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  Introduzione


  Saluti, amico mio. Il mio nome è Derek.


  Sono un ex fumatore che vive in una città già di per sé impestata dallo smog, e voglio raccontarti brevemente la mia storia.


  Anni fa ero totalmente dipendente dalla sigaretta. Se a quel tempo avessi chiesto alla mia famiglia o ai miei amici se mai avrei smesso, o se avessi magari anche solo pensato, vagamente, di smettere in maniera definitiva, loro ti avrebbero risposto che per nulla al mondo avrei mai rinunciato a una buona sigaretta!


  La sigaretta dopo il caffè o dopo un abbondante pasto, prima o dopo un esame di università, nella pausa dall’ufficio, al tavolino del bar in piazza con una fresca birra di fronte…


  A volte in queste occasioni una sigaretta ci sta proprio bene! Non è vero? E in barba a tutti quegli spot televisivi che dicono in continuazione “ti stai facendo del male”.


  Eppure eccomi qua, felicemente non fumatore, ansioso di condividere questa felicità con te.


  Ma non voglio sembrarti un mitico guru che ha trovato la pace dei sensi e vuole venderti il fatto che ha smesso di fumare con assoluta serenità.


  Smettere di fumare non è nulla di sereno, la serenità (quella vera) viene dopo.


  La verità è che smettere di fumare fa schifo. Nessun vero fumatore vuole smettere. Ma da qualche parte nel profondo di tutti noi fumatori si sente che si dovrebbe agire concretamente per rompere questa abitudine, una volta per tutte.


  Io stesso ho fumato per tanto tempo, e pensavo che smettere fosse veramente impossibile. Sapevo che però avrei dovuto darci un taglio prima o poi... Per la mia salute, prima di tutto, per la mia famiglia, e anche per il mio conto in banca.


  Tutti sanno che fumare è una cattiva abitudine, ma le uniche persone che sanno quanto sia difficile smettere sono le persone che ci hanno provato. E io sono una di quelle. E sì, ho provato tutte le soluzioni, dalle più convenzionali a quelle più inusuali e meno conosciute, dai cerotti alla nicotina alle sedute di ipnosi, e ho messo a punto questo prontuario, un compendio di consigli che voglio condividere con te, perché tutti hanno bisogno di un piccolo aiuto. “Strategie per smettere di fumare” è un insieme di tecniche e consigli che io stesso ho testato per sconfiggere la mia dipendenza e li metto a tua disposizione perché tu riesca a trovare la via giusta per te.


  Infatti a mio parere non c’è una formula magica o un sistema segreto, nessun millantato guru ha in mano la soluzione definitiva: tu solo hai questo potere, il potere di sconfiggere la dipendenza dal fumo. Perché di te si tratta, della tua salute, del tuo stato mentale, di ciò che vuoi, di ciò che sei e che vuoi essere. Con questi consigli, esercizi e tecniche hai veramente l’imbarazzo della scelta e puoi finalmente tracciare la tua strada verso una vita libera dal fumo.


  Non esiste un fumatore che non possa smettere, non esiste un fumatore così dipendente che non possa riuscirci. Perché è solo la paura che ci spinge a continuare: paura dell’astinenza, paura di non essere felici o rilassati , paura di essere privati di qualcosa. La verità è l’esatto contrario, si acquisisce molto di più: salute, risparmio economico, energia, maggiore socialità.


  Smettere di fumare è possibile e ti garantisco dei cambiamenti radicali, perché è anche un’occasione per vivere la tua vita in una maniera del tutto nuova.

Capitolo 1

Perché si inizia a fumare

Voglio fare una premessa: non
ho studiato medicina, non ho studiato psicologia, e non voglio
sostituirmi a un medico o a uno psicologo. Sono un ex fumatore e
proprio come ho già accennato all’inizio nessuno sa meglio di un
fumatore quanto può essere stressante o difficile smettere. Oggi mi
dedico ad aiutare altri fumatori a liberarsi di questa schiavitù
portando direttamente la mia esperienza. Sono certo che alcune cose
bisogna provarle sulla propria pelle per capirle a fondo, bisogna
viverle e solo vivendole si possono trasmettere con completezza,
chiarezza e responsabilità.

Sono stato un fumatore incallito per più di trent’anni, ho
vissuto i “piaceri” della sigaretta, ho vissuto il desiderio di
voler smettere, ho vissuto lo stress dell’astinenza, ho vissuto la
soddisfazione di essere riuscito a smettere finché non ho vissuto
anche il senso di fallimento quando ho ricominciato.

È da questa esperienza diretta che mi prendo, con le dovute
precauzioni e accorgimenti, la libertà di poterti mostrare le varie
strade che si possono intraprendere per smettere di fumare: perché
mi sono informato e le ho provate sulla mia pelle, una per una, le
ho valutate, scartate e riprovate e ora sono qui per mostrartele, e
tu sei qui per scegliere.

Ti ricordi la tua prima sigaretta? Io sì, perfettamente! Ho
iniziato molto giovane, ero in seconda superiore: un ragazzino
qualunque, che non faceva parte né dei cervelloni e primi della
classe, né dei bulletti e dei ribelli. Veramente uno qualunque, e
la cosa mi infastidiva tantissimo. Faticavo a socializzare e i miei
pochi amici erano accuratamente selezionati a seconda degli
interessi comuni del momento; più che amici erano conoscenti con i
quali potevo condividere qualcosa, ma non troppo.

La mia prima sigaretta fu ai giardinetti, dopo la scuola: un mio
compagno di classe che faceva parte del gruppo dei ribelli (di
quelli meno scalmanati) mi aveva preso in simpatia e un giorno mi
chiese “Vuoi un tiro?” Io presi la sigaretta, tirai impacciato il
fumo in bocca e lo risputai immediatamente, impestando l’aria con
una densa nuvola di fumo grigio. “Ma non si fa così” mi disse il
mio amico: “Devi aspirare!”.

E via di nuovo, questa volta dopo il tiro mandai giù tutto. Sai
già come andò a finire: un gran bruciore in gola, come di qualcosa
che raschia giù per la trachea, tosse e una forte sensazione di
nausea. Il mio primo pensiero fu “un bello schifo”. Eppure avevo
segnato la mia strada.

A nessuno piace la prima sigaretta, diciamoci la verità. Eppure
perché iniziamo e continuiamo a fumare se il primo approccio è così
disgustoso?

Nessuno diventa un fumatore per scelta, per stile di vita. Vi
immaginate un bambino che dice “da grande voglio essere un
fumatore”? Nessuno vuole essere fumatore! Ma allora perché si
inizia? Molte persone, pensiamoci bene, iniziano a fumare per
curiosità, proprio come è successo a me. Solo che questa curiosità
si traduce poi in un’abitudine e l’abitudine in una dipendenza.

Si possono sintetizzare in quattro grandi gruppi i fattori
principali che contribuiscono a spingere una persona a
iniziare.

Prime fra tutti sono le influenze esterne: la maggior parte
delle persone sviluppa l’abitudine prima dei venticinque anni ed è
soprattutto durante l’età della “spensierata giovinezza” che tutti
sono pronti a raccogliere una sfida. La prima sigaretta fa schifo,
ma entra in testa la convinzione che ci si abitua, che se il tuo
amico ci riesce puoi farlo anche tu. E, come dice un vecchio detto,
una mela marcia è sufficiente per fare un intero barile di mele
marce. Tutti iniziamo a fumare per i motivi più sciocchi, e questo
è uno e il primo tra questi: vediamo gli altri che già lo fanno e
quindi ci facciamo condizionare in queste occasioni sociali.

Un altro fattore è l’elevato grado di disponibilità. Le
sigarette sono disponibili ovunque e chiunque le può ottenere,
questo è un fattore importante che contribuisce allo sviluppo
dell’abitudine. Oggi i tabaccai sono più accorti e chiedono la
carta di identità ai ragazzi più giovani, ma non sempre il senso
civico predomina. Comunque, nonostante tutto, quando il negozio di
tabacchi è chiuso ci sono le macchinette che erogano ogni tipo di
marca di sigaretta ventiquattr’ore su ventiquattro. In più, non
solo le sigarette le ho trovate disponibili nei bar, ma in alcuni
casi ho visto che le vendevano anche in pub e pizzerie in bella
vista dietro la cassa.

Veniamo ora alla sigaretta come atto di ribellione: questa è una
ragione importante, ma è abbastanza strano che di rado sia
identificata come una di quelle che spingono a prendere l’abitudine
se si inizia da adulti.

C’è qualcosa in noi che ci rende ribelli nei confronti delle
regole e delle norme in vigore. Soprattutto durante la nostra
adolescenza quale modo migliore per esprimere la nostra sfida
sfoggiando una sigaretta accesa tra le dita o le labbra? La voglia
di ribellione continua a esserci anche in età matura e non concerne
solo il fumo, perché è una tendenza generale di ogni essere umano.
Melvin G. Power, nel suo libro Stop smoking parla della
cosiddetta “sindrome della vernice fresca”: nel momento in qualcuno
ci dice di non fare qualcosa, si sviluppa in noi un forte impulso
di fare la cosa che ci è stata chiesta di non fare. Per cui, se
vediamo un cartello con scritto “Attenzione, vernice fresca”
l’impulso più o meno forte di toccare e appurarcene di persona c’è,
che si voglia o no. La stessa cosa accade con le sigarette: quando
leggiamo l’avviso legale sul lato del pacchetto che dice “Il fumo
danneggia gravemente la salute” (o qualsiasi altra cosa) sappiamo
esattamente che cosa significa. Il fumo di sigaretta è pericoloso
per la salute, ma quanto sia pericoloso è qualcosa di cui dobbiamo
convincerci di persona e in maniera assoluta. A volte, l’idea di
pericolo contenuta in questi avvisi, che diciamoci la verità
nessuno prende veramente in considerazione, spinge il fumatore a
continuare a fumare.

Le parole sono vento. La cosa più fastidiosa al mondo per un
fumatore è sentirsi costantemente ripetere da un non fumatore “ma
perché non smetti?”; almeno per me lo scatto mentale a questa
domanda era “Io della mia vita faccio quello che mi pare”, e dopo
questo pensiero me ne accendevo una! Ma a questo punto dovresti
chiederti: fare quello che mi pare significa farmi d [...]
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