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Ni con mas ni con menos insensibilidad,

sea inspirado por el sol o por la luna,

ino pretendo ser sombra ni polvo de memorial
Vivir es un sentir magnanimo.

Infinible de alma y cuerpo encontrados.
Libertad de sentir, tocar, saboreat,

frescura del aire, mar salado pegado a ti.

{Oh, tan grande deseo que puedo!






INTRODUCCION

Agradezco profundamente a todos los que me alen-
taron a escribir este libro, a todas las conversaciones,
en los lugares mas insolitos, sobre los dafios del tabaco.
Fueron tantas las historias, las inspiraciones y la mo-
tivacion adicional de saber que mi experiencia es util.
Agradezco a mis amigos y a todos los que quisieron
escucharme.

Si alguien te regald este libro, jes alguien que se preo-
cupa sinceramente por til Es un gesto de amor, de amis-
tad, de estima.

Hagamos un viaje juntos, al interior de cada uno, para
conocer e identificar por qué somos rehenes del tabaco.
El trayecto tiene diferentes perspectivas con las cuales
podras identificarte, somos y fuimos muchos al vivir la
experiencia del tabaquismo. Sin ningin tipo de miedo
y de ideas preconcebidas, hay que mantener una mente
ablerta y conocer la manera correcta para dejar de fumar:
la respuesta esta aqui. Solo tienes que confiar en el arma
mas poderosa del ser humano, la palabra y el pensamien-
to estructurado.
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Fumar es un problema gratuito que introducimos en
nuestra vida y que imponemos en la vida de otros. ;Po-
demos hablar de eso?

Espero un efecto multiplicador en cada fumador y fu-
madora que encuentre aqui inspiracion y estrategia para
eliminar el tabaco de sus vidas.

Lo que vas a leer aqui es un relato veridico, con una
fuerte componente emocional. Es el descubrimiento de
una vida plena, completamente libre de humo.

Serd para mf una gran motivacién saber que alguien
que me leyd, o me escuchd, tomé su propia decision de
dejar de fumar, encontrando un punto de partida, un
mapa, una guia para salir del laberinto, lleno de arenas
movedizas y trampas mortales.

La buena noticia es que es posible superar la enferme-
dad del tabaquismo, independientemente de tu historial
como fumador. Aqui, te presento mi férmula exitosa.

Con humildad, quiero ayudar; mi deseo de ayudar a
otros como yo es genuino. Aquellos que voluntariamente
nos enfermamos en una ctapa determinada de nuestras
vidas, en un acto masoquista de sumision a un vicio not-
malizado: el tabaco y la nicotina.

En esta nefasta ambicion de las compaiifas tabacale-
ras, se siegan millones de vidas cada afio y muchos otros
millones padecen enfermedades que afectan gravemente
su calidad de vida.

Hablemos entonces de un primer acto: la recupera-
ci6n individual, y de un segundo: la lucha colectiva contra
la normalizacién del consumo de tabaco.
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Dejar de fumar es recuperar la confianza en uno mis-
mo. Dejar de fumar otorga libertad.

Con el método que utilicé, es posible dejar de fumar
sin estrés, sin ningun tipo de atraccién por el tabaco, in-
cluso desde el principio. Es cierto que encontré un gran
proposito: difundir el método de La Decision de Dejar de
Fumar.

No hay secretos ni pociones magicas, la respuesta es
individual. Pero si deseas continuar en estas paginas, aqui
esta la clave para tu nueva vida. Me llevé ocho dias com-
pletar el proceso de transicion que ahora quiero compat-
tir contigo.

Espero que mis habilidades literarias sean suficientes
para que disfrutes de este viaje a través de mi experiencia,
y logre transmitirte el mensaje y el proposito de este libro.

Espero que mis palabras resuenen y puedan llegar a
todos los que fuman, un comportamiento que conozco
bien, ya que también fui fumador.

Se trata de una forma probada de dejar de fumar sin
dificultad, que experimenté sin intervencion divina, pero
con lo que defino como el poder de la decision conscien-
te e inteligente. Es precisamente eso lo que compartiré
en La Decision de Dejar de Fumar.

Concéntrate ahora en lo que haras en la nueva etapa
de tu vida, sin ansiedades, sin el problema de estar pa-
gando el vicio, sin los inconvenientes que conocemos del
tabaco. jAsi, de un dfa para otro, dejas de fumar!

«Cuando deberfas dejar de fumar?y. Una vez que ten-
gas clara tu decisién. Podtia ser incluso ahora, mientras
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lees. Puedes ir tomando notas sobre lo que descubres en
esta lectura y comparatlo con tus experiencias.

Es real la decision de liberarte sin ningun tipo de mie-
do. Con mi experiencia, podras dejar de fumar sin com-
plicaciones, es tan facil dejar de fumar como la simplici-
dad de lo que hice y que compartiré aqui.

Si ya tienes el libro en tus manos, significa que de al-
guna manera ya tomaste la decision. Vamos a destruir los
cigarrillos y sacar ese veneno de nuestras vidas. Queda
claro que Fumar Mata y no tiene sentido seguir ighoran-
do los mensajes de salud impresos en los paquetes de
tabaco.

Sin miedo o ansiedad, hojea este libro y, si te sientes
tentado a leetlo hasta el final, hazlo. Veras que marcara la
diferencia y algo quedara en tu mente. Este libro revela la
forma simple y facil de dejar de fumar de un momento a
otro. ;Solo tienes que cambiar el chip en tu cabeza y todo
sera diferente!

La vida, tal como la conoces ahora, sera mucho mejor
después de aplicar el sublime arte de saber decir no a un
vicio sin légica. Es necesario tomar la decision y decir
adi6s a un vicio sucio y desagradable que corrompe el
cuerpo, provocando cancer y otras enfermedades, que
nos roba la vida de forma obscena.

¢Qué le dirfas a alguien que quiere suicidarse? ¢Qué le
dirfas a alguien que se esta suicidando, aunque lentamen-
te, a alguien que, a pesar de tener vista, lleva una venda
en los ojos? ¢Qué le dirfas a alguien que se droga, como
abordarfas el tema del vicio?
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Puedes volver a las paginas de este libro en cualquier
momento. Los fumadores no estan solos, lo que estan
viviendo es similar a lo que viven millones de personas
en todo el mundo. Este libro es el relato de un camino
de transicion entre ser y no set, orgullosamente, no fu-
mador.

El propésito es que juntos podamos hacer la transi-
cion de una vida sin calidad, no libre, 2 un estado de amor
propio, sin miedos paralizantes que no nos permiten ver,
con el poder de la decision, jLa Decision de Dejar de
Fumar!

Este libro no esta dirigido solo a fumadores, sino
también a sus familias y amigos, a padres con legitimas
preocupaciones sobre los comportamientos de sus hijos;
a todas las personas que en algin momento de su vida
puedan enfrentarse al flagelo del tabaquismo. Puede set-
vir eventualmente como un método, un medio de pre-
vencion primaria, para entender las razones que pueden
llevar a alguien a fumar, que varfan de persona a persona,
pero que, si se comprenden a tiempo, pueden evitar que
nuestros seres queridos lo hagan. Este libro pretende ser
un acto espontineo de amor, un acto de amor hacia el
préjimo y un sincero elogio a la felicidad y la vida plena y
reflexiva, libre de humo.

jUn pequefio paso para un gran cambio! La primera
decision, una experiencia compartida con alguien como
yo que decidié dejar de fumar. Hay que lograr un enorme
beneficio a largo plazo que es la salud, tomar conciencia y
dejar de pagar por morir. {Esa ironfa tiene un alto precio!
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¢Cuanto vale nuestra vida? :Cual es su valor? jLas tabaca-
leras lo saben exactamente!

Debemos desmitificar todos los mitos relacionados
con el tabaco y saber que, al dejar de fumar, no necesa-
rlamente vamos a ganat peso, no necesitamos sentit todo
el impacto de la falta de nicotina. Es posible controlar el
aburrimiento y el estrés, sin temer dificultades de con-
centracion o sentirnos constantemente inquietos. Fumar
es un vicio que nos hace depender de una droga, no te-
nemos que ser fumadores para siempre, podemos parar.

La intencién no es que este sea otro libro de autoayu-
da, sino un libro de compartir experiencias, que permi-
ta a diferentes personas, con distintas personalidades y
ocupaciones, reflexionar, internalizar y crear sus propios
métodos para dejar de fumar sin ningun tipo de impo-
sicion, solo con la fuerza del pensamiento y con lo que
considero un desafio: contrarrestar el vicio con diferen-
tes pequefias técnicas.

Siempre pospuse la decision de dejar de fumar, espe-
rando siempre el dia en que realmente fuera necesatio
hacerlo, quizas incluso por recomendacion médica, con
la posibilidad de que para entonces fuera una situacion
irreversible. Ingenuamente, me dejé llevar por el suefio
de despertar un dia y que el tabaco ya no formara parte
de mi vida. De hecho, eso sucedio, pero tuve que actuar
y enfrentar ese estado de pasividad. Logré alcanzar ese
gran objetivo que brinda libertad plena, absoluta y cons-
ciente, el control sobre la vida, sentirme saludable y dis-
frutar del cuerpo, de la naturaleza, de nuestros sentidos
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agudos y reales. Gané la posibilidad de percibir los ele-
mentos tal como son, con sus propias caracteristicas: la
lluvia, el sol, la nieve, el frio, el calot, lo dulce y lo salado,
caliente y frio, jcréeme que siempre podemos sentir mas!

Los dafios del tabaco son ampliamente conocidos. Se-
tia repetitivo e intenso enumerar las consecuencias de fu-
mat. Por sentido comun, tenemos informacion suficiente
en todos los medios de comunicacién. A un clic de dis-
tancia, podemos obtener datos variados sobre el tema de
fuentes confiables. Este relato es verdadero y pretende
compartir una experiencia fuerte y significativa que oscila
entre el impacto emocional, fisico y psicologico en la vida
personal del consumo de tabaco. |81, es posible dejar de
fumar y todo cambia para mucho mejor!

Lo que intento compatrtir, la informacién que veras
escrita aqui, es una recopilacion de relatos de experien-
cias, entre las razones que nos llevan a fumar, el periodo
de transicién de fumador ocasional a activo, ese petiodo
de intensa autodestruccion y el privilegio de volver a te-
ner control sobre nuestra vida y recuperar la calidad que
sacrificamos.

Es importante ser conscientes de cOmo comenzamos
a fumar y de como nos distraemos y, repentinamente,
nos convertimos en rehenes de un «habito» del cual per-
dimos el control. Dejar de fumar puede parecer un pro-
ceso complicado, pero no lo es. {Todo depende de una
decision! Esporadicamente, la imagen del cigarrillo vuel-
ve a aparecet, pero solo en pesadillas. La idea de que con
solo un cigarrillo volvamos a caer en el vicio es aterrado-
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ra. Pero despertamos y jno es mas que una pesadilla! Esta
es la realidad de alguien que ha dejado de fumar; son esas
victorias diarias las que se corroboran y se celebran.

El viaje en el tiempo tiene un impacto en nuestro pre-
sente, el recuerdo del momento en que comenzamos a
fumar. Es un viaje necesario al pasado, al primer cigarri-
llo y a las razones que nos llevaron a probatlo, cerrando
el circulo de este proceso con el fin del vicio.

No entres en panico al pensar que estis comenzando
el proceso de dejar de fumar. Se trata de dejar de de-
pender de una sustancia artificial que no puede controlar
nuestra capacidad de movernos, nuestra capacidad de vi-
vir y sentir. Todo debe ser un proceso de comprension,
recordando siempre que el «dolor de dejar de fumar no
es real ni comparable al dolor de una enfermedad como
el cancer.

Partimos del principio de que deseas, al menos en este
momento, dejar de fumar, y que tienes el otro deseo de
tener calidad de vida, obteniendo una percepcién mas
real de las cosas. También eres consciente de que la vida
sin humo es mucho mds agradable; al final, el estrés no
viene por dejar de fumat, sino por fumar.

La decision de fumar es personal y, tomando este
principio, el acto de dejarlo también lo es. En este libro,
encontrards un relato que esperamos sea tu camino de
salida, un reencuentro personal con el placer de vivit.

Debes saber que hay miedos previos a superat, recor-
dando siempre que no hay formas magicas de eliminar el
vicio de manera instantanea (aunque casi), que es un pro-
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Ceso que comienza con un paso, un pequeflo paso, COMO
entender que lo que nos lleva a fumar también puede
llevarnos a dejar de fumar.

El miedo puede intentar detenernos, la suposicion del
«dolor» que podriamos sentir, el sindrome de abstinencia
provocado por la falta de nicotina, pero son situaciones
que se pueden superat.

Podemos dejar el vicio por diferentes razones: por
aquellos que amamos, por motivos de salud, por el tra-
bajo... podemos encontrar un sinfin de motivos, pero hay
uno muy fuerte, que es el amor propio, el amor a la vida
y a su calidad, y la gran conquista que es la sobriedad de
esta droga.

Dejé de fumar en el segundo intento significativo. Lo
dejé de un dia para otro, tomando una decisién conscien-
te y sumando cada dfa como una victoria. Una decision
que celebro todos los dias, que agradezco diariamente y
que en ocasiones me pregunto spor qué no lo hice antes?

Luego sentf que desencadené una especie de reaccion
en cadena, haciendo que personas cetcanas empezaran a
dejar de fumar. {La primera persona cercana que dejo de
fumar después de mi fue mi mejor amigo! [Otra alegria
de una victorial

Toma nota de que alguien como mi amigo, que fu-
maba dos paquetes de cigarrillos al dia, que siempre es-
taba bastante ansioso y dependiente para fumar, dejo
el vicio dos meses después que yo, exactamente de la
misma manera. [Tomé La Decision de Dejar de Fumar
y lo logro!
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Hablar con otros sobre el problema y aprender de
otras expetiencias puede ser un método. Con ese pensa-
miento es que surge este libro y estoy muy feliz de poder
compartir con ustedes esta experiencia.

Encontré un fuerte propdsito para mi vida: compartir
mi expetiencia después de veintitrés afios como fumador.
Decidi liberarme vy, sinceramente, no fue dificil. Utilicé
algunos trucos que minimizaron los efectos de la falta de
nicotina, para que no fuera «dolorosa» ni psicolégica ni
tisicamente.

Quiero dejar aqui un relato sincero y auténtico, pero,
sobre todo, que sea posible replicar, que sirva de ejemplo,
que puedan utilizarlo para descubrir el medio que nos
brinda nuevas vidas, que podemos descubrir después de
eliminar el veneno de nuestro dia a dfa.

Basicamente, puedo comenzar asf: Me llamo Vitor
Cruz y soy exfumador, o en este momento soy no fu-
mador y no quiero que nada relacionado con el cigarri-
llo forme parte de mi vida. No es una exageracion, pero
fue la mejor decision de mi vida, un redescubrimiento
de diferentes placeres de la vida que nunca habia expe-
rimentado. Dejé de fumar y no aumenté de peso, practi-
co mucho mas deporte y tengo una vida absolutamente
saludable que amo y a la que no quiero renunciar, como
esos veintitrés aflos de esclavitud en los que me someti a
un vicio sucio y altamente perjudicial para mi salud y que
me limité como persona.

Creo que todos, fumadores y no fumadores, somos
conscientes de las consecuencias del tabaco y del vicio
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de la nicotina, de su impacto inmediato en nuestras vidas
y de las consecuencias mortales a largo plazo. Tenemos
informacion sobre todo esto y, aun asi, fumamos en al-
gan momento de nuestras vidas. | Ya no fumo y no puedo
dejar de vanagloriarme de ello!

Desco profundamente que sigan mi ejemplo, que des-
cubran un mundo sin mitos, sin los efectos «hipndticos»
y comerciales de las multinacionales tabacaleras que se
lucran con la lenta muerte de seres humanos, fumadores
y no fumadores. Ya sé, estan pensando: «Qué discurso
tan dramaticoly, pero es la cruda realidad. Las multina-
cionales, durante décadas y décadas, venden la muerte,
adornan esa muerte con publicidad y acciones de marke-
ting que, lamentablemente, todavia vemos hoy en bares
y discotecas, incluso de manera subliminal, promoviendo
el consumo de tabaco.

Admito que me molesta cuando me encuentro con
esas acciones, especialmente en discotecas y bares, con
promotores vestidos apropiadamente, normalmente jo-
venes de buen aspecto, ofreciendo y vendiendo cigarri-
llos de las grandes marcas y promoviendo la interaccion
con la oferta de merchandising.

Estoy absolutamente convencido de que todavia hay
mucho por hacer y que todos los que puedan ayudar en
la lucha contra la dependencia tabaquica y el vicio de la
nicotina deben unir esfuerzos y entrar con determina-
cion en esta lucha por la supervivencia de la humanidad
y contra la sumision a aquellos que se lucran con la venta
de este veneno.
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Sin duda, fue lo mejor que me ha pasado hasta ahora,
la mejor decisién tomada, un mundo cambiado y reco-
rrido nuevamente de forma consciente. Una especie de
reencuentro conmigo mismo después de muchos afios
de privacién. No quiero recordar ni siquiera cudl fue mi
ultimo cigarrillo, ni la sensacién; es un pasado que lamen-
tablemente existi6, que no puedo olvidar simplemente
porque no puedo recuperar el tiempo de vida que cedf de
forma poco inteligente.
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CAPITULO 1
LA DECISION
DE DEJAR DE FUMAR

Mi formacién académica no tiene nada que ver con
la salud ni con algin campo que me diera una especiali-
dad cientifica para dejar de fumar. Sin embargo, veintitrés
afios de adiccion y lucha contra el cigarrillo me brindan
suficiente experiencia para compartir esta historia. Fumé
aproximadamente un paquete de cigarrillos al dfa durante
esos afos; cada cigarrillo era como un clavo en mi atadd.
Cuando era nifio y adolescente, era muy comun la analo-
gfa del cigarrillo como un clavo, y se decfa que por cada
cigarrillo perdiamos cinco minutos de vida, lo que resultd
ser absolutamente cierto. Ahora, mirando hacia atras, hay
tantas conclusiones y experiencias que deseo compartir
profundamente acerca de la mejor decision que tomé en
mi vida: {la firme decisién de vivit, vivir saludablemente
y experimentar la realidad en su maxima expresion! [Mi
método funcional Me emociona hablar de eso.
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Antes de dejar de fumar definitivamente, tuve un
intento que patecia prometedor de abandonar el vicio.
Fue el intento mas temprano, cuando tenfa alrededor de
treinta aflos... el tiempo pasa tan rapido. Estaba en Bos-
ton por razones laborales, era un invierno intenso y es-
taba nevando fuertemente, pero, a pesar de ello, el deseo
de fumar no desaparecia. En ese momento, durante el
dfa, estaba participando en una formacion comercial en
el hotel donde también me alojaba. Y, justo en el segun-
do dia de formacion, fui llamado aparte, frente a todo
el grupo. Cuando sali para hablar con la encargada de
la organizacién de la formacion, me informé que tenfa
que pagar una multa de trescientos ddlares por haber fu-
mado en la habitacion. Inocentemente, respondi que no
habfa fumado en la habitacién, sino en el bafio, debajo
del extractot... Bueno, no me salvé de la multa. Pero, lo
peor de todo, fue la verglienza que sentf por haber sido
reprendido ante personas que apenas conocia y con las
que tenfa una relacion meramente superficial debido a
cuestiones profesionales. Como consecuencia de este
episodio, tomé conciencia de mi esclavitud al cigarrillo
y logré dejar de fumar durante unos tres meses. Destruf
todo lo que quedaba del paquete de veinte cigarrillos que
habia comprado en el duty free, uno por uno.

Las desventuras desagradables que surgieron de mi
dependencia al tabaco fueron variadas. Esta etapa de so-
briedad no durd porque no tenfa la madurez suficiente.
Al regresar a mi rutina en la Ciudad de México, donde
vivi una parte significativa de mi vida, estaba rodeado
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constantemente del cigarrillo y de muchas personas que
fumaban. Tal vez por empatia o simplemente por querer
socializat, lo cual no fue una decision inteligente por mi
parte, asi que no pasé mucho tiempo antes de que come-
tiera el mismo error.

A mediados de 2014, intenté dejar de fumar nueva-
mente en la Ciudad de México, donde el sistema de sa-
lud publica no es como en Portugal o Espafia, gratuito y
universal. Me encontré con algunos problemas de salud
que me llevaron, una vez mas, a cuestionar el cigarrillo,
pero también a considerar el impacto de la intensa conta-
minacion de la ciudad en la que vivia. Nunca supe exac-
tamente de qué estaba enfermo, pero fui a innumerables
consultas médicas, de diferentes especialidades. Tenfa
mareos y presentaba sintomas similares a los de un res-
friado; mi presion arterial mostraba valores muy altos, al
punto de que las farmacias, donde medfa mi presion, me
recomendaban llamar a una ambulancia.

En resumen, durante esos eventos, reduje ligeramente
mi consumo de cigarrillos, pero no los dejé por com-
pleto. Esa semana gasté un equivalente alrededor de mil
trescientos euros, ya que el seguro privado que habia con-
tratado solo cubtia gastos médicos mayores de quinien-
tos euros por incidente. El coste asociado al tratamiento
y las molestias que sentf en ese momento fueron bastante
desagradables, pero sé que ese enorme malestar estaba
fuertemente influenciado por el mortal vicio del tabaco.

Era consciente, o casi consciente, de los perjuicios del
cigarrillo: la respiracién afectada, una voz ronca y des-
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agradable por las mafianas, sentir constantemente algo
en la garganta, lleno de flema y con un sabor horrible en
la boca. El fuerte aliento matutino que ni siquiera desa-
parecia después de cepillarme los dientes. Varias veces
pensé que me asfixiarfa mientras dormia, las jaquecas
eran constantes y, durante el tiempo que fumé, la calidad
de mi suefio era muy baja. Siempre andaba cansado, sin
energfa, adormilado.

En un momento dado, me diagnosticaron apnea del
suefio. Durante casi dos afios, asisti a consultas externas
en Portugal, en el area de neumologfa, y dormia con un
dispositivo de apoyo respiratorio. Era imposible compar-
tir el suefio conmigo: primero por los ronquidos, debido
al ruido inmenso que producia, y luego, por todo el apa-
rataje del dispositivo. Entre tubos y presion de aire, era
un contrasentido enorme seguir fumando, jera un com-
pleto idiota!

Era tan ilégico: durante el dfa fumaba de manera in-
consciente y por la noche tenfa que dormir con un res-
pirador que me dejaba la nariz lastimada. Me sentia tan
vulnerable, tan debilitado, tan incapaz de tomar decisio-
nes sobre mi mismo, que me generaba una frustracion
inmensa.

Eventualmente, dejé de usar el dispositivo porque re-
duje mi peso y disminui considerablemente la cantidad
de cigarrillos que consumia. Pero, después de eso, vol-
vi a fumar al mismo ritmo de antes, roncando igual y
durmiendo mal como siempre. Es increfble la estupidez
de nuestro autosabotaje, sabiendo todo lo que sucedia
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durante la noche, pero durante el dia segufa alimentando
mi adiccion.

Atravesé varias etapas en las que pensaba que no me
valoraba a mi mismo, mi autoestima era practicamente
nula. Cada vez que encendia un cigarrillo, reforzaba mi
conviccion de falta de autorrespeto, que en algunos mo-
mentos de mi vida se reflejé en mis relaciones sociales
y emocionales, frustradas, en parte, por el cigarrillo y la
falta de confianza en mi mismo.

Suftfa una ansiedad constante, atrapado en la necesi-
dad incontrolable de fumar cigarrillos durante la noche.
Casi mi primer gesto al despertar era fumar, sentado en
el baflo, como si fuera un habito biolégico. El olor me
abrumaba, el desagradable olor del humo y la consciencia
que tenfa de que no deberfa fumar dentro de casa. Pero,
por egoismo, siempre lo hice durante todo el tiempo que
fui fumador.

Solia fumar en el bafio y siempre intentaba mantener
una de las habitaciones de la casa libre de humo, aun-
que no siempre lo lograba. A veces, el frio o la lluvia me
convencian de fumar junto a la ventana. Tuve un desa-
fortunado accidente mientras fumaba sentado en el ino-
doro: puede sonar cémico, pero al terminar un cigarrillo
y tratar de tiratlo al inodoro mientras aun estaba sentado,
quemé inadvertidamente mi pene con la colilla del ciga-
rrillo. Dada la sensibilidad de l1a zona, fue extremadamen-
te doloroso.

Ojala pudiera retroceder en el tiempo y disculparme
con todas las personas a las que molesté e intoxiqué con

_07 -



los cigarrillos que fumé. En ese momento, me faltaba cla-
ridad para entender todos mis comportamientos, y el de-
saffo de dejar de fumar segufa pendiente. La humillaciéon
de saber que tuve relaciones que fracasaron debido a mi
adiccion, por oler a tabaco, o por el hecho de roncat, lo
que hacfa dificil dormir a mi lado. Despertar malhumo-
rado todas las mafianas era una condena, una penitencia
diaria, por un habito tan horrible y suicida... Pero nada de
esto me impidié dejar de fumar una vez que finalmente
pude renacet.

Crefa que los cigartillos me calmaban y me ayudaban a
concentrarme. Era comun que en mi oficina hubiera una
gran nube de humo que afectaba a todos los despachos
cercanos. Mis colegas se quejaban repetidamente de que
el humo les molestaba. {Qué comportamiento tan egois-
tal Y asi fue durante muchos afios, en la oficina donde
trabajé en la Ciudad de México. Eramos poco mas de
media docena, pero en ese espacio, todos estaban obliga-
dos a inhalar mi desagradable humo.

Intenté establecer reglas que rapidamente rompia
porque trabajaba en el 9° piso, con enormes ventanales,
pero sin ventanas que se pudieran abrir. Las ventanas de
la cocina y del bafio, espacios comunes que intenté usar
para molestar menos, solo se abtfan un poco mas de 80°.
Sabia que molestaba, pero la pereza y la adiccion siempre
ganaban y revelaban una parte de mi demasiado desagra-
dable, ademas de las pausas para fumar, que me hacfan
ser mucho menos productivo y concentrado en las tareas
que tenfa que llevar a cabo. De hecho, creo que cuando
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se dice que el tabaco ayuda a concentrarse, es todo lo
contrario, ya que nos enfocamos tanto en la impulsividad
de fumar que perdemos habilidades, en particular, la con-
centracion para realizar tareas profesionales.

Estaba constantemente impaciente por el siguiente
cigarrillo, por los comportamientos repetitivos que pa-
recfan normales: después del café, un cigarrillo; después
del almuerzo o de una comida, un cigarrillo... y asi, dias,
semanas y afios interminables. Perdi el control y el tabaco
tomé un papel dominante en mi vida. Me sometf a sus
caprichos y exigencias, renunciando a mi libertad, a la
capacidad de gestionar mi dia a dfa.

Incluso no disfrutaba mucho del sabor que dejaba en
mi boca y el olor impregnado en la ropa era desagrada-
ble, pero, de manera casi instintiva y sin pensat, estaba
buscando nuevamente el encendedor para prender otro
cigarrillo. Una llamada telefonica, una chatla con colegas
o la lectura de un correo electronico eran suficientes, y
ahi estaba el humo nuevamente.

Las personas que me rodeaban y que me quetfan in-
sistfan en que buscara ayuda, pero siempre ignoré sus
consejos. La mayorfa de las personas en mi familia fu-
maban; creci viendo a personas que amaba fumar, entre
otros vicios que siempre rechacé, como las drogas y el
alcoholismo. El dilema siempre fue enorme y el deseo de
dejar de fumar no fue lo suficientemente fuerte. Siempre
terminaba cediendo a otro cigarrillo, lo que ahora me pa-
rece una gran tonterfa. Nunca fui capaz de buscar ayuda
para dejar de fumar en los diferentes programas gubet-

_09 .



namentales que, de vez en cuando, se promocionaban,
principalmente en Portugal.

Como fumador, tuve muchos comportamientos
egoistas, conmigo mismo y con los demas. Me com-
portaba como un avestruz, con la cabeza metida en
la arena, queriendo ignorar todo lo que sucedia a mi
alrededor, sin querer afrontar seriamente los terribles
efectos del vicio de fumar. Mi cerebro tenfa un tic-tac
constante para el negocio perfecto de la muerte: mate-
ria prima a bajo costo, necesidad constante de reabas-
tecimiento y ganancias garantizadas para las tabacale-
ras. Nunca me mordf las ufias, pero recuerdo que mi
pierna derecha temblaba como un tic nervioso debido
a la abstinencia. Ademas, obviamente, sentia una di-
ficultad terrible para prestar atencion a las tareas que
tenfa que realizar.

Sin embargo, pude dejar de fumar y repito una y otra
vez que fue la mejor decisién que tomé en mi vida. Tomé
una decision consciente y, de hecho, fue mucho mas fa-
cil de lo que imaginaba. Pensaba que serfa doloroso y
exigente a nivel fisico dejar el tabaco, que el sindrome
de abstinencia me dominatfa por completo, que setfa in-
soportable, que no podria controlar mi ansiedad. Crefa
que, eventualmente, sentirfa dolores, pero estaba lejos de
la realidad. Dejar de fumar fue muy facil y ser consisten-
te con la decisién fue como jugar un truco mental con
mi cerebro en un corto petiodo de tiempo. Después de
todo, ¢quién es mas inteligente? ¢El cigarrillo o nosotros?
Es una oposicion necesaria.
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La vida después de dejar de fumar toma importancia.
Es como una reaccién en cadena sobre muchos otros
aspectos personales y profesionales. Fisica y psicologica-
mente, nos volvemos mucho mas fuertes: después de una
gran tormenta, de afios, entramos en una calma tranqui-
lizadora, libre de malos olores y con recuperacion de los
sentidos. No caf en depresion en ningin momento, no
gané peso, no tuve crisis existenciales. {Mi vida mejoré
considerablemente! {Amo y no renunciarfa a mi vida y
estado fisico actual, repito y repito! Me despierto todas
las maflanas sin sensaciones desagradables, sin dolores
de cabeza; realmente, el sueflo es revitalizador y de ca-
lidad. Tengo algunas fotos en documentos oficiales y a
menudo escucho el comentario: Ni pareces tal. A lo
que respondo: «Es de cuando era mas viejo». Rejuvenect
desde que dejé de fumar y tengo una vida que nunca ima-
giné, llena de libertad, energfa y calidad, que durante afios
nunca imaginé poder tener. Esto es lo que deseo para
todos. En particular, quiero ofrecer a quienes fuman una
manera de liberarse de las ataduras del vicio del tabaco
y la nicotina, para recuperar o tener una vida de mucha
mayor calidad, con mucho mas sentido.

Recuerdo mi infancia y los tentaculos de la industria
tabacalera. Creci entre los afios 80 y 90, donde prevalecia
una imagen del cigarro como algo positivo, que reforza-
ba la madurez y la masculinidad. Recuerdo algunas pu-
blicidades de vaqueros que fumaban y sus colores apare-
cfan en la Férmula 1. {Estaban en todas partes! Recuerdo
cuanto deseaba ser adulto, por eso siempre quetia tener
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cigarrillos de chocolate, me encantaba el acto de abrir el
papel blanco. jCuantas veces quise imitar a los adultos!
Recuerdo jugar por la tarde en el balcon de la casa de
mi abuela materna, hacfa t¢ de melisa que colocaba en
una botella de cristal simulando whisky; en una pequefia
caja compartimentada, adecuada para guardar pastillas,
simulaba tener pastillas también, con grageas de chocola-
te multicolores. Tenfa el coctel completo: alcohol, drogas
y cigarrillos, aunque fueran de chocolate. La imitacién de
comportamientos y el deseo de emancipacion setfa un
acto insalubre en mi futuro durante veintitrés afios.

La television también estaba repleta de estereotipos
de supuestas «experiencias positivas» relacionadas con el
tabaco. El héroe, cuando necesitaba tomarse un respiro,
encendia su cigarrillo para pensar; Sherlock Holmes en-
cendfa su pipa; los Casanova, después de hacer el amor,
encendfan un cigarrillo y la mujer atractiva y moderna
siempre fumaba. Solo omitian los dientes amatillos y po-
dridos, la piel maltratada y los ojos enrojecidos. jEra la
magia del cine!

Crecf con esas imagenes inundando mi consciente e
inconsciente, normalizadas en el dia a dfa de todo lo que
me rodeaba, e incluso las personas que amaba y admiraba
fumaban. El cigarrillo parecfa ser el centro del mundo,
sinénimo de éxito, tranquilidad, placer, madurez y virili-
dad. La industria tabacalera nunca escatimé en recursos
para proteger sus enormes ganancias y para operar una
subversiva maquinaria de marketing, capaz de inducir a
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millones y millones a un comportamiento autodestruc-
tivo masivo, como si fuera algo totalmente normal e in-
cluso sindénimo de algo positivo. Nadie me protegié de
todo esto cuando era nifio; recuerdo que el humo me
molestaba y me irritaba los ojos y la garganta, mientras
otros fumaban indiferentes a lo dafiino que era el humo
para mi.

Las imagenes sexualizadas y de emancipacion asocia-
das al cigarrillo, y la enorme maquinaria de marketing de
la mortifera industria tabacalera, marcaron generaciones.
Finalmente, en la época contemporanea, comenzo a ser
regulada legalmente, y los efectos nocivos del tabaco son
ampliamente conocidos y divulgados, incluso en los pro-
plos paquetes de cigarrillos en el mundo occidental. Atun
hay pafses donde, sistematicamente, las grandes tabaca-
leras distribuyen cigarrillos a nifios, quienes seguramente
se convertiran en fumadores empedernidos, garantizan-
do un ingreso constante a la industria. Sin embargo, hay
paises donde no hay excusa para seguir fumando, dada
toda la asistencia sanitaria e informacion disponible,
pero, aun asi, muchos siguen siendo prisioneros, dete-
riorandose con el vicio del tabaco.

Hoy en dfa, nada me molesta mas que el tabaco, con
el cual tengo mucha dificultad para convivir de cerca.
Cuando me cruzo con alguien que va a fumar, tiendo a
taparme la nariz, contener la respiracién y hacer todo lo
posible para evitar que ese veneno entre en mi. Debo ad-
mitir que siento una profunda repulsién hacia el tabaco,
del cual fui esclavo.
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Actualmente, busco transformar una experiencia ne-
gativa y perjudicial en algo que pueda ayudar a los demas,
compartiendo al maximo. No existen férmulas magicas,
pero si existe un poder inmenso que tenemos como setes
humanos: el poder de decidir. Vivimos sometidos a ideas
preconcebidas que nos influyen. Controlados por pen-
samientos de miedo y por la manipulacién del subcons-
clente, nos permitimos quedar atrapados por el tabaco
y la nicotina. ;Qué sucede? Después de todo, siempre
hemos sabido que dejar de fumar no mata, al contrario,
nos hace mas saludables.

Dejar de fumar puede ser mucho mas facil de lo que
creemos, esta es la verdad. Obviamente, debemos ser ple-
namente conscientes del problema al que nos enfrenta-
mos y tener claro lo que buscamos para nosotros: nuestra
calidad de vida y dejar de financiar a empresas que pro-
mueven la muerte, como la industria tabacalera.

Debemos superar nuestros miedos, inspirarnos en
nosotros mismos o en algo o alguien. Yo lo logré y creo
que cualquiera puede hacerlo, solo es necesario, repito,
jtomar la decisién! Enfoquémonos en diferentes detalles,
debemos permitirnos entrar en nuestra propia mente y
encontrar la racionalidad y razon de nuestro miedo. ¢Es
el miedo a perder el placer lo que nos «obliga» a seguir
fumando? No perdemos ningtn tipo de placer al dejar de
fumar; solo, y digo «solo» de forma ir6nica, recuperamos
el control total sobre nuestros sentidos y capacidades que
crefamos perdidas. Dejar de fumar es tener una nueva
vida. Enfoquémonos en entender nuestro miedo a un
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supuesto placer inmediato que no es real. La accion de
la nicotina en nuestro cuerpo es una reaccion quimica
que facilmente podemos eliminar y desacostumbrarnos.
EL TABACO NO ES PLACER! No fumar no provoca
estrés, al contratio, alivia, ya que la presion general de
nuestro cuerpo y mente se libera.

Podremos volver a respirar, podremos volver a correr
sin cansarnos con solo unos pocos pasos. Fumadores,
todos podemos enfrentar el miedo con determinacion.
El verdadero sufrimiento es tener cancer y permitir que
nuestro cuerpo se deteriore y se pudra para que una mul-
tinacional obtenga ganancias de millones y millones. Para
otros seres humanos como nosotros, pero que sienten
una absoluta indiferencia, su unica preocupacion es el
dinero. Por lo tanto, fumadores y fumadoras, repito, el
dolor no es dejar de fumar, el dolor real es tener una en-
fermedad causada por los efectos mortales del tabaco en
nuestro Unico cuerpo.

Si tenemos la suficiente apertura mental, este cami-
no que ahora comenzamos a recorrer puede ser una ex-
periencia fantastica, un redescubrimiento de un nuevo
sentido de vida, con mayor calidad y mas dedicacion a
nosotros mismos. Debemos comprender lo que esta en
juego. Individualmente, cada uno puede definir sus pro-
pias estrategias. Dejar de fumar es simple, pero debemos
concentrarnos en la clave, ya que es una decisién perso-
nal. Debemos enfocar nuestra atencion en diferentes as-
pectos, individuales o colectivos, que nos brinden calidad
de vida. Estamos luchando contra un enemigo comun:
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el tabaco, el cigatrillo, las tabacaleras, la nicotina, la su-
mision, una prision de la que podemos salir en cualquier
momento.

A lo largo de nuestra vida, surgen demasiados «me-
sfas» con respuestas para todo y con formulas que ven-
den como si pudieran resolver nuestras vidas.

Lo que quiero resaltar es que es posible dejar de fu-
mar de manera racional, con algunas pequefias estra-
tegias para engaflar a nuestra mente, dejando siempre
claro que dejar de fumar es ganar vida. Todo es cues-
tionable, todo esta en juego y solo nosotros decidimos.
Intentaré decir lo mismo de miles de maneras diferentes
si es necesario.

Podria seguir enumerando eventos en mi vida que
retratan claramente el efecto negativo de fumar: la par-
te afectiva, que siempre fue afectada por mi adiccion
y tantas relaciones fracasadas. Una noche, atn en mis
veintipocos afios, salf en Madrid, a una discoteca en Ma-
lasafia. Recuerdo claramente cémo fue conocer a EQ),
quien parecia la persona de mis suefios. Estaba bastante
emocionado y recuerdo casi todos los detalles de como
empezamos a hablar, fue un momento especial. Siendo
la juventud un estado bastante temporal y transitorio,
recuerdo el primer intento que hicimos de dormir jun-
tos: fue devastador para mi, por los comentatios. Con
responsabilidades ejecutivas en una empresa de teleco-
municaciones y ya con gente a su cargo, era su trabajo
sofiado; me dijo: «A pesar de que realmente me gustas,
no puedo darme el lujo de dormir mal, roncas demasia-
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do, no pude dormir en absoluto... el olor a cigarrillo es
verdaderamente insoportabler. [Ni siquiera en esa situa-
cion dejé de fumar!

En una relacion afectiva de dos afios, siempre fui
egoista. RM compartia casa con su hermana en Del Va-
lle, en la Ciudad de México. Solia quedarme a dormir alli
a pesar de saber que le causaba problemas, ya que tenia el
terrible habito de querer fumar en el bafio por la mafiana
y confiaba en que el humo se disipara durante el dia. Tan-
to RM como su hermana trabajaban en el area de salud,
la primera era dentista y la segunda médica, profesionales
perfectamente conscientes del efecto nocivo del tabaco.
Hablamos varias veces sobre el fendmeno esclavizador
y todas esas veces fueron en vano. No escuché a nadie y
aun dafié su calidad de vida.

Dicho esto, la decisién de dejar de fumar no es algo
aleatorio, sino un proceso pensado por fragmentos que
me llevaron a diferentes momentos de mi vida. La edad,
creo, también nos ayuda a tomar una mayor conciencia
de nuestra mortalidad, entre otros aspectos y asuntos
que, con el tiempo, asumen diferentes perspectivas.

Compartir mi método se trata de hacer algo significa-
tivo con algo que deberia ser insignificante. En la actuali-
dad, con tanta informacién disponible, deberfa haber un
mayor impacto en nuestro discernimiento. Sin embargo,
muchas veces somos conscientes de las cosas de manera
fragmentada, o como una forma de aliviar el peso y la
frustracion que pueden generar.

Aun recuerdo el tiempo en la Ciudad de México, visité
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una exposicion sobre el cuerpo humano en la ciudad uni-
versitaria de la Universidad Nacional Auténoma de Mé-
xico. Un verdadero cosmos de conocimiento en la capital
mexicana, pero, sin querer desviarme del tema, ya que
hay tantas cosas que podtfa compartir, esa exposicion
me genero tanta angustia, tanta tristeza y preocupacion.
Eran cuerpos reales disecados y embalsamados que me
recordaban mi mortalidad. Obviamente, los cuerpos de
fumadores estaban representados: la comparacion entre
unos pulmones de un no fumador y el oscuro infiltrado
en los pulmones de un fumador, de un gris putrido, es
algo que jamas podré olvidar. Intenté salir de allf lo mas
rapido posible, para seguir ignorando los efectos obvios
y reales del consumo de tabaco

Son tantas las desagradables experiencias que cada
uno tiene, cada uno de los fumadores y fumadoras que
estan leyendo este libro, y son tantas las razones por las
cuales podemos dejar de fumar, que jno hay motivo para
no hacerlo! Contamos con un avance tecnologico impre-
sionante que puede ser muy funcional para retomar el
control de nuestra vida, como las aplicaciones moviles,
que nos permiten tener informacién cuantitativa y cua-
litativa sobre salud, rendimiento fisico y finanzas, y que
ayudan en el proceso de dejar de fumar.

Vivia una version mediocre de mi mismo cuando era
adicto. Vivia evidentemente por debajo de mi potencial
individual, donde los problemas de concentracion eran
una constante para mi. Vivia distraido por la ansiedad,
como si mi vida fueran decenas de intervalos diatios
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para fumar, en los cuales cortaba mi propia existencia y
asesinaba mi tiempo. Fragmentaba mi ser en momentos,
aquellos en los que no fumaba y deseaba hacetlo, y aque-
llos en los que fumaba para alimentar mi adiccion.

No poder concentrarme para estudiar es algo que to-
davia me cuesta mucho aceptar y que me petjudicé enor-
memente. Escribia con dificultad, no discernia correcta-
mente y sentfa presion psicologica. El cigarrillo era como
una entidad persistente e incomoda, una interrupcion tri-
vial. Perturbaba mi pensamiento, ese constante rebote en
la cabeza, manifestindose en el cuerpo con tics nerviosos
molestos. [Es irritante fumar!

Debemos tomar la decision de dejar de fumar por ra-
zones personales y no esperar a llegar al limite de hacetlo
por motivos de salud, que pueden ser irreversibles. Son
muy, pero muy pocas, las excepciones de personas fu-
madoras que en algiin momento de sus vidas no sufriran
consecuencias fisicas causadas por el cigarrillo.

iEs hora de tomar una decision por nosotros mismos,
por el inmenso amor que debemos tener hacia nosotros!
iLa decision de dejar de fumat! Por todas las razones an-
tetriores que mencioné, formé la idea y tomé la decision
de dejar de fumar, aunque no estableci inmediatamente
una fecha, pero unas semanas después sucedio.

Es importante enfatizar que durante diferentes mo-
mentos de mi petiodo como fumador, fui consciente
de las fragilidades y condicionamientos causados por la
adiccion. A pesar de sentitlos, de manera irracional, segui
destruyéndome. Suena fuerte, pero es una muerte len-
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ta y que puede ser agonizante. Es necesatio eliminar de
nuestro imaginario a los falsos héroes, los falsos modelos
a seguit, sabiendo que son producciones publicitarias pa-
gadas por las tabacaleras, que se propagaron como una
plaga en los medios de comunicacién, proyectando como
fenémenos a estrellas sin brillo. Fumar no inspira a nadie
a escribir, pintar, poetizar, disefiar, concebir; es absoluta-
mente lo contratio, pues al disminuir nuestros sentidos,
aqui esta el paradigma: nos volvemos menos sensibles y,
por lo tanto, menos creativos.

La inspiracion después de dejar de fumar es conta-
giosa, afecta positivamente todos los demads aspectos de
nuestra vida. Nos volvemos mas tranquilos, con mayor
confianza en nosotros mismos, lo que nos permitira te-
ner energfa para enfrentar mas desafios personales en
deporte, salud, ambito profesional, familiar, social y afec-
tivo. Todo mejora como por arte de magia, obtenemos
una mayor capacidad para sentir y resistit, jSomos mas
fuertes!
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