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Descripcion del curso

La motivacidon para dejar de fumar es el motor de arranque que nos hace ponernos en marcha
hacia ese objetivo, que en un principio parece lejano, pero tomando una actitud de tranquilidad,
persistencia y tenacidad, se nos hace mucho mas corto. Sabiendo también de antemano que
hemos iniciado un viaje largo y pesado, en el que nuestra voluntad y motivacion nos va a
mantener en la ruta correcta a seguir sin desviarnos ni un apice de nuestra meta.

También ayuda saber que vamos a encontrar en esa meta tan deseada y a la vez tan desconocida
por el tiempo transcurrido en el que nos alejamos y distanciamos de un éptimo estado de salud,
en el que ni siquiera nuestro inconsciente recuerda las agradables sensaciones de sentirse
fisicamente bien, dando incluso por normal y natural nuestros achaques cotidianos que también
hemos terminado por aceptarlos como normales. Esa tos que nos acompaia, el escozor de lengua
y garganta, la sequedad de boca, el fatigarnos con facilidad, las manchas en los dientes, el mal
aliento, la inquietud, la irritabilidad cuando nuestro cuerpo nos pide la siguiente dosis de nicotina
para aliviar nuestros achaques. Circulo vicioso, fumamos para reducir nuestro malestar y el tabaco
nos intoxica mas y nos crea mas achaques y mas problemas de salud.

Es importante también conocer a fondo este recorrido hacia nuestro objetivo y contar con la
ayuda de un mapa, un GPS que nos oriente y evite que nos salgamos del camino. La experiencia
de ex fumadores nos puede servir de guia, asi como la ayuda de un profesional de la psicologia
que nos facilite el camino. En la Hipnoterapia se conduce al inconsciente por el camino a modo de
un piloto automatico en el que los procesos de la recuperacion actlan de forma apenas
perceptible por el consciente.

El consciente comprende la idea pero la forma de llevarla a cabo es la labor del inconsciente, a
nivel de los circuitos cerebrales los caminos del cerebro van modificandose. Las autovias de la
conducta de fumar se van estrechando, cada vez mas. A la vez se abren rutas alternativas, todo
ello gracias a la plasticidad del cerebro. Estos nuevos caminos se ensanchan hasta convertirse en
verdaderas autopistas, pisando las que habia en el pasado. Los nuevos caminos se abren
disefiando nuevos pensamientos introducidos en estado de hipnosis. En estado de hipnosis
debilitamos nuestra mente consciente que tiene su identidad creada por los condicionamientos del
pasado, debido a las conductas instaladas de tanto repetirse durante afhos. Al principio esas
conductas vencen ya que son anchas y la informacion circula por ellas a gran velocidad.

El cerebro ahorra energia, esta automatizado. A medida que la terapia con hipnosis progresa, los
nuevos circuitos neuronales compiten con los del pasado y van fortaleciéndose conexiones
nuevas.

Tenemos que saber que sin el tabaco nos libraremos de la molesta tos, respiraremos mejor,
nuestro aliento sera mas fresco, nos fatigaremos menos, tendremos mas calidad de vida. Y nos
quitaremos un gasto continuo y podremos ofrecernos un buen premio. Ya que haciendo nimeros,
al aho el gasto en tabaco no es nada despreciable.
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Es aconsejable, para mantenernos en nuestro proposito, tener por escrito lo que vamos a ganar y
de lo que nos vamos a librar al dejar de fumar. Podemos enmarcar dos listas en lugar bien visible
como declaracion de objetivos. En una pondremos las ventajas que vamos a conseguir y en la
otra los perjuicios que estamos sufriendo. La eleccién es clara, queremos buena salud, no
queremos malestar.

Es aconsejable establecer un plazo que sea suficientemente motivante; es decir, proximo en el
tiempo y a la vez también realista, que nos permita llevarlo a cabo. En base a esa fecha
establecemos nuestra estrategia. Dividimos la cantidad de dias que tenemos por el niumero de
cigarrillos que fumamos diariamente para poder ir reduciéndolo progresivamente. Por ejemplo, si
fumamos 60 cigarrillos y nos proponemos dejarlo en 20 dias, 60 entre 20 son tres cigarrillos que
nos quitaremos cada dia. Es conveniente estar tranquilos durante ese periodo y evitar fuentes de
estrés que pudieran descontrolarnos y fumar de forma compulsiva.

Evitar los lugares y las personas donde y con quien fumamos mas cigarrillos. Entorpecernos
nuestro acceso al tabaco recitandonos mentalmente una frase negativa sobre el tabaco 10 veces
antes de encender el cigarrillo.

Modificando nuestras costumbres, los lugares que tenemos asociados al habito de fumar nos
facilitan nuestro propdsito, ya que esos lugares actlan como estimulos condicionantes y nos
incitan a fumar. También las personas con las que solemos fumar, van a ser otro estimulo a
evitar, hasta que nos sintamos lo suficientemente fuertes para controlar el impulso que nos
provoca el compafiero de cigarrillos.

Para contrarrestar los efectos desagradables de la abstinencia, podemos utilizar psicoestimulantes
naturales que nos van a dar el tono de activacion sustituyendo el tabaco. Para ello la vitamina C
nos va a estimular de forma sana y natural por lo que un zumo de naranja de vez en cuando nos
va a sentar muy bien.

Cuando se deja de fumar se tiende a controlar la ansiedad comiendo mas que antes, asi que el
practicar un deporte que libere nuestras tensiones y ademas nos mantenga en nuestro peso es
una buena opcidn. Ademas mediante el sudor eliminaremos buena parte de las toxinas que nos
hemos ido introduciendo.

Al inspirar mayor cantidad de aire en la practica deportiva nos va a ayudar a limpiar nuestros
pulmones y poco a poco sentiremos como nuestro organismo se regenera y nOS cansamos Menos
sorprendiéndonos de que ya no nos ahogamos subiendo las escaleras.

Debido al tabaco se han acumulado en nuestra garganta gran cantidad de flemas que nos

ocasionan molestias como sequedad, tos ronquera. Para eliminarlas nos ayudan las bebidas
gaseosas cuyas burbujas rascan en la zona y nos hacen una limpieza.

http://hipnosis.es Escuela Oficial Hipnosis Clinica EOH Copyright © 1982 todos los derechos reservados



http://hipnosis.es

Los primeros dias de dejar el tabaco nos puede ocasionar estrefimiento, dado que al fumar
también inhalamos aire que nos hace de lubricante del organismo y nuestro intestino funciona con
normalidad. Al dejar de fumar también dejamos de inhalar ese aporte extra de aire lo que reseca
nuestro organismo. Con una practica habitual de ejercicio fisico podemos paliar este
inconveniente. De todas formas se trata de los primeros dias ya que nuestro organismo enseguida
se habitla a tomar el aire que necesita de forma inconsciente.

El tabaco nos perjudica a corto plazo ya que nos produce tos, sabor amargo, los dientes amarillos,
nos fatigamos con facilidad... pero lo peor esta por llegar. Con los afos la labor hecha por las
toxinas introducidas en nuestro organismo nos pasa la factura. Esta viene en forma de tumores,
infartos, enfermedades respiratorias para el fumador y para las personas queridas que le rodean.
Antes de todo esto llegan los resfriados, la gripe, bronquitis y molestias respiratorias, menor
resistencia fisica y peor rendimiento intelectual.

A nivel psicolégico nos sentimos mal por sentirnos esclavos y dependientes del tabaco. El
sentimiento de libertad esta reducido. Nuestra autoestima se debilita al creernos débiles, con poca
fuerza de voluntad.

Nuestro aspecto fisico se deteriora gracias al tabaco. Tenemos los dientes con manchas, mal
aliento, piel acartonada, mal olor en la ropa, la casa, el coche... poco a poco el tabaco y sus
efectos como: el humo, las toxinas, el mal olor se va introduciendo en todos los rincones de
nuestra vida y lo peor es que no nos damos cuenta.
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Para cualquier aclaracion puede llamarnos al teléfono (+34) 629 66 22 22 los 365 dias
del afio, consultar la web de la Escuela Oficial de Hipnosis Clinica http://hipnosis.es enviarnos un
email info@hipnosis.info o llamarnos por Skype al usuario Joan_Luz (cuando nos ahada en
Skype le saldran varios usuarios con nombres parecidos, nuestro usuario tiene un paisaje azul con
agua e indica Valencia, Espaina)

Sin otro particular y a la espera que el contenido de este documento sea de su interés para
inscribirse en alguno de nuestros planes de formacion y obtener la titulacion acreditativa
correspondiente, se despide atentamente

Joan_Luz info@hipnosis.info
Skype Joan_Luz

Oficinas en Madrid, Barcelona, Sevilla, Valencia, Asuncién, Bogota, Florida, México,
Santiago de Chile, SP Sao Paulo - SC Floriandpolis
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Teléfonos de atencion 24 horas 365 dias:

Escuela Oficial de Hipnosis Clinica EOH: +34 629 66 22 22
(disponemos de WhatsApp, Telegram, Hangouts, Facebook Messenger, Viber, Line y ChatOn)
Sociedad Internacional de Hipnosis Clinica SIHC: +34 963 44 45 45
Editorial Hipnoterapia Clinica SL: +34 962 33 80 60 / +34 902 88 83 48
Agenda Master y Doctorado alumnos en practicas: +34 960 65 33 33

Agenda practicas en desintoxicacion: +34 902 10 24 04
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Si se encuentra fuera de Espafia en un pais con delegaci

numero indicado:
Delegaciones internacionales:

Brasil SP Sao Paulo - SC Floriandpolis:
Brasil - SC Floriandpolis:

Chile - Santiago de Chile:
Estados Unidos - Florida - Tallahassee:
México - México DF:
Delegaciones con centralita virtual:
Argentina - Capital Federal:
Canada - Toronto:
Colombia - Bogota:
Costa Rica - San José:
Panama - Panama:

Perd - Lima:
Republica Dominicana - Santo Domingo:

Sociedad Internacional de Hipnosis Clinica SIHC

Tienda OnLine

Clinicas de Hipnosis:
Clinica de Hipnosis para tratamientos OnLine

Escuela Oficial de Hipnosis Clinica (antigua web)

Guia Internacional de Hipnoterapeutas Profesionales:

Centro Hipnosis Clinica especializado en desintoxicacidn

http://hipnosis.es

(+55) 11 3042 3567

Tim (+55) 48 9846 3801
Oi (+55) 48 8446 3944
(+56) 2 2979 7070

(+1) 850391 0407

(+52) 55 8421 7207

(+54) 11 5368 2207 indicar 2 55 66

(+1) 64 7495 9464 indicar 2 55 66

(+57) 1220 5248 indicar 2 55 66

(+506) 4000 1937 indicar 2 55 66

(+507) 833 6158 indicar 2 55 66

(+51) 16419135 indicar 2 55 66

(+1) 829954 8084 indicar 2 55 66

& Escuela Oficial de Hipnosis EOH
http://hipnosis.es
http://facebook.com/hipnosisclinica

http://facebook.com/hipnosis.sociedad

http://hipnosis.biz

http://hipnosis.info
http://hipnosisvalencia.info
http://hipnosisclinica.es
http://hipnosis.pro

http://cocaina.es

ACCESO A TIENDA ONLINE
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Consulte nuestras redes sociales...
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ion, puede llamarnos a coste de llamada local marcando el


http://hipnosisclinica.es/
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http://hipnosis.biz/
http://www.facebook.com/hipnosisclinica
http://www.facebook.com/hipnosisclinica
http://twitter.com/hipnosis_cursos
http://www.youtube.com/hipnosisescuela/
http://hipnosis.es/blog/
https://plus.google.com/share?url=http://plus.google.com/u/0/107456654114346365073
http://www.linkedin.com/in/joanluz
http://hipnosis.es/servicios/nuestras-redes-sociales
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ﬁ Antes de imprimir este mensaje, asegurese de que es necesario. Proteger el medio ambiente esta también en su mano.
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Todos los derechos reservados. No estd permitida la reimpresion de parte alguna de esta obra, ni tampoco su reproduccion, ni
utilizacién, en cualquier forma o por cualquier medio, bien sea electrénico, mecanico, quimico o de otro tipo, tanto conocido como
los que puedan inventarse, incluyendo el fotocopiado o grabacion, ni se permite su almacenamiento en un sistema de informacion
y recuperacion, sin el permiso anticipado y por escrito del autor Joan Luz de la editorial Sergraf Integral SL.
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