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PROLOGO
ASI, DE REPENTE

En estelibro no vas aencontrar una Introduccion, ni un apartado
de agradecimientos, ni nada que no seair a grano. Aqui vamos
a hacer directamente una sesion terapeltica para dejar de fumar.
Una sola sesioén, de una hora aproximadamente. Antes de esa
hora, tienes que cumplir unos Requisitos, que se explican en €l
capitulo 1y las Instrucciones del capitulo 2. Ambas cosas son
necesarias para la practica de esa sesion, que consistird en una
AUTOHIPNOSIS.

Decidi escribir este pequefio libro porque veia que era mucha
lagente que deseaba dgjar de fumar. Incluso que necesitabadgjarlo
realmente por su trabgjo u otras circunstancias, pero que creian
gue no podian conseguirlo. Rehuian las sesiones terapeliticas, que
prometian rapidas soluciones, porgque eran demasiado caras. Y no
Intentaban leer ninguno de los muchos libros que sobre el tema
hay en el mercado porque, sencillamente, no les gustaba leer.

Soy Psicologay he trabajado muchos afios como Psi coterapeuta.
Tras diplomarme en Hipnosis, comprendi que realmente esta
técnica eramuy poderosay podia ayudar de forma extraordinaria
afacilitar los tratamientos.

Empecé por mi misma. Me ayudé con Hipnosisy con lalectura
de un libro (1). Siendo una fumadora de dos cagjetillas diarias,
consegui dejar de fumar y SIN SUFRIR . De eso hace ya unos
anos.

Lanoticiacorrié como la pdlvora entre quienes me conocian.
Empezaron a pedirme que ayudara a dejar de fumar, primero a
personas de mi entorno familiar, luego alasamigasy alosamigos.
Tuvimos éxito en todos |os casos.

Asi pues, decidi plasmar por escrito todo € protocolo de trabgjo.
Si alguien quiere probarlo, no pierde nada. Solo unas horas de
su tiempo, lo quetardarden leerlo y en hacer laserie de gjercicios
gue se proponen. Paralos que no les gustaleer, no hay problema,
es demasiado corto y mas gque una lectura es una conversacion
entre dos personas .

Pero, antes de seguir, insisto en que esmuy importante LEER
EL LIBRO EN EL ORDEN EN QUE ESTA ESCRITO,
CUMPLIR LOS REQUISITOS que se describen en €l capltulo
1 y seguir todas las INSTRUCCIONES del capitulo 2.



CAPITULO 1
REQUISITOS PARA QUE FUNCIONE
LA LECTURA DE ESTE LIBRO

Paraleer este libro y que funcione, hay que prepararse antes.
Hay unos pocos requisitos que debes cumplir y, si no los tienes
todavia, estés a tiempo de hacerte con ellos.A ver si tenemos
suerte. Son éstos :

- Tienes que DESEAR, de verdad, dejar de fumar. No
importa que pienses que no lo vas a conseguir.

- Busca una FECHA en el calendario. Un dia de este mes
en que adquieres el libro. Tendra que ser la vispera de un
diaen que puedas estar todo €l diaen casa, con tranquilidad.
Sealalafechaen el calendario, bien visible. Comunica a
todo e mundo &l cambio que sevaaproducir entu vidaen
esafecha

. Esafechavaaser el GRAN DIA en que vas a dejar de
fumar. Va a ser el dia en que leeréds el capitulo 3 de este
libro. Lo leeras por la noche.Haras la sesion de hipnosis
durante aproximadamente una hora. Luego, tomaréas algo
ligero, y te acostaras a dormir.

Ten en casaprovison de caramel os, chiclessin azlcar, helados
0 cualquier otra cosa que te guste paladear. Pero, sobre todo,
gue no quede ni un solo cigarrillo en casani en tus bolsillos.
Qued ultimo cigarrillo que fumes en lasesion de Autohipnosis
de esa noche seg, de verdad, € Ultimo. En resumen, que en
casa ni en tus bolsillos quede ni un solo cigarrillo.

- Al diasiguiente no irds aningun sitio donde habitualmente
fumabas. Si quienes viven contigo fuman, pideles que no
lo hagan ese dia delante de ti y que no te ofrezcan tabaco
ni te den aunquelo pidas.

S sdlesalacale, o masoportuno seriaque fuerasacaminar,
al cine, 0 a cualquier sitio donde no se pueda fumar.

- A partir de la eleccion del Gran Dia, TODAS LAS
NOCHES, antes de dormirte, dedicaras unos minutos en la
cama a pensar que, a partir de esa fecha, habras dejado de
fumar parasiempre. Casi no te lo crees pero tienes unagran
esperanza en gue eso se produzca. Pensaras en todas las
ventajas que vas a tener a partir de ese momento.



- Aprende atilizar laIMAGINACI ON. Todas las noches,
durante esos minutos que vas a dedicar a pensar en las
ventgjas de no fumar, tienes que gercitar visualizarte sin
fumar, rechazando un cigarrillo que te ofrecen y, tras ese
acto, sentir una gran satisfaccion.

Antes de continuar leyendo jATENCION!

NO COMIENCES A LEER EL CAPITULO 2
HASTA QUE NO TENGAS DECIDIDA LA
FECHA DEL GRAN DIA.

Telo aclaro con un gemplo.

Si tu dia de descanso total es el domingo, entonces el Gran
Dia, la fecha que marcarés en tu calendario, serala vispera, es
decir, € sdbado. El sdbado por lanoche harasla Sesion de Hipnosis.

Y el capitulo 2, donde estén las Instrucciones necesarias para

hacer una buena Sesion de Hipnosis, |0 leeras 6 dias antes, es
decir, el lunes anterior.



CAPITULO 2
INSTRUCCIONES PREVIAS

2.1. EMPIEZAS A PREPARARTE.

¢Has cumplido los Requisitos expuestos en € capitulo 1? Pues
ahora, s yasdlo faltan 6 dias para que llegue  elegido paradgjar
de fumar, ya puedes leer este capitulo.

Te proveeréds de unalibreta que titularas DEJAR DE FUMAR
y que dedicarés exclusivamente atodo este tema. Procura que sea
unalibreta pequefia para que puedas llevarlasiempre contigo. jAh!
intenta comprarla bonita, original, que te guste, vamos.

En dla anotaras|os gercicios que tienes que hacer todoslos dias,
durante los proximos 6 dias. Estan descritos en cada uno de los
siguientes apartados.

Paraestrenarla, puedes empezar apuntando |as ventgjas concretas
gue vas atener cuando hayas dejado de fumar.

Mientras, te voy a contar, muy brevemente, como me sentiayo
cuando queria dejar de fumar y creia que no podia.

2.1.1. Yo, sinfumar, no queriavivir.

Y casi era cierto. Yo decia que sin mi gran compariero, el
cigarrillo, no merecia la pena vivir. Creia que ya no iba a poder
disfrutar de nada.. El acompariaba siempre mis cafés, mislecturas,
mis peliculas, mis conversaciones..... Todo |o que mas me gustaba
hacer. Y lo que no me gustabatambi én, porque creiaque erad que
me salvaba del trabgjo aburrido, dandome un descanso, templando
mis nervios... Sin él yo creia que no podria resistir.

2.1.2. Ambivalencia

Pese aque consderaba a cigarrillo mi compafiero inseparable, a
mismo tiempo, |o odiaba. Sabia que me hacia dafio, que me quemaba
la garganta, que me manchabalos dientesy me dabamd diento, que
todami ropa, mi casa, todo oliaatabaco... Lo necesitaba, o amaba,
pero d mismo tiempo queriaabandonarlo. Eraunarelacion amor-odio
gue me hacia sufrir y en la que malgastaba mucha energia.

Pero un buen dia, pensando en que habia gente que se lo habia
dejado sin tener que recurrir aningun tratamiento especial, pense,
si hay quien se lo dgja sin méas, ¢por qué no voy a poder yo
también si me lo propongo realmente? Y empecé, haciendo lo
gue vas a empezar a hacer ta.



2.2. APRENDE RELAJACION

Vas a aprender arelgjarte. Si ya sabes hacerlo, simplemente
tienes que practicarlo durante 10 minutos diarios, los 6 dias
anteriores al dia elegido paradejar de fumar y que esta sefialado
yaen el calendario, bien grande.

Si no sabes relgjarte, ahora te ensefio.

Busca un lugar que te resulte agradable y donde no puedan
interrumpirte. Desconecta tel éfonos, cierra puertasy ventanas si
entran ruidos, pon unaluz tenuey procura gque latemperatura esté
agradable o clbrete con algo para no enfriarte. Si tienes musica
lenta, que no contenga sobresaltos y que te guste mucho, ponla
pero con un volumen bajito. Pon siempre la misma musica para
relajarte para que entren en asociacion ambas en tu cerebro.
También puedes practicar la relajacion en absoluto silencio y
olvidandote de los ruidos de la calle.

Una vez has organizado todo el escenario, busca un mueble
comodo donde recostarte. Puede ser un sillon o una cama, pero
S es una cama no te tumbes como s fueras a dormir. Ponte boca
arriba, con las manos enlazadas sobre el vientre. Busca que la
posicion sea comoda, sin forzar.

Las piernas ligeramente separadas launade laotray reposando
sobre la cama. La cabeza apoyada en un almohadén. Todo €l
cuerpo reposando suavemente, con comodidad.

Si has elegido un sofa o un sillén, busca una postura similar
aladelacama, de forma que te sientas bien y que notes que €l
Cuerpo puede reposar.

Puede que e primer dia, s no has practicado nuncarelgacion,
te cuesteincluso e smple acto de estar Ssn moverte. No te agobies,
simplemente intenta repirar profundamente, despacio, sintiendo
como €l aire entra en tus pulmones, los limpia, y sale otra vez.
Es muy agradable hacerse consciente del acto de respirar.

Cuando hayas conseguido esa inmovilidad, al principio
incobmoda pero que al final se hace agradable, dedica tu
pensamiento a pasear por recuerdos agradables. Seguro que tienes
muchos para elegir : un paseo que hiciste por el campo, unatarde
alaorilladel mar, un bafio relgjante, un paisaje que teemociono......
elige algo muy tuyo. Tiene que ser un recuerdo agradable, no
ligado a ningun sobresalto, y sobre el que puedas detenerte en
detalles como los colores que observaste, 0s olores que sentiste
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y los sonidos que escuchaste. Concéntrate todo lo que puedas en
los detalles. Pero no te fuerces ni agobies si no consigues hacerlo
bien. Esto no es un exdmen. Relgjate y, simplemente, permanece
asi, sin hacer nada, unos diez minutos aproximadamente.

Este gercicio derelgjacion lo practicaras TODOS LOS DIAS,
DURANTE 10 MINUTOS, LOS 6 DIAS ANTES DEL DIA
SENALADO EN EL CALENDARIO COMO EL GRAN DIA
EN QUE VASA FUMAR TU ULTIMO CIGARRILLO. Toma
notaen tu libreta.

2.3. LA IMAGINACION Y LAS PALABRAS SON
IMPORTANTES

Observa como te hablas. Cuantas veces nuesiro lengugje interior
es inadecuado para nuestra salud mental. Nos decimos cosas
desagradables, nosinsultamos. Y si no qué piensas que es decirte
“no puedo dejar de fumar” “todo me sale mal” “no tengo suerte”
“soy idiota". Estas palabras estén detrés de una IDEA . Laidea
de que no vales|o suficiente, 0 de que no mereces conseguir tal
o cual objetivo. Y estas ideas estan detras de tus CREENCIAS,
de aguello que piensas sobre ti, sobre tu viday sobre el mundo.
Estas creencias estaran detras de tus ACCIONES. Un gemplo
sobre el tema que nos ocupa: si te dices “no soy capaz de dejar
de fumar”, forjas laidea de que todo esindtil . El resultado es
la accion de seguir fumando sin intentar hacer nada por evitarlo.
Al final somos |o que creemos ser.

Encontramos en la literatura (2) abundantes pruebas de que
las palabras son importantes para labrar el camino que vamos a
seguir. Son lasemilla de nuestros pensamientos. Y € fruto de los
pensamientos son las acciones.

Empieza a cambiar tu lenguaje interior. Comienza a decirte
cosas en positivo. Tienes que creer enti paralograr tus objetivos.
&Y cOmo voy acreer en mi si no creo? Me preguntaras. Muy
sencillo hablate como s creyerasenti . Cambiatu lengugje interior
y, aungue ahoramismo creas que es unatonteria, tienes que decirte
cosas como “si mucha gente ha podido conseguirlo, yo también”
“soy capaz de...” “puedo hacer...” Yaestabien de minusvalorarte,
cambia, hdblate como le hablarias a una persona muy querida por
ti y verés el cambio. TU hazlo.



VASA ESCRIBIR en tu libretalas COSAS QUE TE DICES
y en las que, quizas, no habias reparado hasta ahora. CAMBIA
ESAS FRASES POR SUS CONTRARIAS EN POSITIVO.
Ejemplos:

“soy incapaz de dejar de fumar” --------- soy capaz de dejar de fumar
“me cuestaempezar a....." ------------- en cuanto me propongo algo, lo hago
“soy débil de caracter” ------------m--- soy cada dia mas fuerte

Haz este gjercicio y ve cambiando o que te dices por frases
en positivo y en presente, no en futuro.

A cada una de estas frases en positivo que te vas a dirigir, le
vas a poner una IMAGEN. Ten en cuenta que nuestra mente
funciona por imagenes y que una de ellas es mucho més potente
gue el mejor razonamiento verbal (3). Por eso vas a acompanar
estas nuevas palabras con laimagen correspondiente (por g emplo,
alaprimerafrase podria corresponder lavisualizacion de tu cara
sonriendo con satisfaccion mientras te niegas aaceptar un cigarrillo
gue te ofrecen).

TODAS LAS NOCHES (de las 5 noches antes de la noche
del Gran Dia), AL ACOSTARTE Y ANTES DE DORMIRTE,
DEDICARAS UNOS 5 MINUTOS, aproximadamente, a
DECIRTE ESASNUEVAS FRASESY VISUALIZARTE CON
ESAS NUEVAS IMAGENES. Lo mismo al DESPERTAR.
Apuntalo en tu libreta.

Tu hazlo, aunque ahorate parezcan tonterias. Se hademostrado
el inmenso poder de lasIMAGENES MENTALES sobre nuestro
inconsciente, sobre todo antes de dormir y al despertarse (4).

2.4. ANALIZA TU HABITO.

2.4.1. CUESTIONARIO.

Es importante que conozcas tus habitos. Respecto al de fumar,
intenta contestar a las siguientes preguntas. Anota tus respuestas
en lalibreta“Dejar de fumar”.
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1.- Aproximadamente cuantos cigarrillos fumas a diay
desde cuando.

2.- Qué eslo que més te fastidia de la necesidad de fumar.

3.- Qué efecto atribuyes a cigarrillo : te relgja, te anima,
esun paréntesis....

4.- Por qué deseas o0 necesitas dejar de fumar.
5.- Por qué empezaste a fumar.
6.- ¢Te gustaba realmente?
7.- Los momentos en que mas te apetece fumar son:
- cuando siento nerviosismo
- cuando siento tranquilidad
- mirando latelevision
- estudiando o leyendo
- en las pausas del trabgo
- paraconducir
- escuchando musica
- a hablar por teléfono,
- a sentir aburrimiento o cansancio
- en lasfiestas, reuniones sociales, reuniones de trabgjo...

- después de las comidas, de tomar café, de tomar
alcohol...etc.

- ahiade cual quier otra situacion personal en que observes
gue necesitas fumar mas.

8.- ¢Sabias que un cigarrillo contiene més de 4000 sustancias
venenosas? (entre estas sustancias toxicas se encuentra el
acido cianhidrico, utilizado en las mortiferas camaras de
gas hitlerianas)

9.- ¢Sabias que si nos inyectaran en sangre las sustancias
que contiene un cigarrillo nos provocaria la muerte de
manera fulminante?

Estas dos Ultimas preguntas son solo dos detalles para saber
si realmente tienes informacion sobre el tabaco.
Identificar los momentos en que mas te apetece fumar es

Importante para gue |os tengas presentes y busques trucos
para sustituir con algo lafaltadel cigarrillo.



2.4.2. REGISTRO.

Tras escribir estas respuestas en tu libreta para que mas adelante
puedas andizarlas, pasapaginay empiezaaescribir un REGISTRO.

Aqui anotaréas cada cigarrillo que enciendas, describiendo por
gué crees que lo fumas, es decir, el motivo (animarte, relgjarte,
descansar, etc), si o fumas completo o si lo dejas en el cenicero
consumiéndose. Anotaras otros detalles como: lo disfrutas, ni te
enteras, te sientes culpable, estds molestando, |o escondes, etc.
También empezaras a pensar qué acciones incompatibles
(TRUCOS) podras hacer cuando ya no fumes para que te hagan
olvidar esa apetencia.

REGISTRO
Dia Horaa  Motivo: Completo: Detallesvarios:  Truco:

Este registro lo llevaras contigo y cumplimentaras por cada
cigarrillo que enciendas. No protestes que no es apenas nada de
tiempo el que vas aemplear. Si fumas una media de un paquete
diario, por giemplo, y cadaanotacion puede ser apenas un minuto,
seran 20 minutos al final del dia. Qué es eso comparado con el
beneficio final. Anda, hazlo.

Vas allevar este Registro en tu libreta TODOS LOS DIAS
DURANTE LOS 6 DIASANTERIORES AL GRAN DIA. Es
por una buena causa, no te desesperes.

Vamos a ver un g emplo de Registro:

Dia25.11.05 Hora: 7 delamafiana

Motivo : después del café porque parece que ayude a
despgjarmey pensar

Completo: Si

Detalles varios : o fumo despacio mientras pienso lo que
voy a hacer.

Truco: nada mas tomarme €l café levantarme de lamesae
ir alavarme los dientesy aarreglarme en lugar de quedarme
en lasilla pensando en no se sabe qué.

Al fina del libro, en @ apartado NOTAS, encontrarés recogidos
todos los apartados que deben figurar en tu libreta, asi como los
tiempos aproximados.
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CAPITULO 3
SESION DE HIPNOSIS
PARA DEJAR DE FUMAR

3.1. HOY ESEL GRAN DIA.

Yahas cumplido todoslos requisitosy has dedicado a programa
los 10 minutos diarios de relgjacion, los 5 antes de dormir y al
despertar, y los 20 minutos diarios de cumplimentacién del registro.
Todo durante 6 dias seguidos. Y hoy es el dia nUmero 6. Es el
gue tienes anotado bien grande en el calendario. Es € diaque has
elegido paradegjar de fumar. Es un gran diay a partir de hoy lo
celebrards como una fiesta, la misma categoria que tiene el dia
de tu cumpleafios. Hasta te haras un regalo y todo jfaltaria mas!

Fijate que con solo invertir o que te vas a ahorrar en un afio,
yate puedes hacer un buen regalo. Tu multiplicalo que cuesta
un paguete de cigarrillos por 365 dias. jvaya regal azo te puedes
hacer!

Asi pues, s yahas cumplido con todos los requisitos y deberes
gue te he ido dando alo largo de este librito, es que, de verdad
QUIERES DEJAR DE FUMAR. Esta noche haras la sesion de
Psicoterapia. UNA Unica SESION y ya dejas de fumar. Vamos
ala

¢Has hecho desaparecer todos los cigarrillos que pudieran
haber a tu alcance? Sdlo debes guardar UN CIGARRILLO, el
guevaaser el ULTIMO. ¢Tienes guardados caramelos, chicles,
chucherias, refrescos.... En fin, cualquier cosa de esas que te
gusten y que puedas llevarte a la boca cuando te acuerdes del
cigarrillo? ¢Tienes registrados en tu libreta trucos para ayudarte
asudtituir e cigarrillo en los momentos en que méas fumabas? Si
dices quesi,

iHA LLEGADO EL MOMENTO! iEMPEZAMOS!

3.2. QUE ESLA HIPNOSIS.

Te diré un principio muy simple: toda Hipnosis es
Autohipnosis. Si tu no quieres, no te podemos hipnotizar. Y s tu
quieres, te puedes autohipnotizar.

La hipnosis es un estado especial de conciencia pero que es
natural. Se da, por ejemplo, en esos momentos en que estas a



punto de dormirte. En ese estado, el consciente, |la racionalidad,
la censura, estan de retiraday lo inconsciente, lo irracional, esta
plenamente despierto. Es a Inconsciente a que nos dirigimos
cuando hacemos hipnosis. Y es el Inconsciente el que tiene la
llave para hacer que algo te motive. Recuerda que FUNCIONA
POR IMAGENES y que una imagen vale mas que cientos de
razonamientos.

Por eso es tan importante que te hayas familiarizado con esas
imagenes tuyas de lugares apacibles y con imégenes propias ya
sin fumar. Unaimagen bien grabada en el Inconsciente tiene una
gran fuerza.

Si has practicado latécnicade visudizar y tienes cierto dominio
sobre lade Relgjacion, yatienes € triunfo de la Autohipnosis en
tus manos. Veras por qué.

L os pasos de la Hipnosis son:
1° Relgjacion
2° Visualizacion
3° Ordenes transformadas en imégenes
Sabesrelgjarte, tienes Imégenes tranquilizantes alas que recurrir
para sentirte en estado de tranquilidad, las érdenes te las daré yo,
a continuacion, y tu tienes que visualizarlas (transformarlas en
imégenes). Vamos al§, pero antes vas afumar tu dltimo cigarrillo.
Ahi es donde empiezalaverdaderay Unica sesién de Psicoterapia
con Hipnosis.

3.3. TU ULTIMO CIGARRILLO

Fuma el dltimo pero no de cualquier manera, tienes que
concentrarte mucho en lo que estéas haciendo.

Sittate ya en el lugar cdmodo donde vas a practicar la
Autohipnosis. ¢Te encuentras ya en el lugar adecuado, todo
preparado?. Bien, enciende €l cigarrillo. Todo va air despacio,
como acamaralenta. Aspira profundamente e imaginate que eres
el humo gue entra en tu boca.... Pasa por la garganta, despacio,
por donde va pasando va dejando sustancias quimicas pastosas,
oscuras, que se quedan pegadas por tustejidos internos.. Algunas
de estas sustancias son las que se utilizan en los pesticidas. El
humo llega a tus pulmones. Alli termina el recorrido que te ha
dejado mas obstruidos los caminos por donde debe pasar la
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sangre y menos capacidad pararespirar. Visualizabien € interior
de esa parte de tu cuerpo. Mira cdmo lo esta dgjando esa sencilla
aspiracion de humo. Aun asi, aspiras otravez y vuelves avisudizar
€s0S venenos quimicos que se depositan sobre |as pastosidades
pegajosas y parduscas de antes, aumentando Su grosor.

Vas a aspirar nuevamente pero ....te da aprension, asco, ... no
puedes hacerlo otra vez y acabas apagando el cigarrillo con
repugnancia.

Hallegado € momento de que te tumbes o recuestes en el lugar
que has elegido para hacer tu Autohipnosis. Asi, comodamente,
comienzaslaRELAJACION.

Cuando hayas entrado en estado de relgjacion, empieza a
IMAGINARTE en ese lugar hermoso, concéntrate en los colores,
oloresy sonidos. Intenta“verlo” con nitidez.

Ahora, que & cuerpo y la mente descansan, empieza a hablarte
y a decirte cosas como:

HE DEJADO DE FUMAR PARA SIEMPRE
ME DA ASCO EL TABACO

NI UN CIGARRILLO NUNCA MAS

ME VOY A SENTIR MUY BIEN, CADA VEZ MEJOR

Y cada una de estas frases las transformaras en IMAGENES
potentes : tU rechazando un cigarrillo que te ofrecen y sonriendo,
tu gpagando con asco un cigarrillo, tu sintiéndote libre y respirando
apleno pulmon en un maravilloso paisgje, fdiz..... Ahoradegaya
el libro y haz todo esto, sin tension, con tiempo por delante......
tranquilamente... con calma.... como s & cansancio se hubiera
apoderado deti.... y... por fin... vas adescansar... a descansar.

3.4. A DORMIR!

Cuando hayas terminado la Autohipnosis, no hagas nada. Te
acostaras a dormir, después de haberte tomado una cenaligeray
unainfusion de algo que te ayude a conciliar el suefio. Antes de
dormir ten presentes | as frases e imagenes que has visualizado en
laAutohipnosis.

Siente vividamente, con entusiasmo, que ya has fumado tu
ultimo cigarrillo y no vas a fumar nunca més. Duérmete con esa
ideajy con laaegriaen el cuerpo!.



, CAPITULO 4
AL DIA SIGUIENTE. CONSEJOS PRACTICOS
PARA NO VOLVER A FUMAR

Hoy estu primer dialibre delaesclavitud del cigarrillo. Alégrate.
Tienes que saber que laADICCION FISICA AL TABACO ES
UNA DE LAS MAS LIGERAS (5). En un par de dias se elimina
la necesidad biol6gica. Por eso es conveniente que este dia estés
en casa, con entretenimientos y golosinas que llevarte ala boca
(sin azlcar, para no engordar). En la desintoxicacion llevas ya
ganadas | as horas que has estado durmiendo.

Después de estos primeros dias, se supera la adiccion fisica
Queda la ADICCION PSICOLOGICA, que es mas pesada de
erradicar porque cambiar un habito siempre cuesta méas de una
semana. Pero no te preocupes, que vas acontrolar bien s tienes en
cuentalas siguientes CREENCIAS ERRONEAS rd ativas a tabaco:

Creias que € cigarrillo te tranquilizaba pero lo Unico que
ocurria era que metias en sangre la nicotina que el cuerpo
te estaba pidiendo. Todadroga, a tomarla, tranquiliza porque
dejas de necesitarlapero NO ES UN TRANQUILIZANTE
EN SI MISMA.

Lo mismo ocurria con la sensacién de que te podias
concentrar mejor con el cigarrillo, o que te ayudaba a
descansar. Habias asociado € cigarrillo aeso porque cuando
fumabas dejabas de necesitarlo.... hasta que a cabo de una
media hora aproximadamente, el cuerpo te pedia otro.....
y otro.... y otro..... sl no se lo dabas, comenzaba el
nerviosismo. Si selo dabas, te rel g abas nuevamente, hasta
que necesitabas el siguiente. Y CADA VEZ SE VA
FUMANDO MAS, CADA VEZ EL CUERPO VA
NECESITANDO MAS DOSIS. SE PUEDE LLEGAR A
UN PUNTO EN QUE SE TENGA LA NECESIDAD DE
ENCENDER UN CIGARRO CON OTRO Y SI NO
PUEDES HACERLO, SIENTES EL DESASOSIEGO DE
ESA FALTA. Cada cigarrillo crea la necesidad del
siguiente (1).

i UN DIA U OTRO HAY QUE CORTAR! HOY ES
ESE DiA!.

SOLO HAY UNA FORMA DE CORTAR : YA HAS
TOMADO LA DECISION FIRME DE NO COGER NI
UN SOLO CIGARRILLO, NI UNO SOLO, NUNCA MAS.
Y SE LO HAS DICHO A TODO EL MUNDO.
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INICIAS UNA NUEVA ETAPA EN TU VIDA.

TE VAS A SENTIR MUY LIBRE CUANDO TE DES
CUENTA DE QUE, PASADOS LOS PRIMEROS DIAS,
YA CASI NI TE ACUERDAS DEL TABACO.

BUSCA TRUCOS PARA ESTOS PRIMEROS DIAS
DE SUPERACION DE LA ADICCION : NO TOMES
CAFE OALCOHOL, SI ESO TE LLEVA A RECORDAR
EL TABACO; LEVANTATE DE LA MESA EN CUANTO
ACABES DE COMER Y PONTE A RECOGERLA, si es
gue estar de sobremesa te recuerda el tabaco. Si antes el
cigarrillo erael postre, tomate algo de postre ahora, o bebe
algo fresco o toma algun caramelo o chicle. LAVARSE
LOS DIENTES NADA MAS COMER es un truco muy
bueno. TUMBATE PARA VER LA TV con las manos
debgjo de la cabeza...

Crea tus PROPIOS TRUCOS PARA ESTOS
PRIMEROS DIAS.

EN CUANTO HAYAS PASADO LA PRIMERA
SEMANA YA IRAS NECESITANDO MENOS TRUCOS
Y OLVIDANDOTE DEL CIGARRILLO. DE VERDAD,
AUNQUE TE PAREZCA MENTIRA, TE OLVIDARAS.

En unas semanas harés todo exactamente igual que antes
pero SIN FUMAR.

Vive este proceso con ALEGRIA POR LA LIBERACION
QUE ESTAS CONSIGUIENDO. No lo vivas como un
sacrificio ni con envidia de los que fuman porque los que
fuman estan venga a darle vueltas a ver como podrian
dejarlo. Si no 1o hacen es porque creen que van a sufrir
mucho y ni lo intentan.

S en agun momento del dia deseas con especia intensidad
encender un cigarrillo, piensa que la verdad es que no lo
disfrutarias, sentirias un sabor diferente a que recuerdas, te
dariaun poco de nalisea. Yano seriaigual. Asi pues, olvidao,
piensaen lo bien que lo estés haciendo y mirahacia delante.

Es l6gico que cueste algo erradicar un habito de tantos
anos, pero se consigue y no cuesta tanto como tu creias.

DEJAR DE FUMAR ES SENCILLO porque solo hay

una cosa que hacer: NO COGER NI UN SOLO
CIGARRILLO. Recuerda NI UNO SOLO NUNCA MAS.,



RESUMEN DEL TRATAMIENTO
Y SUS TIEMPOS

1°.- Cumplir una serie de REQUISITOS:
- Desear dgjar de fumar.
- Elegir unafecha, marcarlaen el calendario.
- Todas las noches imaginarse sin fumar.

Proveerse de:

- Unalibreta pequefia.

- Comprar para el diasefidado en € calendario, chucherias,
chicles normales sin azlicar (no de Nicotina), refrescos,
fruta fresca, etc. Organizate para que, después de fumar el
ualtimo cigarrillo €l dia sefialado en el calendario, no quede
ni un cigarrillo en casa.

2°.- INSTRUCCIONES PREVIAS

- Aprender Relajacion. Practicarla TODOS LOS DIAS
durante 10 minutos aproximadamente.
- Cambiar el lenguaje interno y decir frases en positivo
sobre que vas adegar de fumar sin problemas. TODASLAS
NOCHES, ANTES DE DORMIR, DURANTE unos 5
MINUTOS, DECIRTE ESASFRASESE IMAGINARTE
SIN FUMARY CON MUCHA ALEGRIA. Lo mismo a
DESPERTAR.
- Contestar enlalibreta e CUESTIONARIO sobre e hébito
de fumar. Anotar también e REGISTRO de lo que se fuma
Registrar estos datos TODOS LOS DIAS por CADA
CIGARRILLO.
Estas 3 Instrucciones se haran los seis dias antes del
Gran dia, €l diaelegido parala sesion dedicada a dejar de
fumar.

30.- SESION para DEJAR DE FUMAR. Serd el dia en que se
leerd el capitulo 3.

Fumar el dltimo cigarrilloy laAUTOHIPNOSIS se harén por
la noche, acostandose inmediatamente después (se puede tomar
unacenaligera).
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El tiempo de la sesion de hipnosis sera aproximadamente de
una hora.

El dia siguiente debe ser un dia de tranquilidad y no tener a
mano NI UN SOLO CIGARRILLO. Si hay que tener caramelos,
refrescos, helados, chicles, etc. pararecurrir aellos cuando apetezca
e cigarrillo.

Después del Gran dia, se habré dejado de fumar para siempre.

Se leera el capitulo 4 al dia siguiente, en donde se recogen
algunos consegjos para llevar bien los primeros dias y no volver
afumar nunca més.

Habiendo pasado estos casi dos dias sin fumar ya has pasado
lo peor de la adiccion fisica. Ahora sélo quedara la adiccion
psicol6gica (cambiar € habito) paralo que recurriras alos trucos
gue hayas ido anotando en tu libreta.

En un par de semanas ya casi ho te acordaras de fumar. Cada
diate acordaras menos, y eso es absolutamente cierto . Si sientes
algun momento de debilidad relee el capitulo 4 y |as anotaciones
gue hayas hecho en tu libreta sobre trucosy datos que no conocias
sobre el tabaco.

El tiempo total que habras empleado en todo el tratamiento
es de 7 horas, aproximadamente, a lo largo de una semana.



NOTAS

(1) Es muy recomendable lalecturadel libro “Es facil dejar de

fumar si sabes como” de Allen Carr. Encontraras referencia
completa en labibliografia.

A mi me ayudd particularmente cuando quise dgjar de fumar,
al mostrar la cuestion como algo fécil, que realmente era
accesible. También estan bien construidas sus argumentaciones
contra las creencias irracionales adscritas al habito de fumar.
El Unico fallo que encontré es que toda su argumentacion se
guedaanivel sdlo raciona No llegaal nivel delo Inconsciente
gue es donde verdaderamente quedan grabados |os mensajes.

(2) Sobre la importancia de las palabras han escrito muchos

autores, coincidiendo en cOmo nos marcan las actitudes e
incluso aptitudes. Se hallegado a decir que las palabras son
proféticas porque, aguello que se dice y mantiene alo largo
del tiempo, acaba cumpliéndose.

En un articulo de la Revista Mente y Cerebro (2005 num.
14) sefialan que las sugestiones post-HIPNOTICAS actlan a
nivel corpora porgque las PALABRAS tienen un efecto real en
la actividad neuroldgica. Segiin un experimento de Amir Raz,
delaUniversidad de Cornell.

(3) Hay muchas aportaciones cientificas sobre €l hecho de que la

mente funciona por imagenes. En € libro “ Curacion emocional”
se relatan multitud de experimentos en |os que se pudo observar
el poder de lasimagenes. Por gjemplo, uno hecho con un grupo
de personas que visualizaban imagenes agradablesy otro que
lo hacia con imagenes desagradables. Se observé que se
debilitaba (con las imagenes desagradables) o fortalecia (con
las imagenes agradables) €l sistema inmunol égico (nuestras
defensas) de forma significativa.

(4) Esta demostrado que los pensamientos inmediatamente

anteriores aentrar en el suefio, son especia mente sobrevalorados
en nuestro inconsciente. Lo mismo al despertar.

(5) El tiempo de adiccion fisica, esligero y esta confirmado por

multiples ensayos clinicos. Segun Allen Carr, lanicotinaesla
drogamas rapida en crear adiccion pero también lamés rdpida
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en crear adiccion pero también la mas rapida en desaparecer.
Ademas, €l “mono” no es méas que una sensacion de ansiedad
ligera. Si parece mas desagradable es slo por |as falsas bondades
gue se atribuyen al tabaco. Esa es la gran trampa. A lo que Carr
llama “lavado de cerebro” .

Datos a recoger en la LIBRETA “DEJAR DE FUMAR”

- VENTAJAS CONCRETAS DE DEJAR DE FUMAR

- RELAJACION. 10MINUTOSLOS6 DIASANTES DEL
GRAN DIA

- CAMBIAR EL LENGUAJE INTERNO

- ORDENESEN POSITIVO E IMAGENES. 5 MINUTOS
ANTESDE

DORMIRY AL DESPERTAR. LAS5 NOCHESANTES
DELA

NOCHE DE LA SESION DE HIPNOSIS.
- CUESTIONARIO
- REGISTRO
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