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COMO MI FAMILIA ME AYUDO
A DEJAR DE FUMAR

—José Luis Moya Palacios / Rosa Espana—

Presentacion

Me llamo Carlos. Tengo 39
anos, Dispongo de un negocio
propio: restaurante — cafeteriu.
Tras casarme he renido dos hijos:
Fran'y Ana. Desde los 18 afos
soy -fumador; mejor dicho: he
sido fumador, pues desde hace un
aio lo he dejado. Mi negocio no
me ha facilitado en absoluto la
decision de dejar de fumar, He
intentado varias veces abandonar
esta costumbre utilizando diver-
sos procedimientos: chicles de
micotina, parches; etc,, méodos
que nome costaban, en absoluto,
esfuerzo alguno.

Hasta que no me he enfrenta-
do de verdad desde el autocon-
trol y la prictica de la relajacidn
al problema, no he logrado supe-
rarlo. Mis hijos; mi mujer. mi
familia y mis amigos han contri-
buido a ello.

Hoy, a la vuelta de un ano,
sigo ahi en la brecha. haciendo el
esfuerzo cotidiano de superarme
dia a dfa, persuadido de que la
guerra se gapa desde las peque-
nas batallas.

En torno a la mesa

Nos sentamos a comer. Fran sac6 ¢l tema.,
—Pues en clase nos han hablado de ¢6mo conscguir
dejar de fumar.
—¢.Y qué quieres decir con eso!
—Por qué no te lo propones y nos das ejemplo. .. asi no
haremos lo que ti cuando lleguemos a los 18 afios. ..
Maite, mi esposa le apoys con palabras qué ya no recuer-
do porque me habia refugiado en mis propios pensamientos.
El razonamiento del chiguillo me dejé parado.
Quise buscar un excusa, pero me sentf atrapado y ridiculo.
No habia excusas para mi problema.
Plante€ algunas objeciones mtentando resistirme, pero al
final cedi.

Todo quedd en una apuesta,
de la cual el primer beneficiario
seria yo. Acordamos que se me
darfan pistas por escrito y nor-
mas conecretas sobre lo que
deberia hacer y cémo actuar
cada dia. Sélo deberia limitarme
a recoger las indicaciones que
dejarian mi mujer y mis hijos
sobre la mesa de mi despacha y
a ponerlas en practica.

Agquello que comenzt como
un juego. es hoy una una reali-
dad en mi histaria, Después de
21 afios de fumar dos cajetillas
de tabaco rubio al dia —cuando
menos— hoy no fumo absoluta-
mente nada. a pesar de que,
como en el pasado, estoy inmer-
50 en un marco gue cada dia me
incita a ceder, a ser blando con-
migo mismo, 4 hacerme conce-
siones para regirme por el prin-
cipio del placer y no por el prin-
cipio de la realidad.

Mitos sobre el tabaco

A partir del segundo dia del
acuerdo verbal, sobre mi mesa
de trabajo encontré un docu-
mento gue me invitaban a leer.

Se titulaba: «Mitos sobre ¢l tabaco». (Aqui sdlo dejo los
epigrafes principales).

Debajo, una inscripcién a mano: «Para que te instruyas y
comiences. Esperamos que cumplas lo (ue nos has: prometi-
do. Te queremoss»,
| .«Hay cosas mucho peores que el tabacoy,
2.«He conocido a muchos fumadores que no han estado nun-

ca enfermoss.
3.alos cigarrillos Iight no hacen daio, no son CANCErigenos»,
4.«Yo fumo poco porque casi todo el cigarnllo se consume

en el ceniceros,
5.«El tabaco contamina; pero mis los coches y las fibricas,

Un cancer de pulmo6n también puede ser generado por la

contaminacion ambiental».
6.<El tabaco me ranguilizas,
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T.«Necesito un cigarrillo para trabajar».

8.«Yo no dependo del tabaco, puedo dejar de fumar cuando
guieras.

9.kl cigarrillo es un vicio muy dificil de guitars.

10.4Se pasa muy mal cuando se deja. es peor el remedio que
la enfermedady.

Otro dia encontré, metido en un sobre grande y con dos
tapas profusamente decoradas, una eéspecic de diario cuya
paginainicial contenia un tiwlo: «Mi cuaderno para dejar de
Sumars, Transcribo su introduccién y algunos de sus conteni-
dos que seguramente eran idea de mi mujer (asesorada por
algiin profesional) y pasadas a ordenador pormis hijos Fran y
Ana,

Portada: Papi: vas a-aprender algunas técnicas para dejar
de fumar, para vencer Wi adiceidn al labaco y t sindrome de
abslinenci... _

No lo olvides. Mantén tu decision a toda costa. Sigue prac-
ticando diariamente aungue te cueste. Estamos contigo,
Nadie va a ayudarte si no te ayudas i

Lo primero que debes hacer es aprender a relajarte. a tran-
quilizarte y a respirar adecuadamente para que baje tu nivel
de ansicdad reduciéndose la tension que se acumula en la
region del diafragma. Uliliza el video v las cintas que te
hemos comprado. (Ah! No seas blando,

Puasoy para defar de fumar: Para dejar de fumar debes
seguir de forma estricta lus siguientes indicaciones:

Diariamente le vas a fumar tu racion habitual de tabaco, tu
paquete de cigarrillos, pero debes cumplir las siguientes indi-
caciones:

+ Cada dia irds al trabajo con una cajetilla nueva de cigarri-
llos.

« Al salir de casa quitards tres cigarrillos de i eajetilla y los
deshards sobre ¢l cenicero. (Queremos ver los restos des-
hechos).

= Sélo fumards de tu cajetilla (hasta que se te acabe).

» No dards ni pedirds labaco a nadie durante lodo'el dia.

= Comunicaras a clientes y amigos que estds dejando de

fumiar y ¢ue te ayuden a conseguirlo. No cedas cuando te:

inviten o te hagan bromas,

+ Cambia alguno de tus habitos y rutinas diarias, aunque sélo
sea de Forma temporal,

—No tomes café v no enciendas a conlinuacion tu corres-
pondiente cigarrillo como lo sueles hacer Siempre:
toma zumos y mastica chicles sin azicar.

—Dilawa el tiempo de fumar. Cuande sientas la necesidad
de llevarte a la bocu un pitillo. ocupa tumente en algo y
deja que transcurran unos minutos. Recuerda tu prome-
sa. Cuando mas dilates el iempo entre cigdrro y cigarno
mejor comienzis a entrenar tu voluntad: Demuestra que
eres un hombre y que sabes controlarte,

—No 1¢e sientes a hablar con tus clientes o amigos ni fre-
cuentes los Fugares que sean una fentacion. (Quien ama
el peligro perece en él)..

» Cada dia. en ta gituacion de rélajacion. date mensajes acli-
vadores y de caracter posilivo,

« Haz deporte: te proponemos un partido de tenis el dia que
descanses. | Aceptas?

* Toma mucha agua v desintoxica t cuerpo, comienzd a libe-
rarlo de toxinas innecesarias,

« Devez en cuando y en fase de calma o relajacion, anticipa
mentalmente el momento de dejar de fumar de modo posi-
tivo. considerandolo como:

—Una forma de mantener tu promesa de cara a la familia

—Un triunfo sobre i mismo: Y ... no desesperes: 21 afios
de un hdbito desajusiado, bien merecen un esfuerzo

superador. Sabemos que si te empenas puedes. Sélo
existe un obsticulo: ni mismo:

—Dejar de fumar va a ser un logro personal frente a los
4mMigos,

—Una satisfaccion imtima y profunda.

—Todos los dias, en [ase de relajacion, Linzate mensajes
positivos: No. No. Noal tabaco. «Hoy no vay a fumar».
«Hoy no voy a fumar». «Hoy no voy a fumars.

Lo importante. papd. es que esas frases sean para ti efecti-
vas y actiien a modo de autocontrol en las diversas situacio-
nes. Repitelas en los momentos de angustia, cuando sientas la
necesidad de un pitillo y verds como, poco a poco; tecontro-
las y lo superas,

» Como una ayuda visual para tu antocontrol; rellena diaria-
mente estas casillas al final de la tirde o cuando te vayas a
acostar,

En el apartado de observaciones; manifiesta las dificulta-
des que encuentras para que podamos ayudaite.

FECHA | MENSAJES | TIEMPODE = MiVALORA- | DIFICULTADES
POSITIVOS. | DILATACION | CIONDE | A 10
| DEL FUMAR

Lunes : ! — i
Martes I | [

Miéreoles |

Jueves

Vieres My 8
Sabado
Domingo. |

Observaciones:

Contamos con tu esfuerzo, papa

Diartamente encontraba reconfortante el juego de abrir los

diferentes mensajes y encontrarme con ¢l aliento de los mios.

Papi, ahora. a partir de aqui. 1enemos que adquirir;

—Fuerza de voluntad.

—Constancia.

Estas dos realidades van d ser tu caballo de batally,

No olvides, papa, que todo va a depender de i, de tu forta-

leza, de t autodominio,

5i decides, de forma positiva, abandonar tu hibito de

fumar. ya tienes un primer paso dado.

Piense. por ejemiplo, que:

—Dejar el tabaco va a ser lo mds importante que vas a
haceren pro de tu salud. Ganards la apuesta'y podremos
admirarte mas,

—No es imposible dejar de fumar, aungue lo intentases ya
en el pasado y no'lo llegases a conseguir, Hay mucha
gente que ha dejado el tabaco. Ti también puedes
hacerlo.

—Pero debes ser consciente de que no hay ningin produc-
10, ni sistema, que resuelva el problema sin tu esfuerzo
personal e intransferible, Este es el reto, papd.

Para poder avudarte nos gustaria conocer y que reflexiona-

ses sobre las razones que te impulsan a dejar de fumar, por
€80 CONLEsLA POr escrilo 4/ ¢s1as Preguntas:
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Cuiles son las razones por las que quiere dejar de fumar?

18

2

3

JPorgue; aungue lo has intentado., no lo lograste?

:Qué impide el logro de tu meta?

(Sigues practicando los ejercicios de relajacion?

Fija un dia para poner en practica w decision definitiva...

Que sepas que-esta fecha ey una fecha inaplazable, Y apro-
vecha el tiempo que te queda, desde esta toma de decision
hasta el dia elegido, para relorzar ese proposito. Sabes que
vas a ganar. {Venga ol (No seas gallina!

Desde aqui te animamos a que cumplimentes y firmes
como caballero este compromiso que enmarcaremos en urn
cuadro y ¢olgaremos sobre la pared de i despacho:

Yo: Carlos; mayor de edad, fumador empedemido
desde Jos 18 anos hasta hoy, he decidido firmemente
DEJAR DE FUMAR con el apoyo de mi familia desde
| H— X s de 199..

Y para que guede constancia de mi compromiso esti-
ble y definitivo: lo lirmo en occica codenaac de
[99.. ante mi familia que apoya por entero mi decision.

Firmado:

Para tu primer dia sin fumar

Manana serd tu gran diw.

Deshazte de todos los instrumentos. de fumar, y por
supuesto de cualguier cajetilla olvidada. Tu mechero. regalo
de mama, lo puedes dejar como recuerdo de museo en la vitri-
na del comedor.

Permanece tranquilo, tus ansias de fumar no se acumulan
¥ NO serdn eternas,

Pon en tu mesilla de noche los propositos y lee de vez en
cuandoel compromiso que hieisie ante nosotros,

Cuando despiertes exa maiani, 1o pienses que ya no vas 4
fumar nunca mas. Lee las razones que anotaste y dite simple-
mente: «Hoy ne voy a fiunars.,

Y recuerda gue tienes que decirte esto mismo desde la
relajacion profunda v la respiracion cada vez que rengas
ganas de fumar

«Hay novoy a fumars. «floy no voy a fumars. «ttoy ne
voy d fumars.

Este va a ser tu despertar cada mafana: Trabaja como
siempre. jAh! Pero stop los malos pensamientos, Canprol
ante todo.

Si sientes ansias ciegas de fumar, mete un chicle en tu boca
¥ mastica, apricta ¥ aguanta. Cuenta a tus clientes v amigos
gue estds dejando de fumar v que éste es el primer dia, Ellos
pueden ser una inestimable ayuda para romper tus contami-
nantes habilos. En lodo cuso, que sepas que nosolros 1e recor-
daremos y amimaremos desde el silencio en tu esfuerzo. No te
diremos nada, pero ti lo sabras.

Acude a la relajacion. a tu control mental. para continuar:
nunea cedas, luego te costard menos,

Si te sientes tenso, torna a la ¢carga con el autocontrol.
Revive tu finme decision de no fumar. Y dite de forma andi-
ble una y otra vez: «Hoy no voy a fumars. «lloy no voy d
funiar», «Hoy navay a fumars . «Hov no vay d funars.

Ten en cuenta, pupit, que los deseos cast irresistibles duran
unos mstantes. Abre W venlana. 'Y no fumes. No fumes. No
fumes.

Respira hondo. Despacio. Contando: uno, dos, tres... Lle-
na s pulmones de aire. Instaura en 1 el control y la calma.
Inspira despacio, despacio... Y procura mantener el aire en su
interior, Luego, expiilsalo libremente. Concéntrate en lo gue

estds haciendo. Procura traer a tu mente los mensajes positi-
vos, relaja e mente y musculos, tranquilizate, Toma frecuen-
temente agua o Zumos,

Felicitate por haber sido fierte.

Si eso 10 has hecho una vez 4 lo largo del dia, esa condug-
ta la podris generalizar, la podrds mantener siempre.

Veris como la proxima vez es mucho mas fiicil, pues las
situaciones se van a ir haciendo mds soportables pocoa poco,
de menor iniensidad y cada vez mas espaciadas.

Por mucha que haya sido tu dependencia de la mcotina,
esas ganas de fumar no son etemas. jAnimo! Un abrazo,
papd. Ta puedes.

Durante mi primer dia sin’ fumar atendi. punto por punto,
las indicaciones de mi familia que se habfa asesorado de una
especialista, Nadie se crea que fue técil. Luego vinieron los 3
dias siguientes. v el mes primero de 31 dias sin fumar y el pri-
mer trimestre.... v el ano. Después de 365 dias sin 1abaco debo
decir yue me siento plenamente feliz ¥ apoyado por los mios.
Sinellos no lo hubiera conseguido, De vez en cuando, al lle-
garme el tufillo del Winston tras el caté. atin siento cosquillas
en el interior, pero soy fiel a mi-compromiso familiar,

Sobre mi mesa de trabajo sigo encontrando periddicamen-
te sobres que me récuerdan mi promesa; mensajes de aliento
que refuerzan mi conviceién. Sigo luchando gracias a los
mios. Recientemente me [legaron unas lineas cuyo contenido
dejo a voesira consideracion.

10 principios para el exfumador

1. No pienses que tendrds que estar toda la vida sin

fumar. Piensa en que hoy novas fumar, La guerra se
gana det:de lay batallas cotidianas.
2. BEvitar tentaciones. Mantén todos los utensilios de
fumador fuera de‘tu vista, Y eso sit no te enganes, ., T
puedes. S6lo es necesario conIrolarse ‘entrenar la volun-
tad. Pero comienza ya. no de]e.s para manana 1o que pue-
das hacer hoy..

3. Evita—en lo posible— estar con amigos ¥ ¢ompa-
feros fumadores.

4. Ten siempre a punto algo pard picar: chicle sin azi-
car. frutas, zanahorias, chucherias. Cualquicr cosa me-
nos cigarrillos. Los frutos secos son también un recurso,
pero cuidado con ¢l peso. .

5. Durante el dia hay momentos peligrosos: los peque-
nos descansos del trabajo, cuando vas a tomar algo...
cuando charlas con amigos y clientes. Ten mucho cuida-
do: Es el momento de sacar los recursos de autocontrol.
de ponera prueba tu fuerza de voluntad. Y 1d puedes.. .

6. Contén el desco imperioso de fumar con activida-
des que te distraigan. Di «no» y cambia de sitio. date un
paseo, lejos de donde puedas adquirir cigarrillos.

7. Bs: importantisimo: nprender la respuesta de relaja-
cién sin cigarrillos. Repite las inspiraciones largas y pro-
fundas que has aprendido y que te ayudan en todo
momento. Aséeialas a w negativa a fumar. ..

‘8. Recuerda'la lista de razones por las que quisisie
dejar de fumar. Refuérzate en esa idea.

9, Aparta el dinero que ahorres cada dia. Verds como
cada vez hay mis.

10. No cedas nunca. La angustia dura poco tiempo,

'Y eso si: entusiasmo mayudarm*a-‘u a superar tu
propio problema desde el compromiso, el esfuerzo
mantenido y la ilusién por conseguirlo.

{Siempre que se quiere, se puede, s6lo existe un
ubstﬁculu' tu mismo!

D
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1. EL SUPERZORRO
Autor: Dahl, Roald.

Editorial: Alfaguara.

Edad: A partir de 8 anos.

Enel valle hay tres
granjas y claroi. ues
granjeros: Benito, Bu-
nuelo y-Bufdn, simbo-
los de ta glotoneria.
suciedad y fealdad; que
guieren destruir a Su-
perzorro. porque  les
come fas gallias. Pero
gracias a la-astucia, la
valentia § la inteligen-
¢l de Superzorro y la solidaridad de sus
amigos el tejon. el topo: la comadreja y el
conejo, consiguen burlar a sus perseguido:
res ,Como se las arreglan para hacerlo?

[In relato dgil, con una excelente progre:
sion 'y cargado del humor esperpéntico que
caracterza a este autor.

2. OSITO

Autor: Minarik, Else Holmelund.
Editorial: Alfaguara.

Edad: A partir de 6 afnos.

Una serie de pe-
quefias historias que
le suceden a Osito,
aparentemente inde-
pendientes, queddn
unidas por'la fdltima
de cllas haciendo re-
ferencia a las anterio-
res.

Los ntcos perso:
najes son Osito v s madre v las historias
son escenas de Lo vida cotidiann. Como
abrigwrse cuzndo hace frio, el cumpleatios
de Osito o sus juegos.

Texto impreso con letra manuscrity, ase-
gury la aceptacion por parte _dc _lb':i ue
empiezan u serlectores independientes.

3. EL VERANO FRANCES
Autor: Carazo, Jesus.
Editorial: Alfaguara.
Edad: A partir de 12 afios.

David, ya adulio,
Nos cuenta en primera

pasabaen Francia junto
asu padre, Allf surge su

chico: francés, Julien.
LLos dias transcurrfan
entre partidas con los
videojuegos'y la ame-
naza de unos hombres
bien vestidos, con traje oscuro 4ue amena-
zana Julien y & su madre para gue desalojen
st vivienda.

Conun lenguaje muy rico y un texto le-
no'de descripeiones tnto del entormo como
de los personajes consigue transmilimos las
sensaciones v las imﬂgcmf- que Hegan 4 la
mente de Dawd mientris nos lo cuenta,

Persong los veranos e

primera amistad con un:

“omo siempre, una serie de libros para leer, entretener, divertir, hacer
pensar, aprender a comprender, reflexionar.

4. DEDITOS Y COsSQuUi-
LLITAS

Autor: Pelegrin, Ana.

Edad: Primeros lectores.

Editorial: Espasa Calpe.

Poesfas, retahilas,
expresion corporal, fol-
klore infantil ete,, toda
ello pard acompanar los
|)I"Il‘f1l?-l'{)5 FESTOS € 1T CO-
nociende nuesiras: par-
fes del cuerpo: dedos,
manos, card, brazos,

Debajo de cada tex-
10 hay una explicacién
de los gestos que se:deben hacer para acom-
paiiar.al poema.

Un libra para toda |a familia. para poder.
jugar con lomis pequenos al mismo tiempo
que aprenden;

5. O TREVO DE CATRO

FOLLAS
Autor: Laredo Verdejo, José Luis.
[Editorial: Edicions do cumio.
Edad: A panlr de 12 anos..

Las anécdotas . las
situaciones en ¢l cole-
gio, los profesores, los
amigos, las pandillas;
las  gamberradas, el
despertar a la adoles-
cenerd, todo ello en una
mezelade aventuris ¥
de misterio con un final
inesperado,

La historia estd narrada a través de dos
diarios que se van alternando en la sucesion
de los capitulps: ¢l de “ella™ yel de“&" y
asi podemos: conocer a los personajes bajo
dos puntos de vista diferenies.

Una leetura dgil y fluida con'el lenguaje
utilizado por los niftes de hoy, en lu que Las
situaciones reales ponen de manifiesto lus
relaciones ¥ los sentimientos que surgen de
la convivencia:

6. EL NINO QUE VIVIA

EN LAS ESTRELLAS
Autor: Sierra | Fabre, Jordi.
Editorial: Alfaguara..

Edad A paﬂir de 12 aros.

Elautor elige a-un
psiquiatra queesel que
nos narra en’ primerd
persona la historia que
nos va asombrando €
intrigando  conforme
avanzamos en su lectu-
ra. En el despacho de
David Rojas, que asi se
llama ‘el psiquiatra,
apareee un nino de sie-
te anos al gue la pohera ha encontrado
vagande por las calles y en un lamentable
estado. Toralmente desnutrido; no habitua-
do i Ta Tuz nica la compania'de oas perso-
nas v cada vez que se le pregunta sunombre

Leticia Dotras

o'dénde vive, se limitaasefialar ¢l cielo.
El psiquiatra se convierte, ademds, en

investigador de Ja vidi de este extrano nino

hasta que descubre que es una victima ino-

cente de malos tratos, la marginacién y la
pobreza.

La historia estd a caballo entre la reali-
dad por sus. personajes, hechos v lugares y

‘Ja ciencia ficeion, porgue | utilizacidn de

la realidad virtual tal y come aparece en la
historia, no es algo que se maneje con la
misma naturalidad gue un ordenador.

Nos advierte de los peligros de la téeno-
logia sise le da un mal uso.

7. UN PLATO DE BLAN-
DIBLU

Autor: Menéndez-Ponte, Maria.

Editorial: 5.M,

Coleccion: Cuentos de ahora.

Edad: A partir de 3 arios.

La madre de
Diego no le com-
prende. Comer algo
verde esy = Paajp!™
Menos mal que 1le-
B0 papa que tiene
una magia especial
para: convertr las
expimnacas en' color
rojo, porque todo lo
que es rojo s rico! las cerezas, las fresas. la
salsa de tomate...

Dicpo nos cuenta en primeri persona su
angustia ante un plato de espinacas verdes.
Mediante frases coras y sencillas describe
st sensacidn y como lamar lvatencion pira
que le hagan caso,

Las ilustraciones. de gran colorida ¥

ricas-en detalles, matizan la deseripeion de

esta tierna y divertida historia.

8. JORGITO GORGORITO
Autor: Menéndez-Ponte, Maria,
Editorial: S5.M.

Coleccion: Cuentos de ahora.

Edad: A partlr de 3 anos.
e, En el pueblo de
Jorgito Gorgorito
no Aguanian  sus
“gorgoritos”, Cuan-
do Jorgito eanta se
producen todo tipo
de catdstrofes de
manerd que J:}rgum

§ sus padres tienen

que irse @ VIvic a

una gran ‘ciudad. Alll si encontraron a

alpuien que valord los Vgorgoritos * de Jor-
2iro.

Relato impreso don Jetra manuscrit,

‘bien secuenciado, escrito.en tono de humor

¥ que aborda el problema de algunos nifos
que no consiguen gue alguien valore sus
aptitudes;

Las jlustraciones tan  divertidas como
dispuratadas v en un tono'de humor conri-
buyen a saborear piejor la historia.
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