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      LOS EXFUMADORES SOMOS INVENCIBLES

      Josep M. Ramon Torrell

      ¿Conoces a alguien que se arrepienta de haber dejado de fumar?

      Los exfumadores son siempre gente feliz. Nada va a producir un grado tan alto de satisfacción con nosotros mismos como dejar de fumar.

      Escoger ser exfumador excede el simple hecho de no fumar. Para entender lo que representa el consumo de tabaco es imprescindible realizar un viaje desde sus orígenes y gran expansión como potente industria hasta los cambios que produce en aquel individuo que lo consume.

      El consumo de tabaco se basa en un gran engaño químico: la nicotina transforma nuestro cerebro y nuestra conducta hasta tal punto que volverse exfumador implica llevar a cabo un nuevo aprendizaje de nuestras conductas diarias.

      Firmado por el Dr. Josep M. Ramon Torrell —uno de los mayores expertos en tabaquismo de nuestro país—, este libro nos desvela los secretos del cerebro del exfumador; cómo los niveles de autorrealización aumentan una vez dejamos el tabaco; cómo incrementa la propia autoestima, generando una merecida sensación de fortaleza, empoderamiento y libertad.

      Porque dejar de fumar sí da la felicidad.


      ACERCA DEL AUTOR

      Josep M. Ramon Torrell (Reus, 1955) es doctor en Medicina y profesor de Salud Pública de la Facultad de Medicina de la Universidad de Barcelona. Responsable desde el año 1993 de la Unidad de Tratamiento del Tabaquismo del Hospital Universitario de Bellvitge, en su labor profesional ha estado siempre en contacto con el fumador mediante su actividad clínica diaria a la que ha asociado una gran actividad divulgadora, participando en diversos medios, tanto audiovisuales como escritos. Con más de cien artículos científicos publicados sobre el tema, el Dr. Josep M. Ramon Torrell es también autor del libro ¡Quiero dejar de fumar!


      ACERCA DE LA OBRA

      «Miles de personas en el mundo se convierten cada día en exfumadores. Muchos de ellos —la gran mayoría— lo lograrán sin demasiado esfuerzo y saboreando al final de su viaje dos sensaciones que no tienen precio: la felicidad y la libertad.

      Muchas veces se tiene el convencimiento de que dejar de fumar supera nuestra voluntad de hacerlo y que continuamos fumando porque no somos lo suficientemente fuertes para conseguirlo. Y esto no es cierto. Todo va a depender de nosotros mismos, de nuestra fuerza y de nuestra motivación, pero, sobre todo, del aprendizaje. Debemos tener presente que el tabaquismo se basa en un gran engaño: la nicotina hace que el fumador perciba de una forma totalmente falsa y artificial que el proceso de fumar proporciona un gran placer cuando en realidad no es así. El bienestar solo lo consigue el exfumador.»

   
      
      Para Roger y Lluc

      
   
      
      «Entre las cualidades más esenciales del espíritu

      humano está la confianza en uno mismo

      y el crear confianza en los demás.»


      MAHATMA GANDHI
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Nos sobran los motivos.

   	La felicidad de dejar de fumar.


   «La única manera de dejar de fumar es no fumar.»

   GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ


   Elegir la vida de no fumador excede el simple hecho de no fumar. Tampoco va a significar sentirse diferente o superior a los demás. Será una elección personal, un antes y un después, que comportará una sensación de liberación, de aceptación progresiva, de constatar que se trata de una importante decisión. Iremos descubriendo cómo somos detrás del humo del cigarrillo. En definitiva, reconoceremos el cambio que se ha producido y lo viviremos.

   Este es un libro que trata de experiencias, de la historia de algunos exfumadores y de cómo llegaron a serlo, pero también de lo que representa y ha representado el tabaco en los ámbitos social, cultural, sanitario o económico. He escrito estas páginas con la esperanza de dar una visión global y transversal del tabaquismo, que sirva tanto para el exfumador como para el fumador que quiera dejar de fumar, así como también para todos aquellos que no han fumado nunca y quieran entender qué representa el tabaco y cómo afecta a sus consumidores.

   Para comprender el tabaquismo es imprescindible emprender un viaje desde sus orígenes, desde su expansión como industria hasta los cambios que produce su consumo en el organismo, fundamentalmente en el cerebro del fumador. La mejor forma de realizar y explicar este viaje es de la mano de sus protagonistas: los exfumadores. Y lo haremos a partir de sus testimonios, recogidos a lo largo de los años que he dedicado a escucharlos, ayudarlos y acompañarlos en esta aventura que representa el abandono del tabaco.

   No he pretendido escribir un libro de autoayuda, sino recopilar una serie de experiencias, tanto de personas conocidas como de gente anónima, que sean útiles a quienes puedan encontrarse en la misma situación porque aportan distintos conocimientos sobre lo que significa convertirse en un exfumador. Y sin olvidar al fumador, a quien dedico un capítulo de consejos para ponerse en marcha en este proceso de dejar de fumar.  

   Este libro gira alrededor de dos conceptos: el cerebro y la conducta. La segunda no puede explicarse sin conocer los cambios que se producen en nuestro cerebro y que luego son los responsables de nuestro comportamiento. El cerebro humano continúa siendo el gran desconocido, pero cada día vamos avanzando más y desvelando sus secretos, descubriendo cómo sus reacciones influyen decisivamente en determinados aspectos de nuestras vidas y conductas.
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   A lo largo de los años he tenido la sensación de que mi trabajo consistía en hacer perder los miedos; el miedo a intentarlo, el miedo a volver a fracasar y el miedo en definitiva a enfrentarse a algo que el propio consumidor reconoce que no puede controlar. Existe la creencia, más o menos generalizada, de que convertirse en exfumador es una tarea extremadamente difícil, pero no hay nada tan alejado de la realidad: solo hace falta proponérselo. Este miedo nunca debería condicionar nuestra decisión porque no sabremos si somos capaces de dejar de fumar si no lo intentamos, ni tampoco sabremos si somos capaces de mantenernos sin fumar si no perseveramos.

   Miles de personas en el mundo se convierten cada día en exfumadores. Muchos de ellos —la gran mayoría— lo lograrán sin demasiado esfuerzo y saboreando al final de su viaje dos sensaciones que no tienen precio: la felicidad y la libertad.

   Muchas veces se tiene el convencimiento de que dejar de fumar supera nuestra voluntad de hacerlo y que continuamos fumando porque no somos lo suficientemente fuertes para conseguirlo. Y esto no es cierto. Todo va a depender de nosotros mismos, de nuestra fuerza y de nuestra motivación, pero, sobre todo, del aprendizaje. Debemos tener presente que el tabaquismo se basa en un gran engaño: la nicotina hace que el fumador perciba de una forma totalmente falsa y artificial que el proceso de fumar proporciona un gran placer cuando en realidad no es así. El bienestar solo lo consigue el exfumador.

   Este libro hablará de emociones, sentimientos y conductas, pero me gustaría empezar ya aquí por un concepto clave: la motivación.

   

   Como cada día, el despertador suena a las 6:30 de la mañana. Me levanto, tomo el desayuno y me lavo los dientes. Ducha, coche, tráfico y trabajo. Y así a lo largo de todo el día: rutinas. Podríamos definir casi toda nuestra vida diaria de esta forma. Son los hábitos con los que hemos impregnado toda nuestra conducta. Cada uno de ellos parece ocupar un breve intervalo de tiempo, pero siempre están presentes. En un artículo publicado en el año 20061 se estimó que el 40 por ciento de las acciones que realizamos cada día no son decisiones que hemos tomado, sino solamente hábitos, rutinas.

   Claudia tiene 37 años y fuma desde los 16 y como cada mañana sigue su rutina. Se levanta a las siete de la mañana y lo primero que hace es prepararse un café y encender el primer cigarrillo del día. También tiene un hábito. ¿Cuál es la diferencia? Si un día no nos lavamos los dientes no pasa nada pero… ¿y si Claudia no enciende el cigarrillo?

   Claudia es una adicta a la nicotina; he aquí la diferencia.

   Entender la adicción al tabaco requiere entender la motivación humana. La motivación se ha definido como la decisión de hacer o no determinadas cosas basándose en el análisis del coste y beneficio que representa realizarlas.2 Sin embargo, está claro que muchas de nuestras conductas están impulsadas por instintos o hábitos a los cuales respondemos sin pensar en sus consecuencias.3

   Muchas veces nos preguntamos frente al comportamiento propio o ajeno: ¿por qué lo he hecho?, o ¿por qué lo hacen? En la vida cotidiana decidimos nuestra conducta y observamos la conducta de los demás tratando de explicarnos qué objetivo y finalidad persiguen. Sabemos que siempre hay alguna razón o motivo para comportarnos como lo hacemos. Todas las respuestas nos llevarían a la motivación (aquello que nos impulsa a realizar una determinada conducta) y a la emoción (impulsos), que desencadenan determinadas conductas. La motivación es lo que hace que actuemos y nos comportemos de una determinada forma. Sería una combinación de procesos intelectuales, fisiológicos y psicológicos que deciden, frente a una determinada situación, cómo actuamos. Por su parte, los motivos son las necesidades y deseos que van a activar nuestro organismo y van a dirigir nuestra conducta hacia un objetivo. Todos estos «motivos» vendrán desencadenados por algún tipo de estímulo.

   Deberíamos contemplar la motivación como un proceso que tiene una única finalidad: satisfacer nuestras necesidades.

   Todos los animales —incluidos los humanos— han desarrollado un sistema que permite generar respuestas de forma refleja a determinados estímulos. Estas respuestas son fijas y no van a tener en cuenta otros estímulos que puedan competir con el principal. Muchas especies, y entre ellas la nuestra, tienen un segundo nivel que permite generar unos impulsos para actuar de una determinada forma junto con conductas de inhibición que se ponen en marcha cuando lo que se quiere realizar puede ser peligroso o entra en conflicto con otras actividades. Este segundo nivel de motivación proporciona más flexibilidad y potencial de adaptación que los simples reflejos, pero la conducta que provoca este estímulo no tiene en cuenta los posibles resultados y se realiza de forma automática.

   Los mamíferos hemos desarrollado a lo largo de nuestra evolución un sistema que tiene la capacidad de formarnos representaciones mentales de los resultados futuros de nuestras acciones. Como humanos, hablamos en términos de placer, dolor o malestar siendo capaces de formarnos «representaciones mentales» que permiten generar sentimientos anticipados de placer o alivio; es lo que llamamos «motivos»: sentimientos de espera (placer anticipado) o necesidad (alivio anticipado). En el lenguaje coloquial podemos usar el término de «deseo» para referirnos a estos pensamientos de «querer» o «necesitar», pues estos son los sentimientos que van a dirigir nuestra conducta.

   Vamos a imaginar cosas que nos producen placer (cigarrillo) y que necesitamos para aliviar cierto malestar (nicotina). En la gran mayoría de ocasiones no vamos a poder verbalizar estos sentimientos para poder actuar sobre ellos, simplemente actuarán como desencadenantes de impulsos e inhibiciones.

   Se han definido cuatro niveles de motivación:4 respuestas, impulsos e inhibiciones, motivos y evaluaciones. Tenemos la capacidad de planificar nuestras acciones futuras; nos formamos una representación mental de nuestras posibles acciones y desarrollamos la intención de realizarlas, es decir, nos anticipamos a las demandas futuras. Estas afirmaciones irían ligadas al concepto de autocontrol que implica un sentido del yo mismo o de una identidad que crea reglas (tipos de plan) que a su vez generan motivos (querer o necesidad) que vamos a evaluar posteriormente (pensamientos sobre si lo que realizamos es bueno o malo para nosotros). Pensar que fumar es peligroso para la salud no hace, generalmente, que alguien deje de fumar, pero hace que se forme una norma —no debo fumar— que a su vez genera los pensamientos de querer dejar de fumar.

   Existe un ciclo de motivación:
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   Partimos de una situación en la cual el organismo permanece en equilibrio, pero, en una determinada circunstancia, se produce un estímulo que despierta el interés y se genera una necesidad. Esta, aún no satisfecha, provoca un estado de tensión, muchas veces no percibido, que activa nuestra conducta y la dirige a satisfacer esta necesidad. Si se satisface, el cerebro lo percibe como una gratificación y se vuelve al equilibrio inicial hasta que se produzca un nuevo estímulo. Ahora bien, si esta necesidad no puede satisfacerse, aparece un estado de frustración y decepción que puede conducir a un estado emocional desagradable (depresión, tristeza, ansiedad…) o a un estado de agresividad.

   

   Una paciente me preguntaba si ya podía llamarse «no fumadora» desde que había dejado de fumar. Digamos que sí, pero esta afirmación nos puede crear cierta confusión. Históricamente, los términos «fumador» y «no fumador» han mostrado connotaciones negativas, en el primer caso, o positivas, en el segundo. El término «no fumador» se ha usado para definir a aquella persona que no ha fumado nunca en su vida. La distinción entre fumador y exfumador es más sutil y se debe matizar. Me explico. En primer lugar, existe una gran diferencia entre no haber fumado nunca y haber dejado de fumar, lo que se llama comúnmente «exfumador». Seguramente las personas que no han fumado nunca y los que han dejado de fumar —exfumadores— pueden sentir lo mismo, incluso pueden tener las mismas actitudes frente al tabaco, pero van a existir unas grandes diferencias físicas —fisiológicas— entre ambos.

   El exfumador va a continuar siendo un adicto «retirado». Puede que no padezca síntomas ni malestar, sin embargo, la adicción existe. Por lo tanto, parece impropio usar el término «ex» entendido como «dejar de ser». El exfumador no ha dejado de ser fumador: es un fumador que no fuma. Así, pues, es cierto lo que decía mi paciente, es una «no fumadora».

   Veamos las bases de esta afirmación, que ampliaremos en el capítulo 3. Pongamos por caso una persona que no ha fumado en su vida y que, un día, a pesar de que sería del todo ilógico y temerario, se le ocurre dar una calada a un cigarrillo. En primer lugar, tendrá un malestar importante, con tos, náuseas y mareos. Se ha administrado algo a lo que su organismo no está acostumbrado. Por otra parte, tendrá la sensación de haber realizado un acto totalmente estúpido, y seguro que en ningún caso se le ocurrirá repetirlo.

   Tomemos ahora el caso de alguien que ha estado fumando durante años y que lleva cierto tiempo sin fumar —lo que hasta ahora hemos llamado un exfumador—. Este puede realizar un acto tan irracional como dar la misma calada que ha dado el individuo del caso anterior. Seguramente también se va a encontrar mal, pero con el agravante de que desde un punto de vista físico va a ser mucho peor, a pesar de haber realizado un acto idéntico: dar una calada al cigarrillo. En este momento, este exfumador va a odiar la experiencia al añadirse a esta un importante grado de enfado consigo mismo por haber hecho algo totalmente evitable: dar una calada. Y lo más probable es que, a las pocas horas —e incluso minutos—, va a tener ganas de repetirlo. Con el tiempo, nos vamos a encontrar con la necesidad de más y más nicotina, volviendo al número de cigarrillos habitual y muchas veces incluso superior al que se fumaba anteriormente.

   Tenemos pues a un fumador que deja de fumar —no fumador— pero que, en ningún caso, deja de ser fumador.

   La gran diferencia entre los dos ejemplos está en lo que esa calada al cigarrillo —desagradable en ambos casos— va a provocar en el exfumador: la nueva necesidad incontrolable de volver a fumar, a diferencia del que nunca ha sido fumador, quien experimentará una gran repulsión y rechazo al tabaco y en ningún caso buscará una segunda experiencia.

   La adicción puede estar dormida, vivir latente, pero en cualquier momento la podemos despertar con fuerza. ¿Exfumador? Podemos usar el término si nos sentimos cómodos con él; ahora bien, lo que más se acercaría a la realidad sería el concepto de fumador que no fuma. Lo importante no es convertirse en un exfumador sino en un no fumador.

   Ya lo afirmaba en una gran frase el Premio Nobel de Literatura Gabriel García Márquez: «La única forma de dejar de fumar es no fumar».

   Un libro de exfumadores para exfumadores debería empezar con este artículo publicado en el diario El País en febrero de 1983, donde García Márquez comenta su experiencia al dejar de fumar:5

   

   Sucede que soy un fumador retirado, y no de los menores. Hace poco le oí decir a un amigo que prefiere ser un borracho conocido que un alcohólico anónimo. Yo habría dicho otra cosa menos inteligente, pero tal vez más sincera en ese momento: «Prefiero morirme antes que dejar de fumar». Sin embargo, antes de pasados dos años lo había dejado. De eso hace ahora catorce años, y había fumado desde la edad de dieciocho, y a un ritmo que no les conozco a muchos fumadores empedernidos. En el momento en que me detuve, me fumaba cuatro cajetillas de tabaco negro en catorce horas: ochenta cigarrillos. Alguien había calculado que de esas catorce horas útiles en la vida malgastaba cuatro horas completas en el acto simple de sacar el cigarrillo, buscar los fósforos y encenderlo. Fumaba en exceso, pero no era un adicto catastrófico: nunca me quedé dormido fumando, ni quemé un sillón o una alfombra en una visita, ni fumé desnudo pero caminando con los zapatos puestos —que es una de las cosas de peor suerte que se pueden hacer en la vida—, ni olvidé un cigarrillo encendido en ninguna parte, y mucho menos, por supuesto, en el lavabo de un avión […] debo decir que en mis largos y dichosos años de fumador no tuve nunca un acceso de tos, ni ningún trastorno del corazón, ni ninguno de los males mayores y menores que se atribuyen a los grandes fumadores. En cambio, cuando dejé de fumar contraje una bronquitis crónica que me costó mucho trabajo superar. Más aún, no dejé de fumar por ningún motivo especial, y nunca me sentí ni mejor ni peor, ni se me agrió el carácter ni aumenté de peso, y todo siguió como si nunca hubiera fumado en mi vida. O mejor aún: como si aún siguiera fumando.

   

   Todo el artículo, o casi todo, desprende optimismo. El premio Nobel de Literatura dejó de fumar y su carácter no cambió; más aún, como afirma, su vida siguió igual como si nunca hubiera fumado. No es habitual encontrar mensajes optimistas en relación al tabaco.

   Desde hace años nos movemos en lo que llamo «tabaco-pesimismo», todo lo que rodea al tabaquismo está impregnado de mensajes negativos. Se debe romper este mito del pesimismo en relación al tabaco: «Es muy difícil, la gran mayoría de la gente no lo consigue, por lo tanto yo tampoco voy a ser capaz». Este pesimismo llega igualmente de forma externa al fumador con mensajes siempre basados en las consecuencias de seguir fumando y el sentimiento de vivir rodeado de regulaciones y prohibiciones. Este pesimismo incluso, en algunas ocasiones, alcanza al propio profesional alegando expresiones como «No está motivado para dejar de fumar, regrese cuando lo esté». Desgraciadamente, seguimos la pedagogía del miedo: «Si fuma desarrollará una enfermedad, dejar de fumar es difícil y a ello le van a seguir un montón de problemas». Hemos perdido el concepto fundamental, el del «Sí, soy fumador», y ante este reconocimiento, las cuestiones consecuentes: «¿Por qué fumo de esta forma? ¿Cómo lo dejo?».

   En mi opinión, hemos caído en el error de centrarnos en el problema —fumar— y nos hemos olvidado del contexto en el cual se encuentra el fumador, sin preocuparnos, por otra parte, de la raíz del problema. Y la decisión de dejarlo se ha focalizado en la gran mayoría de ocasiones en conceptos como el de la persuasión y no en el aprendizaje. «Cómo dejo de fumar y, si lo he dejado, cómo consigo no volver a recaer.» Este sería el mensaje que espera encontrar un fumador.

   Si buscamos en Internet todo lo relacionado con el tabaco veremos numerosas campañas e imágenes, casi todas ellas basadas en el puro impacto visual, y que, generalmente, solo muestran las consecuencias del tabaquismo. ¿Tan difícil es dar el mensaje contrario, es decir, insistir en qué se gana al dejar de fumar, apostar por la salud y no por la enfermedad que provoca su consumo (como veremos en el capítulo final)?

   Una de las preguntas que surgen una y otra vez es: «¿Y cuándo puedo considerarme exfumador?». Como hemos visto, NUNCA. A las veinticuatro horas de dejar de fumar ya se es un fumador que no fuma y nada va a cambiar incluso si lleva veinte años sin hacerlo. No es un problema de tiempo, sino de memoria. En todo el proceso que le ha llevado a convertirse en un fumador, el cerebro se ha ido impregnando de una «memoria nicotínica» que tan solo se despertará si vuelve a recibir la droga. ¿Quiere esto decir que un exfumador será un «sufridor» crónico? No, ni mucho menos, lo que se quiere afirmar es que un exfumador es un fumador, como dice García Márquez, retirado, que no fuma a pesar de que en su cerebro han quedado las huellas del tiempo durante el cual ha recibido nicotina.

   Sabemos que existen distintos perfiles de exfumador. Por mucho que se haya dejado de fumar van a persistir algunos comportamientos durante un tiempo —que puede ser variable— puesto que han quedado impregnados en la conducta.

   En primer lugar, tenemos al exfumador que consumía tabaco como una herramienta de estimulación: el exfumador estimulado. Fumaba para autoestimularse, darse energía, concentrarse, trabajar mejor... Sería un equivalente al uso del café y otras bebidas estimulantes. ¿Has notado que desde que no fumas consumes más café? Posiblemente sí, debido a que suples el efecto estimulante de la nicotina por otro: la cafeína. Un consejo, si te encuentras en esta situación pasea, haz ejercicio, mantén tu mente ocupada y come abundante fruta. Volverás a tu estado habitual en pocos meses.

   Por otra parte, tenemos a aquellos exfumadores para quienes lo que importaba era el ritual: el exfumador ritualístico. Todo aquello que significaba el cigarrillo entre las manos, encenderlo y observar el humo. Existía un componente de estímulo externo muy importante —ver humo del tabaco, el olor—, pero que podemos controlar. ¿Qué hacer? Buscar alguna actividad que requiera de un trabajo manual, mantener las manos ocupadas, para así romper con lo que llamamos «reflejo mano-boca»: usar caramelos o chicles sin azúcar, jugar con un lápiz o tener un bolígrafo entre los dedos. En mi opinión, no es recomendable el uso de simulacros de cigarrillos de plástico: del plástico a la realidad hay una barrera muy fina. En una ocasión me encontré con un fumador que utilizaba estos productos de plástico que en un momento determinado, y, de forma totalmente inconsciente, se encontró intentando encender la boquilla de plástico.

   En tercer lugar, tenemos al exfumador placentero. El que fumaba porque le gustaba. Siempre lo asociaba a una situación placentera, de bienestar, de relax, de estar a gusto. En este caso vamos a premiarnos de una forma distinta a la nicotina. Se trata de relacionar estos momentos con alguna actividad que también nos guste.

   La frecuencia y la necesidad de fumar van a ir disminuyendo a medida que llevemos más tiempo sin fumar.

   Un punto importante: nunca hay que ponerse a prueba. No sirve de nada, solo sirve para volver a fumar. Lo más importante, se lleve el tiempo que se lleve sin fumar, no es tanto evitar lo que llamamos recaída —esto es, volver a fumar las mismas cantidades que antes de dejarlo—, sino saber reaccionar adecuadamente y con rapidez en caso de pequeños deslices —caladas—. Culpabilizarse no va a servir de nada, lo que se debe hacer es concentrar todos los esfuerzos en evitar la segunda calada. Evitar esta segunda calada es más fácil que evitar el segundo cigarrillo. El gran problema nunca va a ser la primera calada, ni el primer cigarrillo, sino el segundo.

   En definitiva, dejar de fumar va a consistir en sustituir unas conductas por otras nuevas y este ejercicio va a necesitar de una fase para desaprender las rutinas y de una segunda fase de aprendizaje de lo nuevo. En este nuevo aprendizaje será muy importante la autoconfianza: pensar y confiar en la propia capacidad de resolver situaciones difíciles de forma satisfactoria. Esta autoconfianza, junto con el autocontrol, puede ser más poderosa que la memoria nicotínica.

   Por último, tenemos el consumo automático. Se trata de aquel consumo del que no se es consciente hasta que se observa el cenicero lleno o bien hasta que el individuo se percata de tener otra vez un cigarrillo entre los dedos sin recordar con seguridad ni siquiera haberlo cogido. Veamos una experiencia de este tipo contada por su protagonista:

   Javier Cercas, fumador de dos paquetes diarios, confesaba  su experiencia6 como fumador:

   

   Cuando empezaba en USA la campaña antitabaquista, tuve la ocurrencia peregrina de mudarme a ese país; allí no gané para disgustos, hasta el punto de que más de una noche me sorprendí aferrado a mi cigarrillo en medio de una tormenta de nieve y a 15 grados bajo cero, a la puerta de una fiesta universitaria, sufriendo con la mayor entereza posible que en el interior de la casa los varones no fumadores disfrutaran sin escrúpulos de abundante compañía femenina y de vino abundante. Así que no me quedó más remedio que volver a España, donde todo por fortuna seguía como siempre. La alegría no duró: justo entonces empezó lo peor. Tuve un hijo, y lo primero que le oí a su pediatra fue que el humo del tabaco era una de las causas de la llamada muerte súbita de los bebés, cosa que me provocó tal ataque de ansiedad que solo volví a fumar en mi casa exiliándome en el balcón. Al final no tuve más remedio que aceptar una evidencia: o estrangulaba a mi hijo y lo tiraba por el balcón o dejaba de fumar.

   

   El escritor continúa comentando cómo consiguió dejar de fumar:

   

   Como no me sentía capaz de cumplirlo, pedí ayuda a un brujo, que me mostró una foto espeluznante de los pulmones podridos de un fumador y me hipnotizó. Fue entonces cuando ocurrió. […] aquel mismo día dejé de fumar sin sufrir lo más mínimo y sin sentir desde entonces la más mínima nostalgia del tabaco; […] Pero no fue el brujo […] Esto es lo que es: el descubrimiento perplejo de que llevaba toda la vida haciendo algo que no me gustaba hacer y que nadie me obligaba [a] hacer, algo que era facilísimo dejar de hacer.

   

   Tanto Gabriel García Márquez como Javier Cercas transmiten optimismo en sus palabras sobre su intento de dejar de fumar. Dejar de fumar es fácil. Esta es la frase más esperada y motivadora que puede oír un fumador y que encierra todas las paradojas que envuelven al consumo de tabaco. El tabaquismo es una valla cerrada entre un escéptico intoxicado crónico por la nicotina, quien de forma más o menos consciente busca la salida, y un fumador liberado doblemente satisfecho de haberlo conseguido y de continuar siendo un fumador que no fuma. Cuando se deja de fumar, y aunque no lo parezca, cada día es mejor que el anterior.

   Se ha dejado el tabaco y las ganas de fumar van desapareciendo con el tiempo, pero todavía existen momentos, no se sabe muy bien por qué, en que aparecen de forma puntual esos deseos de fumar. Lo más probable es que todavía se tengan pensamientos positivos respecto al tabaco: fumar me gustaba, era agradable, me relajaba, me tranquilizaba…

   

   Al tomar la decisión de dejar de fumar se producen una serie de fases:

   

   a) Fase de euforia. Esta fase se produce en las primeras semanas después de dejar de fumar, estamos muy motivados y vemos que, con dificultades o sin ellas, no se fuma.

   

   b) Fase de duelo o pérdida. Los primeros meses, aproximadamente a los tres o cuatro meses de dejar de fumar, aparece una sensación de pérdida de algo que gustaba y se disfrutaba. Aparecen los pensamientos positivos respecto al tabaco: no vale la pena el haberlo dejado, el cigarrillo me acompañaba… De alguna forma, el humo del cigarrillo nos podía aislar del entorno y de los otros. Fumar nos permitía replegarnos en nosotros mismos y, en ocasiones, actuaba como sustituto de una compañía (ver capítulo 4).

   

   c) Fase de dificultad de gestión de emociones. Puede durar un tiempo variable, pero lo más frecuente es que sean más intensas durante el primer año de haber dejado de fumar. Se fuma en todas las situaciones emocionales posibles: alegría, tristeza, ansiedad, preocupación… Se debe aprender a afrontar estas situaciones sin nicotina (ver capítulos 3 y 4).

   

   d) Fase de estímulos. Va a durar mucho tiempo, incluso toda la vida del exfumador. En un determinado momento, y lo más probable es que no se sepa muy bien por qué, van a aparecer deseos de fumar, por mucho tiempo que llevemos sin hacerlo. Es lo que llamamos cravings (capítulo 5): unos deseos muy fuertes de fumar que aparecen desencadenados por estímulos tanto externos (situación, olor…) como internos (estados de ánimo, tristeza…). Cuanto más tiempo se lleve sin fumar, más fácil será controlar estos estímulos.  

   

   Toda la base de la adicción al tabaco se encuentra en los efectos que la nicotina produce en el cerebro del fumador. La nicotina es el componente esencial del refuerzo que produce el tabaco y la exposición repetida a este producto crea adicción. Se han realizado numerosos estudios en humanos (ver capítulo 3) utilizando técnicas de imagen de última generación que nos han aportado resultados excitantes en el conocimiento de los efectos que produce la nicotina y el por qué y cómo desarrolla dependencia. No ha sido ninguna sorpresa comprobar que la nicotina actúa en aquellas zonas de nuestro cerebro relacionadas con el aprendizaje, la formación de hábitos y la motivación. Conocemos que parte de nuestro cerebro se encarga de transformar determinadas señales en respuestas emocionales y motivacionales, y es allí donde la nicotina ejercería su función clave.
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