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Prefácio


Prezado leitor


Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks. 


A editora LeBooks sempre se esforça para ser o mais precisa e completa possível na publicação de seus eBooks. No entanto, em virtude da rápida evolução das ciências e particularmente da medicina, novas descobertas e abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto. 


Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático nas áreas terapêuticas, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional. 


 Este eBook não foi planejado para uso como um oráculo ou fonte legal de nenhuma atividade. Mas é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão introdutória do assunto abordado, facilitando o diálogo com o profissional de sua confiança.  


Boa Leitura


Equipe Editorial


LeBooks





INTRODUÇÃO


Você agora tem em mãos um ebook que vai mudar a sua vida! Na verdade, se usá-lo corretamente conseguirá atingir seu objetivo, tornar-se um ex-fumante! Como posso fazer uma afirmação tão poderosa? Faça um favor a você mesmo e descubra lendo este ebook de capa a capa! 


Agora, sem mais delongas, vamos direto ao que interessa. Há apenas uma razão para continuar a ser um fumante que é a seguinte: estar sempre no processo psicológico chamado NEGAÇÃO.


Até que você tome consciência do processo de negação será difícil, senão impossível, parar de fumar. Este ebook vai lhe ensinar como reconhecer, e lidar com a negação, além de ajudá-lo com todo o conhecimento e habilidades necessárias para se tornar um ex-fumante. 


Ao término do ebook e suas tarefas, você, com certeza, sentirá que está no controle e irá acolher o desafio de parar de fumar.


Sucesso!





1 – O FUMANTE
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Como é um fumante - Um fumante tem sua respiração permanentemente comprometida, tosse, expectoração pela manhã, os dentes e dedos manchados de nicotina, uma menor expectativa de vida, vários problemas de saúde, não sente o sabor real da comida, fica com as roupas mal cheirosas e gasta dinheiro em um vício. Além disso tudo, oferece um péssimo exemplo para os filhos e se sente cada vez mais deslocado em sociedades que buscam saúde e qualidade de vida. 


Como é um NÃO fumante- Tem hálito fresco, pulmões limpos, dentes brancos, tende a viver mais, sem manchas nos dedos, mais saúde para todos, oferece bom exemplo para os filhos, comida mais saborosa, casa mais cheirosa, roupa mais limpa, melhor aceitação social. 


Estas duas descrições tão diferentes servem para destacar o fato de que, se você está preparado para tolerar todos os aspectos negativos do tabagismo, como os riscos para a saúde, o custo, os velhos odores, etc, então, realmente deve estar recebendo alguma coisa muito valiosa em troca. Isso, sem considerar os custos, não só financeiros, mas também na sua qualidade de vida, com poucaperspectiva de boa saúde.


Então, fica fácil ver que você não está apenas fumando por prazer, ou porque gosta do sabor, ou até mesmo para ter alguma coisa nas mãos. A verdade é que os fumantes estão dispostos a pagar um preço muito alto para continuar a fumar, porque são viciados na química da nicotina. Se você acha que não é viciado em nicotina, tenha paciência comigo, até chegarmos ao capítulo em que falaremos sobre o vício. Ouvir


Pode até achar que é a negação, que não permite que tome consciência do seu vício. 


A negação é parte integrante da dependência, e sem entender como funciona esse processo, o fumante acaba achando que é muito difícil superar o desejo de fumar. Este ebook foca este processo, e vai tentar ensinar-lhe tudo que precisa saber sobre a negação, e espero, possa lidar com a fissura quando ela chegar.



O que é exatamente este ebook? 


Este ebook foi escrito para quem realmente quer parar de fumar. 
Seja você adolescente, ou idoso, homem ou mulher, ou se mesmo se esta é sua primeira tentativa, ou na milésima vez, que tenta parar de fumar. Se realmente quiser, este é o ebook. E aqui está o porquê. 



A perspectiva da dependência 


Este ebook aborda o vício sob a perspectiva da dependência. E reconhece que os dependentes, irão enfrentar dificuldades nos períodos de abstinência, sejam elas físicas ou psicológicas.


Vai aprender como lidar com as dificuldades, e progredir um pouco mais, a cada capítulo, até perceber que parar de fumar, não é tão difícil quanto se pensa.


As informações a seguir, permitirão que você pare de fumar com pouco desconforto, totalmente gerenciável, focando o núcleo do problema, que é o mecanismo da negação.


Mais tarde, iremos abordar o processo de negação com mais profundidade, mas no momento, vamos analisar algumas informações básicas sobre como funciona essa negação.


Há uma pequena parte do cérebro, na mente inconsciente, que constantemente tenta induzi-lo a fumar sem que se tenha consciência disso,. 


Esses pensamentos inconscientes farão com que:




	

Sinta que a retirada da nicotina é insuportável, e que parar de fumar não vale a pena, pois o desconforto, e o esforço, lhe farão mais mal do que o cigarro.




	

Criando em sua mente consciente razões realmente boas para fumar novamente. 







A mente inconsciente inventará razões, na forma de pensamentos ou ideias para a mente consciente executar. Por exemplo, se decidir parar de fumar, poucas horas depois, estará pensando: “Na verdade, agora que decidi isso, percebi que realmente não é um bom momento para parar. Acho que vou deixar para a próxima semana quando não estiver sob tanta pressão.”


Com a ajuda deste ebook, você vai aprender rapidamente, que esses "motivos" criados por sua mente inconsciente são sempre um disparate. Em um exame mais detalhado, exporemos como funciona o mecanismo que fará com que o retorno ao tabagismo, venha acompanhado de um sentimento de culpa, reduzindo assim, a desculpa que criou para justificar a mudança de decisão. 


E mais importante, estas razões lhe darão a desculpa que precisa para fumar e, claro, aliviar os efeitos desagradáveis da abstinência. É exatamente isso que chamamos de negação. A sua mente inconsciente encontrando desculpas, não importa quão ridículas elas sejam, que lhe permitirão justificar o fumo, e assim, aliviar os sentimentos de desconforto e culpa.


Sua negação será capaz de criar desculpa após desculpa, e convencê-lo de que são todas completamente plausíveis. Razões como:


 


 "Se meu chefe não tivesse me envergonhado na frente de todos os meus colegas de trabalho...” ou "se eu não tivesse sido pego acelerando ....", ou, "se o meu namorado não tivesse terminado comigo ....", ou, "meu aniversário está próximo, vou esperar até lá para parar ....", ou qualquer uma de milhares de outras justificativas, que garantirão seu fracasso. Mas, a verdadeira razão para continuar a fumar, e não o que foi criado por seu inconsciente, é simplesmente esta:


VOCÊ ESTÁ NEGANDO A EXISTÊNCIA DO VÍCIO


Este ebook pode, e irá criar em você, uma consciência que lhe permitirá substituir essa destrutiva "voz" do inconsciente, dando-lhe ferramentas necessárias, para analisar honestamente, o vazio causado pela falta do cigarro.


Iremos ajudá-lo a ver, que o pior desconforto, é na verdade uma ilusão, criada deliberadamente pelo inconsciente. Uma vez que se tenha aprendido como lidar com o desconforto da abstinência e descobrir como reconhecer e derrotar a sempre presente "voz" destrutiva passará a enfrentar as dificuldades associadas, como ganho de peso, por exemplo. Irá aprender a criar estruturas de apoio eficazes para garantir seu sucesso a longo prazo.


No capítulo final, teremos um “plano de batalha fácil de seguir, resumindo todas as estratégias de apoio discutidas neste ebook”.
Em alguns trechos, haverá exercícios para ajudá-lo a compreender o processo de dependência e como somos afetados por ele, além de aprender a lidar de forma simples e eficaz, com cada situação de recaída em potencial que eventualmente surja.



O que este ebook não é


Este ebook não foi escrito para tentar assustá-lo e levá-lo a parar de fumar, dizendo que se não parar vai morrer mais jovem, ou que terá muito mais chances de ter câncer, ou outras doenças relacionadas com o tabagismo. 


Vamos enfrentar o problema! Você já sabe tudo de assustador que os materiais de saúde dizem e ainda assim é um fumante! Táticas de intimidação, simplesmente não funcionam!


Outra coisa que este ebook não fará é pedir-lhe para reduzir o fumo por um tempo, visando uma parada total.. Essa tática é comum, mas geralmente ineficaz. Reduzir o número de cigarros diários lentamente, ainda irá manter algum fornecimento de nicotina, até que você pare de fumar completamente. Então, os sintomas de abstinência começarão.
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