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Sinopsis

Lo cierto es que dejar de fumar es una tarea 
compleja y difícil, pues hay que superar varias 
barreras: la dependencia de la nicotina, depen-
dencia psíquica y la dependencia social. Por 
todo esto es difícil dejar de fumar sólo con la 
voluntad. Probablemente conocemos a perso-
nas cercanas que lo han conseguido. Y es po-
sible que lo hayan hecho con la voluntad exclu-
sivamente, casi sin ayuda externa. Pues bien, 
seguro que una fuerte motivación les ha guiado 
en el proceso hasta dejar de fumar. Uno de los 
puntos principales será pues, encontrar esa 
poderosa motivación. Pensar en clave de no fu-
mador y sentirse persona no fumadora. A par-
tir de ahí iremos avanzando hasta conseguirlo. 
Abordamos en este libro los aspectos que ha-
cen que nuestra mente pueda superar con éxi-
to cada una de las tres barreras. Recurriremos 

las técnicas psicológicas, que incluyen auto-
hipnosis, relajación y reestructuración cogniti-
va. Con la ayuda que se propone en los diferen-
tes capítulos del libro tratamos de lograr una 
transformación para convertirse en persona no 
fumadora. 

Autor

Ricardo Sotillo es psicólogo, doctor en Filosofía 
y Ciencias de la Educación por la Universidad 
de Granada y diplomado en Enfermería por la 
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