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PREFAZIONE
di HYMAN CHARTOCK, M.D.


Durante i miei più di venti anni come psichiatra praticante e neurologo, ho usato l’ipnosi quasi quotidianamente, in modo terapeutico e per la diagnosi. Consapevole dei suoi limiti, nonché dei suoi vantaggi, mi sono quindi messo in guardia contro - ed ho anche lavorato vigorosamente contro - chi travisa l’ipnosi, o la utilizza per l’intrattenimento, oppure illude con false speranze.


Mi ha fatto molto piacere, quando Channel Press ha chiesto il mio parere su questo libro prima di decidere se pubblicarlo o meno. La mia raccomandazione, come potrete apprezzare, è stata quella di pubblicarlo. Anzi, ero così impressionato dall’approccio del signor Heise, la comprensione, e la presentazione eccellente ed etica, che mi sono offerto di aggiungere alcune parole introduttive scritte dal punto di vista di un medico specializzato in psichiatria.


Come si legge nel libro, vi renderete conto che l’autore insegna come utilizzare alcune delle tecniche di ipnosi e auto-ipnosi per cambiare i modelli abitudinali profondamente radicati. Egli vi dirà che questo metodo è indolore. Vi dirà che è sicuro. Alcuni lettori si chiederanno se questo è vero, e possono esitare ad applicare i suggerimenti dell’autore. Vorrei quindi aggiungere qualche parola di rassicurazione. Non vi è alcun pericolo nell’auto-ipnosi. Le tecniche che imparerete nelle pagine successive sono sicure e sono corrette. Tornerò su questo argomento, perché voglio discutere su certi usi non etici dell’ipnosi; ma per quanto riguarda l’argomento trattato in questo libro, potete stare tranquilli. Il metodo è standard ed ortodosso; offre un ottimo modo per raggiungere il vostro obiettivo.


I medici spesso si sono chiesti se sia dannoso fumare tre sigarette al giorno, o cinque, o quattordici, oppure un pacchetto; le persone sembrano cercare una misura standard. Se si supera il limite standard prefissato, avrebbe connotazioni negative; se invece hanno fumato di meno rispetto allo standard, sarebbe tutto a posto. Ma non è possibile stabilire un tale limite. Per molti dei miei pazienti, una sigaretta a settimana sarebbero troppe sigarette.


Un modo migliore per rispondere alle domande riguardanti le sigarette, allora, è quello di parlare non di quantità, ma di modelli abitudinali. Si fuma per troppo se si fa una (o più) delle seguenti azioni:


1. Quando la prima cosa che si fa al mattino e l’ultima che si fa la sera è accendere una sigaretta.


2. Accendere una sigaretta senza rendersene conto, trovarsi a fumare e ci si chiede perché la si è accesa e quando.


3. Affermare che non si riesce a godere una certa situazione senza una sigaretta (come ad esempio prendere il caffè al mattino, mangiare, leggere il giornale, giocare a carte, e così via).


4. Senti necessario spiegare il numero di sigarette che si fumano con frasi del tipo “Fumare mi fa rilassare” e “Faccio solo un tiro o due, mi dimentico, e poi accendo un’altra.”


5. Ci si irrita molto quando ci si trova in una di quelle aree dov’è “vietato fumare” (come ad esempio in edifici pubblici) e si sentono in dovere di “scappare per fumarsi una sigaretta velocemente,” o sono pronti a rischiare la disapprovazione pubblica oppure una punizione per un paio di “tiri” veloci.


6. Trova quasi insopportabile quando finisce le sigarette, e non sono in grado di tollerare la situazione; invece, sono disposti a prendere determinate misure (vestirsi, andare a piedi al tabaccaio all’angolo, fermare uno sconosciuto) per ottenere una sigaretta.


7. Si sente che devi fumare per dimostrare che (a) si fa parte del gruppo, o (b) che si è “adulti”.


Se ci si trova ad agire o reagire in uno dei modi sopra descritti, vuol dire che fumate troppo.


“Troppo” significa “più di ciò che è giusto, corretto o necessario.” Quando viene utilizzato in medicina, significa “più di quanto sia necessario per la continua di una buona salute / ‘Siamo in grado di mangiare troppo, lavorare troppo, bere troppo (compresi liquidi non alcolici), dormire troppo, e così via, e mentre ogni eccesso di questo tipo è potenzialmente problematico, alcuni eccessi sono peggiori di altri.


Il fumo deve essere messo in questa categoria, perché ha notevolmente aumentato l’incidenza di cancro polmonare e di malattie coronarie, e perché gioca un ruolo significativo nell’aumentare il tasso di mortalità in altre patologie.


Alcune persone fanno più di una cosa in modo eccessivo; per esempio, possono fumare eccessivamente e bere eccessivamente e forse anche lavorare troppo. Poiché non vi è una ragione per ogni cosa che facciamo, ci sono ragioni per questo modello di comportamento. Di solito gli atti in eccesso rappresentano un “meccanismo di fuga” da un problema emotivo. Se l’abitudine viene rimossa, ma la causa non lo è, generalmente si sviluppa un’altra abitudine. Ecco dove lo psichiatra può dare il suo contributo unico; egli può cercare e rimuovere la causa o le cause di base di quel particolare problema emotivo.


L’eccesso può anche essere il risultato di un circolo senza fine di azione e reazione. Un problema emotivo provoca ansia; l’ansia in sé provoca maggiore ansia. E man mano che l’ansia continua a crescere, nutrendosi di sé stessa ed aumentando, diventa necessario un meccanismo di fuga. Rilassarsi previene efficacemente questo accrescimento pericoloso dell’ansia e della tensione, ed un bonus che si può ottenere dopo la lettura di questo libro è l’imparare a rilassarsi.


L’eccesso, come abbiamo visto, può assumere molte forme. La psicologia ci mostra che l’individuo fa una “scelta” inconsapevole del suo particolare meccanismo di fuga (o meccanismi), e che la sua scelta di solito viene fatta attraverso un’associazione inconscia con quello che pensa porterà gratificazione (mangiare troppo, bere, giocare, dormire, lavorare, e così via).


Con il fumo, però, vi è presente un altro elemento: la pubblicità delle sigarette.


La pubblicità induce a credere prima che il fumo porti gratificazione, e secondo che fumare di più porta ancora più soddisfazione e divertimento.


Invece non fa niente del genere; più fumo porta più danni. Quando non porta a danni catastrofici, porta a risultati inutile come la mancanza di respiro, tosse, disturbi digestivi, e una serie di altri ostacoli ad una sensazione di vero benessere.


L’industria di liquori ha visto la necessità di auto-regolamentarsi, e promuovere l’idea di moderazione (che certamente trova preferibile al divieto).


L’industria del tabacco nelle sua pubblicità fa credere ai consumatori che i fatti non ci sono. Con agile destrezza, i commercianti di tabacco mantengono la vostra attenzione deviata dai pericoli del fumo; invece se si presta attenzione alle loro nuove idee nella confezione (pacchetto morbido, pacchetto duro, confezioni apri e chiudi di tutti i tipi) ed ai loro nuovi marchi, nuovi formati e nuovi sapori. Mr. Heise vi farà capire l’incredibile efficacia della promozione del tabacco; e forse le sue rivelazioni porteranno gli Stati Uniti più vicino al momento in cui (come altre nazioni hanno ormai fatto) a limitare o vietare determinate forme di pubblicità per le sigarette. Come psichiatra e genitore, io sono contro la pubblicità che abbia la tendenza ad abbassare l’età in cui i giovani iniziano a fumare, e che trasforma quello che dovrebbe essere un atto occasionale della mente cosciente in un’abitudine.


È difficile prevedere quanto velocemente voi, lettori attenti, sarete in grado di imparare ad utilizzare in modo efficace queste tecniche. Per alcuni può essere una questione di non più di pochi minuti a serata per pochissimi sere; altri possono non riuscirci per una settimana, dieci giorni o due settimane. Alcuni lettori senza dubbio, leggeranno fino al punto in cui l’autore chiede loro di seguire una serie di indicazioni che porteranno dolcemente a rilassare il corpo e la mente, e diranno poi che è “troppo fastidioso.” Questo sarebbe deplorevole, dal momento che continuare a fumare in modo eccessivo potrebbe infine causare un “fastidio” ben più grande.


Non siate timorosi o titubanti per quanto riguarda il seguire le indicazioni e le raccomandazioni dell’autore. Essi possono solo aiutare, e non farvi del male.


Nessuno sotto ipnosi risponderà ad alcun suggerimento che sia in contrasto con i propri costumi o quelli della comunità. Non c’è pericolo di “rimanere ipnotizzati per sempre.” L’ipnosi è pericolosa solo quando viene usata per l’intrattenimento o da una persona non qualificata ed immorale, che cerca di effettuare una drammatica “cura” senza cercare ed eliminare la causa. Una persona non qualificata che tenta di impedire che un alcolista di bere o ad un tossicodipendente di smettere di assumere droghe, per esempio, senza eliminare la causa, e questo potrebbe causare dei danni significativi. D’altra parte, l’uso competente ed etico dell’ipnosi da un medico esperto o da un qualsiasi ipno-terapeuta qualificato che lavori sotto controllo medico, rappresenta uno strumento di grande importanza, uno strumento utile nella diagnosi e nel trattamento, ovunque in medicina, sia nel ambulatorio di psichiatria, sia nelle sale operatorie.


Mostrando i modi benefici di utilizzo di alcune di queste tecniche, l’autore di questo libro sta andando a fare di più per voi, consentendovi di smettere di fumare. Egli sta per aiutarvi ad imparare a rilassarvi. Il rilassamento che vi aiuterà a raggiungere non è temporaneo, né tantomeno una tregua frammentaria dalle pressioni; è un processo rivivificante. È primavera, con questo metodo vi sentirete “rinnovati”; da esso è necessario acquisire una maggiore salute e felicità.


E quindi questo è un libro che offre molto. Questo libro può contribuire a salvare molte, molte vite. Si può aggiungere anni al proprio “Io”. È, dunque, un libro importante.




CAPITOLO I


Stai pensando di smettere di fumare. Beh, non di rinunciarvi del tutto, forse, ma almeno di ridurre il numero di sigarette fumate quotidianamente. Hai aperto questo libro, in ogni caso, perché sei un po’ a disagio per i rapporti che collegano il fumo con diverse malattie gravi e spiacevoli. O perché hai sentito che i fumatori tendono a morire precocemente rispetto ai non fumatori.


O forse è perché quando ci si sveglia la mattina ci si sente come se si avesse ingoiato una manciata di ghiaia. O perché quella tosse persistente che il tuo cane riconosce quando sei un isolato di distanza non è esattamente la tua idea di tratto caratteristico. O forse il partner si lamenta del fatto che russi, e che è tutto a causa dell’eccesso di “tu sai cosa”. E forse è perché sei semplicemente stanco di sentirti dire che tutti i tuoi mali provengono dal fumo eccessivo. Inoltre, pensi che sia così!


Una cosa, però, è quasi certa. Prima di aprire questo libro, hai pensato (e probabilmente anche provato) di rompere l’abitudine della sigaretta. Forse sei anche riuscito a non fumare per alcuni giorni, settimane, mesi o anni, eppure eccoti qui, di nuovo. Ancora fumi un pacchetto o due o tre al giorno. Hai trovato la verità dietro la vecchia barzelletta “chiunque può smettere di fumare”; il trucco è non ricominciare.


Il tuo più recente tentativo di smettere è stato molto probabilmente un fallimento. Presumo che ciò sia dovuto al fatto che sei stato il tipo di fumatore che ha giurato di non fumare una o due volte l’anno, ma che si ricorda ancora i “sintomi di astinenza ‘* con rammarico e vividamente.


POSSO SEMPRE SMETTERE PER UN’ORA


Nel giro di un’ora dopo aver presso seriamente la decisione di non fumare più, ho cominciato a volere a tutti i costi una sigaretta, e quel potente desiderio non è mai diminuito o svanito. Quando squilla il telefono, quando arriva qualcuno in ufficio oppure a casa, quando ci si imbatte in un problema momentaneo di lavoro, quando si è ad una festa, ed anche appena si aprono gli occhi la mattina, hai pensato ad una sigaretta. Contrariamente alla meravigliosa promessa di cercare la mia emancipazione dalla nicotina, non ho dormito meglio, il mio cibo non ha un sapore migliore, i miei pensieri non erano più chiari, non mi sento più vigoroso di prima, in sostanza, i miei 75 kg di corpo e mente si sono quasi esclusivamente dedicati a pensare la sigaretta che volevo, ma non potevo avere.


Nella tradizione di persone che hanno smesso di fumare, ho guadagnato peso ogni volta che mi sono fermato. Al fine di sostituire le sigarette che desideravo con qualcosa, ho masticato chewingum al ritmo di circa tre confezioni al giorno (che, dopo tutto, hanno aggiunto solo 60 calorie) ed ho tenuto alcune caramelle sulla mia scrivania (ma sono solo 30 calorie ciascuna).


E come attività sostitutiva durante i momenti a tavola che altrimenti sarebbero stati occupati ricorrendo ad una sigaretta dal pacchetto, accendendola, facendo un tiro, posando le ceneri, posandola nel portacenere, e, infine, spegnendola, ho mangiato un po’ più del solito, pane a pranzo ed a cena. (Ma quelle fette di pane tostato in più ed i dolci più grandi del solito non aggiungono più di 300 calorie in più al giorno.)


COME FANNO QUELLE CALORIE A SOMMARSI!


Tuttavia, dal momento che ci vogliono solo 3.600 calorie in eccesso (sia in un giorno, una settimana o un anno) per aggiungere un chilo di grasso in più, ho guadagnato peso. Sono aumentato di peso, per la precisione, al ritmo di circa 1kg alla settimana. Presto il sarto ha dovuto aprire le cuciture e spostare I bottoni. . . e poi quando anche il mio guardaroba “ingrandito” è diventato troppo stretto, ho iniziato semplicemente a fumare. “Lo sanno tutti,” ho pensato volendo giustificarmi “è peggio per un uomo sulla cinquantina essere in sovrappeso di quanto lo sia fumare”.


Mentre tutto questo stava accadendo, il desiderio inappagato, l’aumento di peso, non ero né un compagno particolarmente accattivante, né un collega produttivo. Come può essere possibile? Se si lega il cucciolo più allegro al mondo abbastanza lontano da una ciotola di cibo, tanto da riuscire a vedere il piatto, ma non a sentire il gusto dei suoi contenuti, per lui diventerà rapidamente un inferno e comincerà ad abbaiare, abbaiare, piagnucolare, ringhiare, saltare. Per me, le sigarette erano sempre in vista, ma, per così dire, “fuori portata”. Così ho abbaiato e ringhiato.


Fino a quando non si smette di fumare non si capisce che viviamo in un mondo di sigarette. Nei nostri giornali e riviste ed in televisione vediamo uomini forti, giovani e ragazze sorridenti e radianti che fumano; ballano e fumano, sciano e fumano, trovare l’amore dolcemente in riva al mare, mentre fumano. Il vero “me”, mentre cammina per le strade e nelle camere, immediatamente percepisce la provocazione del fumo di sigaretta.


Manifesti, cartelloni, il cinema, il palcoscenico, le nostre radio, le cartoline dei nostri autobus, tutto questo ci ricorda il divertimento di fumare.


PERCHÈ TORTURARSI?


Ridicolo! Davvero, questo è ridicolo. Se è così difficile smettere di fumare, non né vale la pena. E non sto facendo del sarcasmo. Voglio dire proprio quello. La maggior parte di noi ha già abbastanza di cui preoccuparsi, ci sono già sufficienti pressioni su di noi, un numero sufficiente di nodi reali ed immediati da sciogliere, abbiamo le nostre famiglie, il nostro lavoro e il nostro mondo e pertanto è semplicemente stupido aggiungere un’altra enorme difficoltà alla nostra quotidianità.


Ma supponiamo che potresti davvero smettere di fumare per il resto della tua vita senza tutto quel dolore? Supponiamo che si potrebbe trovare un modo per non impazzire per una sigaretta, non concentrarsi sul tabacco e sul fumo, non dover essere emotivamente colpiti dalla vista incessante dei fumatori e del fumo, non dover aumentare chilo dopo chilo. Allora sarebbe una buona cosa smettere, non è vero?


Questo può succedere. Può accadere così facilmente che gli altri non potranno nemmeno notare il cambiamento per giorni. Stai per imparare il modo indolore di interrompere un’abitudine pericolosa e dannosa.


In cambio, si dovrà mantenere il patto fino alla fine. Io ti chiedo di fare tre cose:


Per favore non saltare subito alla fine del libro.


Per favore non cercare di applicare nessuna delle idee nel libro fino ad arrivarci nel loro ordine naturale.


E per favore non impostare una data poco realistica per il raggiungimento dell’obiettivo. Non smettere di fumare domani leggendo questo. Non smettere di fumare per forse dieci giorni o due settimane. Fino a tale data obiettivo, potete anche accendere un paio di sigarette in più rispetto a quanto faresti normalmente. Ma il giorno che avrai realisticamente scelto, avrai finito con il fumo.


E non farà male neanche un po’.




CAPITOLO II


Non molto tempo fa, gli americani hanno saputo che una parte del raccolto di mirtilli messo sul mercato erano sospetti di essere stati contaminati da un agente cancerogeno. L’industria del mirtillo è stata quasi distrutta da questo problema; le casalinghe non solo evitavano le spedizioni che presumibilmente contenevano l’agente, ma hanno anche boicottato temporaneamente tutte le altre forme di questi succhi di frutta, gelatine e salse, fossero fresche o surgelate o in scatola, e anche quando erano noti per essere fatti con bacche pure quanto dovrebbero essere stati i mirtilli.


E nonostante le contromisure frenetiche facendo assaggiare il succo e la gelatina a illustri funzionari pubblici di Washington, accompagnati da una diffusa pubblicità sostenendo che si dovrebbe mangiare montagne di bacche contaminate, al fine di essere colpiti. La maggior parte degli americani, nel nome di una migliore salute, hanno risolutamente resistito alla tradizione ed alla tentazione. Quell’anno le nostre vacanze sono state senza mirtilli.
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