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ELIMINAR LA ANSIEDAD O LAS GANAS DE FUMAR I (DIVIDIR ANSIEDAD)

Este es un ejercicio para eliminar la ansiedad o las ganas de fumar en un momento puntual. Lo puedes utilizar antes de comenzar la sesión 1 del protocolo, si la persona siente ansiedad antes de comenzar la sesión.

También, lo puedes utilizar después de la sesión 1, si la persona aún tuviese ganas de fumar al acabar la sesión.

1- Concéntrate en la sensación de querer fumar…piensa en una situación donde normalmente sientes la necesidad de fumar…siente esa sensación…de saber que quieres fumarte un cigarro. Tienes esa  sensación en la mente?

2- [bookmark: _GoBack]Dime donde en tu cuerpo sientes o notas esa sensación. Si fuese una figura o  tuviese forma, como sería? 

3- Si tuviese un color, que color sería?

4- si tuviese una textura, que textura tendría? Lo tienes?

5-  Ahora divide esa sensación/figura/forma por la mitad y dime que queda


6- De lo que queda, ahora divide esa sensación por la mitad de nuevo.


7- Ahora saca o tira esa sensación fuera de tu cuerpo, y dime que es lo que queda, dime que hay ahora en vez de esa sensación.

Normalmente, te dirán que ya no queda nada, entonces será la prueba, de que han sido capaces de eliminar esa sensación de ansiedad o de querer fumar. 
Cualquier respuesta que te den, repite que lo vaya dividiendo por la mitad, hasta que le pedimos que lo saque de su cuerpo. Al final tenemos que conseguir que nos diga que no queda nada dentro del cuerpo, y que la sensación ha desaparecido

Si la persona sigue teniendo ganas de fumar, repite el ejercicio, hasta  que la sensación haya disminuido o haya desaparecido totalmente y consigas que tenga un estado de mente totalmente claro y calmado.
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