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Introduccidon

Por lo general, uno siente que pierde algo al dejar un habito que a uno le gusta. Sin
embargo, cuando se trata de dejar de fumar, pocas cosas estan mas lejos de la verdad.
En efecto, cuando te conviertes en no-fumador, ganas una gran cantidad de
beneficios: recuperas afios de vida, vives una vida mas sana, estas en mejor forma

tisica, respiras mejor, tu corazon se vuelve mas saludable, etc.

Dejar de fumar cigarrillos es una hazafia muy dificil, y creo que los que lo han logrado
pueden dar fe de ello. Este libro por si sélo no te liberara de tu habito de fumar. Ta
eres el que tiene que dejar de fumar. Estas paginas te mostraran cémo yo lo hice, y

como ti puedes hacerlo también.

Mi hermano mayor, André, me recordaba constantemente sobre los efectos de fumar
cigarrillos. De alguna manera ayuda si tienes un amigo cercano o familiar que te
motive a dejar de fumar. Una vez que determines que quieres dejar el habito, puedes
desarrollar y llevar a cabo un plan de reduccion y eliminacién, como el que se describe
en este libro.

He modificado la historia en este libro con el proposito de ayudar a la gente a que deje
de fumar poco a poco. Escribi este libro para compartir con la gente el método que
desarrollé y segui para dejar de fumar. Este método, que no implica el uso de drogas o
productos quimicos, me funcioné la primera vez que lo usé. He estado libre de
cigarrillos por mas de veinte afios (a partir de la fecha de publicacion de este libro). Lo
unico que lamento es no haber publicado este libro antes. Este libro también esta
disponible en inglés, titulado: «Kick Smokin’, One Butt at a Time».

Este libro esta dividido en tres partes:
I. ¢Por qué fumas?
La mayoria de los fumadores que conozco no tienen una respuesta concreta a esta

pregunta. Antes de que un fumador esté convencido a dejar de fumar, tiene que



encontrar una razoén por la que fuma. Al no encontrar ningun beneficio real del

tabaquismo, es mas facil iniciar el proceso para dejar de fumar.

IT. Decidete a dejar de fumar

Si alguien no esta convencido de dejar el cigarrillo y no ha tomado la decisiéon de
dejar de fumar, esa persona simplemente no dejara de fumar. Una persona enferma
que va al médico no se va a curar si no esta convencida de que la receta del médico le

va a ayudar a curarse.

I1I. Desarrolla un plan para dejar de fumar

Tener un plan para dejar de fumar es como un itinerario para irse de vacaciones.
No nos limitamos a preparar equipaje para tres dias e irnos en el automoévil a ver
dénde llegamos. T tienes que tener planificado un destino de vacacion, basado en un
lapso de tiempo y un presupuesto. Asimismo, antes de abandonar el habito de fumar

es esencial tener un plan para dejar de fumar y luego ejecutarlo.

Al leer este libro, considera lo siguiente:

- Si eres adolescente:

Algunos alumnos de escuela intermedia y muchos de secundaria prueban el
cigarrillo por primera vez. Si se convierten en fumadores habituales, se les puede hacer
dificil dejar el habito en el futuro. Mi consejo para ti es: {INo empieces a fumar! Si te
ves presionado(a) por amigos(as) para empezar a fumar, aprende a decir «<no». No
tienes que ser grosero(a), simplemente se firme. Los cigarrillos son una droga muy
adictiva; lo sé por experiencia. Empecé a fumar cuando estaba en la escuela
intermedia. Una vez que me envicié fumando cigarrillos, fue muy dificil dejar de
fumar. Sin embargo, con determinacién y mi plan de reduccion, pude dejar de fumar,

un cigarrillo a la vez.

- Si eres adulto y fumas:

Mientras todavia fumes, evita fumar cerca de los jovenes, ya que pueden comenzar
a fumar por admiracion, o simplemente por curiosidad. A menos que estés
convencido(a) y decidido(a) a dejar de fumar, lo mas probable es que no dejaras el
cigarrillo. Sin embargo, no importa cuantas veces hayas intentado dejar de fumar, o
cuantos métodos hayas probado, hay esperanza. Considera usar mi plan, que es un

acondicionamiento mental a largo plazo, lento pero seguro.



- Si conoces a alguien que fuma:

Es importante entender que un fumador no dejara de fumar a menos que esté
convencido de que quiere dejar de fumar. La clave para ayudar al fumador es
concentrarse en el compromiso que deje de fumar en un futuro a mediano plazo, en
lugar de empujarlo(a) a que deje de fumar de inmediato. A partir de esa premisa, es
importante que el fumador construya lentamente la determinaciéon de dejar de fumar,

siguiendo el plan que se describe aqui.

Renuncia de responsabilidad:

Este libro no garantiza que ta dejaras de fumar. De hecho, sin que estés
completamente convencido(a) y decidido(a) a dejar este habito, ningtn libro puede
hacer eso por ti. Ademas, la ayuda al lector con adicciones que no sean de cigarrillo,
esta fuera del alcance de este libro. Nada de lo aqui se presenta debe interpretarse
como asesoramiento médico o personalizado. Ninguna informacién contenida en este
libro se garantiza que sea correcta, y todo lo escrito aqui debe ser considerado sujeto a
verificacion independiente. El autor no se hace responsable por las opiniones o ideas
expresadas en este libro. El autor no asume ninguna responsabilidad por el resultado
del uso de la informacion que se presenta en este libro. Bajo ninguna circunstancia el
autor es responsable por dafos incidentales o dafios consecuentes, directos o
indirectos, que se deriven de la utilizacion de la informacién contenida en este libro.
Basados en situaciones reales, muchos eventos se han modificado para mejorar el

flujo de la historia.
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Parte 1

¢Por qué fumas?
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Capitulo 1

Como empecé a fumar

—Oye Paul, srecuerdas cuando soliamos ir de paseo en bicicleta? —mi primo Peter
me pregunto, entre toses, mostrando el color amarillento de sus dientes, manchados

de nicotina.
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—:Coémo olvidarlo? —le dije, con una mirada nostalgica en mi rostro,
conteniéndome las lagrimas. Senti pena por mi primo. Trat6 de dejar de fumar un par
de veces, pero nunca venci6 su adiccién al cigarrillo.

—Ahora no puedo ni respirar por mi mismo—, dijo Peter ajustando su mascara de
oxigeno, mirando los monitores de su respiracion en la fria habitacion del hospital
donde estaba internado. LLas paredes estaban cubiertas de papel tapiz amarillo. El
sonido de sus equipos de monitoreo médico y el pitido periddico sirvieron como
recordatorio de que Peter estaba en problemas, todo por no haber dejado de fumar.

—Pero vas a estar bien, y vamos a jugar baloncesto y montar nuestras bicicletas
nuevamente—, le dije con una sonrisa forzada. Yo no podia concebir como alguien
que tenfa un fisico de aspecto fuerte y que habia sido un tipo bien parecido a los
veinte afios, ahora estaba luchando por salvarse a los sesenta afios.

—Sdlo ten cuidado Paul, no te rompas otra costilla—, me dijo Peter con una risa
breve interrumpida por otra tos.

—Esa caida si que fue barbara—, le dije, mientras empecé a recordarla: «Delante
de nosotros iban estos dos muchachos montados en sus bicicletas de montafia verde y
gris, ambos a toda velocidad. Peter y yo ibamos en nuestras bicicletas de montafia roja
y azul de dieciocho velocidades y nuestros cascos del mismo color que las bicicletas.
Nuestras bicicletas estaban equipadas con amortiguadores delanteros y traseros y con
mangos negros de goma en el manubrio. Peter y yo estabamos cansados, a pesar que
las bicicletas eran livianas y no habiamos andado en bicicleta por mucho rato.
Llegamos a un camino de tierra con un riel oxidado que corria a un lado del camino.
Allf habifan muchos ciclistas y corredores. Una mini-montafia, de unos dos metros de
altura, nos llamé la atencién. Los dos muchachos que iban adelante de nosotros
subieron la montafia en sus bicicletas. No solo la subieron y la bajaron sin mucho
esfuerzo, Peter los sigui6 e hizo lo mismo, aunque no pareci6 tan facil para él. Yo
intenté subir la mini-montafa, pero tuve mis dudas. Cuando llegué a la cima, me senti
sin aire y me quedé atascado. Estaba desesperado, querfa continuar, pero no pude.
Estaba sin energfa. Perdi el equilibrio y me comencé a caer de la montafa. La
sensacion de impotencia fue abrumadora. No habia nada de donde agarrarme para
evitar la caida. Asi que me fui hacia abajo, y luego la bicicleta. Aterricé duro y tendido
de espaldas y me fracturé una costilla. Estaba tan fuera de forma (y sin aire) que no
podia subir hasta la cima de la mini-montafia. Me odié por fumar.»

—En qué estabas pensando, Paul?

—Estaba pensando en como me caf de la mini-montafia y me quebré una costilla.



Deja de fumar

—Si, yo me asusté al verte caer plano sobre tu espalda desde tal altura.

—En esa caida pensé que me habia perforado un pulmén, o algo asi.

—As{ es como siento mis pulmones ahora.

—Pero te vas a mejorar. Sé fuerte, Peter. Me tengo que ir ahora. Estoy atrazado en
una clase que estoy ensefiando por Internet. Tengo muchos mensajes en el aula virtual
a los que tengo que agregar mi comentario, y varios proyectos que calificar—. Me
detuve unos segundos para levantar el asa retractil de mi maleta portatil de color azul
con rodos, y continué, —Sigue las instrucciones del médico, ¢de acuerdo? Vuelvo
mafiana o el viernes después del trabajo.

—Ayer estaba pensando en la manera en que comencé a fumar. Y mirame ahora,
después de haber fumado durante cuarenta y cinco afios, ahora estoy acostado en mi
lecho de muerte, porque nunca dejé el habito. Si hubiera ganado esa apuesta contigo,
probablemente estarfa en buena forma.

—No digas eso, te vas a mejorar—, le dije a Peter al darnos la mano con un
apreton fuerte, como de costumbre. Mientras salia del hospital empecé a recordar

cuando me fumé mi primer cigarrillo.

Todo comenzd hace cuarenta y dos afos, cuando yo tenfa quince afios y mi primo
Peter tenfa veintiuno. Peter era fumador regular, acabandose una cajetilla de cigarrillos
diaria. A veces le pedia un cigarrillo y lo tomaba como los nifios que fingen estar
fumando como adultos, excepto con un lapiz. A veces daba una calada y exhalaba el
humo de una manera tonta.

—Con sdélo que no muerdas el filtro—, me pedia Peter, moviendo la cabeza de
izquierda a derecha.

—No—, le decfa, mientras imitaba su forma de exhalar el humo, pero mas como

soplando las velas de un pastel de cumpleafios en un movimiento mas lento.

A finales del verano, un jueves antes de anocecher, Peter y yo estabamos en el
patio de mi casa disfrutando de la tardes largas con mucha luz solar. Tenfamos un
manzano, un naranjo y un limonero, entre otras plantas. El entorno verde y el aire
fresco hicieron sentir el ambiente perfecto para fumar. Entre mas vefa fumar a Peter,
mas queria fumar yo. Me encantaba el olor del humo del cigarrillo.

—Préstamelo—, le dije a Peter, sefialando su cigarrillo.

—De acuerdo, pero no mojes el filtro con tu saliva—, me pidi6 Peter,

entregandome su cigarrillo al revés, con el filtro hacia mi.
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—No, no lo voy a mojar—, le dije. Lo que estaba pensando era, «tengo muchas
ganas de fumar como él.

—FFamate un cigarrillo sélo, aprenderas mejor.

—:En serio?

—Si, toma uno—, me dijo Peter abriendo su cajetilla de cigarrillos. Abrié la tapa
de su cajetilla y desliz6 un cigarrillo hacia fuera para mi. Lo terminé de sacar de la
cajetilla y me lo puse en la boca. Me prest6 su cigarrillo para encender el mio. «Me
estoy fumando mi propio cigarrilloy, pensé, sin poder creerlo. Entonces cerré los ojos
para evitar el humo, le di un jalon, e inmediatamente lo saqué de mi boca, humedo
con saliva.

—Tragate el humo, tienes que hacer el golpe—, me dijo Peter, esperando ver mi
reaccion.

Lo inhalé, pero rapidamente lo expulsé, con una tos violenta. Mi rostro se sonrojo
y me quedé sin aliento. Estaba muy angustiado y puse mis manos en mis rodillas en
una posicion semi-agachada. Tos{ un poco mas. Tiré el cigarrillo al suelo.

—Te sentiras mejor después del primer cigarrillo—, me dijo Peter, mientras
recogia mi cigarrillo y secaba el filtro con la parte inferior de su camiseta azul. Me lo
dio, y aunque me lo terminé de fumar, la experiencia no fue tan buena.

—Vas a estar bien—, me dijo Peter. Yo me quedé callado. Por temor a que mis
padres me olieran el aliento a cigarrillo, corté una manzana del manzano, lo primero
que se me vino a la mente. Le di un mordisco a la manzana roja y crujiente, y la
comencé a masticar.

—Me siento extrafio, Peter. Me duele el estdbmago y me siento mareado—. «No,
hombre, esto no es bueno», pensé, tratando de retroceder el tiempo, «nunca debi
haber fumado». Senti que todo a mi alrededor giraba, como los taneles en la feria que
lo retan a uno a caminar recto en ellos y todo lo que se ve es una espiral que marea,
volviéndolo loco a uno. Me decia a mi mismo, «no volveré a probar el cigarrillox.

Me senté en un muro de medio metro de altura que servia de macetero a lo largo
de la pared de atras. Me agarré del borde, y un momento después me di la vuelta para
vomitar.

—:Qué te esta pasando? —Peter me pregunto.

Empecé a sentir un nudo en el estébmago y le dije, —Qué porqueria, spor qué me
esta pasando esto? —moviendo la cabeza de izquierda a derecha en negacion. Peter
puso su mano sobre mi hombro para tratarme de confortar, pero yo estaba molesto

por haber probado el tabaco. Después de dos minutos, que los senti como diez, me
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levanté y caminé hacia la manguera del jardin. Con ese gusto putrefacto en la boca,
desenrollé la manguera para lavar el vomito. Al disparar un chorro de agua hacia el

vomito, pensé, «hasta aqui llego como fumador; no mas cigarrillosy.

Mi hermano mayor, André, media 1.7 metros de altura, unos centimetros mas alto
que yo y de la misma altura y edad de Peter. Fl era delgado, con pelo negro. Me mir6
desde la ventana de su dormitorio, que daba al patio trasero. Sali6 y dijo:

—Hey Paul, ¢por qué vas a empezar a hacer eso? Apenas tienes quince afios de
edad, y acabas de terminar octavo grado. jHasta acabas de vomitar! Mama y papa te
van a castigar—, afirmé mientras se cepillaba su bigote negro con los dedos.

—André, acuérdate que empiezo la escuela secundaria en el otofio. Mira a Peter, ¢l
se ve bien. Opino que tu deberfas fumar también.

—No, para nada. Yo no quiero tener aliento a cenicero—, dijo André con una risa
breve.

—Vamos André, no seas aguafiestas. Ven a fumar con nostros—, le dijo Peter.

—No, estoy bien sin fumar. Voy a entrar, se esta haciendo tarde—. André se di6 la
vuelta y comenzoé a caminar de regreso a la casa. Yo me quedé con Peter y le dije:

—Fumar no es divertido. Ahora tengo un gusto desagradable a cigarrillo y vomito.

—No te preocupes, lo mismo me pasé a mi cuando empecé a fumar, excepto que
yo no me comi una manzana. Mastiqué un chicle y me cepillé los dientes. Todo estuvo
bien después de eso. Pero André esta en lo correcto, ta tienes que dormir, y yo me
tengo que ir. Mafiana es sabado y tenemos que ir a la fiesta de Robert, ste acuerdas?

—Por supuesto que si. Yo quiero ir.

Al dia siguiente, Peter lleg6 a nuestra casa. Abri la puerta y alli estaba él, un
muchacho fuerte con su cajetilla de cigarrillos en su hombro bajo la manga. Parecia
jugador de futbol americano en su uniforme.

—aQué dice el hombre? —era nuestro saludo tipico, dandonos la mano y luego
chocando los punos.

—:Estan listos?

—iVamos! —dijo André, dandose una ultima pasada de dedos hacia atras entre su
cabello.

—Oye, dame un poco de colonia—, Peter le pidi6 a André.

—Claro, ahorita vuelvo—, dijo André, dandose la vuelta, yendo por la colonia.

—Hey, no te pongas demasiada colonia—, André le dijo a Peter.
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—Sdlo un poco mas, quiero oler bien para Carol.

André, Peter y yo nos fuimos a la fiesta de Robert entre risas. Robert vivia a dos
cuadras de distancia, asi que nos fuimos caminando. Llegamos a la casa de Robert,
una casa de una planta, con dos palmeras en el jardin delantero. Cerca de la puerta
estaban Robert y su hermana Carol. Robert estaba cumpliendo trece afios ese dia.
Robert se encontraba todavia en la escuela intermedia, media como 1.6 metros de
altura, tenfa ojos oscuros, con sefias de bigote. Su quijada era algo pronunciada, por lo
cual nos burlabamos de él.

—Robert, cierra tu gaveta—, le deciamos de vez en cuando, pero a él no le
gustaba, desde luego.

Carol acababa de cumplir diecinueve afios, era de piel blanca, bajita, y de pelo
negro. Habfa un par de tipos en el barrio que estaban atraidos a ella. Peter no era la
excepcion.

—Feliz cumpleafios, Robert! Toma esto, de parte de nosotros tres—, le djje,
mientras le entregaba su regalo de cumpleafos.

—Gracias, no se hubieran molestado!

Reunidos fuera, Peter empezo a fumar, tratando de impresionar a Carol. Peter
estaba fumando con estilo y me dijo:

—Vamos, Paul, no te vas a morir si te fumas otro cigarrillo—. Me di cuenta de que
estaba sacando el humo por la boca y la nariz al mismo tiempo; me impresiono. Me
fumé otro cigarrillo y no me fue tan mal después de todo. De hecho, me gusté. Esta
vez no me hizo vomitar.

—:Cobémo consigues sacar el humo por la boca y la nariz de esa manera? —le
pregunté, mientras me frotaba los ojos por el humo.

—To6malo con calma, Paul. Vas a aprender un truco a la vez. Por ahora aprende
bien a hacer el golpe sin toser—, dijo Peter, mientras le daba otro jalén a su cigarrillo.

—Peter, déjame darle un jalén a tu cigarrillo—, pidié Carol, extendiéndole la mano
con sus dedos indice y medio, moviéndolos como si fueran orejas de conejo. Peter
agarrd la mano de Carol y lentamente puso el cigarrillo entre los dedos que habia
tenido en movimiento. Me di cuenta que Peter estaba enamorado volando en una
nube, pero un poco nervioso.

—Entremos—, sugiri6 Carol, con el cigarrillo en la mano.

La musica hacia retumbar la casa de Robert. Algunas parejas bailaban en el interior.

Los padres de Robert se encontraban en la sala bebiendo cerveza y comiendo algunos



