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			No creas nada simplemente porque lo has escuchado. No creas nada simplemente porque ha sido hablado o rumoreado por muchos. No creas nada porque se encuentra escrito en tus libros religiosos. No creas nada por el mero hecho de que lo dicen tus profesores o tu gente mayor. No creas en tradiciones porque han sido transmitidas por muchas generaciones;  solo después de la observación y el análisis, cuando encuentres algo que está de acuerdo con tu razonamiento y es conducente al bien de todos, acéptalo y vive según ello.

			Interpretación de un dicho

			de SIDDHARTA GAUTAMA

			Puedes engañar a parte de la gente todo el tiempo y a toda la gente parte del tiempo. 

			Pero no puedes engañar a toda la gente todo el tiempo. 

			ANÓNIMO

		

	
		
			

			BLOQUE 1

			Introducción
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			Mi historia

			Me llamo Geoffrey Molloy. Vivo en Cantabria, España. Nací en Singapur, de madre malaya y padre irlandés. Como muchos de los que estáis leyendo este libro, empecé a beber alcohol desde muy joven por una serie de razones que iban de la curiosidad a la presión social. Sin embargo, echando la vista atrás, me doy cuenta de que lo hacía sobre todo para superar una profunda inseguridad. Como muchos, confundía estar borracho con ser feliz, una creencia engañosa que duró muchos años y afectó a mi calidad de vida y a la de los que me rodeaban. De hecho, ahora sé que la felicidad es todo lo contrario. Dejé de beber hace más de veinte años. Desde entonces, cientos de personas han dejado de beber con mi programa Es fácil dejar el alcohol… ¡si sabes cómo! Como yo, son libres y el alcohol no cabe en sus vidas. No están en recuperación; no luchan cada día para resistir la tentación de beber, son verdaderamente libres. En vez de dejar de beber con la actitud «Me gustaría beber, pero no puedo», han dejado de beber con la actitud «Podría beber (¿quién iba a impedírmelo?), pero no quiero (no tiene sentido)».

			Mi viaje hacia la independencia del alcohol comenzó en 1997. Por aquel entonces, trabajaba en Hong Kong con Allen Carr (que en ese tiempo también era un gran bebedor), ayudando a fumadores a dejar el tabaco. Mi experiencia con los excesos con el alcohol y las dificultades que ello me causaba, junto con la visión respecto a la adicción que me proporcionó mi trabajo con miles de fumadores, sumada a su vez a una serie de acontecimientos de mi vida personal, hicieron que poco a poco me diera cuenta de que el alcohol no hacía nada por mí, que no había absolutamente nada que sacrificar y que, lo más maravilloso de todo, ya no tenía que seguir bebiendo. 

			Una parte importante de este proceso comenzó a finales de los ochenta, cuando empecé a meditar. Era un mal estudiante, pero tuve la suerte de contar con muchos maestros maravillosos de diferentes escuelas y tradiciones. Mi forma de beber y el comportamiento que se derivaba de mi adicción eran incompatibles con este proceso y me frenaron durante años.

			Las enseñanzas que recibí me dotaron de la filosofía, la perspectiva y las prácticas que me han permitido afrontar e integrar los traumas de mi vida y aprender a gestionar mi ansiedad. También me proporcionaron un lugar desde el que podía observar mi relación con el alcohol con una curiosidad abierta, cariño hacia mí mismo y un toque de humor, elementos básicos en mi método. Así, mientras ayudaba a otros a abandonar el tabaco, yo dejé de beber fácilmente, sin ningún tipo de sufrimiento. De hecho, dejé el alcohol con una inmensa sensación de alivio y libertad. 

			Ahora trabajo y vivo en la Finca Las Bardas, donde imparto talleres y retiros en los que nuestros clientes no solo se liberan de la sombra del alcohol y otras adicciones, sino que, además, aprenden a gestionar la ansiedad y el estrés a la vez que afrontan e integran sus traumas. Esto sería imposible sin mi maravillosa familia (cuatro hijas, un hijo y ocho nietos). Este libro y todo mi trabajo son posibles gracias al apoyo y la colaboración de mi mujer, Rhea, cuyo amor y cariño son un verdadero ejemplo. 

			Paralelamente a nuestro trabajo con adicciones, Rhea y yo hemos trabajado en el tratamiento de la ansiedad y la depresión mediante la enseñanza de la resiliencia mindful. Lo hemos logrado con éxito con miles de clientes particulares, así como en muchos cientos de empresas. La experiencia práctica que hemos adquirido se refleja en este libro. 

			Estoy convencido de que, si hubiera seguido bebiendo y consumiendo otras drogas, hoy no estaría aquí; por eso vivo con un sentimiento de profundo agradecimiento y asombro por mi vida y por cómo se ha desarrollado. Estoy rodeado de gente maravillosa. Estoy en un lugar maravilloso, en un país maravilloso. La paz de corazón y la alegría me visitan con frecuencia. No experimenté nada de esto mientras bebía.

			A lo largo de estas páginas, iré desgranando más cosas sobre mí y acerca de cómo me he liberado de esa trampa absurda llamada alcohol. Quiero que este libro ayude a su lector a beneficiarse de las sensaciones de alivio y libertad que mi método proporciona. Tanto si el alcohol no supone (aún) un problema en tu vida como si sientes que has perdido el control, tanto si te preocupa lo que bebes como si estás consternado por lo que le está sucediendo a una persona especial en tu vida, este libro es para ti. 

			He elegido el masculino singular para escribirlo, pero lo que aquí explico es universal. Espero que disfrutes de la felicidad que yo siento cada vez que pienso que no tengo que volver a beber. 
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			¿A quién va dirigido este libro?

			Este libro se ha escrito para lectores con distintas inquietudes:

			
			1. Si sientes que, a pesar del efecto negativo que el alcohol tiene en tu vida, eres incapaz de controlar la cantidad que bebes o, dicho de otro modo, si sientes que a veces bebes más de lo que crees que es bueno para ti, este libro te explicará cómo liberarte e independizarte del alcohol rápidamente, sin sufrir, permitiéndote disfrutar de situaciones sociales sin necesidad de consumir alcohol y, lo que es más importante, sin echarlo de menos. 

			2. No sientes que tu relación con el alcohol esté fuera de control, pero comprendes que el alcohol es cancerígeno. Sientes curiosidad por entender tu relación con el alcohol y, quizá, por cómo podría ser tu vida sin la bebida.

			3. Si hay alguien en tu vida a quien aprecias y crees que se está perjudicando a sí mismo o a su familia con el alcohol, este libro te ayudará a comprender qué es la adicción al alcohol y qué puedes hacer para ayudar a esa persona. 

			4. Si quieres entender cómo es el proceso de la adicción al alcohol, así como el nefasto efecto que tiene su industria (junto con la de la publicidad) en el ámbito personal, familiar y social, siempre en nombre de la rentabilidad, lee este libro.

			

			En resumidas cuentas, si te preocupa que tú o una persona importante para ti esté bebiendo más de lo que es conveniente, ya sea todos los días o solo los fines de semana, y buscas una solución eficaz, este libro te la proporcionará.

			Las páginas que siguen también te ayudarán a entender los efectos que tiene el alcohol no solo para el bebedor, sino también para los «bebedores pasivos», es decir, aquellas personas que sufren como consecuencia del consumo de alcohol de otra persona.

			Este libro no está asociado a Alcohólicos Anónimos ni a ninguna otra organización similar basada en los doce pasos. No tienes que creer en Dios ni en ningún otro tipo de «ser supremo» o «poder superior». Tampoco trata de la «recuperación», que no es otra cosa que etiquetarte como una persona defectuosa, enferma e impotente. Más bien se trata de lo contrario: de empoderarte para que puedas ser libre e independiente frente a la adicción al alcohol. Este libro funcionará para cualquier persona que acepte abrir su mente, que se asegure de comprender los argumentos que se aportan y que esté dispuesta a seguir las instrucciones.
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			¿Qué es este libro?

			Este libro es una guía práctica para liberarte de la esclavitud de la adicción al alcohol. Se basa en más de veintisiete años de experiencia trabajando con diferentes adicciones (alcohol, tabaco, cocaína…). Asimismo, parte de la experiencia que adquirí tras liberarme de mis propias adicciones. Cuando termines este libro, comprenderás lo siguiente:

			
			[image: ] Por qué empezaste a beber. Al fin y al cabo, nuestras primeras experiencias con el alcohol no suelen ser muy agradables; además, antes de empezar a beber alcohol no lo necesitabas, ni lo querías, ni lo echabas de menos.

			[image: ] Cómo te enganchaste. Nunca fue tu intención hacerlo, ni creíste que alguna vez te engancharías.

			[image: ] Por qué a tantos bebedores les resulta difícil dejar de beber. Incluso cuando son personas cariñosas, inteligentes, racionales y de voluntad firme que han conseguido mucho en otros aspectos de su vida.

			[image: ] Cómo liberarte e independizarte del alcohol rápidamente, sin sufrir y sin echarlo de menos.

			

			Me gustaría advertirte de que, posiblemente, mientras estás leyendo este libro, pienses que me estoy repitiendo en algunos momentos, pero lo hago a propósito. No lo haría si no lo considerase necesario. Solo recuerda que tú también puedes liberarte e independizarte del alcohol si estás dispuesto a abrir tu mente, te aseguras de comprender las explicaciones y sigues unas sencillas instrucciones.
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			Cómo leer este libro. Tu actitud lo es todo

			Érase una vez, hace mucho tiempo, un sabio maestro zen. Venía gente de cerca y de lejos buscando su consejo y aprender de su sabiduría. Muchos acudían a pedirle que les enseñase y los iluminase en el camino del zen. Rara vez rechazaba a nadie. Un día, un hombre que se enorgullecía de sus estudios y sus conocimientos vino a visitar al maestro: «He venido hoy para pedirte que me enseñes el zen, que abras mi mente a la iluminación».

			Sin embargo, cada vez que el maestro zen empezaba a explicar algún aspecto, el hombre lo interrumpía con comentarios como: «Ah, esta es la teoría de fulanito o de menganito» o «Esto ya me lo sé». Parecía que era poco lo que el maestro zen podía enseñar al hombre, quien estaba orgulloso de su aprendizaje, pero, como muchos, confundía el conocimiento con la sabiduría.

			El maestro sonrió y dijo que podrían seguir debatiendo sobre el asunto tomando una taza de té. El maestro sirvió una taza a su visitante, vertió el té y siguió haciéndolo hasta que llegó al borde de la taza y el líquido empezó a derramarse sobre la mesa y finalmente sobre la vestimenta del hombre, que gritó: «¡Basta! Estás derramando el té por todas partes. ¿No ves que la taza está llena?».

			El maestro dejó de echar el té y sonrió a su invitado: «Eres como esta taza de té, tan llena que no se puede añadir nada más. Vuelve a verme cuando la taza esté vacía. Regresa con la mente vacía. Vuelve con la mente de principiante y encontrarás la sabiduría que buscas».

			Tu actitud es muy importante. Adopta la mentalidad de principiante lo mejor que puedas. Existe por ahí mucha desinformación, información distorsionada, miedo, mentiras y creencias desesperanzadoras sobre todo en lo que se refiere al alcohol. Todo el mundo tiene una opinión sobre el alcohol, la adicción y el alcoholismo. Así pues, si quieres tener éxito, empieza con la mente del principiante. Con tu taza vacía. Seguro que no te hará ningún daño y podría incluso salvarte la vida.

			
			Mientras lees este libro (e idealmente durante el resto de tu vida) procura que tu actitud sea siempre, en la medida de lo posible, de curiosidad abierta, cariño hacia ti mismo y con sentido del humor.

			

			Igual que la mayoría de las personas con las que he trabajado, es probable que hayas pasado mucho tiempo machacándote a ti mismo por tu adicción, y que lo hayas hecho inútilmente. Porque toda esa autocrítica no ha servido de mucho, ¿verdad? De hecho, solo ha conseguido que te sientas peor, quizá dejándote más ansioso, indefenso y culpable… Lo que, a su vez, te hace sentir que ¡necesitas beber alcohol! Piénsalo: si la autoflagelación o machacarte fuese la solución, entonces nadie tendría un problema. Lo habrías resuelto hace años simplemente machacándote a ti mismo. He aquí una buena filosofía para la vida:

			SI ALGO NO FUNCIONA, DEJA DE HACERLO E INTENTA OTRA COSA.

			Recuerda adoptar una actitud de curiosidad abierta, de cariño hacia ti mismo, y no olvides el sentido del humor. Al fin y al cabo, nunca quisiste engancharte al alcohol, ¿verdad?

			Tú no tienes la culpa de tu adicción. En ningún momento elegiste conscientemente convertirte en un adicto al alcohol. Tampoco lo han escogido otras personas (en el caso de que leas este libro para ayudar a un ser querido). Sin embargo, dicho esto, tú sí tienes la responsabilidad de resolver el problema. Cada persona tiene esa responsabilidad consigo misma. Nadie más puede tenerla.

			El mensaje de este libro ya ha ayudado a muchas personas a dejar de beber y a independizarse felizmente del alcohol. También puede ayudarte a ti. Lee estas páginas teniéndolo siempre presente. Te doy tres consejos en este sentido:

			1. Lee con la mente abierta. Aunque los síntomas físicos del mono sí existen, para la gran mayoría de los bebedores resultan casi imperceptibles. Para una minoría son algo más detectables. (Ya hablaremos de ello más adelante). El verdadero problema de la adicción al alcohol son las ideas parasitarias, mentiras, creencias y percepciones con las que nos han infectado a propósito. Me refiero a la propaganda y al lavado de cerebro, es decir, a las ideas fabricadas por o en nombre de la industria del alcohol, que, como la del tabaco, tiene que seguir creando adictos y mantenerlos enganchados para seguir siendo grande y rentable.

			Esta propaganda nos hace beber al principio (a pesar de que el sabor de esas primeras bebidas alcohólicas es horrible) y nos mantiene bebiendo (aunque hayamos decidido que preferimos no hacerlo). Imagina que necesitas llegar urgentemente a algún destino. No estás seguro de cómo lograrlo, así que confías en un mapa o en un navegador GPS. Sin embargo, te pierdes y te encuentras repetidamente en el punto de partida. Si esto ocurriese, te darías cuenta enseguida de que el mapa o el navegador son inútiles. Imagina también que descubres que este «error» ha sido totalmente intencionado; el creador del mapa no quiere que llegues al destino deseado. Una vez que te dieses cuenta de todo esto, simplemente cambiarías el mapa o el navegador por uno que funcione, que no haya sido manipulado, ¿verdad? Así pues, si las creencias o las ideas parasitarias son parte del problema, tal vez haya llegado el momento de abrir tu mente para considerar otras ideas y puntos de vista diferentes y quizá más efectivos. En otras palabras, consigue un mapa nuevo, más preciso y mejor. Este libro es precisamente eso: un mapa nuevo, más preciso y mejor.

			2. Sigue todas las instrucciones. Las instrucciones de este libro se basan en muchos años de experiencia. No hay adornos, ni relleno, ni nada que sobre.

			3. Párate, reflexiona y contempla. Puede que, mientras estás leyendo, experimentes un momento de entendimiento; tal vez veas o comprendas algo con claridad por primera vez. Puede que recuerdes algo importante. Cuando esto ocurra, permítete hacer una pausa para reflexionar, saborear y contemplar el impacto que ha tenido en ti tal percepción. Aunque te haga sentir incómodo, saborea plenamente la idea y sus implicaciones. Date tiempo para asimilarlo lo mejor posible antes de seguir leyendo.

			Es importante que hagas el esfuerzo de leer el libro de principio a fin en el orden en que se presenta. Ten paciencia y hazlo bien. No intentes ahorrar tiempo hojeando o leyendo en diagonal; con esto me refiero a echar un vistazo a las partes que te parezcan más interesantes o solo a las que crees que necesitas. Releer un fragmento está bien. Si tu propósito al leer este libro es liberarte e independizarte del alcohol, es importante que lo leas en el orden en que está escrito.

			Por favor, si estás bebiendo alcohol, no dejes de beber hasta que hayas terminado el libro. Esto no es ni una invitación ni una excusa para que te emborraches. Solo ayudará a eliminar posibles distracciones. Así pues, si tienes que beber, bebe lo justo para quitar la tensión. Obviamente, es importante que estés lo más sobrio posible mientras lees. Si bebes alcohol, intenta hacerlo conscientemente, hasta donde puedas. Por ejemplo, si después del trabajo te encuentras con un pensamiento habitual como «me encantaría una cerveza», intenta observar tus pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales. Imagínate que eres un científico que se observa a sí mismo, alguien con una actitud de curiosidad abierta, que no juzga ni critica. Simplemente, fíjate en lo que ocurre. Mientras observas, intenta desprenderte de tus ideas preconcebidas (lo mejor que puedas).

			
			Puede resultarte muy útil observarte y preguntarte:

			[image: ] ¿Qué sensaciones produce el alcohol en mi cuerpo? 

			[image: ] ¿Cuánto duran? 

			[image: ] ¿El alcohol me relaja o simplemente parece que es imposible relajarme sin alcohol?

			[image: ] ¿Dónde exactamente siento el efecto del alcohol? 

			[image: ] ¿Qué es lo que se relaja, mi cuerpo, mi mente u otra cosa? 

			[image: ] Si me da una sensación de satisfacción, ¿cuál es la insatisfacción que el alcohol alivia? 

			[image: ] ¿Qué es lo que estoy aliviando exactamente? 

			[image: ] ¿Mejora algo realmente?

			

			Observa los efectos que tiene el alcohol, no solo en ti, sino también en los demás. ¿Son estos otros bebedores realmente tan distintos a ti?

			Muy importante: si antes de empezar a leer este libro ya has dejado de beber, ¡NO EMPIECES A BEBER DE NUEVO! 
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			Siete verdades indiscutibles sobre el alcohol

			En el siguiente cuadro, te presento siete ideas sobre las bebidas alcohólicas que no admiten discusión. Presta atención:

			
			1. El alcohol es una droga adictiva como cualquier otra droga adictiva. Sin embargo, es la única droga que pretende tener dos categorías de usuarios: «normales» y «alcohólicos».

			2. El alcohol es cancerígeno y depresor. Es la droga más dañina en nuestra sociedad. 

			3. La industria del alcohol gasta miles de millones en manipular tu percepción del alcohol. Emplean las mismas estrategias que la industria tabacalera. 

			4. No hay ningún problema en ti. La adicción al alcohol ni es una enfermedad ni es un trastorno; es el resultado de un proceso natural y normal de adaptación y aprendizaje, pero con un fin peligroso. 

			5. No hay ningún beneficio en beber; el alcohol no te proporciona ni un solo beneficio auténtico. 

			6. Es fácil y agradable dejarlo sin drogas, sin sustitutos, sin ingresar en ningún centro y sin sufrimiento.

			7. Cuando lo hayas dejado, serás más feliz, fuerte y saludable de lo que jamás habrías imaginado.

			

			Cuando hayas terminado este libro, coincidirás conmigo y con los miles de exbebedores felices en que estas eran siete verdades indiscutibles. Pero, por ahora, basta con que empieces a leer teniendo presentes las instrucciones. No sabes cuánto me alegra que te embarques en esta aventura. Seguramente, es la mejor decisión que hayas tomado en tu vida. 

		

	
		
			

			BLOQUE 2

			¿Y si lo que todos creen no es cierto?

		

	
		
			Si cuentas una mentira lo suficientemente grande y la repites una y otra vez, la gente acabará por creérsela.

			JOSEPH GOEBBELS respecto a la técnica

			de propaganda «La Gran Mentira»

			Cuanto la gente más crea que algo es cierto, 

			cuanto más insista en que «es así, todo el mundo lo sabe», 

			tanto menos probable será que sea verdad.

			Hace muchos años, en un remoto monasterio zen, junto a los monjes vivía un gato que les hacía compañía. Por las tardes, el felino hacía tanto ruido que distraía a los aprendices, así que el maestro mandó atar al gato mientras durase la práctica. Poco después, el maestro murió y el gato continuó siendo atado durante la sesión de meditación. Años después, el gato también murió, trajeron a otro gato al monasterio para atarlo en las sesiones. Durante décadas y siglos, los estudiantes de las enseñanzas del maestro zen escribieron tratados sobre la importancia de atar un gato para la práctica de la meditación. De generación en generación, el ritual de atar el gato se convirtió en sagrado sin que nadie se preguntara si tenía sentido. Así es como las creencias absurdas se traspasan de generación a generación.

			Cuento zen

			Es el mundo el que ha tapado tus ojos para cegarte de la verdad…, de que eres un esclavo.

			MORPHEUS de Matrix
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			¿Cómo saber si soy alcohólico?

			¿Y si un ser querido lo es?

			Puedo afirmar con seguridad que no existen alcohólicos tal y como lo entiende el común de la sociedad. Las palabras «alcohólico» y «alcoholismo» se utilizan con frecuencia, pero ¿qué significan? ¿Qué se entiende por ellas?

			Para muchos, la palabra alcohólico evoca la imagen de un vagabundo o una persona sintecho bebiendo en la calle de su cartón de vino barato, fumando colillas desechadas por otras personas. En nuestra sociedad, la mayoría de la gente piensa que un alcohólico es una persona que padece una enfermedad progresiva incurable llamada «alcoholismo», una debilidad o una tara de nacimiento. Esta persona, el alcohólico, es lo contrario (o al menos alguien muy diferente) de lo que se llama un «bebedor normal», para quien consumir alcohol es un simple e inocuo placer de adulto que no supone ningún peligro. La enfermedad del alcoholismo es realmente asquerosa. A pesar de que muchos médicos, científicos y neurobiólogos independientes sostienen de forma convincente que el alcoholismo «no» es una enfermedad, el mito persiste, promovido por poderosos intereses. Quienes lo alimentan son la industria del alcohol, la de la recuperación (incluyo a Alcohólicos Anónimos o AA) y la farmacéutica.

			Se promueve la idea de que estamos ante una enfermedad con la que has nacido; se afirma que es genética y, lo que es peor, que nunca podrás liberarte de ella, pues no tiene cura. Incluso si consigues dejar de beber, lo mejor a lo que puedes aspirar es a existir en un estado de limbo, comúnmente conocido como «recuperación», una especie de temeroso estado de remisión. Probablemente tendrás que recibir algún tipo de tratamiento farmacéutico y/o asistir a reuniones de Alcohólicos o similares durante el resto de tu vida. He oído a muchos miembros de Alcohólicos Anónimos o Narcóticos Anónimos describir el alcoholismo como una enfermedad espiritual, fisiológica y psicológica. ¡Menuda estupidez!

			Esta enfermedad, aunque imaginaria, conlleva un terrible estigma: ser alcohólico (es decir, padecer una patología inexistente) es algo vergonzoso. Este modelo de alcoholismo y de alcohólicos no tiene base científica alguna. Beneficia a todos (especialmente a la industria del alcohol), menos al adicto.

			Así pues, antes de seguir, puedo decirte que no eres alcohólico (tampoco lo es esa persona que te preocupa que lo sea), ya que el alcoholismo no existe como enfermedad. El alcohol es una droga altamente adictiva. De hecho, un estudio independiente realizado en el Reino Unido en 2008 (David Nutt et al., te remito al gráfico de abajo) identificó el alcohol como una sustancia altamente adictiva, así como la droga más dañina de nuestra sociedad, por delante de sustancias como la heroína, la metanfetamina y la cocaína.

			
			[image: ]

			Cualquier persona que consume una droga adictiva de manera habitual es adicta (o dependiente) en mayor o menor grado.

			Te lo diré de otro modo: en cierta medida, todos los bebedores habituales de alcohol son adictos/dependientes.

			Puede parecerte una barbaridad, pero pregúntate: ¿cómo ves otras drogas tóxicas y adictivas? 

			Pregúntate: ¿qué otra droga adictiva tiene dos categorías de consumidores? ¿Has oído hablar, por ejemplo, de un consumidor «normal» de heroína y del vergonzoso «heroinólico»? ¿O de un consumidor «normal» de crac-cocaína y el «crac-cocainólico»? Es que no tiene sentido, ¿verdad? Si yo consumiese esas drogas o cualquier otra sustancia adictiva de modo habitual, concluirías lógicamente que soy adicto. Imagina que intentase convencerte con el argumento: «Soy un consumidor de heroína normal; aunque consumo heroína habitualmente, no soy uno de esos tristes «heroinólicos». No tengo ningún problema con la heroína; lo tengo todo bajo control». Si me oyeses decir tal cosa, lo más probable es que pensases que soy un triste iluso que da bastante pena. Pensarías, y con razón, que tengo el cerebro amodorrado.

			Probablemente te estés preguntando: ¿cuál es entonces la diferencia entre el alcoholismo y la adicción al alcohol? ¿Y entre un alcohólico y un adicto al alcohol?

			Como ya he explicado, nos han hecho creer que el alcoholismo es una enfermedad crónica, progresiva e incurable; estos imaginarios enfermos de esta enfermedad imaginaria se conocen como alcohólicos; nos dicen que nacieron así, que es probable que sea algo genético. No tiene cura, no mejora, uno solo puede aspirar a «recuperarse». Además, es una enfermedad vergonzosa.

			En contraste, un adicto al alcohol es simplemente una persona mal informada que eligió consumir alcohol (ignorante de los peligros), normalmente como resultado de la curiosidad, la presión social, la inseguridad, para sentirse mayor, más sexy y/o más sofisticada. Luego, gradualmente, el alcohol se convirtió en la automedicación a la que recurrir, un anestésico, algo que hace la persona en vez de aquello que toca hacer. Finalmente, sigue haciéndolo, a pesar del daño que está causando en su vida y, con frecuencia, en contra de su juicio racional. 

			EXISTE UN COMPONENTE GENÉTICO COMO OCURRE CON TODO LO QUE PASA EN NUESTRO CUERPO. SIN EMBARGO, EN ESTE CASO, LOS GENES TE DAN UNA TENDENCIA Y NO UN DESTINO.

			Tampoco es una enfermedad espiritual, física o emocional. La adicción al alcohol tiene que ver sobre todo con la plasticidad neuronal, un sistema normal y natural de aprendizaje y adaptación. Utilizamos el mismo sistema para aprender a nadar, montar en bici o tocar un instrumento musical, por citar algunos ejemplos. En el caso de la adicción, funciona el mismo sistema natural, pero con un enfoque especialmente peligroso: el alcohol.

			Así pues, ¿cuál es la solución? Lee este libro y lo descubrirás.

			
			Ningún libro sobre cómo dejar el alcohol estaría completo sin mencionar Alcohólicos Anónimos (AA). Es el programa para alcohólicos más conocido. Parte de lo que se conoce como el modelo de los «doce pasos» (basado en la fe para la conversión religiosa o espiritual). Aunque no es muy eficaz para dejar de beber, está ampliamente aceptado en la cultura popular como eficaz. En realidad, no lo es. Es desempoderador. Además, lo cierto es que el modelo no solo beneficia a la industria del alcohol, sino que también puede resultar peligroso. Por desgracia, constituye la base de la mayoría de los programas de la «industria de la recuperación». Si quieres comprender mejor cómo funciona Alcohólicos Anónimos, su eficacia y su historia, puedes leer el capítulo que le dedicamos en la página 233.

			

			NO ES TU CULPA HABERTE HECHO ADICTO AL ALCOHOL, PERO SÍ ES TU RESPONSABILIDAD ARREGLAR LA SITUACIÓN.

			No quiero que estés en recuperación ni que te vuelvas dependiente de mí o de nuestro programa. Para mí, el verdadero éxito es cuando un cliente se siente empoderado, libre e independiente del alcohol. No solo ha vuelto a donde estaba antes del alcohol, sino que ha crecido personalmente. El éxito llega cuando no me necesitan a mí ni a nadie para ser libres e independientes. Tienen todo lo que precisan para llevar una vida feliz, sana y con sentido. Muchas de estas personas, libres desde hace muchos años del alcohol o de la combinación de este y de la cocaína, se han convertido en amigos.

			Supuestamente, el alcoholismo es una enfermedad con la que naciste. Si llevamos esta idea a su conclusión lógica, podríamos afirmar que uno puede ser alcohólico sin haber bebido alcohol ni una sola vez. Parece ridículo que alguien se crea semejante disparate, pero nunca hay que subestimar la mentalidad borrega de la gente y la tendencia que tienen muchos a buscar información que respalde sus propios puntos de vista.

			Pongo un ejemplo: en cierta ocasión, mantuve una conversación surrealista con un psicólogo cuyo hermano era cliente mío; le llamaremos Pedro, aunque este no fuera su nombre real. Conmigo, Pedro se había liberado primero de su adicción a la nicotina y, más tarde, de su adicción al alcohol. En conversaciones posteriores me dijo que estaba encantado de ser libre e independiente de esas drogas y, lo que era más importante, que disfrutaba plenamente de la vida. 

			Su hermano, el psicólogo, me llamó para decirme que me equivocaba al animar a Pedro a considerarse libre e independiente; afirmaba que Pedro nunca podría ser libre porque padecía una enfermedad fundamentalmente genética. Su hermano había nacido así y no se podía hacer nada al respecto. Tal era su desinformada convicción, por no decir que era ignorante e inquebrantable, a pesar de que Pedro ya no bebía alcohol ni fumaba tabaco (y no había consumido nada desde hacía casi un año). Es más, estaba contento con sus decisiones y no echaba de menos ni el alcohol ni la nicotina. De hecho, decía que se sentía mucho más feliz y relajado en situaciones sociales sin estas drogas. Le dije a su hermano que haría bien en preguntarle a Pedro cómo se sentía. Seguí explicándole que yo también me consideraba libre e independiente, como la mayoría de mis clientes. Además, me basaba en muchos años de experiencia práctica con muchos miles de personas. También le planteé que, si lo que decía era cierto («es genético; la gente nace alcohólica»), entonces debían de existir alcohólicos en este mundo que nunca han probado el alcohol, a lo que él contestó, en un alarde de profunda cerrazón o simple estupidez, que era tal cual, efectivamente. ¡No daba crédito a mis oídos!

			En lugar de aceptar sin cuestionar todo el lavado de cerebro al que te han sometido prácticamente desde el día en que naciste, pregúntate a ti mismo: ¿tiene esto algo de sentido?

			El alcohol es una droga adictiva como tantas otras; eso es algo indiscutible. Cuando consumes esta droga de manera habitual, te vuelves adicto a ella. Si nunca consumes la droga, es imposible que te vuelvas adicto a ella. A mí me parece bastante evidente.

			En resumidas cuentas, aparentemente, es difícil dejar de beber porque, aunque en general se percibe como una diversión inofensiva para adultos (para la mayoría de los bebedores), en realidad es una droga altamente adictiva y venenosa. La mayor parte de las personas que suele beber alcohol son adictas. Los modelos extensamente aceptados de alcoholismo y adicción, así como los modelos basados en los doce pasos (Alcohólicos Anónimos) para la «recuperación» (ya sean gratuitos o de pago) son profundamente deficientes. Sus propios resultados y estudios demuestran que, en su mayoría, no funcionan. Sin embargo, la mayoría de la gente no se da cuenta de ello. Esto significa que cualquier persona que intente dejarlo probablemente fracasará, no por algún defecto fatal en sus genes o por problemas de su personalidad, sino porque la ayuda que recibe es casi (o a menudo) peor que inútil.

			Además, muchas de las personas que definen el «alcoholismo» son ellas mismas adictas al alcohol, al igual que un buen número de médicos, psicólogos y psiquiatras que intentan tratarlo. Esto significa que cualquier definición de alcoholismo contendrá la distorsión necesaria que les permita clasificarse a sí mismos como «bebedores normales». Puede que un buen número de políticos que nominalmente son responsables de hacer las leyes para el bien común sean ellos mismos adictos y reciban algún tipo de beneficio por parte de la industria del alcohol. Existe un estigma ilógico y totalmente inmerecido ligado al hecho de ser «alcohólico», que Alcohólicos Anónimos y la industria del alcohol y de la publicidad se encargan de reforzar.

			Como consecuencia de todo ello, los muchos adictos al alcohol que hay ahí fuera y que sospechan que tienen un problema sienten vergüenza y se callan hasta que los efectos de su adicción no pueden ocultarse, momento en el que ya se han producido graves daños a muchos niveles. De hecho, hay que felicitar a cualquier persona que, a pesar de la presión social para que «se calle y beba», haya conseguido pensar por sí misma y tenga el valor de enfrentarse al problema, pues está a la vanguardia. Son los únicos que tienen una posibilidad de liberarse. ¡Son héroes!

			Imagina por un momento el siguiente experimento: convencemos a un grupo de voluntarios de que la heroína es estupenda, de que tomarla tiene grandes ventajas. De hecho, conseguimos convencerlos de manera tan efectiva que se muestran muy ilusionados por probarla. Durante las semanas siguientes, algunos abandonan el experimento porque se sienten mal o porque la reacción de su cuerpo no es la que desean. Sin embargo, la mayoría de nuestros voluntarios descubren que quieren tomar cada vez más heroína. Vemos que la droga los destruye física y mentalmente. Comprobamos que, a medida que la droga los arrastra, se hacen cada vez más dependientes. Ahora imagina que mi conclusión sobre este grupo es que las razones por las que se engancharon y fueron arrastrados por la droga fue que nacieron con una enfermedad conocida llamada «heroinolismo». Además, llego a la conclusión de que, incluso si dejan de tomar heroína y nunca vuelven a tener la tentación de tomarla, nunca mejorarán, y que solo podrán permanecer en una especie de temerosa remisión conocida como «recuperación». ¿Te creerías semejante disparate o pensarías que es obvio que se hicieron adictos a la heroína porque tomaron heroína repetidamente?

			Algo parecido ocurrió en la guerra de Vietnam. La adicción a la heroína era un problema reconocido entre las fuerzas estadounidenses. Muchos soldados la consumían de forma habitual mientras estaban en Vietnam, para anestesiarse frente a una situación insoportable. Como era de esperar, bastantes se volvieron adictos. Se calcula que entre un 20 y un 25 por ciento de los soldados en activo se volvieron adictos a la heroína u otros opiáceos. Al Ejército y al Gobierno les preocupaba el efecto de liberar a miles de heroinómanos en la sociedad. Así pues, sometieron a todos los soldados a estrictas pruebas y seguimientos. Fue la llamada operación Goldrush.

			Increíblemente, solo el 5 por ciento de los hombres que volvieron a casa tras convertirse en adictos en Vietnam recayeron en el plazo de un año. Tan solo el 12 por ciento lo hizo (muchos solo brevemente) en el plazo de tres años. 

			Si hemos de creer que la adicción es genética, entonces la única explicación de tan bien documentada situación sería que decenas de miles de soldados experimentaron una mutación genética masiva y simultánea idéntica.

			A pesar de estas pruebas abrumadoras y objetivas que demuestran claramente que la adicción no es una enfermedad incurable, que no es genética y que, sí, uno puede liberarse, sigue habiendo intereses masivos que impulsan otras series de ideas erróneas que resultan beneficiosas para todos, menos para el adicto.

			Vivo con mi familia en Cantabria, famosa, entre otras cosas, por su magia milenaria. Vivo en un monte de aspecto muy similar al paisaje alpino. El clima, la geología y el terreno se combinan en ciertos lugares para crear marismas y ciénagas, lo que aquí llamamos «fango». Solo notando los cambios en la vegetación puedes detectar dónde hay fango. Todos los años, cierto número de animales jóvenes quedan atrapados y mueren. Nuestros caballos, con años de experiencia en estos montes, saben detectar y evitar tan peligrosos lugares. La relación entre el fango y las adicciones me ha inspirado una historia (que debe mucho a mi admirado Kurt Vonnegut) y que cuento en mis talleres, porque he comprobado que los cuentos (especialmente los de la tradición zen) ilustran mejor que cualquier explicación y se memorizan con mayor facilidad. Ya habrás comprobado que este libro está lleno de historias que se grabarán en tu mente:

			Érase una vez un mago muy malvado y codicioso. Era particularmente despreciable. Su corazón frío, mendaz y despiadado hacía tiempo que se había marchitado. Era una criatura malvada, totalmente desprovista de compasión. 

			Como suele ocurrir en este tipo de historias, contaba con el apoyo de un compinche sicofante conocido en todo el reino por su pico de oro, por su capacidad para hacer creíbles las mentiras más descaradas. Muchos le conocían como el Gran Engañador. El mago tenía en su tierra un objeto raro y mágico: el Árbol del Dinero. Sus hojas eran billetes, y sus frutos, tesoros. Una característica horrible del Árbol del Dinero era que, para crecer, debía consumir la sangre y las almas de los hombres. El Árbol del Dinero estaba rodeado de un terreno lleno de fango. Todos los que entraban eran hechizados para que vieran las cosas de forma contraria a como eran en la realidad. 

			El mago avaro ordenó al Gran Engañador que hiciera correr la voz por todo el reino de que existía ese Árbol del Dinero, que prometía muchas cosas maravillosas, más allá de dinero y tesoros. Se volverían más valientes, más cool y más atractivos cuando recogieran sus frutos y recolectaran sus hojas. Muchos fueron cayendo en las seductoras palabras del maloliente compinche. Algunas de las personas más sabias del reino no se dejaron engañar, pues sabían desde hace tiempo que el mago no era más que un viejo despreciable y malvado. Aunque, en todo caso, su sirviente sicofante era peor. Sin embargo, las mentiras y el encantamiento funcionaron especialmente bien con los jóvenes inseguros e inexpertos que se sentían profundamente atraídos por las leyendas del Árbol del Dinero y todas las cosas supuestamente maravillosas que ofrecía. Muchos fueron en su busca. Y resulta que no era difícil encontrarlo.

			Y así, día tras día, mes tras mes y año tras año, fueron llegando oleadas tras oleadas de jóvenes confiados, cada uno de ellos seducidos por los hechizos del mago y las mentiras venenosas y asquerosas de su espantoso ayudante. Uno a uno, los jóvenes esperanzados entraron en el fango, con el corazón lleno de esperanza en el futuro, los ojos brillantes de emoción; solo cuando ya era demasiado tarde, se daban cuenta de que habían caído en una trampa mortal. Todo lo que les habían contado era mentira. Por mucho que luchaban para escapar, solo conseguían hundirse más. Después de tanto sufrimiento, terror y lucha, se volvieron débiles y confusos. Incluso cuando sus cuerpos empezaron a pudrirse, el fango encantado los mantuvo perdidos en una niebla de incomprensión. La chispa de la esperanza abandonaba poco a poco sus ojos cada vez más apagados a medida que se resignaban a su destino. Mientras se pudrían lentamente y morían de forma agonizante, sus cuerpos putrefactos fertilizaban el Árbol del Dinero, que crecía y crecía, proporcionando al asqueroso mago y a su repugnante cómplice riquezas cada vez mayores, que era lo que habían deseado desde el principio. Habían dejado de preocuparse por sus semejantes hacía décadas. Sus almas estaban vacías. Solo adoraban las cosas materiales y atesoraban el Árbol del Dinero por encima de todas las cosas.

			CONOCEN EL PRECIO DE TODO Y EL VALOR DE NADA.

			La metáfora del fango también sirve para imaginar la siguiente situación: supón que tu coche ha quedado atascado en un terreno enfangado. Has intentado todo para liberarte, pero nada ha funcionado. Justo cuando has perdido toda esperanza, aparece un forastero del pueblo cercano que, con la tracción de su todoterreno, consigue liberarte. Imagínate que, cuando le agradeces que te haya salvado, él te respondiera: «Ahora eres libre, pero eres un fangólico. Espiritual y genéticamente diferente a los demás humanos. No te dejes engañar por el hecho de que estés fuera del fango, porque lo cierto es que como fangólico nunca podrás ser realmente libre». Una vez fangólico, siempre fangólico.

			Pensarías que está loco y que no dice más que disparates. Si hubieras sabido la verdad sobre el fango, nunca habrías hecho algo tan poco inteligente. Te sientes feliz de haberte liberado y no piensas repetir tan lamentable experiencia. Pero tu salvador (y la sociedad) ignora tu razonamiento y todos continúan repitiendo como loros lo que han oído; además, les encanta escucharse: «El fangolismo es una enfermedad que durará toda tu vida. Es genética. La vida nunca será fácil para ti, pues tendrás que luchar contra un deseo constante de volver a saltar al fango. Probablemente, esta enfermedad te matará. Resiste la tentación día a día. Es difícil y sufrirás. Nunca volverás a ser el mismo. Nunca serás libre, solo alguien en recuperación. Una vez fangólico, siempre fangólico».

			Suena absurdo, ¿verdad? Correcto, porque es absurdo. Una vez un amigo se quedó atrapado en el fango. Le sacamos, pero perdió los zapatos. No tuve que decirle que no volviera a hacerlo. Tampoco tengo que explicarle a mi caballo por qué no debe entrar en el fango. Ninguno de los dos tiene ganas de repetir la experiencia porque ahora ven el fango como verdaderamente es.

			Una vez que ves las cosas como realmente son, la fuerza de voluntad se vuelve superflua en gran medida. Solo seguimos en peligro mientras nos creamos el lavado de cerebro, si seguimos infectados por las ideas parasitarias. Una vez que vemos y aceptamos la realidad, ¿para qué volver al fango? ¿No te considerarías libre e independiente del fango?

			
			Resumen

			No existe la enfermedad del alcoholismo como tal; por tanto, tampoco existe el alcohólico como tal. El alcohol es una droga altamente adictiva. Cualquier persona que consuma una droga adictiva suele ser adicta/dependiente. Nada más tiene sentido. La percepción lo es todo. Es el lavado de cerebro constante y masivo sobre el alcohol, el alcoholismo y los alcohólicos lo que nos mantiene atrapados. El lavado de cerebro (las ideas parasitarias) nos enganchó al principio y nos mantiene enganchados, a pesar del daño que supone para nuestra salud y bienestar, así como para la salud y bienestar de los que nos rodean. Liberarse e independizarse del alcohol es muy difícil (si no imposible), hasta que nos liberamos de estas percepciones cínicamente manipuladas. De hecho, todos los beneficios que creemos recibir por beber alcohol no existen, más bien nos dan lo contrario de lo que nos prometen.

			

			¡REALMENTE NO HAY NADA A LO QUE RENUNCIAR!

		

	
		
			

			Cuento zen

			El águila

			Hace mucho tiempo, en un valle remoto, vivía un granjero. Cierto día, mientras caminaba por un acantilado, encontró un huevo de águila. Se dio cuenta de que no podría devolver el huevo al nido, así que lo cogió con cuidado y lo guardó en su mochila. Cuando llegó a casa, no supo qué hacer con el huevo del águila, así que lo colocó entre las gallinas que tenía en su gallinero. La gallina madre era la gallina más orgullosa que jamás te podrías imaginar, sentada encima de aquel magnífico huevo. Lo incubó con mucho cariño. Al cabo de un par de semanas, salió de allí un aguilucho muy sano. 

			Así fue como el águila creció con sus polluelos «hermanos». Aprendió a hacer todas las cosas que hacen las gallinas: cloqueaba y cacareaba, escarbaba en la tierra en busca de insectos y gusanos, batía las alas furiosamente para volar solo unos palmos del suelo antes de caer a tierra en un montón de polvo y plumas. Creía firmemente que era una gallina. No era de extrañar, pues nunca había conocido otra cosa.

			Pasaron los años. Un día, el águila-que-se-creía-gallina miró por casualidad al cielo. En lo alto, planeando majestuosamente y sin esfuerzo sobre las termales formadas por el aire caliente, sin apenas batir sus poderosas y majestuosas alas, había un águila.

			—¿Qué es eso? —gritó asombrada la ya anciana águila-que-se-creía-gallina—. ¡Es magnífico! ¡Cuánto poder y gracia! Es precioso.

			—Es un águila —respondió una gallina cercana—. Es la reina de las aves. Es un ave del aire…, no como nosotras. Nosotras solo somos gallinas; somos aves de la tierra. 

			Acto seguido, todos volvieron a bajar los ojos y siguieron escarbando en la tierra. Y así fue como el águila vivió y murió como una gallina…, porque eso era todo lo que creía ser.

		

	
		
			

			2

			¿Qué significa ser libre e independiente del alcohol?

			A una clienta por la que siento mucha admiración se le ocurrió una frase preciosa sobre su vida libre e independiente del alcohol: «Siempre juego con ventaja».

			Mientras creemos el aceptado y manipulado mapa mental del alcohol, somos en muchos aspectos como el águila-que-se-creía-gallina. El águila no tenía genes defectuosos ni una personalidad «de gallina», sino que, simplemente, creía todo lo que le habían dicho; aceptaba su situación sin cuestionarla.

			La pobre águila no conocía otra vida. Del mismo modo, un adicto al alcohol (la mayoría de los bebedores de alcohol) no bebe porque tenga genes alcohólicos o una personalidad alcohólica; simplemente, no conoce otra vida.

			Otro aspecto que hace que esta analogía sea tan apropiada es que la calidad de vida de un bebedor (adicto al alcohol) es como la de la gallina que anda escarbando, atrapada en una existencia bastante deprimente y confinada, sin llegar nunca a alcanzar su verdadero potencial. En mi opinión, el gran beneficio de ser libre e independiente del alcohol es tener por fin paz en el corazón y poder experimentar verdadera alegría. Solo cuando dejé de beber me di cuenta de que estas cosas habían estado ausentes durante la mayor parte de mi vida. Mis clientes experimentan lo mismo.

			Cuando te independizas del alcohol, te vuelves libre como el águila, mucho más lúcido y poderoso en todos los sentidos. Tienes la oportunidad de desarrollar todo tu potencial, algo que es difícil, si no imposible, hacer como adicto al alcohol.

			Mi objetivo es que te liberes y te independices del alcohol, que pases de la mentalidad de gallina a la de águila. 

			La independencia del alcohol significa liberarse del alcohol y ser feliz por ello. Es decir, no pasar el resto de tu vida en una especie de temerosa recuperación; no tener que sufrir de una enfermedad incurable imaginaria llamada alcoholismo; no tener que recurrir a la fuerza de voluntad. Significa no echarlo de menos, viviendo tu mejor vida, en la que el alcohol es, sencillamente, irrelevante. No envidiarás a los bebedores (adictos al alcohol); ellos te envidiarán a ti.

			Independencia del alcohol significa sentirte completamente feliz y encantado de ser libre de la esclavitud del alcohol. 
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