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Presentación







Hola.

Mi
nombre es Phillips Jones. Soy un ex-fumador y ex-adicto a la
nicotina.

El
pasado veintiséis de febrero cumplí dieciséis años sin fumar. Y voy
a seguir así por lo que me resta de vida.

El día
que anuncié que lo iba a dejar, nadie se lo creyó. Estuve fumando
durante más de veinte años. No recuerdo uno solo de aquellos días
sin hacerlo. Ni siquiera estando enfermo, cuando los sabores del
tabaco se vuelven más insípidos y extraños, dejé de
fumar.

Yo era
un fumador continuo, de los que fuman a diario de manera constante,
estable. No de los que fuman más cuando beben, o cuando se
encuentran en determinado tipo de circunstancias más o menos
estresante. Me era indiferente cualquier situación; siempre fumaba
igual. Mi promedio de consumo oscilaba entre los diez y veinte
cigarrillos diarios, algunas veces más y otras menos. Obviamente,
había ocasiones en las que un cigarro era automático; cuando iba al
baño, después de un café, y después de comer. Fuera de esos
supuestos, mi consumo era lo normal (según mi forma de entenderlo);
uno o dos cigarrillos cada hora.

Después
que lo dejé, muchos de mis amigos y familiares fumadores me
pidieron la "receta". Querían saber qué plan había seguido, cómo
había hecho, a qué Santo había puesto los cirios.

A todos
les dije lo mismo:

«No creo
en Santos, planes ni cirios. Me inventé y seguí mi propio
método».

Y cuando
algunos me preguntaron en qué consistía, se los
expliqué.

Con el
tiempo, comenzaron a llegarme informaciones de los que habían
seguido mis instrucciones. Todos dejaron de fumar. Pensé que quizás
pudiese tratarse de personas que ya hubiesen tomado su decisión
mucho antes de hablar conmigo, y que solo les faltara el pequeño
empujoncito que yo les daba. No se me ocurrió la vanidad de pensar
que mis indicaciones y explicaciones fuesen razón suficiente para
que alguien, que no fuese yo mismo, dejase de fumar. Al parecer,
estaba equivocado.

Muchos
de mis amigos, familiares y conocidos, abandonaron para siempre el
hábito de fumar con mis recomendaciones. Fue algo que me sorprendió
enormemente, y me causó grandes satisfacciones.

Hace
poco me encontré en un bar, por pura casualidad, a uno de mis
amigos ex-fumadores y ex-adicto a la nicotina, como yo. Le conté
que estaba pensando seriamente dejar el ejercicio de mi profesión
de abogado para dedicarme a escribir. Entonces, me dijo:

«Oye
Phillips... ¿Por qué no escribes un libro explicando paso a paso tu
método para dejar de fumar? Podrías ayudar a muchas
personas.»

Sonreí
al escuchar la propuesta.

«Y si
eso... —continuó diciendo—, hasta lo puedes llamar como tú; "El
método PHILLIPS para dejar de fumar"»

«¡El
método PHILLIPS para dejar de fumar! ¡Qué risa! —pensé—. ¿A quién
se le puede ocurrir semejante tontería?»

Me causó
gracia la propuesta. Sonaba a ironía, a chiste de mal
gusto.

Poco
tiempo después, una noche lluviosa de comienzos de primavera, mi
madre vino a visitarme en sueños.

«Hijo
mío —dijo—, si yo hubiese conocido un método como el tuyo para
dejar de fumar, quizás hoy aún estaría viva...»

Fueron
palabras que movieron mis fibras sensibles hasta lo indecible. No
porque creyera que realmente el espíritu de mi madre hubiese venido
del más allá para estar conmigo, porque soy un poco escéptico de
esas cosas, sino porque desde que se marchó, nueve años atrás, en
contadas ocasiones había soñado con ella.

Puede
que la idea de escribir el libro sobre cómo dejar de fumar se me
hubiese quedado grabada en la mente desde la conversación con mi
amigo en el bar, y de allí aquel sueño con mi madre con ese mensaje
tan peculiar. Ella fue una empedernida y eterna fumadora. Fumó sin
piedad, hasta muy pocos días antes de su partida.

Desde
entonces, no pude sacarme la idea de la mente. Comencé a meditarlo
muy seriamente. Algunas interrogantes y sugerencias venían de
continuo a revolotear en mi cerebro:

«¿Cómo
podría plasmar por escrito mi método para dejar de
fumar?»

«¿Sería
capaz de hacerlo?»

«¿Sería
esa la oportunidad que estaba esperando para escribir y publicar mi
primer libro».

«¿Y por
qué no? Muchos han escrito decenas de libros con métodos e
instrucciones de cómo hacer de todo un poco»

«Puede
que funcione. Además, si hago un buen esfuerzo de redacción y
narración, podré ayudar a muchos a dejar de fumar. No es una
utopía. ¡Puedo hacerlo!.»

Y fue
así cómo, después de mucho meditar y reflexionar, un buen día
decidí comenzar a escribir este libro. Un texto elaborado con todo
el detalle y la minuciosidad necesaria para que quien lo lea, y
siga fielmente sus instrucciones, adquiera las técnicas, la fuerza
y la capacidad suficiente para dejar de fumar de por
vida.

Debo
añadir aquí un pequeño detalle.

Además
de inspirarme en extraños sueños con mi progenitora, y patéticas
recomendaciones de amigos, alguna intención egoísta de mi parte hay
en todo esto.

Cada vez
que alguien me dijo que gracias a mis recomendaciones dejó de
fumar, y que su salud y su vida emocional, personal y familiar
mejoraron notoriamente, una gran alegría y unas inmensas
sensaciones de felicidad vinieron a estar conmigo. Y eso me ha
llenado de una gran satisfacción.

No se
podrá negar que algo de egoísmo hay en esto. Que la recompensa que
persigas al escribir un libro sea, además del lógico lucro
económico, el bienestar de otras personas ajenas a ti, es algo muy
difícil de creer. Tampoco yo lo creería.

Y para
cerrar esta breve presentación, quisiera hacer algunas
recomendaciones al lector sobre cómo pienso yo que debería leer
este libro.

1) Es
aconsejable seguir el orden lógico de los capítulos, es decir, leer
uno primero y el otro después. No estaría bien saltarse un capítulo
para pasar al siguiente, puesto que todos ellos están ensamblados
de tal manera que mantienen una dependencia rigurosa el uno del
otro. No es una escalera de la que se puedan saltar peldaños, o
subir de dos en dos, o de tres en tres. Hay que subir escalón por
escalón. Mientras no se haya subido el primero, no será posible
asimilar el segundo, y así sucesivamente. Es como el niño que
aprende a caminar; primero tiene que gatear, después ponerse en
pie, luego dar sus primeros pasitos, y finalmente,
caminar.

2) Es
recomendable estar dispuesto a recibir ayuda. Librarse del complejo
de creer que muy difícilmente alguien que no seamos nosotros mismos
pueda ayudarnos a resolver nuestros problemas.

3) Hay
que dejar a un lado la forma de pensar cerrada, hermética. Es
necesario abrir la mente, estar receptivo a lo nuevo, a lo
diferente. No hay que obcecarse pensando que solo existen
determinadas formas de hacer las cosas y no otras, y que todo lo
distinto o innovador es inútil e inservible.

Dicho
esto, no me queda más que darte la bienvenida a mi método para
desengancharse definitivamente de la adicción al tabaco;

«El
método PHILLIPS para dejar de fumar»


Comencemos...






















Capítulo primero

La confianza en MI






Asumo
que si vas a leer este libro es porque, además de que quieres dejar
de fumar, te vas a dejar ayudar por mí, y que has aparcado, al
menos temporalmente, tus prejuicios y encasillamientos
conceptuales, es decir, que has abierto tu mente.

Siendo
así, lo primero que tienes que hacer para dejar de fumar es creer
que este método va a funcionar. Debes asumirlo sin reservas. El
menor asomo de incertidumbre, será tu primer paso en el camino
hacia el fracaso.

Es
necesario que asumas, con convicción, que al poner en práctica este
método, inevitable e irremediablemente dejarás de fumar.

Te
preguntarás cómo puedes depositar tu fe en algo que no conoces, qué
razones tengo para pedirte algo así.

Voy a
contarte un cuento.

En una
ocasión, un hombre fue al campo a pasear. Mientras iba caminando
tranquilamente por un sendero, sintió una mordida en su tobillo
derecho. Cuando volteó a mirar, vio que una serpiente salía huyendo
de debajo de su zapato. Asumió que lo había mordido una serpiente
venenosa, y antes de llegar al centro de salud a por auxilio, murió
de un infarto. En realidad no lo había mordido una serpiente sino
una iguana que también pasaba por allí.

Otro día
ocurrió que otro hombre paseaba por el mismo sitio, y también
sintió una mordida en su tobillo derecho. Al voltear a mirar, vio
que una iguana salía corriendo, por lo que asumió que era aquel
animal el que le había mordido. Se limpió la zona con un pañuelo, y
ni siquiera acudió al centro de salud en busca de ayuda. Él mismo
en su casa se curó la pequeña herida con gasas, alcohol y betadine.
Poco tiempo después, estaba totalmente curado. En realidad, lo que
le había mordido no había sido una iguana, sino una serpiente no
venenosa.

Al
primero lo mordió una iguana, y creyendo que era una serpiente
venenosa, murió de la impresión. Su cerebro entró en modo de
alerta, de defensa. Al segundo lo mordió una serpiente, y creyendo
que era una iguana, no le dio mayor importancia. El asunto no tuvo
mayor trascendencia.

Es así
como funciona el cerebro. Lo que crees que es real, el cerebro lo
asume como tal.

Si desde
que comiences a leer este libro, lo haces con escepticismo, nada de
lo que leas aquí te será de utilidad. Mas, si desde el principio
crees que este libro, y el método que contiene, te va a funcionar,
adelantas un buen trecho de camino. Es un abono de confianza,
necesario e indispensable.
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