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AVANTL’ARRÊTJEMEPRÉPARE
Vous​ ​ne​ ​voulez​ ​pas​ ​
encore​ ​vraiment​ ​
arrêter?​ ​Vous​ ​êtes​ ​
normal(e)​ ​!
On​ ​nous​ ​répète​ ​à​ ​longueur​ ​de​ ​temps​ ​qu’il​ ​faut​ ​
arrêter​ ​car​ ​fumer​ ​entraîne​ ​ceci,​ ​cela​ ​et​ ​encore​ ​autre​ ​
chose.​ ​De​ ​fait,​ ​nous​ ​savons​ ​tous​ ​que​ ​fumer​ ​donne​ ​
des​ ​maladies​ ​graves,​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​mortelles.​ ​Pourtant,​ ​
personne​ ​n’a​ ​envie​ ​d’arrêterspontanément,​ ​
sans​ ​de​ ​solides​ ​raisons​ ​personnelles.
Ne​ ​PAS​ ​AVOIR​ ​EnVIE​ ​D’ARrÊtEr,​ ​
C’EsT​ ​NoRmAL…
On​ ​a​ ​beau​ ​le​ ​savoir,​ ​ça​ ​ne​ ​compte​ ​pas​ ​vraiment.​ ​Les​ ​
risques​ ​sont​ ​une​ ​abstraction​ ​lointaine​ ​en​ ​dépit​ ​des​ ​
messages​ ​publicitaires​ ​anxiogènes​ ​pour​ ​l’arrêt​ ​du​ ​
tabac;​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​santé,​ ​c’est​ ​pour​ ​les​ ​autres.​ ​
Preuve​ ​en​ ​est,​ ​la​ ​caste​ ​des​ ​fumeurs​ ​compte​ ​dans​ ​
ses​ ​rangs​ ​d’éminents​ ​médecins​ ​pneumologues​ ​ou​ ​
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cancérologues,​ ​qu’on​ ​ne​ ​peut​ ​guère​ ​taxer​ ​d’igno-
rance​ ​quant​ ​aux​ ​risques​ ​encourus!​ ​Car​ ​même​ ​si​ ​
c’est​ ​mal,​ ​la​ ​cigaree,​ ​c’est​ ​aussi​ ​du​ ​plaisir,​ ​une​ ​
béquille​ ​psychologique​ ​contre​ ​le​ ​stress​ ​ou​ ​l’anxiété,​ ​
la​ ​récompense​ ​après​ ​l’eﬀort,​ ​le​ ​coup​ ​de​ ​fouet​ ​pour​ ​
garder​ ​les​ ​idées​ ​claires,​ ​et​ ​tant​ ​d’autres​ ​choses.
À​ ​MÉDITER
Arrêter​ ​de​ ​fumer,​ ​c’est​ ​regagner,​ ​en​ ​moyenne,​ ​5,5ans​ ​
d’espérance​ ​de​ ​vie​ ​par​ ​rapport​ ​à​ ​un​ ​fumeur​ ​(voir​ ​p.84).
…​ ​MAIS​ ​VIVRe​ ​SANs​ ​TABAC,​ ​
VOUS​ ​SAVIEz​ ​Le​ ​FAIRe!
Vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​né​ ​la​ ​cigaree​ ​au​ ​bec,​ ​vous​ ​avez​ ​
vécu​ ​des​ ​années​ ​durant​ ​sans​ ​tabac,​ ​toute​ ​votre​ ​
enfance,​ ​voire​ ​plus​ ​longtemps.​ ​Peut-être​ ​avez-vous​ ​
commencé​ ​au​ ​collège,​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​en​ ​piquant​ ​les​ ​
cigarees​ ​de​ ​votre​ ​grand​ ​frère​ ​ou​ ​de​ ​votre​ ​mère,​ ​
ou​ ​plus​ ​tard,​ ​à​ ​l’université​ ​ou​ ​au​ ​travail.
Mais​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​l’âge​ ​auquel​ ​vous​ ​avez​ ​com-
mencé,​ ​votre​ ​corps​ ​avait​ ​su,​ ​jusque-là,​ ​se​ ​passer​ ​
sans​ ​problème​ ​du​ ​tabac.​ ​Pourquoi​ ​ne​ ​pourrait-il​ ​
pas​ ​le​ ​refaire?​ ​C’est​ ​la​ ​bonne​ ​nouvelle:​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​rien​ ​
de​ ​plus​ ​naturel​ ​que​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​fumer!
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RÈGLE
Quel​ ​type​ ​
defumeu(r)se​ ​
êtes-vous​ ​?
Pour​ ​en​ ​ﬁnir​ ​avec​ ​le​ ​tabac,​ ​vous​ ​devez​ ​identiﬁer​ ​
la,​ ​ou​ ​plutôt​ ​les​ ​raisons​ ​qui​ ​vous​ ​font​ ​fumer.​ ​
Cet​ ​exercice​ ​vous​ ​mettra​ ​sur​ ​la​ ​voie​ ​des​ ​bons​ ​
remplacements​ ​à​ ​faire​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​souffrir​ ​!
DÉCODEz​ ​VOtRe​ ​PrOfIL
C’est​ ​décidé,​ ​vous​ ​arrêtez​ ​de​ ​fumer.​ ​Vous​ ​avez​ ​
mesuré​ ​votre​ ​dépendance,​ ​votre​ ​motivation,​ ​vous​ ​
êtes​ ​prêt.​ ​Vous​ ​allez​ ​avancer​ ​seul,​ ​à​ ​moins​ ​que​ ​
vous​ ​ne​ ​préfériez​ ​consulter​ ​un​ ​professionnel​ ​pour​ ​
établir​ ​une​ ​véritable​ ​stratégie.​ ​Dans​ ​tous​ ​les​ ​cas,​ ​
vous​ ​avez​ ​intérêt​ ​à​ ​bien​ ​connaître​ ​le​ ​type​ ​de​ ​
fumeu(r)se​ ​que​ ​vous​ ​êtes.
Pourquoi​ ​allumez-vous​ ​cee​ ​cigaree​ ​à​ ​ce​ ​moment-
là?​ ​Pour​ ​le​ ​plaisir?​ ​Machinalement?​ ​Pour​ ​calmer​ ​
un​ ​manque​ ​?​ ​Pour​ ​vous​ ​détendre​ ​?
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En​ ​apprenant​ ​à​ ​décrypter​ ​vos​ ​moments​ ​cigaree,​ ​
vous​ ​découvrirez​ ​comment​ ​mieux​ ​résister​ ​à​ ​l’envie​ ​
d’en​ ​griller​ ​une…
Aucun​ ​fumeur​ ​ne​ ​rentre​ ​évidemment​ ​dans​ ​une​ ​
seule​ ​case​ ​et,​ ​selon​ ​la​ ​période​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​de​ ​
l’année​ ​ou​ ​même​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​journée,​ ​vous​ ​mixez​ ​
forcément​ ​plusieurs​ ​tendances.​ ​Lisez​ ​les​ ​6​ ​proﬁls​ ​
qui​ ​suivent,​ ​vous​ ​vous​ ​reconnaîtrez​ ​forcément!​ ​
Et​ ​si​ ​vous​ ​fumez​ ​pour​ ​maigrir,​ ​on​ ​peut​ ​faire​ ​moins​ ​
nocif​ ​et​ ​plus​ ​eﬃcace​ ​(allez​ ​p.66,​ ​68).
«​ ​JE​ ​N’EN​ ​FUME​ ​QU’UNE​ ​OU​ ​DEUX​ ​PAR​ ​JOUR​ ​»
Sans​ ​doute​ ​vous​ ​dites-vous:​ ​je​ ​fume​ ​si​ ​peu,​ ​ça​ ​n’est​ ​
pas​ ​grave.​ ​Or​ ​fumer​ ​beaucoup​ ​n’est​ ​pas​ ​tellement​ ​
pire,​ ​c’est​ ​l’irritation​ ​bronchique​ ​quotidienne​ ​qui​ ​
est​ ​dangereuse.​ ​Que​ ​l’on​ ​fume​ ​une​ ​cigarette​ ​par​ ​jour​ ​
ou​ ​un​ ​paquet,​ ​le​ ​danger​ ​est​ ​là,​ ​il​ ​faut​ ​arrêter.​ ​Sivous​ ​
ne​ ​vous​ ​sentez​ ​pas​ ​capable​ ​de​ ​vous​ ​en​ ​passer​ ​
d’uncoup,​ ​vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​par​ ​ne​ ​fumer​ ​
qu’1jour​ ​sur​ ​2​ ​ou​ ​3,etc.,​ ​ou​ ​seulement​ ​le​ ​week-end.​ ​
Mais​ ​ayez​ ​pour​ ​objectif​ ​final​ ​l’arrêt​ ​total.
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RÈGLE
Pour​ ​vous,​ ​cigaree​ ​
rime​ ​avec​ ​«​ ​besoin​ ​»
C’est​ ​clairement​ ​la​ ​cigarette​ ​de​ ​la​ ​dépendance​ ​
physique,​ ​celle​ ​qui​ ​vous​ ​fait​ ​ressentir​ ​
l’état​ ​de​ ​manque.
Vous​ ​êtes​ ​malheureux​ ​et​ ​angoissé​ ​quand​ ​vous​ ​pre-
nez​ ​l’avion.​ ​Vous​ ​choisissez​ ​vos​ ​restaurants​ ​pour​ ​
leur​ ​terrasse​ ​fumeurs​ ​plus​ ​que​ ​pour​ ​le​ ​menu.​ ​Il​ ​
vous​ ​arrive​ ​d’arpenter​ ​la​ ​ville​ ​en​ ​pleine​ ​nuit​ ​pour​ ​
trouver​ ​le​ ​dernier​ ​débit​ ​de​ ​tabac​ ​encore​ ​ouvert.​ ​
Vous​ ​vous​ ​penchez​ ​à​ ​la​ ​fenêtre​ ​ou​ ​sortez​ ​fumer​ ​
quand​ ​vous​ ​êtes​ ​chez​ ​vos​ ​amis​ ​non-fumeurs,​ ​et​ ​
craquez​ ​parfois​ ​jusqu’à​ ​allumer​ ​une​ ​cigaree​ ​en​ ​
présence​ ​des​ ​enfants…

​ ​Les​ ​substituts​ ​nicotiniques​ ​peuvent​ ​vous​ ​aider.​ ​
Comme​ ​l’héroïnomane,​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​d’un​ ​
produit​ ​de​ ​substitution​ ​adapté:​ ​un​ ​patch​ ​de​ ​21mg​ ​
par24heures​ ​ne​ ​comblera​ ​pas​ ​le​ ​manque​ ​si​ ​vous​ ​
fumez​ ​30​ ​ou​ ​40cigarees​ ​par​ ​jour,​ ​car​ ​vous​ ​absor-
bez​ ​jusqu’à​ ​100mg​ ​de​ ​nicotine​ ​par​ ​jour​ ​!​ ​Votre​ ​
médecin​ ​peut​ ​vous​ ​guider.​ ​Allez​ ​p.20,​ ​42,​ ​44.















[image: ][​ ​9​ ​]
AVANTL’ARRÊTJEMEPRÉPARE
RÈGLE
Pour​ ​vous,​ ​cigaree​ ​
rime​ ​avec​ ​«​ ​plaisir​ ​»​ ​
et​ ​«​ ​détente​ ​»
La​ ​cigarette​ ​«plaisir»,​ ​c’est​ ​celle​ ​dont​ ​on​ ​
sesouvient​ ​avec​ ​nostalgie​ ​longtemps​ ​après​ ​avoir​ ​
arrêté,​ ​jusqu’à,​ ​parfois,​ ​en​ ​rêver​ ​la​ ​nuit​ ​!
C’est​ ​la​ ​cigaree​ ​du​ ​petit​ ​café​ ​après​ ​le​ ​repas,​ ​du​ ​
retour​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​après​ ​une​ ​journée​ ​de​ ​travail,​ ​la​ ​
cigaree-récompense,​ ​celle​ ​de​ ​la​ ​pause​ ​détente​ ​
entre​ ​deux​ ​tâches​ ​rondement​ ​menées…​ ​C’est​ ​aussi​ ​
la​ ​cigaree​ ​conviviale,​ ​qui​ ​rassemble​ ​lors​ ​d’une​ ​soi-
rée​ ​entre​ ​amis​ ​autour​ ​d’un​ ​apéritif,​ ​ou​ ​qui​ ​permet​ ​
de​ ​s’isoler​ ​sur​ ​le​ ​balcon​ ​pour​ ​quelque​ ​conﬁdence…
​ ​Elle​ ​est​ ​à​ ​l’origine​ ​de​ ​nombreux​ ​échecs​ ​de​ ​
sevrage.​ ​On​ ​a​ ​beau​ ​être​ ​pleinement​ ​conscient​ ​que​ ​
les​ ​cigarees​ ​nous​ ​enchaînent​ ​et​ ​nous​ ​intoxiquent,​ ​
le​ ​désir​ ​de​ ​cee​ ​cigaree-là​ ​peut​ ​balayer​ ​toute​ ​
volonté​ ​en​ ​un​ ​instant…​ ​Pour​ ​autant,​ ​ne​ ​désespérez​ ​
pas:​ ​décrypter​ ​ce​ ​mécanisme,​ ​c’est​ ​déjà​ ​se​ ​donner​ ​
les​ ​moyens​ ​de​ ​le​ ​combare.​ ​Allez​ ​p.38,​ ​40,​ ​86.
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RÈGLE
Pour​ ​vous,​ ​
cigaree​ ​rime​ ​
avec«​ ​habitude​ ​»
La​ ​cigarette​ ​«habitude»​ ​fait​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​à​ ​peine​ ​
conscient​ ​de​ ​votre​ ​geste.
La​ ​cigaree​ ​est​ ​devenue​ ​un​ ​prolongement​ ​de​ ​votre​ ​
bras,​ ​de​ ​votre​ ​bouche.​ ​Une​ ​part​ ​de​ ​votre​ ​identité​ ​–du​ ​
moins​ ​en​ ​apparence.​ ​Cee​ ​cigaree​ ​ne​ ​correspond​ ​
à​ ​aucun​ ​besoin​ ​réel,​ ​ni​ ​physique​ ​ni​ ​psychologique.
Tous​ ​les​ ​fumeurs,​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​leur​ ​proﬁl,​ ​consom-
ment​ ​quelques​ ​cigarees​ ​«habitude»​ ​dans​ ​leur​ ​
journée:​ ​celle​ ​qu’on​ ​allume​ ​machinalement​ ​en​ ​
arapant​ ​le​ ​téléphone,​ ​par​ ​exemple…
​ ​Apprenez​ ​à​ ​repérer​ ​ces​ ​cigarees​ ​dans​ ​votre​ ​
quotidien.​ ​Le​ ​simple​ ​fait​ ​d’en​ ​prendre​ ​conscience​ ​et​ ​
de​ ​s’apercevoir​ ​qu’elles​ ​relèvent​ ​du​ ​geste​ ​mécanique​ ​
les​ ​rendra​ ​de​ ​moins​ ​en​ ​moins​ ​indispensables,​ ​plus​ ​
faciles​ ​à​ ​éviter.​ ​Il​ ​suﬃt​ ​d’aendre​ ​quelques​ ​minutes,​ ​
et​ ​l’envie​ ​disparaîtra​ ​d’elle-même​ ​(allez​ ​p.27,​ ​36).​ ​
Une​ ​fois​ ​disparues,​ ​ces​ ​envies​ ​ne​ ​reviendront​ ​plus.
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AVANTL’ARRÊTJEMEPRÉPARE
RÈGLE
Pour​ ​vous,​ ​
cigaree​ ​rime​ ​
avec«​ ​médicament​ ​»
La​ ​cigarette​ ​est​ ​votre​ ​antistress,​ ​peut-être​ ​
votreautomédication​ ​contre​ ​le​ ​mal-être.
Vous​ ​fumez​ ​juste​ ​avant​ ​une​ ​réunion​ ​importante,​ ​un​ ​
entretien.​ ​Et​ ​après.​ ​Vous​ ​en​ ​grillez​ ​une​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​
contrariété,​ ​ou​ ​lors​ ​d’une​ ​dispute.​ ​Chaque​ ​cigaree​ ​
vous​ ​permet​ ​de​ ​maîtriser​ ​vos​ ​émotions.Si​ ​vous​ ​êtes​ ​
d’un​ ​naturel​ ​anxieux,​ ​si​ ​vous​ ​souﬀrez​ ​de​ ​déprime,​ ​
vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​forcément​ ​conscience​ ​que​ ​la​ ​ciga-
ree​ ​vous​ ​aide​ ​à​ ​réguler​ ​votre​ ​moral.

​ ​Toutes​ ​les​ ​techniques​ ​de​ ​relaxation​ ​et​ ​de​ ​gestion​ ​
du​ ​stress​ ​vous​ ​sont​ ​indiquées.​ ​Il​ ​vous​ ​faudra​ ​identiﬁer​ ​
les​ ​émotions​ ​associées​ ​au​ ​geste,​ ​et​ ​trouver​ ​d’autres​ ​
ressources​ ​en​ ​vous​ ​(allez​ ​p.56,​ ​58,​ ​60,​ ​62).​ ​D’autant​ ​
que​ ​la​ ​cigaree​ ​est​ ​un​ ​faux​ ​ami​ ​antistress​ ​(voir​ ​p.41)​ ​!

​ ​Aention​ ​à​ ​la​ ​déprime,​ ​voire​ ​à​ ​la​ ​dépression,​ ​pos-
sible​ ​au​ ​moment​ ​du​ ​sevrage​ ​(voir​ ​p.72).​ ​Une​ ​aide​ ​
médicale​ ​peut​ ​s’avérer​ ​indispensable,​ ​consultez.
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AVANTL’ARRÊTJEMEPRÉPARE
RÈGLE
Pour​ ​vous,​ ​
cigaree​ ​rime​ ​
avec«​ ​stimulation​ ​»
Vous​ ​recherchez​ ​le​ ​côté​ ​dopant​ ​de​ ​la​ ​nicotine.​ ​
Vous​ ​êtes​ ​de​ ​ces​ ​fumeurs​ ​qui​ ​utilisent​ ​la​ ​cigarette​ ​
pour​ ​se​ ​sentir​ ​au​ ​mieux​ ​de​ ​leurs​ ​capacités,​ ​
dans​ ​la​ ​plénitude​ ​de​ ​leurs​ ​moyens.
Vous​ ​en​ ​allumez​ ​une​ ​pour​ ​vous​ ​stimuler​ ​au​ ​moment​ ​
de​ ​vous​ ​plonger​ ​dans​ ​le​ ​travail,​ ​quand​ ​il​ ​faut​ ​rédiger​ ​
un​ ​rapport,​ ​trouver​ ​une​ ​solution​ ​à​ ​un​ ​problème…​ ​
C’est​ ​aussi​ ​la​ ​cigaree​ ​«antifatigue»,​ ​celle​ ​dont​ ​
vous​ ​appréciez​ ​l’eﬀet​ ​excitant​ ​le​ ​matin​ ​au​ ​réveil​ ​ou​ ​
à​ ​l’heure​ ​du​ ​coup​ ​de​ ​barre​ ​en​ ​début​ ​d’après-midi.
​ ​En​ ​tout​ ​début​ ​de​ ​sevrage,​ ​vous​ ​risquez​ ​de​ ​vous​ ​
sentir​ ​moins​ ​performant​ ​au​ ​travail​ ​et​ ​de​ ​peiner​ ​à​ ​
fournir​ ​les​ ​mêmes​ ​eﬀorts​ ​intellectuels​ ​que​ ​d’ha-
bitude.​ ​Trouvez​ ​d’autres​ ​stimulants:​ ​vitamine​ ​C,​ ​
carré​ ​de​ ​chocolat,​ ​petit​ ​café…​ ​C’est​ ​le​ ​moment​ ​ou​ ​
jamais​ ​de​ ​vous​ ​mere​ ​au​ ​sport​ ​pour​ ​vous​ ​oﬀrir​ ​des​ ​
«shoots»​ ​naturels​ ​aux​ ​endorphines(voir​ ​p.66)​ ​!
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