

[image: ]





21 jours
pour dire stop
à la cigarette





Arrêter de fumer peut faire peur. Nous avons beau savoir que la cigarette est nocive pour notre santé, nous sommes découragés face au parcours du combattant qui nous attend. Les craintes les plus fréquentes : souffrir du manque, prendre du poids, ne plus savoir gérer son stress, craquer… Mais tout cela est souvent infondé et arrêter le tabac n’est pas aussi compliqué qu’il n’y paraît. Mieux : c’est une renaissance !


Pour y arriver, la clé réside principalement dans la préparation. Dans ce livre, vous trouverez un programme complet en 21 jours pour vous aider, pas à pas, à comprendre les mécanismes de votre addiction, balayer vos craintes, détricoter vos fausses croyances et gagner en confiance en vous afin d’arrêter de fumer, sereinement et définitivement !


Découvrez dans ce guide :




	
Des exercices simples et concrets pour comprendre votre relation avec la cigarette.


	
Des astuces pour travailler votre motivation et la maintenir au top pour toujours.


	
Des témoignages d’anciens fumeurs pour vous inspirer.
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Après plusieurs années passées à développer les stratégies marketing de marques de cigarettes, Alice Denoize arrête de fumer et crée Le Déclic Anti Clope (ledeclicanticlope.com), un site Internet indépendant dont l’objectif est de motiver et épauler les fumeurs pour les aider à arrêter de fumer. Aujourd’hui, diplômée de tabacologie, elle accompagne les fumeurs individuellement, en groupe et en entreprise.



Alice Denoize


J’ARRÊTE ENFIN DE FUMER, FACILEMENT ET POUR DE BON !


21 jours pour avoir le déclic
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— Sénèque



Introduction


Ce livre n’a pas pour vocation de vous faire la morale ou de vous faire peur. Fumer est mauvais pour la santé (ce n’est plus une nouvelle depuis longtemps !) et s’il suffisait de le savoir pour arrêter, vous ne seriez pas en train de lire ce livre aujourd’hui.


En réalité, arrêter de fumer est un processus complexe et s’il est difficile de vous défaire de votre cigarette, c’est parce que c’est une drogue dont vous êtes dépendant. Mais ça n’est pas chose impossible ! Bien au contraire. Et ce livre va vous expliquer comment vous y prendre.


Une recette magique existe et elle tient en trois mots : patience, bienveillance et préparation. Car oui, VOUS êtes le magicien de votre arrêt du tabac !


Vous verrez qu’il y a des étapes à suivre, simples, qui, si vous les respectez, vous permettront d’arrêter de fumer dans le confort et de façon définitive. Ce livre vous donnera toutes les clés nécessaires. Vous y trouverez un plan d’attaque en 21 étapes, des témoignages, des astuces, ainsi qu’un outil pour vous aider à mettre toutes les chances de votre côté et redevenir libre pour de bon !


Aider les personnes à arrêter de fumer, c’est un sujet qui m’est cher. Pas seulement parce que je suis tabacologue mais parce que j’ai moi-même entretenu une longue relation d’amour/haine avec le tabac.


Comme beaucoup de personnes, j’ai grandi dans les volutes de fumée. Autres temps, autres mœurs ! Ma mère fumait énormément, tout le temps : à la maison, pendant les repas, dans la voiture (mon dieu, les trajets en voiture… dans tous les cas on en sortait malade, à cause de la fumée ou de la fenêtre ouverte !). Pour vous dire à quel point le tabac faisait partie du décor : un des premiers mots que j’ai lu seule était Marlboro, écrit sur un cendrier à la maison. Je me revois même tirer sur la cigarette que ma mère me demandait d’aller écraser pour elle. J’avais 6 ans. Comment résister ? Cette cigarette était tellement intrigante. Et interdite…


Quand j’avais 11 ans, ma meilleure amie et moi avons décidé qu’il était temps de fumer (!). Il nous aura fallu de nombreuses tentatives pour ne plus tousser ou être écœurées et enfin devenir de « vraies » fumeuses.


Les cigarettes occasionnelles ont rapidement été allumées tous les jours : à la sortie des cours, puis à midi, ensuite avant de me coucher (scotchée à la fenêtre de ma chambre pour que mes parents ne sentent pas le tabac froid), et enfin le matin avec mon café. Ensuite, le stress des études est arrivé et cette cigarette est devenue une sorte de doudou réconfortant. L’occasion de me mettre dans ma bulle et de déconnecter. Je ne me rendais pas compte qu’à mon tour, je m’étais mise à fumer tout le temps et partout. À 20 ans, je fumais un paquet de cigarettes par jour.


À 25 ans, j’ai reçu le coup de téléphone d’une très grande agence de communication qui recherchait un chef de projet pour travailler sur un budget « international, à 360 degrés, doté d’un budget conséquent ». Il s’agissait, et je ne l’ai su que le jour de l’entretien, d’une marque vieillotte de cigarettes destinées aux femmes qu’il fallait « transformer en Chanel ». Ça promettait d’être premium, marrant, bien payé et très instructif. J’y suis donc allée tête baissée. Il faut dire qu’étant fumeuse, je ne voyais pas le mal à travailler pour l’industrie du tabac. Et je ne l’ai pas regretté… au début. Car rapidement, j’ai commencé à voir l’envers du décor, ce qui se cachait derrière les paillettes, comme par exemple le fait que mes clients s’interdisent de nous offrir des cigarettes ou bien encore le fait qu’aucun d’eux ne fume. Des petites phrases entendues par-ci par-là ont fini par éveiller mes soupçons : « Comment voulez-vous que l’on mette la liste de tous les composés chimiques sur un paquet de cigarettes ? C’est impossible ! (rires) », ou à propos des cigarettes sans additifs dont nous préparions le lancement : « Tu sais Alice, c’est du bidon cette histoire de “sans additifs”. Les produits nocifs sont toujours là. Donc évite de les fumer, ok ? » Mon histoire d’amour avec la cigarette commençait à battre de l’aile…


En 2008, ma grand-mère a déclaré un cancer du poumon. Elle fumait depuis très longtemps des cigarettes ultra lights. Sans doute pensait-elle qu’elles seraient moins dangereuses ? Elle est partie très vite car, à 85 ans, elle ne voulait pas avoir à supporter les effets secondaires des traitements. Cet événement a été mon déclic. Non pas parce que j’ai perdu ma grand-mère, c’est malheureusement dans l’ordre des choses, mais parce que j’ai réalisé à quoi ressemblait un cancer du poumon et ce que voulait dire « mourir du tabac ». J’ai aussi pris conscience que le chemin qui se dessinait devant moi n’était pas très gai et que je risquais fort de mourir de cette façon si je continuais à fumer (j’avais lentement mais sûrement augmenté ma consommation et j’en étais à une trentaine de cigarettes par jour).


En 2009, un mois après la mort de ma grand-mère, j’arrêtai de fumer avec des patchs. Je savais au fond de moi que la rupture était définitive. Contre toute attente, cet arrêt n’a pas été un cauchemar comme je l’imaginais, ni un deuil. Au contraire. J’ai vécu une véritable renaissance et j’ai ressenti d’incroyables sentiments positifs : la fierté, la liberté, la confiance en moi, l’énergie et l’impression de pouvoir déplacer des montagnes.


Plus tard, faute de ne pouvoir sortir des comptes « tabac » de mon agence, je démissionnai. Il fallait que je trouve un moyen de me réaligner avec mes valeurs que j’avais tant piétinées. C’est ainsi que, en 2015, j’ai commencé à opérer ma reconversion. J’avais expérimenté que l’on pouvait arrêter le tabac dans le confort, alors je voulais absolument comprendre comment cela fonctionnait pour pouvoir donner aux fumeurs les clés qui leur permettraient d’y parvenir à leur tour. J’ai créé le site Internet le Déclic Anti Clope et j’ai obtenu le diplôme de tabacologue en 2018. Aujourd’hui, j’accompagne les fumeurs vers la liberté, en toute bienveillance et sans jugement.


Avec ma méthode, vous ne vous sentirez jamais découragé, stressé ou en manque. Vous arrêterez de fumer en suivant des étapes très claires, à votre rythme et avec une stratégie qui correspond à la relation unique que vous entretenez avec la cigarette. Nous passerons en revue les craintes les plus courantes comme la prise de poids, l’irritabilité, le manque, la perte d’une béquille, et vous découvrirez qu’il y a des solutions pour chacune d’elles. Nous ferons également des zooms sur des cas particuliers (comme la grossesse) pour que chacun de vous obtienne les réponses qu’il recherche. Bref, tout sera très concret et vous terminerez ce livre rassuré, confiant et prêt à vous envoler vers la liberté !


Alors je vous souhaite une bonne lecture et vous donne rendez-vous dans 21 jours pour faire le bilan et vous faire mes dernières recommandations avant le début de votre nouvelle vie.


















	

[image: ]



	

Mon carnet de bord : pour mettre toutes les chances de votre côté lors de votre arrêt du tabac, je vous invite à vous procurer un carnet qui vous accompagnera pendant tout le processus. Avant l’arrêt, il sera le support de vos réflexions, de vos analyses et de vos stratégies ; une fois le pas sauté, il sera votre carnet de gratitude. Rassurez-vous, je vous expliquerai tout en temps et en heure et vous saurez quand vous en servir lorsque vous verrez ce pictogramme.













SEMAINE 1


JE ME MOTIVE
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Introduction


Combien de fois avez-vous entendu cette phrase : « Ce n’est qu’une question de volonté », ou pire : « Quand on veut, on peut. » C’est très agaçant, n’est-ce pas ? Comme si le fumeur était un être faible, incapable de prendre la moindre décision… Mais ce que ces personnes ignorent, c’est que la volonté n’est qu’un starter, une intention, et qu’il en faut bien plus pour enclencher un mouvement.


Je suis sûre que la liste de vos envies est grande. Dans un monde idéal, peut-être voudriez-vous gagner plus d’argent, exercer un métier à la fois responsabilisant et captivant mais qui vous laisserait le temps d’avoir une vie privée épanouie alliant sorties avec des amis, cours de yoga et sortie d’école, peut-être même parfois aimeriez-vous que vos enfants soient autonomes et qu’ils se préparent leurs repas seuls alors qu’ils n’ont que 2 et 5 ans ? Est-ce que toutes ces envies sont réalistes et réalisables ? Non, pas toutes. Et ce n’est pas parce qu’elles sont sur la liste de vos souhaits que cela va y changer quelque chose. Pour agir et se mettre en marche vers la réalisation de nos résolutions, il faut savoir où aller (c’est votre volonté qui vous montre le chemin) et ensuite être motivé pour faire le premier pas et les suivants. Et ça, ça n’a rien à voir !


Des chercheurs ont théorisé la motivation et, selon eux, trois questions la résument :




	Qu’est-ce que je veux faire ? (C’est la fameuse volonté dont on parlait, le cap que vous donnez.)


	Pourquoi je veux le faire ?


	Comment je vais le faire ?





C’est en réfléchissant à ces trois points que nous commencerons votre préparation à l’arrêt du tabac. Mais avant cela, penchons-nous un peu sur ce concept de motivation pour vous aider à mieux le comprendre et donc à mieux la trouver.



JOUR 1


Je visualise le chemin que je vais devoir emprunter


La motivation est la colonne vertébrale de votre arrêt du tabac. Sans elle, vous ne serez pas solide et vous risquez de craquer à la première tentation. Pour réussir votre arrêt, il sera donc crucial de la muscler pour qu’elle soit solide comme du béton armé. Imaginez que vous êtes comme un boxeur qui se prépare à un combat. Rocky, c’est vous !


Mais la motivation, qu’est-ce que c’est ? La meilleure image qui l’illustre est celle du feu de bois car les étapes à suivre pour en faire un sont assez similaires à celles par lesquelles vous devrez passer pour arrêter de fumer.


Passons-les au crible une à une.


ÉTAPE N° 1 : LE VOULOIR


Votre feu ne se fera pas par magie, tout comme votre arrêt du tabac. La phase de la volonté est primordiale car c’est elle qui vous indique l’objectif à atteindre. Reste ensuite à enclencher les actions nécessaires pour avancer et parvenir à destination. Le processus sera d’autant plus simple que vous connaîtrez le parcours à suivre, que vous aurez anticipé les embûches et que vous vous serez préparé mentalement. Sans cela, vous avancerez à tâtons, le chemin sera périlleux, il vous fera parfois chuter et, souvent, il vous découragera. On peut tout à fait se lancer de cette façon mais tout le monde n’a pas le tempérament requis : cet angle d’attaque est réservé aux guerriers, aux entrepreneurs qui ont ça dans le sang et qui ont une détermination résistante à toute épreuve. Et je suis certaine que, vous concernant, vous aimeriez que cet arrêt du tabac soit le dernier ! Donc autant prendre le temps de se préparer. D’ailleurs les plus grands explorateurs ne préparent-ils pas leurs expéditions ? Bien sûr que si ! Mike Horn dit même que 90 % de leur succès réside dans la préparation1. Alors respirez un grand coup. Je vous promets qu’en suivant toutes les étapes que nous allons passer en revue, le chemin s’éclairera. Prenez le temps de lire ce livre tranquillement et de vous préparer comme il se doit. Vous avez fumé pendant plusieurs années, votre arrêt peut bien attendre 21 jours !




« Méthode infaillible pour arrêter de fumer, même sans volonté ! »


Ne vous laissez pas berner par ce genre d’annonce. Le seul maître à bord, c’est vous ! Et personne ne pourra jamais prendre le contrôle sur votre corps au point de vous faire arrêter un comportement addictif sans que vous le vouliez. La seule magie dans l’arrêt du tabac, encore une fois, c’est vous et votre force intérieure. Vous n’avez pas encore conscience de tout ce que vous êtes capable de faire et c’est en cela qu’arrêter de fumer est une révolution pour beaucoup (et une aubaine pour des praticiens peu scrupuleux). Si vous êtes dans l’urgence d’arrêter de fumer pour des raisons médicales, je vous conseille d’aller voir un tabacologue à l’hôpital.





Et vous, où en êtes-vous ? J’imagine que si vous lisez ce livre, l’envie d’arrêter de fumer est bien là. Alors passons à l’étape 2 !


ÉTAPE N° 2 : TROUVER DU BON BOIS


Le choix du bois aura un impact majeur sur votre feu et sa longévité. Vous ne pourrez pas, par exemple, allumer de feu avec un bois trop humide (aussi forte votre volonté de l’allumer soit-elle). Votre feu aura également une durée de vie très limitée si vous optez pour du bois qui se consume trop vite. Pour l’arrêt du tabac, c’est exactement la même chose. Au même titre que du bois brûlera toujours mais qu’il ne vous donnera pas forcément le meilleur résultat, toutes les raisons d’arrêter de fumer n’auront pas le même potentiel motivant.


Nous parlerons de tout cela en détail demain, en jour 2. Nous verrons ce qui différencie une excellente raison d’une raison juste satisfaisante (oui, on les gardera toutes, c’est une bonne nouvelle non ?) et je vous aiderai à les identifier. Cette phase est cruciale car elle facilitera grandement votre futur arrêt du tabac.


ÉTAPE N° 3 : CRÉER UNE STRUCTURE SOLIDE ET HIÉRARCHISÉE


Pour faire un feu, il faut respecter une chronologie stricte : utiliser du bois d’allumage, du petit bois, des bûches et y ajouter, pour finir, une étincelle. Si vous jetez tout en vrac et que vous y mettez le feu, rien ne se passera. Votre volonté aura beau être à son paroxysme, vous évertuer avec votre briquet n’y fera rien : le feu ne démarrera pas. Vous finirez alors découragé, démoralisé et vous jetterez l’éponge, vous disant que le feu de bois n’est définitivement pas fait pour vous.


Ici encore le parallèle avec l’arrêt du tabac est criant. Décider du jour au lendemain d’arrêter de fumer sans avoir respecté et suivi les différentes étapes dans l’ordre recommandé mettra en difficulté votre arrêt. Je peux même vous dire que ça le fera capoter de façon quasi certaine. Vous serez alors découragé, vous vous direz que vous n’êtes pas capable d’arrêter de fumer, que c’est trop compliqué, trop dur. S’installera ensuite une certaine fatalité à continuer ce comportement qui, vous le savez au fond de vous, vous détruit à petit feu. Et votre culpabilité vous grignotera de l’intérieur. Quel dommage ! Car en réalité, je vous le promets, tout se passera très bien si vous respectez les étapes que je vous inviterai à suivre : travail sur les bonnes raisons, balayage des craintes, travail sur votre état d’esprit, analyse de votre relation à la cigarette et choix adapté de méthodes « coup de pouce ».


Oui finalement, arrêter de fumer, c’est aussi une question de rigueur !


ÉTAPE N° 4 : L’ALLUMER


Sans étincelle, pas de feu. Et sans déclic, pas d’arrêt du tabac !


Le déclic est le point de passage entre l’avant et l’après, le moment où la balance motivationnelle bascule du côté de l’arrêt du tabac, celui où l’on passe du stade de fumeur à celui de non-fumeur. Certains mettront du temps à allumer leur feu car ils ne s’estimeront jamais prêts à le faire, par manque de préparation ou par crainte des conséquences de l’allumage. Le fait est : la zone est-elle bien sécurisée ? Quelles conséquences pourrait avoir mon feu ? Y a-t-il un risque ? Tout cela est à anticiper bien entendu. Pour se sentir prêt à passer de l’autre côté, il faut avoir visualisé sa vie future, avoir conscience des moments potentiellement à risque, avoir mis au point des stratégies en amont et anticipé les dommages collatéraux possibles pour y travailler de façon à ce qu’ils ne se produisent pas.


Tout ce chemin parcouru vous donnera la confiance nécessaire et vous fera vous sentir prêt à sauter le pas. Alors le déclic surviendra et vous vous lancerez, naturellement, sereinement et avec curiosité, voire excitation. Une jeune femme que j’ai accompagnée dans sa préparation a témoigné : « C’est la première fois que je n’ai pas peur d’y aller et d’en finir avec la cigarette. » Le déclic c’est ça : ne plus avoir peur de se lancer.


ÉTAPE N° 5 : L’ENTRETENIR


Attention, le chemin ne s’arrête pas à l’étape 4 ! Contrairement à ce que beaucoup trop de personnes pensent, l’arrêt du tabac ne se résume pas à ce moment de bascule entre la vie de fumeur et la vie de non-fumeur. Une fois votre feu allumé, il faudra le surveiller, souffler sur les braises et remettre des bûches. Il en est de même pour votre arrêt du tabac qui ne durera pas si vous n’êtes pas vigilant, conscient des changements positifs qui s’opèrent dans votre vie et concentré sur votre objectif final : la liberté. Pendant au minimum un an, vous serez en train d’arrêter de fumer et je vous recommande de ne pas vous penser comme un non-fumeur avant la fin de cette période (au minimum !).


Vous comprenez maintenant que votre arrêt du tabac ne se fera pas en un claquement de doigts et qu’il va vous demander de l’implication personnelle !



« Moi, j’ai arrêté du jour au lendemain, sans rien, tout est dans la tête. »


Après tout ce que je viens de vous raconter, que penser de ces personnes qui ont arrêté de fumer du jour au lendemain sans aide et, visiblement, sans difficulté ? Rassurez-vous, elles ont suivi le même chemin que vous. Elles l’ont simplement fait de façon inconsciente. Car, en réalité, notre cerveau travaille à 90 % du temps sans que nous nous en rendions compte. C’est cela qui amène ces ex-fumeurs à dire que seule la volonté compte ou qu’ils ont arrêté « d’un coup ».





***




Les étapes à suivre pour arrêter de fumer définitivement




	Le vouloir.


	Savoir pourquoi vous le faites et travailler chacune de vos craintes pour les balayer une à une et ne plus avoir peur de vous lancer.


	Prendre le temps d’analyser les mécanismes qui se cachent derrière chacune de vos cigarettes et choisir les méthodes qui vous correspondent.


	Vous lancer !


	Rester vigilant pour tenir.








Cette illustration résume très bien les différentes phases par lesquelles nous passons quand nous voulons changer un comportement. Ce sont les mêmes pour toutes les bonnes résolutions : arrêter de fumer, se (re)mettre au sport, manger plus de légumes, mieux profiter de sa famille, lire davantage…
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Toutes les marches ont une importance capitale car, sur chacune d’elles, de nouveaux modes de pensée seront enclenchés : prise de conscience des risques, phase de bataille entre raison et maintien du comportement actuel, recherche d’informations pour balayer ses craintes et mettre au point son modus operandi, et, enfin, passage à l’acte.


Chaque marche gravie fera tomber une barrière et chacune d’elles sera cruciale pour que l’on puisse se sentir enfin prêt, capable et en confiance pour atteindre la dernière marche.


Le travail que je vous propose dans la première partie de ce livre vous permettra d’accélérer le processus de maturation de votre motivation et donc de grimper les marches plus vite. Il vous permettra également d’avoir un socle de motivation dur comme de l’ébène.


En suivant pas à pas le parcours, vous serez gagnant : votre arrêt du tabac arrivera plus vite que prévu et sera incroyablement solide ! Tout le monde peut y arriver. Vous aussi. Faites-vous confiance, soyez rigoureux, patient et bienveillant avec vous-même et tout ira bien. Maintenant que tout cela est dit, commençons votre préparation !





1. Extrait d’une interview de Mike Horn parue sur le webmagazine meltyxtrem.fr



JOUR 2


Je fais l’état des lieux de mes bonnes raisons


Maintenant que nous savons que vous voulez arrêter de fumer, posez-vous la deuxième question : « Pourquoi voulez-vous arrêter de fumer ? » Vos bonnes raisons d’arrêter le tabac vont nourrir votre motivation. Elles en seront le ciment. On ne fait pas un feu de bois sans raison : on le fait pour se réchauffer, pour créer une ambiance cocooning lors de longues soirées d’hiver ou bien encore pour faire griller des chamallows avec les enfants. Ce sont ces raisons qui vous donneront l’énergie et la force d’aller chercher du bois, de préparer l’assemblage et d’entretenir le feu. Avec l’arrêt du tabac, c’est la même chose. Si vous voulez arrêter de fumer, c’est qu’au fond de vous, de façon consciente ou inconsciente, quelque chose vous meut. En d’autres termes : un ou plusieurs éléments rendent le fait de fumer incompatible avec vos objectifs de vie, vos valeurs, vos besoins ou votre vision de l’avenir. Reste à identifier ces points d’accrochage !




Témoignage de Christophe


7 janvier 2016 – une dernière cigarette et j’arrête ! J’en ai assez de ces cigarettes qui ne me procurent plus aucun plaisir, de ce sale goût dans ma bouche, de cette dépendance qui me coûte, au propre comme au figuré. Et j’ai peur. Peur de cette nouvelle dépendance créée avec ces cigarettes fumées tard le soir et dès le lever le matin. Alors c’est décidé, j’arrête…





Comme je vous le disais hier, toutes les raisons d’arrêter de fumer sont bonnes. Toutes. Mais pour mettre fin à votre relation avec la cigarette pour de bon, il faudra se concentrer sur celles qui permettront à votre feu de durer le plus longtemps possible et ne pas vous contenter de raisons moyennes.


Mais comment faire le tri ? Commencez déjà par bien les formuler : une raison solide ne commencera jamais par : « Il faut que j’arrête de fumer, donc… », ou « Je dois arrêter de fumer, alors… », mais toujours par « Je veux arrêter de fumer parce que… ».


Combien de fois j’entends des fumeurs me dire : « Je dois arrêter de fumer parce que mon médecin me le demande », « je sais qu’il faut arrêter de fumer parce que ce n’est pas bon pour ma santé », « je dois arrêter de fumer parce que mon fils me tanne sur le sujet ». On sait tous que fumer n’est pas raisonnable et qu’il vaudrait mieux arrêter. Tout le monde vous le conseille d’ailleurs : vos paquets de cigarettes, vos médecins, vos parents, vos enfants, votre assureur, vos voisins en terrasse, votre corps… Mais est-ce suffisant ? Non. Vous n’arrêterez pas de fumer de façon définitive si vous le faites dans le seul but de faire plaisir (ou de faire taire) certaines personnes.


L’arrêt du tabac est un acte personnel qui ne peut être dicté par personne d’autre que vous. On sait même que plus on tanne un fumeur pour qu’il arrête le tabac, plus il se braquera et plus il aura tendance à fumer.



Les Harry1, ces amis qui vous veulent du bien


Y a-t-il des personnes dans votre entourage qui se sont fixé comme mission de vous faire arrêter de fumer et qui ne s’y prennent pas comme vous le souhaiteriez ? Si c’est le cas, je vous invite à lire le cas pratique à la fin du livre. Il vous présentera la communication non violente, un merveilleux outil qui vous aidera à faire passer votre message sans braquer votre interlocuteur et qui vous permettra de désamorcer les conflits.





Continuons notre réflexion sur vos bonnes raisons. Je vous disais au début de cette journée que si vous envisagiez l’arrêt du tabac, c’était que votre cerveau prenait petit à petit conscience du fait que fumer était incompatible avec vos valeurs, vos besoins, vos objectifs de vie et/ou votre vision de l’avenir. Et ce, sans que vous vous en rendiez forcément compte. Le travail que nous allons faire à présent consistera à mettre en lumière ces dissonances pour faire apparaître vos bonnes raisons.


Pour vous aider, j’ai sélectionné des valeurs/besoins en lien avec l’arrêt du tabac et j’ai imaginé des situations pour les illustrer. Je vous invite à donner une note allant de 0 à 5 à chacune d’elles (5 étant tout à fait vrai et 0 pas du tout vrai). Cela vous aidera à faire ressortir les éléments qui sont vraiment importants à vos yeux. Libre à vous bien évidemment de compléter cette liste en repartant d’autres valeurs/besoins !




















	

Valeur(s)/Besoin(s)




	

Exemple de situation




	

Note sur 5













	

Accomplissement, contentement, confiance en soi




	

« J’ai besoin d’être fier de moi. Arrêter de fumer serait une véritable réussite, un succès qui m’apporterait beaucoup de satisfaction ».




	






	

Affection




	

« Mes enfants ne veulent plus que je leur fasse de câlins parce qu’ils disent que je sens mauvais, mais moi je ne peux pas me passer de leurs câlins ! »




	






	

Changement, défi, performance




	

« Dans la vie, il faut que ça bouge, qu’il y ait du challenge. Arrêter de fumer en est un sacré que je suis prêt à relever pour mettre du piment dans ma vie ! »




	






	

Cohérence




	

« Je mange bio, je fais attention aux produits d’hygiène et/ou beauté que j’achète, je fais attention à réduire mes déchets et… je fume. Il y a quelque chose qui cloche. »




	






	

Convivialité, disponibilité




	

« Plus personne ne fume autour de moi et je me retrouve souvent seul sur le balcon avec mes cigarettes alors que tout le monde s’amuse à l’intérieur. Je n’aime pas l’idée de rater des bons moments. »




	






	

Calme, harmonie, paix




	

« À la maison, c’est la guerre. Mon/ma conjoint(e), mes enfants : tout le monde me harcèle pour que j’arrête de fumer. C’est source de tensions et je ne supporte pas ça. »




	






	

Bienveillance, bien-être, santé




	

« Je sens bien que le tabac me fait du mal, que mon corps souffre. Mais au fond, je veux faire attention à moi et me faire du bien. C’est totalement incompatible avec le fait de fumer. »




	






	

Beauté, esthétique, fraîcheur




	

« Ce teint, ces rides… j’ai l’impression d’avoir dix ans de plus. Et que dire de mes dents et de mes doigts jaunis ? Je n’accepte plus que le tabac porte atteinte à mon apparence. »




	






	

Courtoisie, discrétion, respect




	

« Je sais que je ne sens pas bon quand je viens de fumer une cigarette et même si les personnes que je côtoie ne me le disent pas, je sais bien que ça les dérange. Je ne trouve pas ça poli de leur imposer ça. C’est pire quand je fume près des non-fumeurs. Ça me donne vraiment le sentiment d’être irrespectueux. »




	






	

Éducation, responsabilité, influence, transmission




	

« C’est insupportable de penser que je puisse donner le mauvais exemple à mes enfants et être source de peur et de stress pour eux. »




	






	

Dynamisme, efficacité, vitalité




	

« Fumer me fatigue, j’ai l’impression de ne plus avoir d’énergie. Mais je mène une vie à 200 à l’heure, alors il faut que je sois à 100 % de mes capacités ! »




	






	

Intelligence, sagesse




	

« On sait tous que fumer n’est pas bon pour la santé. Je suis pourtant doué de bon sens, alors pourquoi je continue ? »
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