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					Introducción  

					Dejar de fumar hoy. Parece tan fácil. Si desea dejar de fumar, todo lo que tiene que  

					hacer es dejar de fumar. Ahí lo tiene: una guía para liberarse de uno de los terrores  

					más letales que jamás haya golpeado a los humanos. Casi 5 millones de personas  

					mueren anualmente por fumar.  

					La mayoría conocía los peligros y deseaba dejar de fumar, pero no sentía que  

					supiera cómo liberarse de una adicción tan complicada y poderosa. De hecho, esta  

					no es una dependencia complicada y, aunque en la superficie puede parecer  

					poderosa, en realidad no lo es.  

					Sí, hay muchas personas que fuman hasta morir, pero no es que no puedan parar.  

					Es que no entendían lo que se necesitaba para dejar de fumar y, lo que es más  

					importante, lo que tenían que hacer para permanecer libres de humo. Una vez  

					más, la respuesta es renunciar.  

					Cualquiera que se tome la molestia de leer este libro va a ver mucho esa  

					frase. Aunque puede sonar repetitivo hasta el punto de ser irritante, es la  

					información clave que lo ayudará a detenerse. Es importante permanecer  

					alerta para permanecer libre de humo.  

					Esto podría muy bien servir como una herramienta de empoderamiento para ayudarlo a  

					descubrir cómo unirse a las filas de los 1000000 de ex fumadores exitosos que viven hoy.  

					Cuanto más estudie, más comprenderá por qué fuma y por qué debe dejar de fumar.  

					También se propone comprender cómo puede cambiar su vida al dejar de fumar.  

					Después de pasar un par de minutos leyendo cualquier capítulo que se relacione con  

					algún aspecto del tabaquismo pertinente para usted, llegará a una oración que  

					explica lo que tiene que hacer para dejar de fumar hoy. Llega hasta el final y  

					3
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					tendrá toda la razón y las herramientas para hacer una dedicación que puede  

					preservar su salud y probablemente salvarle la vida.  

					¡Libérese de fumar!  

					4

				

			

		

		
			
				
					Capítulo 1:  

					Reúna información correcta  

					Sinopsis  

					¿En quién debe confiar sobre cuál es la estrategia más exitosa para dejar de  

					fumar: el gobierno y muchas autoridades para dejar de fumar en el mundo  

					y las organizaciones pro salud del mundo y la industria farmacológica y casi  

					cualquier persona cuya vocación parece estar basada en dejar de fumar o  

					¿me?  

					quien tiene razon  

					Supongo que utilizando este estándar sería mejor no confiar en mí. Pero  

					antes de abandonar el barco, hay un grupo crucial adicional de personas  

					que podría descubrir que me respaldarán y que ya son bastante creíbles  

					para usted. Son las personas de su unidad familiar y sus conocidos en su  

					vida real las que han dejado de fumar y no han usado productos de nicotina  

					durante al menos un año o más.  

					Descubra cómo las personas que conoce que han sido exfumadoras durante mucho tiempo  

					realmente dejan de fumar. Por largo plazo me refiero a las personas que actualmente no  

					consumen nicotina durante al menos un año o más. Probablemente descubrirá que pocos, si es  

					que alguno, sabe quién soy.  

					Verá que muchos de ellos abandonaron y retrocedieron anteriormente, utilizando  

					todo tipo de técnicas que son respaldadas por profesionales y tal vez incluso algunos  

					de ellos tuvieron ayuda profesional con intentos anteriores. Descubrirá que casi todos  

					ellos no cumplieron con lo que se cree que es el consejo estándar sugerido sobre  

					cómo detenerse, pero lo hicieron y aún continúan siendo sólidos.  

					5
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					Descubrirá que lo más probable es que hayan dejado de fumar simplemente por  

					dejar de fumar un día por una razón u otra y luego hayan podido permanecer allí  

					al apegarse a la dedicación que se hicieron a sí mismos de no volver a fumar.  

					Habla con todos los ex fumadores que entenderás. Haz tus propios estudios.  

					Mientras lo hace, hable con los fumadores actuales que también conoce. Vea cuántos de ellos  

					han utilizado productos y han seguido los consejos de los profesionales. Tenga en cuenta que  

					mucha literatura profesional aconsejará a las personas que utilicen ayudas farmacológicas como  

					productos alternativos a la nicotina. Trate de ver cuántas personas que han dejado de fumar con  

					éxito a largo plazo en sus experiencias de la vida real realmente siguieron este consejo.  

					Un consejo diferente compuesto en la mayoría de la literatura creada por las autoridades  

					para dejar de fumar es algo en el sentido de que los errores temporales son habituales y  

					que no debe permitir que un error lo lleve de vuelta a fumar. Las personas que escriben  

					consejos como este no comprenden la adicción. Una persona debe comprender que tomar  

					solo una bocanada probablemente anulará sus intentos de dejar de fumar.  

					Si escuchas “no dejes que un desliz te haga volver a fumar”, lamentablemente puedes  

					descubrir por experiencia que tienes poco control sobre el asunto una vez que tomas esa  

					bocanada.  

					Nuestro consejo, para dejar de fumar con éxito, es simplemente dejar de fumar. Nuestro  

					consejo para evitar los cigarrillos es simplemente seguir con la dedicación de no volver a  

					fumar otro cigarrillo. Así que hable con los ex fumadores de mucho tiempo y descubra cómo  

					dejaron de fumar y escuche cómo se las arreglaron para no hacerlo.  

					Muy pronto verás que no se trata de enfrentarme a todos los profesionales del mundo. Llega a  

					ser una cuestión de emparejar a todos los ex fumadores que conoces que han dejado de fumar  

					con éxito contra los profesionales del mundo. hacer los estudios  
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					y luego simplemente me convertiré en una voz diferente en la multitud de  

					personas reales que les han demostrado que la forma de dejar de fumar y  

					mantenerse libre de humo es: nunca volver a fumar y dejar de fumar hoy ...  

					¡dejarlos!  
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					Capitulo 2:  

					Establecer un límite de tiempo a partir de hoy  

					Sinopsis  

					La sabiduría establecida en los círculos para dejar de fumar establece que las personas deben  

					hacer planes y provisiones para dejar de fumar en un futuro no especificado. La mayoría de las  

					personas cree que cuando otras personas renuncian, deben haber dedicado mucho tiempo a  

					los preparativos y el diseño, estableciendo fechas de finalización y siguiendo protocolos  

					estrictos hasta que llegue el día mágico. Cuando se reduce a eso, este tipo de plan de acción  

					rara vez se ve en personas que dejan de fumar en la vida real.  

					Una fecha límite de hoy  

					Subrayo el término personas que dejan de fumar en la vida real en contraposición a las  

					personas que dejan de fumar en el mundo virtual de Internet, las personas que buscan y  

					participan en sitios y, de vez en cuando, pasan demasiado tiempo leyendo y diseñando cómo  

					van a dejar de fumar antes de tomar la zambullida Algunas personas afirman que estuvieron  

					leyendo durante horas o semanas antes de finalmente intentar dejar de fumar.  

					Las mejores personas con las que hablar cuando se trata de dejar de fumar son aquellas que  

					se han mantenido alejadas exitosamente de los cigarrillos durante un período de tiempo  

					significativo. Estas son personas que han demostrado que su estrategia para dejar de fumar  

					era ejecutable, considerando que han dejado de fumar y aún no fuman. Hable con todas las  

					personas que conoce que hayan dejado la nicotina durante un año o más y averigüe cómo  

					dejaron de fumar al principio. Te sorprenderá la consistencia de la respuesta que obtienes si  

					ejecutas esa pequeña encuesta.  

					Las personas van a caer en una de las 3 clases de historias. Ellos  

					son:  

					8
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					Personas que se despertaron un día y de repente estaban enfermas y  

					cansadas de fumar. Los lanzaron ese día y nunca miraron hacia atrás.  

					Individuos que se enferman. No fumar enfermo, lo que significa que algún tipo de  

					tabaquismo catastrófico causó la enfermedad. Simplemente personas que se resfrían o  

					tienen gripe y se sienten miserables. Se sienten demasiado enfermos para fumar, pueden  

					sentirse demasiado enfermos para comer. No tienen la infección durante 2 o 3 días,  

					comienzan a mejorar y luego reconocen que tienen un par de días sin fumar y eligen  

					tratar de mantenerla. Una vez más, nunca miran hacia atrás y se han apegado a su nueva  

					dedicación.  

					Individuos que salen de un consultorio médico a quienes se les ha dado un  

					ultimátum. Deje de fumar o patee el balde: es su elección. Se trata de personas  

					para quienes algún tipo de problema ha sido identificado por sus médicos, quienes  

					establecen en términos muy claros, que la vida de la persona está hoy en riesgo si  

					no deja de fumar.  

					Todas estas cuentas comparten un asunto en común: la estrategia que utilizan las  

					personas para dejar de fumar. Simplemente dejan de fumar un día. Los motivos por  

					los que renunciaron se desviaron, pero la estrategia que utilizaron fue esencialmente  

					la misma. Si observa cada uno de los 3 escenarios, también verá que ninguno de ellos  

					se presta a una planificación a largo plazo: son determinaciones espontáneas  

					provocadas por alguna condición externa.  

					Realmente animo a todas las personas a completar esta encuesta, hablando con  

					exfumadores de mucho tiempo en su vida real, personas que conocieron cuando eran  

					fumadores, a quienes conocieron cuando dejaron de fumar y a quienes aún conocen  

					como exfumadores. Cuantas más personas hagan esto, más visible será cómo las  

					personas dejan de fumar y cómo las personas se mantienen alejadas de fumar. Una  

					vez más, deje de fumar simplemente dejando de fumar y  

					9

				

			

		

		
			
				
					las personas se abstienen de fumar simplemente sabiendo que para mantenerse libres  

					de humo, deben - ¡no fumar otro cigarrillo!  
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					Capítulo 3:  

					Toma cada día como viene  

					Sinopsis  

					Este constructo es instruido por casi todos los programas que están comprometidos con  

					el tratamiento del abuso de sustancias o la lucha emocional de cualquier tipo. La razón  

					por la que se cita con tanta frecuencia es que es universalmente aplicable a casi cualquier  

					situación traumática. Toma cada día como viene.  

					Un día a la vez  

					Lidiar con dejar de fumar no es una excepción. Junto con no volver a fumar,  

					tomar cada día como viene es la estrategia clave que le da al fumador la fuerza  

					para dejar de fumar con éxito y mantenerse libre de las poderosas garras de la  

					dependencia de la nicotina.  

					Al dejar de fumar por primera vez, la construcción de tomar cada día como viene  

					es claramente superior a la creencia del fumador de que nunca volverá a fumar  

					por el resto de su vida. Por una vez, el fumador es el primero en dejar de fumar;  

					no entiende si desea o no pasar el resto de su vida sin fumar. La mayor parte del  

					tiempo, el fumador imagina la vida como un no fumador como más estresante,  

					terrible y menos divertida.  

					No es hasta que deja de fumar que reconoce que sus pensamientos anteriores sobre  

					cómo es la vida como no fumador eran incorrectos. Una vez que deja de fumar, reconoce  

					que hay vida después de fumar. Es una vida más fresca, menos agitada, más plena y, lo  

					más importante, más saludable. Ahora la idea de volver a fumar se convierte en un  

					concepto detestable. A pesar de que los temores han desaparecido, la estrategia de tomar  

					cada día como viene debe mantenerse.  
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					Hoy, como ex fumador, tiene malos momentos de vez en cuando. En ocasiones,  

					debido a la tensión en el hogar o el trabajo, o situaciones sociales desagradables, o  

					por otra situación indefinible de viaje, aumenta el deseo de fumar un cigarrillo. Todo  

					lo que tiene que hacer es decirse a sí mismo, no fumaré por el resto del día; mañana  

					me preocuparé por el mañana.  

					El impulso desaparecerá en unos momentos, y al día siguiente probablemente ni  

					siquiera considerará un cigarrillo. Sin embargo, tomar cada día como viene no solo  

					debe aplicarse cuando hay un impulso presente. Debería practicarse todos los días.  

					Ocasionalmente, un exfumador cree que ya no es crucial pensar de esta manera.  

					Está de acuerdo con la idea de que no volverá a fumar por el resto de su vida.  

					Suponiendo que tiene razón, ¿cuándo se da una palmadita en la espalda por lograr  

					su objetivo? Cuando está descansando en su lecho de muerte, puede exclamar con  

					entusiasmo: "Nunca volví a fumar". Qué gran momento para la recompensa positiva.  

					Diariamente el exfumador debe despertarse pensando que ese día no va a fumar. Y  

					todas las noches, antes de acostarse, debería felicitarse a sí mismo por seguir con su  

					objetivo. Como el orgullo es crucial para permanecer libre de cigarrillos.  

					No solo es crucial, sino que es bien merecido. Porque cualquiera que haya dejado de  

					fumar se ha liberado de una adicción realmente poderosa. Por primera vez en  

					mucho tiempo, ha obtenido control sobre su vida, en lugar de ser controlado por su  

					cigarrillo. Por esto, debería estar orgulloso.  

					Así que esta noche, cuando se acueste, dése unas palmaditas en la espalda y  

					diga: “Día adicional sin fumar, me siento grandioso”. Y mañana, una vez que  

					despiertes, di: “Voy a ir por otro día. Mañana lo consideraré mañana. Para  

					permanecer exitosamente libre de fumar, tome cada día como viene y ¡nunca  

					vuelva a fumar!  
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					Capítulo 4:  

					Esquiva los efectos secundarios  

					Sinopsis  

					La glucosa en sangre se desploma en muchas personas cuando dejan de fumar por primera vez. Los  

					efectos secundarios más comunes experimentados durante los primeros 3 días con frecuencia pueden  

					atribuirse a problemas de glucosa en sangre. Síntomas como dolor de cabeza, incapacidad para  

					concentrarse, aturdimiento, distorsiones en la detección del tiempo y el gusto por lo dulce  

					omnipresente que muchos encuentran, se asocian con frecuencia con esta caída de glucosa en sangre.  

					Evita lo incómodo  

					Los síntomas de un nivel bajo de glucosa en la sangre son esencialmente los mismos  

					síntomas de no recibir suficiente oxígeno, similares a las respuestas experimentadas en  

					altitudes elevadas. La razón es que el suministro deficiente de azúcar y/u oxígeno significa  

					que el cerebro está recibiendo un combustible incompleto. Si tiene mucho de uno y no  

					mucho del otro, su cerebro no puede operar en ningún tipo de nivel óptimo. Una vez que  

					deja de fumar, los niveles de oxígeno suelen ser mejores de lo que han sido en mucho  

					tiempo, pero con un suministro modificado de azúcar no puede alimentar decentemente su  

					cerebro.  

					No es que los cigarrillos coloquen azúcar en el torrente sanguíneo; es más una interacción  

					farmacológica del efecto de estimulación de la nicotina que influye en los niveles de glucosa  

					en sangre. Los cigarrillos hacen que el cuerpo renuncie a sus propias reservas de azúcar y  

					grasa mediante un tipo de interacción farmacológica. Así es como funciona  

					fundamentalmente como un supresor del apetito, afectando los centros de saciedad de su  

					hipotálamo. En cuanto a los niveles de azúcar, la nicotina, de hecho, funciona mucho más  

					eficientemente que los alimentos.  
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					Si usa alimentos para elevar los niveles de glucosa en la sangre, literalmente requiere hasta  

					veinte minutos desde el momento en que mastica y traga la comida antes de que se descargue  

					a la sangre y, por lo tanto, al cerebro, por su efecto buscado de alimentar su cerebro. Los  

					cigarrillos, al pasar por una interacción farmacológica, hacen que el cuerpo renuncie a sus  

					propias reservas de azúcar, pero no en veinte minutos, sino comúnmente en cuestión de  

					momentos. En cierto modo, tu cuerpo no ha tenido que renunciar al azúcar de los alimentos en  

					años; ¡lo ha hecho utilizando el efecto de la droga de la nicotina!  

					Así es como muchas personas realmente se atiborraron de comida al dejar de fumar.  

					Comienzan a pasar por una bajada de glucosa en sangre e instintivamente se  

					apoderan de algo dulce. Al terminar la comida, todavía sienten síntomas.  

					Naturalmente lo hacen, les toma un momento o dos para comer, pero la glucosa en la  

					sangre no sube hasta otros dieciocho minutos. Como no se sienten mejor al instante,  

					consumen un poco más. Continúan comiendo cada vez más alimentos, momento tras  

					momento hasta que finalmente comienzan a sentirse mejor.  

					Una vez más, si están esperando que suba la glucosa en sangre, estamos hablando de  

					veinte minutos después del primer trago. Las personas pueden comer mucha comida en  

					veinte minutos. Pero comienzan a confiar en que esa era la cantidad requerida antes de  

					sentirse mejor. Esto puede repetirse muchas veces a lo largo del día, lo que hace que se  

					ingieran muchas calorías y se induzca al aumento de peso a convertirse en un riesgo  

					real.  

					Una vez que dejas de fumar repentinamente, el cuerpo se encuentra en una especie de estado de  

					pérdida, sin querer trabajar normalmente, ya que no ha funcionado normalmente durante tanto  

					tiempo. Sin embargo, normalmente para el tercer día, su cuerpo se readaptará y abandonará el  

					azúcar según sea necesario. Sin consumir más, su cuerpo simplemente descubrirá cómo  

					gobernar la glucosa en sangre de manera más eficiente.  
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					Sin embargo, es posible que tenga que modificar los patrones dietéticos a uno que sea más  

					regular para usted. Regular no es lo que era como fumador, sino más bien lo que era antes de  

					empezar a fumar con el envejecimiento inyectado. Algunas personas pasan hasta la noche sin  

					comer mientras fuman. Si intentan el mismo procedimiento que los ex fumadores, tendrán los  

					efectos secundarios de un nivel bajo de glucosa en la sangre.  

					No es que haya algo mal con ellos ahora; anteriormente eran anormales para todos  

					los propósitos pragmáticos. Esto no significa que deban consumir más alimentos,  

					pero podría significar que deben redistribuir los alimentos consumidos a un patrón  

					más disperso para que obtengan dosis de glucosa en sangre a lo largo del día como la  

					naturaleza realmente siempre pretendió.  

					Para restar importancia a algunos de los verdaderos efectos de los niveles bajos de glucosa en la  

					sangre durante los primeros días, puede ser útil continuar bebiendo jugo a lo largo del día. Sin  

					embargo, después del cuarto día, esto ya no debería ser esencial, ya que su cuerpo debería poder  

					renunciar a las reservas de azúcar si su dieta se normaliza.  

					Si tiene problemas que son indicativos de problemas de glucosa en la sangre  

					más allá del día 3, no estaría de más hablar con su médico y tal vez recibir  

					asesoramiento nutricional. Para que tu cuerpo conserve un control permanente  

					sobre la cantidad de glucosa (azúcar) en tu cerebro... ¡no fumes otro cigarrillo!  
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					Capítulo 5:  

					Mantenerse motivado  

					Sinopsis  

					A lo largo de los años, he sido testigo de muchos fumadores que tratan de dejar de fumar,  

					totalmente en contra de su voluntad, y que aun así logran dejar de fumar. De vez en cuando  

					veo a jóvenes a quienes sus padres obligan a dejar de fumar. Ocasionalmente, son los adultos  

					quienes son obligados por los médicos, mientras que otras veces son los adultos quienes han  

					sido engañados para asistir a seminarios por sus seres queridos y amigos que literalmente los  

					llevan al programa bajo algún tipo de pretexto falso, como si solo fueran a cenar. Aunque no  

					diré que esta táctica funciona en la mayoría de los casos, funciona con mucha más frecuencia  

					de lo que la mayoría de las personas creería.  

					El poder  

					Afirmar que estas personas no tenían ningún motivo o deseo previo para dejar de fumar  

					probablemente no sería cierto. Supongo que la mayoría de los fumadores tienen un pequeño nivel  

					de motivación para dejar de fumar, pero la motivación sin una comprensión de la adicción a la  

					nicotina y su tratamiento no es adecuada para tener éxito. Es por eso que la mayoría de los  

					seminarios intentan acumular información lo más rápido posible.  

					Lo más importante que hay que entender es por qué las personas fuman, por qué deben dejar de  

					fumar, cómo dejar de hacerlo y cómo mantenerse libres. Las 4 de estas áreas son puntos  

					esenciales de comprensión para un individuo que está pensando en dejar de fumar. Sin una  

					comprensión firme de cada elemento, el fumador quedará inhabilitado en su esfuerzo por dejar  

					de fumar.  

					Entender por qué él o ella fuma ayuda al fumador a descubrir que todas las  

					cualidades mágicas asociadas con fumar se basan en falacias y sentimientos.  
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					Si bien la mayoría de los fumadores creen que fuman porque así lo desean, la  

					verdadera razón por la que fuman es porque tienen que hacerlo. Son adictos a la  

					nicotina y sus cuerpos requieren que fumen. Son drogadictos, simple y llanamente, y  

					darse cuenta de esta premisa es el movimiento de apertura esencial.  

					Al igual que con cualquier otra adicción o plan de estudios de 12 pasos, la suposición  

					de ser impotente ante la droga es el paso inicial en la recuperación. Debe darse  

					cuenta de que mientras pensaba que fumar lo mantenía calmado, en realidad  

					aumentaba sus niveles de estrés, o más precisamente, sus respuestas a la tensión. Si  

					bien crees que fumar te da energía, de hecho, te está robando la resistencia y la  

					energía. Si bien los fumadores sienten con frecuencia que fumar les permite  

					divertirse y llevar estilos de vida socialmente más activos, en realidad está  

					perjudicando y restringiendo su poder para participar en muchas actividades y  

					formular nuevas relaciones.  

					Al contrario de mejorar su poder para ser miembros vivaces y activos de la sociedad, de  

					hecho los está induciendo a recurrir a muchos comportamientos asociales. Lo llevó a  

					fumar en una posición de contacto humano, abandonando con frecuencia reuniones o  

					negándose a asistir a funciones donde ya no se permite fumar. Por qué una persona  

					debería dejar de fumar es probablemente el tipo de información menos sorprendente, ya  

					que muchos fumadores ya saben que fumar es malo para ellos.  

					El problema es que la mayoría de las personas no se dan cuenta de lo malo que es. Muchos se  

					sienten abrumados cuando reconocen ampliamente la verdadera magnitud de los peligros de  

					fumar. La comprensión de que dejar de fumar es, de hecho, una batalla por la supervivencia suele  

					tener una importancia predominante en el éxito a largo plazo. Esta información a menudo es vital  

					para lidiar con los pensamientos ocasionales que aún se desencadenan por las condiciones y  

					situaciones que enfrenta a lo largo de la vida del exfumador.  
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					Cómo dejar de fumar: ahora esto es un shock para la mayoría: las personas inicialmente dejan de  

					fumar porque comienzan a darse cuenta de que fumar los está matando. Luego descubren que la  

					gran mayoría de estas personas dejaron de fumar de golpe. Cómo mantenerse desconectado, “no  

					dejes que un error te haga volver a fumar”. Eso se siente tanto como decirle a un alcohólico en  

					recuperación "no dejes que un trago te haga volver a beber", o un adicto a la heroína que recibe el  

					mensaje "no dejes que una pequeña inyección te haga volver a consumir". El mensaje tiene que ser  

					más fuerte que eso. No, “no dejes que un error te haga volver a consumir”, el mensaje debería ser:  

					¡no te equivoques!  

					No existe tal cosa como un error, o un evento fortuito, o un desliz, o un resoplido, o  

					simplemente uno: ¡todos son términos que realmente definen una reincidencia! Este punto,  

					más que cualquier otro, es lo que va a hacer que dejar de fumar sea duradero. Dejar en  

					blanco este concepto, o peor aún, nunca reconocerlo del todo, pero asegura el fracaso.  

					He visto el poderío de la educación trabajar miles de veces para ayudar a preparar  

					decentemente a los fumadores para que dejen de fumar. Nuevamente, ese problema es más  

					que simplemente instruir sobre los peligros físicos de fumar. Significa que el fumador  

					desarrolla una comprensión completa de los significados físicos, mentales, sociales,  

					económicos y estéticos de fumar. También he sido testigo de cómo la comprensión personal  

					se convirtió en una poderosa herramienta utilizada por miles de ex fumadores para mantener  

					su determinación de mantenerse alejados de los cigarrillos también. Continuarán  

					manteniendo su determinación siempre y cuando aprecien por qué renunciaron en primer  

					lugar y mantengan esas razones al frente de su conciencia.  

					¿Podemos motivar a un fumador a desear dejar de fumar? Creo que muchos fumadores que han  

					fumado cigarrillos durante un período de tiempo apreciable ya están motivados. Si bien quizás no  

					todos los fumadores en su conjunto, es probable que cualquier fumador que se presente en una  

					clínica para dejar de fumar por su propia voluntad, o que haya escrito las palabras "dejar de fumar"  

					en un motor de búsqueda en la red, tenga alguna preocupación inicial y desee más información  

					sobre cómo dejar de fumar.  
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					Básicamente, la respuesta a si una persona puede o no estar motivada para  

					querer dejar de fumar es "sí". De hecho, la mayoría de los fumadores ya tienen  

					algún motivo.  

					Entienda que para dejar de fumar y permanecer sin cigarrillos y salvar su  

					vida... nunca vuelva a fumar.  
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					Conclusión  

					¿Eres adicto a la nicotina? El atributo inigualable que muestra la naturaleza adictiva de  

					la nicotina no es cuán difícil o simple es dejar de fumar, ni cuán difícil o simple es para  

					una persona dejar de fumar. La única propiedad real que presenta el poder de la  

					adicción es que, independientemente del tiempo que una persona esté fuera, una  

					bocanada y la decisión de dejar de fumar pueden desaparecer.  

					Nunca intentes probarte a ti mismo que no eras adicto. Fuiste adicto a la  

					nicotina todos los años que la usaste y ahora también lo eres. Pero como  

					ex fumador, la adicción se vuelve asintomática. Para mantenerlo así y  

					permanecer siempre al mando, ¡recuerde nunca volver a fumar!  
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