No fumaré, pero
me sentiré mas seguro si sé que esta alli.»

El porcentaje de personas que fracasan haciendo
esto es mucho mayor que el de las personas que
tiran los cigarrillos. Creo que es asi porque si tie-
nes un mal momento durante ¢l periodo de reti-
rada de la nicotina, es mds fécil encender un ci-
garrillo teniéndolo a mano; mientras que si tienes
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que pasar por la vergiienza que supone tener que
salir a comprar tabaco, serd mas facil vencer a la
tentacion. De todas formas el momento habra pa-
sado antes de que llegues al estanco.
Pero también creo que el alto porcentaje de fra
casos en estos casos se debe a que el fumador no
esta plenamente comprometido en dejarlo. Re-
cuerda que hay dos elementos esenciales para el
CXITO:
La conviccion total.
Poderse decir: «Qué maravilla, ya no tengo que fu-
mar mas. »
En cualquiera de los casos, ¢por qué tienes que
tener tabaco? Si todavia sientes la necesidad de
llevar un paquete de tabaco a todas partes, creo
que deberias volver a leer el libro. Es probable
que haya algo que no has captado bien. |
«;Debo evitar las situaciones de estrés, o las si-
tuaciones sociales, las fiestas, las comidas, etc.?»
Mi consejo es: si puedes evitar situaciones de es-
trés, hazlo durante el periodo de retirada de la
droga. No va a servir de nada someterte a unas
presiones innecesarias. En cuanto a las situaciones
sociales, creo que debes empezar a disfrurarlas del
todo desde un principio. No necesitas el tabaco,
incluso mientras sigas enganchado a la nicotina.
Ve a la fiesta y disfruta del hecho de que ya no
necesitas fumar. Enseguida te demostrards a ti
mismo que uno se lo pasa mejor sin ta baco, pien-
sa en lo que vas a disfrutar cuando destruyas de-
finitivamente al «monstruito» y elimines de tu
cuerpo todos esos venenos.



Capitulo 39

El instante de la
«revelacion»

Normalmente el momento de la revelacién llega al
cabo de unas tres semanas después de dejar de fumar. De
repente parece como si el ciclo fuera mds luminoso, y
aqui acaba por fin el lavado de cerebro. Al momento ya
no necesitas decir que no te hace falta fumar, y te das
cuenta de que, efectivamente, es verdad. Se rompe el ul-
timo hilo de la cuerda, ya sabes que puedes disfrurar del
resto de tu vida sin tener que fumar. Suele ser a partir de
este momento cuando los fumadores empiezan a causar-
te una sensacion de lastima.

Los fumadores que utilizan ¢l Método de la Fuerza
de Voluntad no suelen nunca experimentar este momen-
to, porque aunque les gusta ser no fumadores, siguen cre-
yendo que han sacrificado algo.

Cuanto mas fumases, mayor es la satisfaccion de este
momento, y es una satisfaccion que dura toda la vida,

Creo que he tenido mucha suerte en esta vida, y he
tenido momentos realmente maravillosos, pero de todos
ellos el mds maravilloso ha sido este momento de reve-
lacién. Cuando pienso en otros momentos felices de mi
vida, sé que fueron felices, pero no logro revivir la sen-
sacion de felicidad. Sin embargo, la felicidad que siento
al no tener que fumar estd siempre conmigo. Ahora, si al-
guna vez estoy triste y necesito algo que me levante el

dnimo, pienso en lo fantastico que es no estar engancha-
do con ese asqueroso hierbajo. La mitad de las personas
que se ponen en contacto conmigo después de dejar ¢l
hibito, dicen lo mismo: que ha sido el momento mas fe-
liz de su vida. ;Qué placer te espera!
Con la ventaja de cinco afios de experiencia, desde los
comentarios que he recibido de personas que han leido este
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libro, y en mis sesiones, he aprendido, que en la mayor
parte de los casos el instante de la revelacién ucurre‘no
pasadas las tres semanas, como acabo de decir, sino en
unos dias,

_ En mi propio caso ocurrié antes de apagar mi ltimo
cigarrillo; y en muchas ocasiones, en mis primeras sesio-
nes cuando atendia a las personas una por una, incluso
antes de llegar al final de la sesion los fumadores decian
algo como: «No necesitas decir nada mas, Allen. Lo veo
con tanta claridad, sé que nunca mds volveré a fumar.»
En las sesiones en grupo he aprendido a ver cuando esto
ocurre, sin que nadie me diga nada. Por las cartas reci-
bidas, también soy consciente de que ocurre muchas ve-
ces con el libro.

Lo ideal es que si sigues todas las instrucciones vy
comprendes la psicologia completamente, tendria qu;e
ocurrirte a ti inmediatamente.

Hoy dia en mis sesiones digo a los fumadore, que
tarda unos cinco dias para que la ansiedad fisica percep-
tible desaparezca, y unas tres semanas para que un ex fu-
mador se libere de la nicotina completamente. En cierto
modo no me gusta dar tales pautas. Puede causar dos
problemas. El primero es que introduzco la sugerencia
en la mente de las personas de que tendrin que «sufrir»
entre cinco dias y tres semanas. El segundo es que el ex
fL_Jmador tiende a pensar: «Si llego a aguantar durante
cinco dias o tres semanas, puedo esperar un verdadero cs-
timulo al final de este periodo.» Sin embargo, puede que
tenga cinco dias o tres semanas agradables, seguido por
uno de estos dias desastrosos que atacan a no fumadores
y fumadores (que no tiene nada que ver con el fumar.
sino que se deben a otros factores en nuestra vida). Fn vc;f:
de tener el momento de revelacién que estd esperando

nuestro ex fumador, experimenta una depresion. Podria
destruir su confianza,
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de la wrevelacion»

Sin embargo, si no doy pautas, ¢l ex fumador puede
pasar el resto de su vida esperando que ocurra algo. Sos-
pecho que esto es lo que ocurre a la gran mayoria de fu-
madores que lo dejan con la ayuda del Método de la Fuer-
za de Voluntad.

Hubo un momento en que pensé decir que la reve-
lacion deberia ocurrir inmediatamente. Pero si lo hiciera
y no ocurriera de modo inmediato, el ex fumador per-
deria confianza y pensaria que no iba a ocurrirle nunca.

Mucha gente me pregunta por el significado de los
cinco dias y tres semanas. ¢Acaso son periodos que he
fijado yo al azar? No. Es obvio que no son fechas exac-
tas, pero estan basadas en la informacion que he acu-
mulado a lo largo de los afios. Al cabo de unos cinco dias
después de dejar de fumar, es cuando el fumar deja de
ocupar el primer lugar en la mente del ex fumador. Es
mis o menos entonces cuando la mayoria de los ex fu-
madores experimentan el instante de revelacion. Puede que
venga después de una situacion de estrés, o tras una oca-
sion social, o después de una de estas ocasiones en las
que pensabas que no podrias hacerles frente o disfrutar
sin un cigarrillo. De repente te das cuenta de que no solo
le hiciste frente, o disfrutaste, sino que ademas ni pen-
saste en fumar y este es el maravilloso instante en el que
sabes seguro que puedes liberarte.

He observado de mis tentativas anteriores empleando
el Método de la Fuerza de Voluntad, y por la experien-
cia de otros fumadores, que pasadas unas tres semanas,
fracasan la mayoria de las tentativas serias para dejar de
fumar. Creo que lo que ocurre es que al cabo de unas tres
semanas, sientes que has perdido las ganas de fumar. Ne-
cesitas probarte en esto y enciendes un cigarrillo. Sabe

rarisimo. Has probado que lo has conseguido. Sin em-
bargo has vuelto a introducir nicotina en el cuerpo, y tu
cuerpo lleva tres semanas afiorando la nicotina. En el
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momento que apagas ese cigarrillo, la nicotina empieza
a salir de tu cuerpo. Ahora una vocecita dice: «No lo has
conseguido. Quieres otro.» No enciendes otro inmedia-
tamente porque no quieres engancharte de nuevo. Dejas
que pase un periodo seguro. La proxima vez que tengas
la tentacion puedes decirte: «No me enganché la otra vez

asi que no me hace ningtn dafio si fumo otro.» Ya ests’t;
en la cuesta abajo.

La solucién a este problema es no obsesionarte con
el instante de la revelacion, sino darte cuenta de que en
el momento en que apagas ese tltimo cigarrillo, va se
acabo. Ya has hecho todo lo que tenias que hacer, Has cor-
ra_du el suministro de nicotina. Ninguna fuerza en esta
T!erra puede impedir que te liberes, a no ser que afiores
tristemente el cigarrillo o que te quedes esperando la re-
velacion. Sal y disfruta de la vida; hazle frente desde el

principio. De este modo, pronto experimentards el ins-
tante.



Capitulo 40

El altimo cigarrillo

Una vez que has elegido el momento, ya estds pre-
parado para fumarte ese altimo cigarrillo. Antes de ha-
cerlo, asegtirate de que cumples con los dos puntos esen-
ciales:

1. :Estds seguro que vas a lograrlo?

2. ;Cudl es tu estado de dnimo? ¢ Tienes una sensa-
cion de gran temor, O piensas que vas a conseguir
algo maravilloso?

Si tienes alguna duda, vuelve a leer el libro antes de
lanzarte.

Cuando te sientas completamente dispuesto, fimate
tu dltimo cigarrillo. Hazlo completamente solo, y fuma-
relo de modo consciente. Concéntrate en cada calada,
fijate en el sabor y en el olor, en los humos cancerigenos
que entran en tus pulmones, ¢n los venenos que te tapo-
nan las venas y las arterias, en la nicotina que entra en tu
cuerpo.

Cuando finalmente lo apagues, piensa en lo maravi-
lloso que va a ser no tener que hacerlo nunca mas. La
alegria que se siente al liberarse de esta esclavitud es como
si salieses de un mundo negro y tenebroso a otro lleno de
luz v calor.
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Una Gltima advertencia

Todos los fumadores, con lo que saben ahora, si pu-
dieran volver a la época anterior a engancharse al taba-
co, optarian por no empezar a fumar nunca. Muchos de
los fumadores que solicitan mis conscjos, estan convencidos
de que si yo les ayudo a dejarlo, nunca en la vida volve-
rin a fumar. Sin embargo, todos conocemos a personas que
dejan de fumar, viven perfectamente felices durante anos
sin tabaco, y luego caen otra vez en la trampa.

Espero que este libro te ayude a dejar de fumar, y
que te lo haga relativamente facil. Pero ten cuidado: si
es facil dejarlo, también es facil volver a empezar.

NO CAIGAS EN ESA TRAMPA

Aunque lo dejes durante mucho tiempo, y aunque te
sientas muy convencido de que no volverds a fumar, tie-
nes que imponerte una regla absoluta: no volver a pro-
bar el tabaco nunca, por ningin motivo. Tienes que com-
batir los efectos de los muchos millones de pesetas que se
gastan las empresas tabacaleras en publicidad, y recuer-
da que lo que quieren vender es ¢l veneno asesino nu-
mero uno. No se te ocurriria probar la heroina, pero
anualmente mueren mas miles de personas por el tabaco
que por la heroina.

Recuerda ese primer cigarrillo, no hard nada por n.
No tendrds ningtin mono que aliviar, y sabra fatal. Lo
que si hard sera meter una dosis de nicotina en tu cuer-
po y en cuanto lo termines, 0irds esa vocecita al fondo de
tu mente diciéndote: «;quieres otro?» Entonces tendras
que elegir: pasar otra vez por todo el proceso de dejar la
droga, o volverte a enganchar a la sucia cadena.
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Cinco afnos de experiencia

Ahora cuento con cinco afios mas de experiencia,
desde que publiqué la primera edicion de este libro. Esta
experiencia es producto de lo que he aprendido de los
fumadores que acuden a mis sesiones y de cartas que he
recibido de los que han leido el libro. Al principio era
una lucha. Los llamados expertos menospreciaban mi
método. En la actualidad fumadores de todo el mundo
acuden a mis sesiones, y mas médicos que miembros de
cualquicr otra profesion. En el Reino Unido se conside-
ra el libro como la ayuda mads efectiva para dejar de fu-
mar y su fama estd extendiéndose rapidamente por el res-
to del mundo.

No soy filintropo. Hago hincapié en que mi batalla
no es contra los fumadores, sino contra el fumar; y la li-
bro por la razén puramente egoista de que me gusta ha-
cerlo. Cuando me entero de que un fumador ha podido
escapar de la prision, recibo una inmensa sensacion de pla-
cer, aunque no tenga nada que ver coninigo. Puedes ima-
ginar el inmenso placer que obtengo de los miles de car-
tas de agradecimiento que he recibido a lo largo de los
afios.

También he padecido mucha frustracion, causada,
en principio, por dos categorias de fumador. En primer
lugar, a pesar de mi advertencia en el capitulo anterior, me
perturba el niimero de fumadores que encuentran facil
dejarlo, pero que vuelven a engancharse y luego encuen-
tran que no pueden conseguirlo una segunda vez. Esto
se aplica no s6lo a lectores del libro, sino a los que acu-
den a mis sesiones.

Hace unos dos afios un hombre me llamé por tele-
fono. Estaba muy alterado; bueno, estaba llorando. Dijo:
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«Te pagaré mil libras (doscientas mil pescras) si puedes
ayudarme a dejar de fumar durante una semana. $¢ que
si puedo aguantar una semana, lo conseguiré.» Le dije
que cobraba un precio fijo y que no tenfa que pagar mas.
Acudi6 a una sesién en grupo v, asombrado, encontréd
facil dejarlo. Me mandé una carta muy bonita de agra-
decimiento.

Casi lo dltimo que digo a los ex fumadores que sa-
len de mis sesiones es: «Recuerda, nunca debes fumar
otro cigarrillo.» Este hombre dijo: «No te preocupes,
Allen. Si llego a dejarlo, no fumaré nunca mds.»

Sabia que la advertencia no le habia entrado de ver-
dadj Dije: «5€ que te sientes asi ahora, pero ¢cémo te
sentiras dentro de seis meses?»

Dijo: «Allen, no fumaré nunca mds.»

Un aio mas tarde, otra llamada. «Allen, he fumado
un puro en Navidad, y ahora estoy fumando cuarenta
cigarrillos al dia.»

Le dije: «;Te acuerdas cuando me llamaste la pri-
mera vez. Lo odiabas tanto que estabas dispuesto a pa-
garme mil libras si pudieras dejarlo durante solo una se-
mana. »

—«51 me acuerdo, jqué estipido he sido!»

—«¢Te acuerdas que me prometiste no volver a fu-
mar nunca mds?»

—«Lo sé. Soy imbécil.»

Es como encontrar a alguien hundido hasta el cue-
llo en lodo. Le ayudas a salir. Estd muy agradecido, y
luego seis meses mas tarde se vuelve a tirar en el mismo
sitio.

Irénicamente, cuando este hombre acudié a orra se-
sion dijo: «Lo puedes creer, ofreci pagarle a mi hijo mil
libras si no fumaba antes de cumplir los veintitin afios. Se
lo he pagado y ahora a los veintidés afios fuma como un
loco. No puedo creer que pudiera ser tan estipido.»
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Dije: «No veo como puedes llamarle a él estipido. Al
menos evitd la trampa durante veintidés afios y no en-
tiende la miseria que le espera. Tu lo sabias y sobrevi-
viste sOlo un afo.»

Los fumadores que encuentran facil dejar de fumar
y vuelven a empezar son un problema especial y he pu-
blicado otro libro para ayudarles. Mientras tanto, cuan-
do te liberes, TE RUEGO QUE NO COMETAS EL MIS.
MO ERROR. Los fumadores creen que tales personas
vuelven a empezar porque siguen enganchadas y echan de
menos el cigarrillo. En realidad encuentran tan facil de-
jarlo que pierden su temor a fumar. Piensan: «Si, puedo
fumar un cigarrillo ocasional. Incluso si me engancho de
nuevo, encontraré facil dejarlo.»

Me temo que no funciona asi. Es facil dejar de fumar,
pero es imposible intentar controlar la adiccion. Lo tini-
co imprescindible para convertirse en no fumador es #o
fumar.

Otra categoria de ex fumadores que me causa frus-
tracion es la de aquellos que tienen demasiado miedo
para intentarlo o, cuando lo intentan, les es muy dificil.
Las dificultades principales parecen ser las siguientes:

1. Miedo ante el fracaso. No hay que tener vergiienza
por fracasar, pero no probarlo es una sencilla es-
tupidez. Igual que si no compras un billete de lo-
teria, no te tocara nunca. Lo peor que te pueda
ocurrir es que fracases, en cuyo ¢aso no estarias
peor de lo que estds ahora. Piensa en lo maravi-
lloso que serd si lo consigues. Si no lo intentas,
estd garantizado que has fracasado.

2. Miedo ante el panico y a la depresion. No te pre-
ocupes. Pregantate: ;qué cosa tan terrible me su-
cederia si nunca mas fumo otro cigarrillo? Nada
en absoluto. Te ocurrirdn cosas terribles si sigues
fumando. En todo caso, el panico se debe a los
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cigarrillos y pronto desaparecerd. El mayor be-
neficio es deshacerte de ese miedo. ;Verdadera-
mente, crees que existen fumadores dispuestos a
que se les amputen los brazos y las piernas por el
placer que piensan recibir fumando? Si sientes que
te entra el panico, ayudate inspirando profunda-
mente, Si estds con otras personas y te estin de-
primiendo, aléjate de ellas. Escapa al garaje 0 a una
habitacion vacia o donde sea.
Si sientes que quieres llorar, no tengas vergiienza,
Llorar es una manera natural de aliviar la tension.
Nadie ha llorado sin sentirse mejor después. Una
de las cosas terribles que hacemos es ensenar a
los nifios a no llorar. Ves como luchan para que
no les salgan las lagrimas, y observa cémo aprie-
tan la mandibula. Estamos disefiados para mos-
trar nuestras emociones ¥ no reprimirlas, Grita,
chilla o entra en célera. Dale una patada a un ar-
chivador o a una caja de carton. Considera tu ba-
talla como un partido de boxeo que no piensas
perder,
Nadie puede parar el tiempo. Cada momento que
pasa, el «monstruito» estd muriendo. Disfruta de
tu triunfo inevitable.
No seguir las instrucciones me parece increible;
pero me dicen algunos fumadores: «Tu método
no funciond conmigo.» Luego describen cémo no
hicieron caso no sélo de una instruccion, sino de
casi ninguna. (Para mayor claridad, resumiré las
instrucciones en una lista de referencia al final del
capitulo.)
Malentender las instrucciones. Los problemas
principales parecen ser los siguientes:
a) «No puedo dejar de pensar en fumar.» Por su-
puesto que no puedes, y si intentas hacerlo,

-
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crearas una fobia y estards deprimido. Es como
intentar dormir por la noche; cuanro mis lo
deseas, mas dificil es. Pienso en el fumar du-
rante el 90 por 100 del tiempo en que estoy
despierto v dormido. Lo que piensas es lo im-
portante. Si consideras: «Ah, me encantaria un
cigarrillo», o «;Cuando seré libre?» te senti-
ras deprimido. Si piensas: «;HURRA, soy li-
bre!», seras feliz.

«¢Cudndo desaparecera la ansiedad fisica?»
La nicotina sale del cuerpo muy rapidamente.
Pero es imposible decir cuando tu cuerpo en
particular dejard de ansiar la nicotina. Esa sen-
sacién de vacio v de inseguridad se debe al
hambre normal, a la depresion o al estrés. Lo
anico que hace el cigarrillo es aumentar la sen-
sacién. Por esto los fumadores que lo dejan
empleando el Método de la Fuerza de Volun-
tad nunca tienen claro cudndo lo han conse-
guido. Incluso después de que el cuerpo haya
dejado de ansiar la nicotina y tiene hambre o
estrés normal, su cerebro sigue diciendo: «Esto
quiere decir que te apetece un cigarrillo.» Lo
esencial es no esperar a que la ansiedad por la
nicotina desaparezca; es tan leve que ni siquiera
sabemos que esta alli. Lo reconocemos solo
con el pensamiento: «Me apetece un cigarri-
llo.» Cuando sales del denrista después de la al-
tima visita, ¢te quedas esperando hasta que
deje de dolerte la boca? Por supuesto que no,
Contintas con tu vida. Incluso si sigues con
un leve dolor en tu mandibula, estas feliz.
Quedar en la espera del instante de «revela-
cion». Si te quedas esperandolo, sdlo estas cau-
sando otra fobia. Una vez lo dejé durante tres
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semanas con el Método de la Fuerza de la Vo-
luntad. Me encontré con un compaiero del co-
legio ex fumador.

Preguntd: «:Qué tal te va?»

Dije: «Lo he aguantado durante tres semanas. »
Dijo: «¢Qué quieres decir, has aguantado du-
rante tres semanas?»

Dije: «Llevo tres semanas sin un cigarrillo.»
Dijo: «Y qué vas a hacer? ;Aguantar el resto
de tu vida? ;Qué estas esperando? Ya lo has he-
cho. Eres un no fumador.

Pensé: «Tiene toda la razon. ;Qué estoy espe-
rando?» Desafortunadamente, como en ese
momento de mi vida no entendia la naturale-
za precisa de la trampa, pronto volvi a caer
dentro; pero aquella observacion se quedo
conmigo. Te haces no fumador en el momen-
to en que apagas tu ulrimo cigarrillo. Lo im-
portante es ser feliz desde el principio siendo
un no fumador.

«Sigo ansiando los cigarrillos.» Entonces te es-
tas comportando de modo muy estipido.
¢Como puedes pretender decir «quiero ser no
fumador» y luego decir «me apetece un ciga-
rrillo»? Es una contradiccion. Si dices: «me
apetece un cigarrillo», estas diciendo: «Quie-
ro ser fumador.» A los no fumadores no les
apetece fumar los cigarrillos. Ya sabes lo que
quieres hacer en realidad, asi que deja de cas-
tigarte,

«He optado por no vivir.» ;Por qué? Lo tinico
que tienes que hacer es dejar de asfixiarte. No
tienes por qué dejar de vivir. Mira, es asi de
sencillo. Durante los proximos dias tendras un
leve trauma en tu vida. Tu cuerpo ansiara la
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nicotina a nivel fisico. Ahora, ten en cuenta lo
siguiente: no estds peor de lo que estabas. Esto
lo llevas padeciendo durante toda tu vida como
fumador, cada vez que duermes, o en la iglesia,
o en el supermercado o en una biblioteca. (No
te molestaba cuando eras fumador?, si no lo
dejas seguirds padeciendo este estrés durante
¢l resto de tu vida. Los cigarrillos no mejoran
las comidas, ni las copas, ni las ocasiones so-
ciales; las estropean. Incluso mientras tu cuer-
po sigue ansiando la nicotina a nivel fisico las
comidas y ocasiones sociales son maravillosas.
La vida es una maravilla. Participa en aconte-
cimientos sociales, incluso sabiendo que habra
veinte fumadores. Acuérdate, no eres tii quien
se priva, sino ellos. A cada uno de cllos le en-
cantaria ser como ti. Disfruta de ser la prima
dona y el centro de sus atenciones. Dejar de
fumar puede ser un maravilloso tema de con-
versacion, sobre todo cuando los fumadores
ven que eres feliz y que estds de buen humor.
Pensaran que eres increible. Lo importante es
que estaras disfrutando de la vida desde el prin-
cipio. No hace falta envidiarles a ellos. Ellos
te estaran envidiando a ti.

«Estoy triste e irritable.» Eso es porque no has
seguido mis instrucciones. Entérate de cudles
son. Algunas personas entienden y creen todo
lo que digo, pero empezardn con un sentimiento
de pesimismo, como si algo terrible estuviera
ocurriendo. No solo estas haciendo lo que que-
rrias hacer, sino lo que cada fumador en el pla-
neta querria hacer. Con cualquier método para
dejarlo, el ex fumador trata de lograr una cier-
ta actitud mental, de manera que, cuando re-
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flexiones sobre el fumar piensa: «;HURRA,
SOY LIBRE!» Si este es tu objetivo, ¢por qué
esperar? Empieza con esta actitud y no la pier-
das nunca. El resto del libro esta disefiado para
hacerte entender que no hay alternativa.

Las instrucciones

Si

sigues estas sencillas instrucciones, es imposible

que fracases:

1.

=

Toma la decisién solemne de que nunca mads fu-
mards, masticaras o chupards nada que contenga
nicotina, y nunca dudes de tu decision.
Grabatelo en tu mente: no hay absolutamente
nada que sacrificar. Con esto no quiero decir sim-
plemente que estards mejor como no fumador (has
sabido esto toda tu vida); ni quiero decir, aunque
no hay ninguna razén para fumar, que tienes que
conseguir algin tipo de placer o ayuda de ello, si
no, no lo harias. Lo que quiero decir es que no
existe ningun placer o ayuda auténtico en el fumar.
Es sélo una ilusién, como darte con la cabeza con-
tra una pared solo para tener la sensacién agra-
dable cuando dejas de hacerlo.

. No existe esa cosa llamada fumador empederni-

do. Eres uno de los millones que cayeron en esta
trampa sutil. Igual que millones de otros ex fu-
madores que alguna vez pensaban que no podrian
escapar, ta has escapado.

Si en cualquier momento de tu vida sopesaras los
pros y contras del fumar, siempre llegarias a la
conclusion: «Deja de hacerlo. Eres imbécil.» Nada
cambiard esto nunca. Siempre ha sido asi y siem-
pre sera asi. Has tomado lo que tu sabes que es la
decisién correcta, no te tortures dudando.
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No intentes no pensar en fumar ni preocuparte
de estar pensando en ello continuamente. Pero
cuando piensas en fumar —sea hoy, mafana, o el
resto de tu vida— piensa: «jQUE BIEN, SOY NO
FUMADOR!»

NO UTILICES ningiin sustituto;

NO GUARDES tabaco;

NO EVITES a otros fumadores;

PROCURA NO HACER CAMBIOS importan-
tes en tus costumbres por el hecho de haber deja-
do de fumar.

Si sigues las instrucciones, pronto experimenta-
ras el instante de la revelacion. Pero:

No te quedes en la espera de este instante. Sigue
con tu vida. Disfruta de los momentos buenos y
afronta los malos. Descubrirds que dentro de nada
llegari el instante.
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Ayuda al pobre fumador
que se queda en el barco
que se hunde

Ultimamente los fumadores tienen miedo. Se dan
cuenta de que la actitud hacia el fumar por parte de la so-
ciedad estd cambiando. Ahora, hasta los mismos fuma-
dores ven en el fumar un habito antisocial. Sienten que
todo se acaba. Millones de personas estan dejando de fu-
mar, y los fumadores son conscientes de esto.

Cada vez que un fumador abandona el barco que se
hunde, los que quedan a bordo se sienten mas desgra-
ciados. Todos los fumadores saben instintivamente que es
absurdo pagar una cantidad importante de dinero por
unas hojas secas envueltas en un papel, encenderlo y lue-
go aspirar sus alquitranes cancerigenos dentro de los pul-
mones. Si todavia no crees que es una estupidez, haz la
prueba de meterte un cigarrillo encendido en la oreja.
:Cudl es la diferencia? Sélo una: por la oreja no consigues
tu dosis de nicotina. Si dejas de metértelos en la boca,
dejards de necesitar la nicotina,

Los fumadores no encuentran ninguna justificacion
racional que explique por qué lo hacen, pero si lo hacen
otras personas no se sienten tan ridiculos.

Los fumadores mienten como bellacos cuando ha-
blan de su habito de fumar. Se mienten incluso a si mis-
mos. Tienen que hacerlo. El lavado de cerebro es necesario
para conservar ¢l respeto hacia si mismo. Sienten la ne-
cesidad de justificar su hibito, no sélo a si mismos, sino
también a los no fumadores. Por tanto, siempre estin de-
fendiendo las ventajas ilusorias del fumar,

Si un fumador deja de fumar por el Método de la
Fuerza de la Voluntad, sigue sintiéndose privado de algo
y tiende a convertirse en un quejicoso. Lo anico que hace
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esto es asegurar a los fumadores que tienen razdn en se-
guir fumando.

Si el ex fumador logra dejar de fumar de verdad, sim-
plemente se alegra de no tener que gastar dinero para po-
der asfixiarse. Pero no lo estd haciendo v no tiene que
justificarse. No esta todo el tiempo diciendo jqué mara-
villa es no fumar! Sélo lo dird si alguien se lo pregunta,
cosa que ningun fumador hara, porque sabe que no le
gustaria la respuesta. Recuerda que siguen fumando por
miedo, y prefieren esconder la cabeza.

El fumador sélo hace esa pregunta cuando se da cuen-
ta de que es hora de dejarlo.

Ayuda al fumador. Quitale sus miedos. Cuéntale lo
estupendo que es no tener que asfixiarse todos los dias.
Lo maravilloso que es levantarse por las mafianas y sen-
tirse sano en plena forma; en lugar de ponerse a toser y
carraspear. Lo fantdstico que es liberarse de esa esclavi-
tud, poder disfrutar de todas las cosas de la vida libe-
randose de esas sombras negras.

Mejor todavia: que lea este libro.

Es importante no humillarle, no decirle que esta con-
taminando el ambiente, 0 que es una persona sucia. Mu-
chos creen que el ex fumador es el peor en este sentido.
Creo que hay algo de eso, y quizds sea uno de los resul-
tados del Método de la Fuerza de Voluntad: el ex fuma-
dor, aunque se alegra de ser no fumador, esta todavia bajo
la influencia del lavado de cerebro, porque todavia cree que
ha sacrificado algo. Se siente vulnerable, y para defen-
derse pasa a atacar al fumador. Puede que asi se ayude a
si mismo, pero no ayuda al fumador. Lo tinico que con-
sigue es ponerle a la defensiva, hacerle sentirse mas des-
graciado todavia, y aumentar su necesidad de fumar.

Aunque la razén principal por la cual millones de
personas dejan de fumar, es este cambio de actitud por par-
te de la sociedad, esto no hace mas facil dejarlo, sino mu-
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cho mas dificil. La mayoria de los fumadores cree dejar
de fumar por motivos de salud, pero la auténtica verdad
es otra. Evidentemente, el no correr riesgos de enferme-
dad y muerte es el mayor beneficio tangible del dejar de
fumar; pero este enorme peligro siempre ha existido y
los fumadores llevan afos matandose sin que ello pare-
ciera importarles. La razén principal por la cual los fu-
madores dejan de fumar es porque la sociedad por fin
empieza a tratar el fumar como lo que es: una asquero-
sa adiccidn a una droga. El placer de fumar siempre ha
sido una mera ilusion, y esta actitud social destruye la
ilusion, asi que el fumador se queda sin nada.

La prohibicién de fumar en el Metro es un ejemplo
clasico del dilema del fumador: el fumador o bien adop-
ta la actitud de: «Muy bien, si no puedo fumar en el Me-
tro, me buscaré otro medio de transporte.» Con esta ac-
titud la prohibicién sélo sirve para quitarle dinero a la
empresa de transportes urbanos. O bien dice: «Estupen-
do, esto me ayudara a reducir el consumo.» Resultado:
en lugar de fumarse dos cigarrillos diarios en el Metro,
el fumador se aguanta sin fumar durante una hora. Du-
rante este periodo de abstinencia obligada, creera que
hace algiin tipo de sacrificio, esperara la recompensa fi-
nal, y su cuerpo estard reclamando la dosis de nicotina,
de forma que cuando sale del Metro y puede encender
un cigarrillo: jqué maravilloso es!

Fl caso es que esas abstinencias obligadas no suelen
reducir el consumo total de cigarrillos, porque el fumador
fuma mds cuando se le permite. Lo unico que se consigue
es grabar en la mente del fumador el enorme valor que tie-
nen para ¢l los cigarrillos y cudnto depende de ellos.

Creo que el aspecto mas insidioso de esta abstinencia
obligada es el efecto que tiene en mujeres embarazadas.
Permitimos, en primer lugar, que se bombardee a los jovenes
inocentes con una publicidad masiva hasta que se engan-
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chan. Luego, justo en el momento de mds estrés en la vida
de una chica, justo en el momento en que mas siente la
necesidad de fumar, la profesion médica la chantajea por
los riesgos que puede suponer para el nifie. Muchas no
pueden dejar de fumar y se obligan a padecer un comple-
jo de culpabilidad para el resto de su vida. Muchas lo lo-
gran y se alegran de hacerlo pensando: «Estupendo, haré
esto por el nifio, y al cabo de nueve meses estaré curada de
todas formas.» Entonces viene el miedo y el dolor del par-
to, seguido del momento mas feliz de su vida: ha llegado
sano y salvo un hermoso nifio. Es justo en estos momen-
tos cuando se dispara el dispositivo psicoldgico. Parte del
lavado de cerebro sigue alli, y casi antes del momento de
cortar el cordon umbilical, la chica ya tiene un cigarrillo
en la boca. Se olvida el horrible sabor en la alegria del mo-
mento. Desde luego no piensa engancharse otra vez: «Un
pitillo s6lo. Sélo uno.» Demasiado tarde. Ya se ha engan-
chado. Ha vuelto la nicotina a entrar en su cuerpo. Em-
pezard de nuevo la vieja ansiedad, y aun suponiendo que
no se enganche inmediatamente, lo mds seguro es que cai-
ga durante la cldsica depresion que sigue al parto.

Resulta curioso ver que aunque los heroinémanos
son delincuentes ante la ley, nuestra sociedad ha tomado,
con toda la razén, la actitud de: «Vamos a ver qué po-
demos hacer para ayudar a esta pobre gente.» Deberia-
mos tomar la misma postura hacia los fumadores. No
fuman porque quieran fumar, sino porque creen que no
tienen mds remedio, y no mueren pronto como los he-
roindmanos, sino que tienen que aguantar afios y afos de
tormentos fisicos y mentales. ;No decimos que es mejor
morir rapidamente que sufrir mucho? No envidies al po-
bre fumador. Lo que necesita es tu compasion.
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Capitulo 44

Consejos para no fumadores

Procura que tus amigos o parientes
fumadores lean este libro

Primero hojea el libro td mismo, e intenta ponerte
en el lugar del fumador.

No intentes obligarle a leer el libro, ni pretendas que
deje de fumar diciéndole que estd arruinando su salud o
malgastando su dinero. Todo eso ya lo sabe él mejor que
tii. Los fumadores no fuman porque disfruten de ello o
porque quieran hacerlo. Es sélo lo que dicen a los demas
v a si mismos y para mantener su propio respeto. Fuman
porque se sienten dependientes del rabaco, porque creen
que les relaja, que les da coraje y confianza, y porque no
pueden disfrutar de la vida sin cigarrillos. Si intentas obli-
gar a un fumador a que lo deje por la fuerza, se siente
como un animal acorralado, ¥ necesita fumar atn mas,
Corres el riesgo de convertirle en fumador secreto, lo cual
le convencera mas todavia de que el cigarrillo es lo mds
valioso del mundo. (Ver capitulo veintiséis.)

Hazle ver la otra cara de la moneda. Procura que ten-
ga oportunidad de hablar con personas que antes fumaban
mucho y lo han dejado con éxito. Ya existen millones de
esas personas aqui en Espafia. Que Je cuenten ellos a tu
fumador cémo también creian estar enganchados para
toda la vida, y lo hermoso que es todo cuando no fumas.

Una vez que el fumador empiece a creer que puede
dejar de fumar, sc le empezara a abrir la mente. Enton-
ces puedes comenzar a explicar la ilusion que crea la an-
siedad producida por la retirada de la nicotina. Como
los cigarrillos, en lugar de darle un estimulo, estdn des-
truyendo la confianza en si mismo, haciendo que sea irri-
table e impidiendo que se relaje.
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Ahora deberia estar dispuesto a leer este libro él mis-
mo. Esperard encontrar pdgina tras pagina de estadisti-
cas relacionadas con el cancer de pulmén, o las enfer-
medades de corazon; explicale de antemano que el enfogue
aqui es completamente diferente, y que el asunto de la
salud sélo es una pequena parrte.

Ayudale durante el periodo de la retirada
de la nicotina

Siempre hay que suponer que el ex fumador sufre,
aungue no se le note. No intentes minimizar su sufri-
miento diciéndole que es ficil dejar de fumar, eso lo pue-
de hacer él. No dejes de decirle lo orgulloso que estis de
él. Asegiirale que tiene mucho mejor aspecto, que huele
mejor, que respira mejor. Es importante seguir haciendo
esto, Cuando una persona deja de fumar, la euforia del
momento y el apoyo moral de su familia o de sus amigos
le ayuda enormemente. Pero a estos amigos y familiares
se les olvida pronto. No hay que parar de alabarle.

Si el ex fumador no habla del tabaco, puedes pensar
que se le ha olvidado, y a lo mejor no quieres recordr-
selo. Suele ser todo lo contrario, sobre todo con el Mé-
todo de la Fuerza de Voluntad: el pobre hombre estd ob-
sesionado. No temas hablar del tabaco, y sigue con las
alabanzas. El ya te dira si no quiere que hables de fumar.

Haz un esfuerzo para quitarle presiones durante el pe-
riodo de retirada de la droga. Intenta inventar formas de
hacerle la vida mas interesante y divertida.

Puede ser un periodo dificil para los no fumadores. Si
un miembro de un grupo de personas estd inaguantable,
suele fastidiar a todos. Si el ex fumador se irrita, ten en
cuenta este fendmeno. Si se enfada contigo, no le sigas el jue-
go. Es justo en este momento cuando mds necesita tu cari-
Ao y tu admiracion. Si v mismo te irritas, procura ocultarlo.

Consejos ‘ 207

para no fumadores

Cuando yo intentaba dejar de fumar con el Método
de la Fuerza de la Voluntad, uno de los trucos que em-
pleaba era ponerme tan insufrible que mi mujer o mis
amigos me decian: «No puedo soportar verte sufrir tan-
to. Anda, fiimate un pitillo.» Entonces el fumador se sien-
te justificado. El no se ha rendido: son los demas los que
quieren que fume. Si el ex fumador utiliza este truco, no
le digas nunca que vuelva a fumar, dile: «Si es esto lo que
hace el tabaco a las personas, menos mal que lo estas de-
jando y que te vas a liberar de ello. Menos mal que has
tenido el valor y la sensatez de dejarlo.»
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Una altima palabra:
ayuda a poner fin
a esta verglenza

En mi opinién, el fumar es la mayor vergiienza de la
sociedad occidental, peor incluso que las armas nucleares.

La base de roda nuestra civilizacion, el factor que
nos ha permitido avanzar tanto, es nuestra capacidad de
comunicar nuestros conocimientos y nuestras experien-
cias, no s6lo unos a otros, sino a las generaciones futu-
ras. Incluso los animales de las escalas inferiores tienen
que advertir a sus crias de posibles peligros en la vida.

Con las armas nucleares no hay problema mientras
no exploten. Los que defienden una politica de fuerza
nuclear no paran de decir, con aire de suficiencia: «Estas
armas mantienen la paz.» Si algin dia explotan, resol-
verdn el problema del tabaco y todos los demas proble-
mas; v para los politicos es una satisfaccion saber que no
habra nadie para decirles: «Os equivocasteis.» {¢Serd por
eso por lo que escogen la opcion nuclear?)

Sin embargo, a pesar de mi desacuerdo con las armas
nucleares, estoy convencido de que estas decisiones se to-
man con la mejor intencidn; que los politicos realmente
creen que sirven a la humanidad. Sin embargo, con el fu-
mar se conocen perfectamente los hechos reales. Tal vez
durante la Segunda Guerra Mundial creyesen de verdad
que el tabaco daba valor y confianza, pero hoy desde lue-
go saben que es falso. Mira los anuncios modernos de
tabaco. Ya no dicen que te relaja o que te proporciona pla-
cer. S6lo hacen hincapié en el tamano de los cigarrillos y
la calidad del tabaco. ;Por qué nos ha de importar el ta-
maio o la calidad de un veneno?

La hipocresia es increible. Como sociedad, nos in-
dignamos con los heroinémanos y con los que esnifan
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pegamento. En comparacion con el tabaco, estos pro-
blemas son ridiculos. El 60 por 100 de la sociedad ¢s o
ha sido adicto a la nicotina, y la mayoria de los fumadores
gasta gran cantidad de dinero en cigarrillos, Todos los
anos se destrozan decenas de miles de vidas por esta adic-
cion. Es, con mucho, la que mas mara en la sociedad oc-
cidental, y el mds interesado en que la cosa continiie es
el propio gobierno. El Estado espaiiol ingresa anualmente
billones de pesetas gracias al sufrimiento de los adictos a
la nicotina, y a los imperios del tabaco se les permite gas-
tar mds miles de millones de pesetas para anunciar sus
porquerias.

Qué listos son dejando que las empresas tabacale-
ras impriman en el paquete aquella advertencia, o que
el gobierno se gaste una miseria en programas de tele-
vision que nos adviertan de los peligros del cancer, del
mal aliento y las trombosis, para luego autojustificar-
se moralmente diciendo: «Ya os hemos advertido del pe-
ligro. Ahora es vuestro problema.» El fumador no pue-
de escoger, como tampoco puede el heroinémano. El
fumador no decide conscientemente engancharse: se
le tiende una sutil trampa. Si los fumadores pudieran
escoger, mafana por la mafiana sélo fumarian unos
cuantos jovenes que creen que pueden dejarlo cuando
quieran.

¢Por qué esta doble moralidad? ;Por qué a los he-
roinomanos se les considera delincuentes ante la ley y al
mismo tiempo se les permite inscribirse como adictos,
suministrandoles heroina gratis y un tratamiento médi-
co adecuado para ayudarles a dejarlo? Intenta inscribir-
te como adicto al tabaco. Ni siquiera podris conseguir ci-
garrillos a precio de costo. Tienes que pagar el triple de
su valor real, y cada vez que el gobierno necesite mas di-
nero te apretard mas la tuerca. Como si el fumador no tu-
viera ya bastantes problemas.
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Si acudes a un médico, te dird: «Déjalo, te va a matar»,
cosa que ya sabes perfectamente {por eso has acudido a ¢l},
o te recetard un chicle o parche de nicotina que te puede
costar un dineral y contiene la droga que quieres dejar.

Las campaiias de terror no ayudan a los fumadores
en sus intentos de dejarlo, se lo hacen todavia mas difi-
cil. Lo finico que se consigue por ese camino s asustar a
los fumadores, lo cual aumenta su necesidad de fumar. Ni
siquiera se evita que los jovenes se enganchen. Los jove-
nes saben que los cigarrillos matan, pero también saben
que no se moriran por fumarse uno. Como el habito esta
generalizado, el joven acabara, por presion social o por
mera curiosidad, por probar un cigarrillo. Como le sabra
tan asqueroso, lo mds probable es que se enganche.

¢Por qué permitimos que continie esta vergiienza?
:Por qué no monta el gobierno una campana de verdad?
¢Por qué no nos dicen a las claras que es una droga y el
veneno asesino nimero uno, que ni te relaja ni te da con-
fianza, sino que te destruye la personalidad y que te pue-
des enganchar con un sélo cigarrillo?

Me acuerdo de un episodio de La mdguina del tiem-
po, de H. G. Wells. El autor describe un incidente en un
momento del futuro, cuando un hombre cae a un rio. Sus
compafieros se quedan trangquilamente en la orilla como
si fueran vacas, sin prestar atencién a sus gritos de de-
sesperacion. Cuando lo lei, lo encontré inhumano y pro-

fundamente preocupante. Veo un fenémeno similar en la
aparia que muestra nuestra sociedad hacia el problema del
tabaco. Permitimos que se televisen deportes promocio-
nados por las empresas tabacaleras en las horas de ma-
yor audiencia. Imaginate la que se armaria si fuese la Ma-
fia la que promocionara el deporte, con la intencion de
enganchar a jovenes con la heroina. Y que después del par-
tido, o lo que sea, veamos al presidente del club no como
fuma un cigarrillo, sino cémo se inyecta heroina.

Es facil defar de fumar,
si sahes como

¢Por qué permitimos que nuestra sociedad siga uri-
lizando a sus jovenes sanos y fuertes, obligindoles a gas-
tar aurénticos dinerales para tener el privilegio de des-
trozarse fisica y mentalmente durante el resto de sus dias,
en un estado de auténtica esclavitud, para vivir una vida
de suciedad vy enfermedad?

A lo mejor piensas que dramatizo demasiado. No es
asi. Mi padre perdio la vida cuando tenia poco mis de cin-
cuenta anos debido al tabaco. Era un hombre fuerte, y qui-
zis hubiera estado vivo todavia si no hubiera fumado.

Estoy convencido de que estuve a punto de morir yo
mismo antes de los cincuenta afos, aunque mi muerte se
hubiera atribuido a una hemorragia cerebral, v no al ta-
baco. Ahora hablo todos los dias con personas, que ya pa-
decen las horribles enfermedades que el tabaco produce,
o a las que les falta poco. Y si te lo piensas un poco,
también conoceras casos de estos.

Algo esta cambiando en la sociedad; se ha formado
una bola de nieve que ya rueda por la pendiente. Espero
que este libro sirva para ayudar a que se convierta en una
avalancha.

T también puedes avudar: haz que se extienda nues-
tro mensaje.

Si tienes alguna pregunta, si necesitas mas consejos
o informacion llama a EASYWAY (Espana):

Tel.: 902 102 810

Fax: 942 832 504

E-mail: easyway@comodejardefumar.com

Pigina web: www.comodejardefumar.com

Ahora, por fin, puedes decir:
{ALELUYA! ;SOY NO FUMADOR!

Verdaderamente has logrado algo maravilloso.
Cada vez que me entero de otro fumador que ha esca-
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pado del barco que se hunde, siento una enorme satis-
faccion.

Me agradaria saber que te has liberado de la escla-
vitud de!l hierbajo. Te ruego que firmes esta carta v la
mandes a:

Allen Carr’s EASYWAY
Es facil dejar de fumar si sabes cémo
Felisa Campuzano, 21 Entresuelo
39400 Los Corrales de Buelna
(CANTABRIA)

Estimado Allen:
(ALELUYA! ;SOY NO FUMADOR!

Firmado ..cooevcinninnnen Fecha ovveceiniiiiinnns
Nombre y apellido ..o
Direccion

..............................................................................

COMIENTALIOR +vveressennnessnssessssnssaaeeessssssssssnrane

..............................................................................

..............................................................................
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Los centros de Allen Carr’s
EASYWAY

(hetpe/fwww.allen-carrat)
(En todos los centros se ofrece una garantia
de devolucion total del dinero)

ESPANA

Instructores: Geoffrey Molloy y Rhea Sivi
Tel. para toda Espafia: 902 10 28 10

Fax: 942 83 25 84

Pagina web: www.comodejardefumar.com
E-mail: easyway@comodejardefumar.com

OFICINA CENTRAL

Felisa Campuzano, 21 Entresuelo

39400 Los Corrales de Buelna (Cantabria)
Tel.: 902 1028 10

Fax: 942 83 15 84

MADRID
Glorieta Cuatro Caminos, 6 y 7 — 7.7 planta Oficina 701
28020 Madrid

BARCELONA

Calle Tallers, 4 - 3.7 4.7

08001 Barcelona

Charlas disponibles en: Lleida, Sevilla, Alicante, Valencia,
Durango, San Sebastian, $antander, Bilbao, La Coruna.

ALEMANIA

Pagina web: www.allen-carr.de

E-mail: info@allen-carr.de

Informacion: 08000 RAUCHEN (0800 07282436)
Teléfono de la Central de Inscripcion: 01803 201717
Sesiones en todo el pais.

Instructores: Erich Kellermann y Equipo
Oberaustr. 6a
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D-83026 Rosenheim
Tel; 0049 8031 463067
Fax: 0049 8031 463068

AUSTRALIA

MELBOURNE

Instructora: Trudy Ward

148 Central Road, Nunawading, Vic 3131, Victoria
Tel. v Fax: 03 9894 8866

E-mail: tw.casyway@bigpond.com

AUSTRIA

Pagina weh: www.allen-carr.at

Linea gratuita para Informacion e Inscripcion:
08000 RAUCHEN (0800 07282436
Sesiones en todo el pais.

Instructor: Erich Kellermann y Equipo
Sonnering 21

A-8724 Spielberg

Tel.: 0043 3512 44755

Fax: 00 43 3512 44768

E-mail: info@allen-carr.at

BELGICA
Pagina web: www.allecarr.be

AMBERES

Instructor: Dirk Nielandt

Koningin Astridplein 27, B-9150 Bazel
Tel.: 03 281 62335

Fax: 03 744 0608

E-mail: easyway@online.be

CANADA

VANCOUVER

Instructor: Damian O'Hara

412-2150 W. Broadway, Vancouver, B. C. V6K 419
Tel.: 604 737 1113

Fax: 604 737 1116

Movil: 604 785 1717

E-mail: damiano@rtelus.net

TORONTO

Suite 700, 2 Bloor Str. West Toronto ON M4W 3RI
Tel.: 416 737 94 83

E-mail: easyway@telus.net

CARIBE
Instructora: Fabiana de Oliveira

11 Lot du Moulin, 97190 Gosier, Guadeloupe, Antilles

Tel.: 05 90 84 95 21
Fax: (05 90 84 60 87
E-mail: allencaraibes@wanadoo.fr

COLOMBIA

BOGOTA

Instructores: Felipe Calderdn v José Manuel Durin
Cra. 9 No. 77-19 Bogotd

Tel.: 571 3133030/ 571 2117662 /571 3217382
E-mail: positron@cc-net.net

DINAMARCA
Pagina web: www.easywaydk.dk

COPENHAGUE

Instructor: Mette Fonss

Asger Rysgade 16 1." - 1727 Copenhagen V
Tel.: 00 45 5§19 03536

E-mail: mettef@image.dk

ECUADOR

QUITO

Instructora: Ingrid Wittich

Clo Consulado de Austria

Gaspar de Villarroel E9-59 v Av. Shyris, 3 piso
Tel. y Fax: (0 593 2 2820 920

E-mail: toisan@pi.pro.ec

FRANCIA

Pigina web: www.allencarr.fr

LANGUEDOC
[nstructor: Dominique Hertogh
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1051 rue de Las Sorhes = 34070 Montpellier
Tel.: 0467 412960

MARSELLA

Instructor: Erick Serre

70 Rue 5t. Ferreol - 13006 Marseille
Tel.: 04 91 33 54 55

Fax: 04 91 33 32 77

E-mail: info@allencarr.fr

PARIS

Instructor: Erick Serre

125 Boulevard Montparnasse — 75006 Paris
Linea gratuita: 0800 15 57 40

Tel.: 04 91 33 54 55

TOULOUSE
54 avenue Crampel - 31400 Toulouse
Linea gratuita: 0800 15 57 40

HOLANDA
Pagina web: www.allencarr.nl
E-mail: amsterdam@allencarr.nl

AMSTERDAM

Instructora: Eveline De Mooij
Pythagorasstraar, 22 - 1098 GC Amsterdam
Tel: 020 465 4665

Fax: 020 465 6682

E-mail: amsterdam@allencarr.nl

NIMEGA

Instructora: Jacqueline van den Bosch
Dominicanenstraat 4 = 6521 KD Nijmegen
Tel.: 024 360 33 05

E-mail: nijmegen@allencarr.nl

ROTTERDAM

Instrucrora: Kitty van’t Hof
Mathenesserlaan 290 - 3021 HV Rorterdam
Tel.: 010 244 07 09
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Fax: 010 244 07 10
E-mail: rotterdam@allencarr.nl

UTRECHT

[nstructora: Paula Rooduijn

De Beaufortlaan 22 B, 3768 M] Soestduinen (gem. Soest)
Tel. (stop smoking): 035 60 29458

E-mail: soest@allencarr.nl

IRLANDA

CONNAUGHT

Instructora: Pat Melody Dunne
Tel. y Fax: 094 67915

DUBLIN

Instructora: Brenda Sweeney

44 Beverly Heights - Knocklyon, Dublin 16
Tel.: 01 494 1644

Tel. y Fax: 01 495 2757

E-mail: seansw@iol.ie

MUNSTER

Instructora: Catherine Power Herndndez
Tel. y Fax: 056 54911

E-mail: powerhernandez@circom.net

ISLANDIA

REYKJAVIK

Instructores: Perur Einarsson y Valgeir Skagfjord
Ljosheimar 4, 104 Reykjavik

Tel.: 354 553 9390

Fax: 354 588 7060

E-mail: easyway@simnet.is

ITALIA

MILAN

Instructora: Francesca Cesarti

Studio Pavanello, Piazza Argentina 4 - 20124 Milan
Mavil: 0348 354 7774 0 0322 980 350

E-mail: fcesati@blueyonder.co.uk
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NUEVA ZELANDA
AUCKLAND

Instructora: Vickie Macrae
Tel.: 09 6265390

F-mail: macrazies@xtra.co.ng

REINOQ UNIDO
Piagina web: www.allencarrseasyway.com
Telefono de avuda: 0906 604 0220

BIRMINGHAM

Instructor: Jon Dicey

415 Hagley Road Wesr, Quinton, Birmingham B32 2AD>

Tel. y Fax: 0121 423 1227
E-mail: postmaster@allencarr.demaon.co.uk

BOURNEMOUTH /SOUTHAMPTON
Instructor: John Dicey
Tel.: 01425 272757

BRIGHTON
Instructores: John Dicey v Coleen Dwyer
Tel.: 01425 272757

BRISTOL / SWINDON
[nstructor: Charles Holdsworth-Hunr
Tel: 0117 908 1106

EDIMBURGO

Instructor: Derek McGuff

48 Eastficld, Joppa, Edinburgh, EH15 2PN
Tel.: 0131 660 6688

E-mail: easywav@clara.co.uk

GLASGOW

Instrucror: Joe Bergin

Tel.: 0131 466 2268

E-mail: bergin@napieruni.fsnet.co.uk

KENT (y Canterbury, Maidstone y Whitstable)
Instructora: Angela Jouanneau (fumar v peso)
Tel.: 01622 823 554

E-mail: easywaykent@yahoo.co.uk
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Allen Carr’'s EASYWAY

LONDRES

Instructores: John Dicey, Sue Bolshaw, Crispin Hay, Colleen
Dwver

I¢ Amity Grove, Raynes Park, London SW20 0LQ)

Tel. y Fax: 020 8944 7761

E-mail: postmaster@allencarr.demon.co.uk

MANCHESTER

Instructores: Robert Groves / Peso: Eva Groves
14 The Circuit, Alderley Edge, SK9 7LT

Tel.: 01625 590994

Fax: 01625 590989

Linea gratuita: 0800 8046796

Pagina web: www.easywaymanchester.co.uk
E-mail: stopsmoking@easywaymanchester.co.uk

NORTH EAST

Instructor: Tony Arrill

10 Dale Terrace, Dalton-le-Dale, Seaham, County Durham,
SR7 8QP

Tel. y Fax: 0191 581 0449

READING
Instructores: John Dicey y Colleen Dwyer
Tel.: 014245 272757

YORKSHIRE {y Leeds)

Instructora: Diana Evans

Tel.: 700 0900 0305 / 01423 525556
Fax: 01423 523320

Mawil: 07931 397 588

Pagina web: www.dianaevans.co.uk
E-mail: diana_york@yahoo.co.uk

PORTUGAL

OPORTO

Instructora: Fatima Helder (peso)

Rua Fernandes Tomas 424 2." Sala 5 - 4000-210 Porto
Tel.: 351 225 102840

Fax: 351 229 407234

Pagina web: www.fatimahelder.com
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E-mail: easyweigh@mail.telepac.pt

Instructora: Ria Monteiro

Ill a (.l(l‘& (.m sran 1ros, £ ) 'U ) -
2y E: E davra o
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Fax: 229 955507
E-mail: slofmont@mail.telepac.pt

SUDAFRICA

CIUDAD DE EL CABO

Instructor: Dr. Charles Nel

Il".O. Box 5269, Helderberg, Somerset West, 7135
Tel.: 083 600 5555 -
Fax: 021 852 2014

E-mail: easyway@allencarr.co.za

SUIZA
Linea gratuita para Informacién e Inscripcion:

0800 RAUCHEN {0800 7282426)

ZURICH

Instructor: Cyrill Argast y Equipo
Schontalstrasse 30 - 8486 Rikon-Zurich
Tel.: 0041 52 3833773

Fax: 0041 52 3833774

E-mail: info@allen-carr.ch

Pdgina web: www.allen-carr.ch
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Una Gltima advertencia

Te has unido a los millones de otros ex fumadores que
pensaron que nunca podrian liberarse, pero que por fin
han escapado de la esclavitud de la adiccion a la nicoti-
na. jFELICIDADES!

Ahora puedes disfrutar del resto de tu vida como no
fumador feliz. Para asegurar que sigas asi, tienes que se-
guir las siguientes instrucciones:

[

. Guarda el libro en un sitio seguro para poder leer-

Jo cuando quieras. No lo pierdas, prestes ni regales.

. En caso de que empieces a envidiar a un fumador,

date cuenta de que es él quien te estard envidiando
a ti. No eres tii quien se priva, sino ¢l.

_ Recuerda: No disfrutabas de ser fumador. Por eso lo

dejaste. Si disfrutas de ser no fumador.

_ Nunca dudes de tu decision de nunca més volver a

fumar, Sabes que es la decision correcta.

. En caso de que empieces a pensar: «;Me fumo un ci-

garrillo?» Recuerda: No existe cosa de un solo ci-
garrillo. La pregunta que tienes que contestar no cs:
«¢Me fumo otro cigarrillo?», sino: «¢Verdadera-
mente quiero volver a ser fumador otra vez, me-
tiéndome estas cosas en la boca todo el dia, todos los
dias y encendiéndolas?» La respuesta:

«;No! jGracias a Dios soy librel»






