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Introduccion

iEl le6n no es como lo pintan!

Fumadores, exfumadores y no fumadores, todos, senialan que de-
jar de fumar es un proceso sumamente dificil, pero no imposible;
que quienes lo intentan, requieren aplicar enormemente la fuerza
de voluntad.

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

Desgraciadamente quienes aguantaron, resistieron y sufrie-
ron para dejar de fumar, tienen gran tendencia a recaer. Debemos
tener cuidado con lo que pensamos, porque jnuestras peticiones
seran manifestadas!

Que resulte dificil dejar de fumar es solo un mito que asusta al
fumador para no tomar la decisién de darle un gancho al higado
al tabaco y lo imposibilita, en muchos de los casos, a salir de la
adiccion a la nicotina y liberarse de su prision.

Si crees que es dificil dejar de fumar, estds en lo correcto; si
piensas que es facil, estas es lo correcto también, porque todo se
dard de acuerdo a la programacion cerebral de cada fumador. Por
tal razdn, te encontrards con comentarios de exfumadores quienes
resaltan lo facil que les result6 dejar de fumar y para otros lo ex-

tremadamente dificil que fue.
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Dejar de fumar es facilisimo y sencillisimo. Unicamente
necesitas convencerte y tomar la decisién para iniciar ese pla-
centero y agradable aprendizaje.

«Solo necesitas experimentarlo para saber cudn facil es».



El poder de cambiar
tu vida esta en tus manos

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

MAHATMA GANDHI

Si cambias tu programacion cerebral, transformaras tus pensa-
mientos. Donde todos vean negro, td veras luz. Donde todos vean
problemas, tu veras oportunidades. Donde los demas lloren, ta te
estards preparando para el éxito. Todo es cuestion de cambiar el
chip de tu cabeza.

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

iNunca subestimes el poder de tu mente!

iNunca pierdas una batalla sin antes haber dado tu maximo
esfuerzo!

iNunca te rindas, aunque todo parezca perdido!

Tu arma mas poderosa, para tener éxito en la vida, es la habi-
lidad para controlar tus pensamientos. Un solo pensamiento pue-
de ser la diferencia entre fracasar o tener éxito. Muchas personas
jamas intentaron nada porque su vida estuvo regida por la idea de

«es imposible», suficiente para que infinidad de ellas renunciaran
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a sus sueflos y proyectos. Estos pensamientos negativos existen en
un sinfin de estructuras mentales que provocan que estén inmer-
sos 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 cam-
biar tu existencia para bien. Si educamos a nuestra mente, pode-
mos llegar mas lejos de lo que nunca imaginamos, dindonos la
oportunidad de conocer otras formas de pensar. Te sorprenderas
cuando veas que, al modificar algunas ideas y al aprender ciertas
estrategias mentales, podras cambiar totalmente tu vida.

Tu mente tiene guardadas innumerables sorpresas, sin embar-
go, estamos tan ocupados quejandonos de todo lo que sucede a
nuestro alrededor, que dejamos de lado la busqueda por desarro-
llar nuestras habilidades mentales, emocionales y espirituales.

Empieza por pensar que el mundo es una fuente de apren-
dizaje, en lugar de verlo como una fuente de problemas y sufri-
mientos.

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

La Programacion Neurolingiiistica (PNL) te ensefia 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 positi-
va y las cosas saldran de esa forma.

Dejar de fumar es un acontecimiento tan importante en nues-
tras vidas como un renacer, un aniversario o el cumpleafios de
una nueva vida que siempre estaremos festejando, iniciando por
contar los dias, luego los meses y finalmente los afios que llevamos

sin fumar.
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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 fisico, implica ad-
quirir una nueva dptica en la forma de concebir la vida.

Antes de iniciar esta travesia, 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
estas ansioso por terminar con tu agonia, pero tomate tu tiempo,
fuma a tu ritmo mientras tienes este libro en tus manos. Cuando
se te indique, preparate mentalmente para ese momento tan espe-
cial que sera fumar tu ultimo cigarro.

Te recomiendo leer este libro en un periodo que no pase de un
mes, sin prisa, pero sin pausa vy, si es necesario, releerlo cuantas
veces sean necesarias antes de fumar tu ultimo cigarro. Comprén-
delo perfectamente y que no te quede la mas minima duda antes
de apagar ese cigarrillo para siempre.

En caso de padecer algtn trastorno psicético como TAG
(Trastorno de Ansiedad Generalizada), TOC (Trastorno Obsesivo
Compulsivo), depresion grave, ataques de panico, agorafobia, bi-
polaridad o esquizofrenia, por nombrar algunos, es primordial no
suspender los medicamentos prescritos por el psiquiatra o médico
especialista, asi lograremos que el proceso de dejar de fumar sea
un verdadero éxito rotundo.

Para entender los motivos de tu adiccion, 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 desmedi-

do, ludopatia, etcétera, debido a una lucha interna por cubrir y
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llenar vacios 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 simplemen-
te por el gusto de seguir experimentando sensaciones de placer y
todo aquello que nos motiva a estar en un estado de supuesta feli-
cidad, euforia, sentimiento de calma, tranquilidad y bienestar.

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

Suele ser comun que el consumo de sustancias toxicas o dro-
gas se utilice para suplir o maquillar el real y verdadero problema
que afecta a nuestra naturaleza emocional. Es querer cubrir, ocul-
tar y esconder vacios 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 caracter 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 concienti-
zarnos de porqué consumimos drogas, las consecuencias se po-
dran controlar y luego eliminar, desapareciendo apegos y por

ende las adicciones.



