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INTRODUCTION
Lorsque je demandais à mon ado : « Pourquoi tu fumes ? », il me répondait que ça lui 
plaisait, voire que la cigarette lui faisait du bien, pour enﬁn conclure : « Papa, je peux 
m’arrêter quand je veux ! » Avec le temps, Théo s’est posé moult questions sur son 
tabagisme envahissant. Je me souviens qu’il m’a dit un jour : « Il faudra bien que 
j’arrive à décrocher de cette p… de cigarette ! » 
Quelques semaines plus tard, juste avant l’été, il m’a quasiment supplié de l’aider 
à se sevrer avec ma méthode, qu’il ne prenait pas vraiment au sérieux. Après l’avoir 
motivé à « donf », comme il dit, initié aux diverses méthodes de sevrage et préparé 
à son arrêt, Théo a décidé de stopper la cigarette pendant ses vacances. « Difﬁcile 
au début, mais tellement mieux après ! » m’a-t-il conﬁé à son retour. Ses amis l’ont 
beaucoup soutenu aussi, quand il ne tenait pas en place ou devenait insupportable. 
Deux ans plus tard, il se sent bien, très bien même, et je lui dédie ce livre, avec 
l’admiration d’un père qui aime chacun de ses enfants fumeurs ou non-fumeurs. 
À nous maintenant !
Parce qu’aujourd’hui, les interdictions de fumer ﬂeurissent de toutes parts dans les 
lieux publics et que trois fumeurs sur quatre souhaitent en ﬁnir avec le tabac, je vous 
propose de décrocher à l’aide d’une méthode qui devrait être couronnée de succès. 
Le jour de gloire est enﬁn arrivé !
Cela fait quelque temps déjà que vous fumez et peut-être même avez-vous déjà 
essayé d’arrêter la cigarette une ou plusieurs fois. Fut un temps où vous pouviez 
dire, comme Théo : « J’aime fumer et je peux m’arrêter quand je veux ! » Mais, au 
ﬁnal, c’est sans doute facile d’arrêter, mais tellement difﬁcile de ne pas reprendre…
Au ﬁl du temps ou des tentatives d’arrêt, vous êtes devenu de plus en plus prisonnier 
de celle qui a le contrôle : la cigarette…
Aujourd’hui, vous avez acheté ce livre parce que vous vous reposez des questions sur 
votre sevrage tabagique. Pourquoi ne pas vous y remettre une bonne fois pour 
toutes, sérieusement et efﬁcacement ? La méthode que je vous propose vous 
amènera à sortir de votre indécision pour passer à l’action et réussir à décrocher 
de la cigarette, déﬁnitivement !














[image: ] · Introduction
Il vous manquait peut-être simplement un coach pour vous accompagner et vous 
encourager à dynamiser votre motivation ! En faisant équipe, vous et moi allons y 
arriver !
À l’aide d’une foule d’informations pratiques, sous la forme d’encadrés et de tests 
ludiques qui révéleront les véritables raisons conditionnant votre tabagisme, vous 
gagnerez votre bataille contre le tabac ! 
Et pour ﬁnir (ou plutôt commencer), 
ayez toujours à l’esprit cette phrase de Marie Curie: 
«Dans la vie, rien n’est à craindre, 
tout est à comprendre.»
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À SAVOIR 
AVANT DE COMMENCER
Chires utiles
Le tabac tue près de 6 millions de personnes chaque année dans le monde, et plus 
de 600000 des non-fumeurs exposés au tabagisme passif. Le nombre global de 
décès dus au tabagisme pourrait atteindre les 10 millions en 2020, selon l’OMS.
Au niveau de l’Union européenne, le tabagisme est la première cause évitable 
de mortalité ! 
En France, selon les sources du dernier Programme national de réduction du 
tabagisme 2014-2019, plus de 13 millions de personnes fument quotidiennement, soit 
1/3 de la population des fumeurs ! Tuant plus d’un consommateur sur deux, le tabac 
nous confronte à une dramatique épidémie qui dure depuis presque un siècle. 
Saviez-vous que ce ﬂéau tue 20 fois plus que les accidents de la route ?
Le pire étant que la part des fumeurs a augmenté entre 2005 et 2010, puisque chez 
les personnes de 13 à 75 ans, la proportion de fumeurs quotidiens est passée de 27 % 
à 29,1 %. Chez les adolescents de 17 ans, elle est passée de 28,9 % en 2008 à 31,5 % 
en 2011. Et ce, malgré la législation antitabac qui se durcit…
Pour en ﬁnir avec les fausses idées sur la cigarette
Voici certaines idées reçues qui circulent sur la cigarette et qui sont, en réalité, des 
informations erronées. Il est très important que vous puissiez les avoir à l’esprit, car 
lorsque l’on connaît la vérité, il devient plus facile d’agir pour décrocher de la 
cigarette !
• 
Les cigarettes roulées sont moins toxiques : on se fait bien rouler ! Alors que 
les cigarettes « normales » ont une teneur en goudron toujours inférieure à 
10 mg, le tabac à rouler dégage entre 13 et 17 mg de goudron par cigarette en 
fonction du papier à rouler ! Les cigarettiers ont d’ailleurs « oublié » de l’inscrire 
sur le sachet de tabac, sachant qu’« une norme européenne interdit qu’il dépasse 
10 mg » (voir le site tabacologue.fr).
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