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			Introducción

			¡El león no es como lo pintan!

			Fumadores, exfumadores y no fumadores, todos, señalan que dejar de fumar es un proceso sumamente difícil, pero no imposible; que quienes lo intentan, requieren aplicar enormemente la fuerza de voluntad.

			Desde esa perspectiva, el fumador instala una barrera mental que le imposibilita que su proceso de dejar de fumar sea sencillo.

			Desgraciadamente quienes aguantaron, resistieron y sufrieron para dejar de fumar, tienen gran tendencia a recaer. Debemos tener cuidado con lo que pensamos, porque ¡nuestras peticiones serán manifestadas!

			Que resulte difícil dejar de fumar es solo un mito que asusta al fumador para no tomar la decisión de darle un gancho al hígado al tabaco y lo imposibilita, en muchos de los casos, a salir de la adicción a la nicotina y liberarse de su prisión.

			Si crees que es difícil dejar de fumar, estás en lo correcto; si piensas que es fácil, estás es lo correcto también, porque todo se dará de acuerdo a la programación cerebral de cada fumador. Por tal razón, te encontrarás con comentarios de exfumadores quienes resaltan lo fácil que les resultó dejar de fumar y para otros lo extremadamente difícil que fue.

			Dejar de fumar es facilísimo y sencillísimo. Únicamente necesitas convencerte y tomar la decisión para iniciar ese placentero y agradable aprendizaje.

			«Solo necesitas experimentarlo para saber cuán fácil es».

		

	
		
			El poder de cambiar tu vida está en tus manos

			El hombre es producto de sus pensamientos, se convierte en lo que piensa.

			 Mahatma Gandhi

			Si cambias tu programación cerebral, transformarás tus pensamientos. Donde todos vean negro, tú verás luz. Donde todos vean problemas, tú verás oportunidades. Donde los demás lloren, tú te estarás preparando para el éxito. Todo es cuestión de cambiar el chip de tu cabeza.

			Tu mente tiene el poder de darte nuevas alternativas y horizontes, aun en las peores situaciones.

			¡Nunca subestimes el poder de tu mente!

			¡Nunca pierdas una batalla sin antes haber dado tu máximo esfuerzo!

			¡Nunca te rindas, aunque todo parezca perdido!

			Tu arma más poderosa, para tener éxito en la vida, es la habilidad para controlar tus pensamientos. Un solo pensamiento puede ser la diferencia entre fracasar o tener éxito. Muchas personas jamás intentaron nada porque su vida estuvo regida por la idea de «es imposible», suficiente para que infinidad de ellas renunciaran a sus sueños y proyectos. Estos pensamientos negativos existen en un sinfín de estructuras mentales que provocan que estén inmersos en una vida llena de estrés, inseguridad, miedos y fracasos.

			De la misma forma en la que una sola idea puede provocar que nunca te atrevas a realizar grandes proyectos, pensando que son imposibles de lograr, también existen ideas que pueden cambiar tu existencia para bien. Si educamos a nuestra mente, podemos llegar más lejos de lo que nunca imaginamos, dándonos la oportunidad de conocer otras formas de pensar. Te sorprenderás cuando veas que, al modificar algunas ideas y al aprender ciertas estrategias mentales, podrás cambiar totalmente tu vida.

			Tu mente tiene guardadas innumerables sorpresas, sin embargo, estamos tan ocupados quejándonos de todo lo que sucede a nuestro alrededor, que dejamos de lado la búsqueda por desarrollar nuestras habilidades mentales, emocionales y espirituales.

			Empieza por pensar que el mundo es una fuente de aprendizaje, en lugar de verlo como una fuente de problemas y sufrimientos.

			Deja de esperar a que el mundo cambie, y atrévete a desarrollar todo el potencial de tu ser, descubriendo los inagotables tesoros que hay en ti.

			La Programación Neurolingüística (PNL) te enseña a programar tu mente para superar las adversidades. Esto es posible gracias a que te permite descubrir nuevas formas de razonar, visualizar, respirar, recordar, hablar y comunicar. Piensa de manera positiva y las cosas saldrán de esa forma.

			Dejar de fumar es un acontecimiento tan importante en nuestras vidas como un renacer, un aniversario o el cumpleaños de una nueva vida que siempre estaremos festejando, iniciando por contar los días, luego los meses y finalmente los años que llevamos sin fumar.

			Dejar de fumar es un parteaguas para todos los que fuimos fumadores y sufrimos ese calvario de querer dejarlo y no poder hacerlo.

			Dejar de fumar no es solamente un cambio físico, implica adquirir una nueva óptica en la forma de concebir la vida.

			Antes de iniciar esta travesía, solo me resta felicitarte. Si tienes este libro en tus manos es porque has decidido dejar de fumar y sin duda acabas de tomar una de las mejores decisiones de tu vida.

		

	
		
			Recomendaciones

			La mayor parte de los fracasos vienen por querer adelantar la hora del éxito, por lo mismo, no te precipites en dejar de fumar, sé que estás ansioso por terminar con tu agonía, pero tómate tu tiempo, fuma a tu ritmo mientras tienes este libro en tus manos. Cuando se te indique, prepárate mentalmente para ese momento tan especial que será fumar tu último cigarro.

			Te recomiendo leer este libro en un periodo que no pase de un mes, sin prisa, pero sin pausa y, si es necesario, releerlo cuantas veces sean necesarias antes de fumar tu último cigarro. Compréndelo perfectamente y que no te quede la más mínima duda antes de apagar ese cigarrillo para siempre.

			En caso de padecer algún trastorno psicótico como TAG (Trastorno de Ansiedad Generalizada), TOC (Trastorno Obsesivo Compulsivo), depresión grave, ataques de pánico, agorafobia, bipolaridad o esquizofrenia, por nombrar algunos, es primordial no suspender los medicamentos prescritos por el psiquiatra o médico especialista, así lograremos que el proceso de dejar de fumar sea un verdadero éxito rotundo.

			Para entender los motivos de tu adicción, es importante saber que el ser humano por naturaleza tiende a las adicciones, ya sea al uso excesivo de tabaco, alcohol, drogas ilegales, comer en exceso, apegos a personas (codependencia), sexo inmoderado y desmedido, ludopatía, etcétera, debido a una lucha interna por cubrir y llenar vacíos existentes, asociada a la necesidad de sentir un apoyo que por esencia se busca. Esto, aunado también, a que todo lo que crea placer en el ser humano se puede volver adictivo simplemente por el gusto de seguir experimentando sensaciones de placer y todo aquello que nos motiva a estar en un estado de supuesta felicidad, euforia, sentimiento de calma, tranquilidad y bienestar.

			Sin duda, tales sensaciones las proveen los efectos de distintas drogas; tan dañino puede ser el tabaquismo como el alcoholismo o el sobrepeso. En todas, la dependencia, la causa y origen son los mismos.

			Suele ser común que el consumo de sustancias tóxicas o drogas se utilice para suplir o maquillar el real y verdadero problema que afecta a nuestra naturaleza emocional. Es querer cubrir, ocultar y esconder vacíos y carencias existenciales con el consumo y el efecto de una droga determinada para escapar de la realidad que nos acoge.

			Se debe aprender a cambiar defectos de carácter y carencias, enfrentando los problemas sin huir de ellos y sin esquivar las responsabilidades, para no terminar en el refugio del consumo de drogas. Al atacar y hacernos cargo de las causas y concientizarnos de porqué consumimos drogas, las consecuencias se podrán controlar y luego eliminar, desapareciendo apegos y por ende las adicciones.

		

	
		
			Instinto

			Somos aquello en lo que creemos.

			Wayne W. Dyer

			Como dije anteriormente, el ser humano tiende a las adicciones porque busca el placer y su apoyo para llenar huecos existenciales.

			Por naturaleza posee un instinto, es decir, inicia el gusto y placer para alimentarse; en el caso de comer, para no morir y a tener actividad sexual, en el caso de reproducción, para preservar la raza humana.

			La actividad necesaria y controlada es recomendable para subsistir y reproducirse, pero en exceso se convierte en adicción.

			En el caso de la comida, al probar un alimento de nuestro agrado, se activan las papilas gustativas que incitan a consumir más del alimento, con la finalidad de no morir y continuar con vida. Si no se activaran dichas papilas, no se encontraría gusto y placer en la comida. Subsistir sería un verdadero castigo. Sería algo parecido a comer siempre el alimento que te desagrada. Alimentarse se volvería un verdadero calvario. De igual manera podría suceder con la actividad sexual. Si no existiera el placer, reproducirse sería tal vez un sacrificio, pero gracias a que se activa el deseo, reproducirse resulta un deleite.

			El instinto es innato. El bebé, de apenas unos meses, cuando comienza a probar las papillas que le prepara mamá, sin tener conocimiento de lo que come, reflejará si fue de su agrado o no con su actitud. Si lo fue, su instinto lo llevará a comer y querer más, a impacientarse si no se le proporciona la siguiente cucharada. Ese sistema se acciona cuando el mecanismo llamado hambre activa la alarma y se cierra cuando se satisfizo.

			La «puerta falsa» es la salida más fácil que el adicto encuentra para cubrir sus carencias, pero la manera correcta de cubrir esos huecos y encontrar los apoyos necesarios para seguir en nuestro diario andar, está dentro de nosotros mismos, dentro de nuestros propios pensamientos y de nuestras propias creencias, en nuestro «yo interior».

		

	
		
			El cigarro y los aspectos sociales

			Nacer, vivir y morir son aprendizajes del ser humano. Iniciamos nuestra carrera de crecimiento al llegar al jardín de niños y comenzamos a desafiar adversidades enfrentándonos a la vida, aprendiendo a defendernos de quienes nos provocan y ahí comenzamos a conocer el estrés, la angustia, la frustración, la impotencia, el coraje y el enojo. Sin embargo, aun cuando presentamos estos tipos de emociones negativas, las podemos enfrentar con nuestra propia fortaleza, sin la necesidad de fumar y apoyarnos en un cigarro.

			¿Por qué entonces ya de adultos necesitamos de un cigarro para enfrentar el estrés y las contrariedades cotidianas? Porque podemos hacerlo, y porque cuando fuimos niños, no conocíamos el tabaquismo, ni sus efectos; éramos libres y no estábamos predispuestos a encender un cigarro en momentos de furia, en momentos malos, incluso en situaciones buenas y de festejo.

			Es en la adolescencia cuando la mayoría de los fumadores nos enganchamos y quedamos atrapados en el cigarro. Lo iniciamos como un juego dando pequeñas fumaditas, encendiendo los cigarros de nuestros amigos y, de repente, cuando menos lo esperamos, nos vemos envueltos en la adicción a la nicotina, iniciando así la compra de nuestro veneno, pagando por morir en muchas de las ocasiones.

			Nos enganchamos por cuestiones totalmente tontas y absurdas, tal vez por querer pertenecer a un grupo de amigos donde el único requisito para formar parte de él, era tener que ser fumador, porque en caso contrario, desentonábamos ante los demás y con el afán de ser aceptados y no quedar fuera del círculo de amigos, o ser rechazados por ellos, encendíamos un cigarro, iniciando así nuestra adicción para empezar a vivir en el mundo del tabaquismo, en el universo de las drogas, hundidos en nuestra propia prisión.

			También era muy común que iniciáramos nuestra vida de fumadores al querer sentirnos mayores, tratando de demostrar al mundo que éramos personas con criterio o bien por tratar de gustarle a algún chico o chica de la escuela. Las mujeres nos sentíamos más sensuales y los hombres más varoniles. Entonces tomábamos la decisión de aprender el proceso de atragantarnos con el humo, llamado comúnmente «dar el golpe», ejercitándonos para no toser al aspirarlo, además de aguantar las náuseas y los mareos que provocaba este proceso de aprendizaje. Con esa actitud, demostrábamos nuestro carácter endeble, nuestra inmadurez, pues con el simple fin de agradar a otros y ser aceptados en un grupo determinado, aprendimos el nefasto proceso de fumar y, sin saber, iniciábamos nuestro viaje en el mundo de las drogas y de la adicción a la nicotina.

			Un futuro indudablemente terrible el que nos esperaba: engancharnos al cigarro, ser prisioneros en la cárcel de nuestro peor compañero de vida, atrapados en una trampa sin salida, ante un pozo sin fondo del que muchos, desgraciadamente, no logran salir.

			El cigarro nunca ha sido de gran ayuda, el único beneficio y ventaja, si se le puede llamar de esa manera, ha sido nuestra aceptación social en círculos de amigos.

			Hasta el inicio de los 90 fumar era una moda, representaba glamour. Podíamos fumar en cualquier lugar sin limitaciones, incluso en casas de amistades y conocidos solíamos ver ceniceros de cristal cortado colocados en las salas, el comedor o en las recámaras.

			En la actualidad, la ley antitabaco impide que los adictos a la nicotina fumen en cualquier lugar o en espacios cerrados. Hoy en día se percibe al fumador como una persona apestada, maloliente que solo echa el molesto humo. Nadie desea ya estar cerca de un fumador.

			El fumador se enganchó al cigarro a temprana edad porque alguien le mencionó que fumar era delicioso o estuvo influenciado por la publicidad que se exponía en los medios de comunicación. Sin embargo, muchos jóvenes en la actualidad insisten todavía en consumir tabaco, no porque les resulte agradable, sino porque les ayuda a construir una imagen madura y atractiva de sí mismos frente a los demás, la cual es reforzada por los mensajes de amigos fumadores.

		

	
		
			Publicidad y tabaco

			Todas las cosas se crean dos veces: primero hay una creación mental y luego una creación física.

			Stephen Covey

			Somos producto de una sociedad, así como de los medios de comunicación y la publicidad.

			Durante años hemos sido engañados con mensajes y spots sugestivos y persuasivos para convertirnos en consumidores potenciales, y el tabaquismo no ha sido la excepción.

			La publicidad de antaño, junto con los medios de comunicación, fue determinante para fomentar nuestra adicción a la nicotina. Publicitar cigarros nos daba acceso inmediato a ellos. Comprarlos era un acto común, como comprar dulces y caramelos, cuando en realidad lo que comprábamos era droga. Comprábamos nuestra prisión, nuestra adicción física y mental, nuestra agonía y, para muchos, la muerte.

			Casi ningún fumador comienza a fumar de adulto. Las estadísticas demuestran que aproximadamente 9 de cada 10 fumadores comenzaron a hacerlo antes de los 18 años de edad.

			La mayoría de los adultos que se iniciaron en el hábito en su adolescencia, jamás pensaron que se volverían adictos. Esto se debe a que, en aquella época, fumar estaba bien visto, no se imaginaban los daños que causaba el tabaco, pensaban que el hábito de fumar era glamoroso, impactante y fascinante.
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