[image: cover-image, Fumers je vous aime toujours]

 

 

 

 

 

 

Fabriqué en France 

ISBN : 978-2-490394-45-6
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Aux fumeurs conscients et en turbulence
qui désirent se libérer de la séduction envahissante de la fumée. 

Aux fumeurs qui apprécient la force apaisée de la vérité et désirent apprendre à s’aimer. 

Aux fumeurs conditionnés qui veulent mettre fin à la négociation laborieuse entre l’arrêt déchirant et la reprise émouvante de la fumée. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J’ai eu le privilège d’accompagner et d’aider à réussir 33.000 fumeurs à rompre leur lien avec la fumée. 

J’ai appris à vous écouter, à entendre le cri de votre souffle, à partager votre désir d’évasion et à vous aimer avec humilité. 

C’est avec plaisir que je partage avec vous le fruit de mon expérience. 

 

 

 



FUMEURS, POURQUOI JE VOUS AIME... TOUJOURS ? 

 

Parce qu’il faut vous aimer pour vous aider à faire face à l’hypocrisie d’une gigantesque imposture médicale et socio- économique. 

Parce que vous êtes imprégné de confusions et pollué par des messasges ambigus, sans connaître la nature de la fumée : une « drogue » ou une « droguerie » ? 

Parce que votre séduction pour les volutes de fumée vous a conduit à lui accorder des vertus temporaires, irrationnelles et aléatoires. 

Parce que malgré votre persévérance, la fumée ne vous procure pas la sérénité, la quiétude ou l’apaisement espéré. 

Parce que votre attachement émotionnel à votre rituel « pause-fumée », vous incite à différer la décision d’arrêt au profit de l’industrie de nicotine. 

Parce que la prétendue vertu de la « pause-fumée » est un leurre qui ne vous comble pas et vous prenez un risque inutile pour votre bien-être. 

Parce que vous êtes intelligent, compréhensible, attentif et capable de rebondir pour vous libérer de votre conditionnement exténuant. 

Parce que vous méritez d’être compris, respecté et de réussir à éradiquer ce parasitage quotidien qui vous contrarie et vous épuise. 

En vous aimant, la réussite sera plus accessible et peut vous aider à apprendre à vous aimer et prendre soin de vous. 

Savoir utiliser quotidiennement un véhicule, une machine, un objet connecté, ne signifie pas que vous connaissez totalement le mécanisme intime et souvent complexe de cet appareil familier. 

Savoir fumer, même les yeux fermés, plusieurs fois par jour, depuis très longtemps, ne signifie en rien que vous connaissez le tabac et la nature du lien que vous avez établi avec de la fumée. 

Se libérer de votre attachement émotionnel à la fumée nécessite une méthode de déconditionnement simple pour 

Fumeurs, pourquoi je vous aime... toujours ? 

faciliter votre réussite sans se prendre la tête et sans négociations. 

Et si cette fois, j’arrêtais de fumer pour me faire plaisir ? 

􏰂􏰃 

 

 

 

 



FUMEURS,
JE VOUS AIME...TOUJOURS ! 

 

 

Fumeurs, pour vous aimer, il faut vous connaître et vous comprendre. 

Dans mon premier livre « Fumeurs, je vous aime », j’écrivais 

« Aimer le fumeur, m’a toujours aidé à l’accompagner efficacement dans sa démarche d’arrêt.» 

Fumeurs, je continue à vous aimer et à analyser la subtilité de votre comportement toujours déconcertant. 

• Vous êtes des êtres intelligents, sympathiques, sensibles et dotés d’un grand pouvoir émotionnel, 

• Vous êtes capables de reconnaître la contradiction de votre comportement et de pratiquer paradoxalement ce même comportement avec imprudence et lucidité, 

• Vous pouvez décider en un clin d’œil de changer de comportement sans aucun trouble et devenir non-fumeurs pour toujours, 

• Vous considérez que le tabac est une « drogue douce », un « poison-béquille » et un « compagnon fidèle » qui peut soulager, soutenir et consoler, 

• Vous possédez un pouvoir étonnant qui consiste à confondre tendrement « l’intellectuel » et « l’émotionnel », 

• Vous pouvez naturellement et sans contrainte, être en confusion entre le réel et l’irrationnel, 

• Vous nommez « plaisir » une sensation fugace d’évasion, avec un brin de culpabilité et sans véritable satisfaction, 

• Vous contribuez chaque année à renflouer les caisses de l’État à hauteur de 15,5 milliards d’euros. En effet, vous êtes généreux, désintéressés et bienveillants, 

• Vous faites partie intégrante de mes relations amicales, professionnelles et familiales et par la franchise de votre comportement, vous m’aidez également à mieux comprendre vos contradictions épuisantes, 

• Vous ressentez, avec un brin d’ambigüité, que le vrai lien entre vous et le tabac n’est pas chimique mais un puissant attachement affectif et un conditionnement émotionnel constituant la base de votre fidélité à la fumée, 

• Vous savez également que les réactions physiologiques et biochimiques néfastes de la fumée sur votre santé sont les conséquences inopportunes et ennuyeuses de ce lien opiniâtre. 

Pour vous aider à comprendre la complexité de votre attachement affectif à cette relation fusionnelle, nous allons découvrir ensemble votre désir d’évasion et d’apaisement dans votre rituel « pause-fumée ». 

 

 

 



APPRENDRE
À CHANGER VOTRE REGARD 

 

 

Pour réussir à devenir non-fumeur, vous pouvez commencer à rendre visible ce qui échappe à vos yeux. Un comportement irrationnel peut conduire les êtres intelligents à mortifier leur propre bien-être. 

Il faut distinguer deux modes essentiels d’organisation de la connaissance sur le tabac : 

• l’art de s’évader en fumant, en observant méticuleusement le comportement du consommateur de la fumée et son histoire personnelle, 

• la science tabagique qui cherche des vérités mesurables en neurobiologie et sociobiologie. 

Pour faciliter la prise de décision d’arrêt et mettre en action votre choix sans contrainte, il est nécessaire de changer votre regard sur vos liens tabagiques.


Votre lien avec la fumée progresse durant des années, très lentement, par palier et/ou en dents de scie. Vous consacrez à votre « rituel de pause » beaucoup de temps, d’imagination et de mouvements répétitifs. En effet, il s’agit là d’un véritable investissement corps-esprit. Le rituel « pause-fumée » crée un lien irrationnel et intense entre votre personnalité et l’objet de votre désir. Ce comportement singulier contribue à renforcer votre attachement à la fumée et à consolider votre conditionnement émotionnel. 

En clarifiant la nature de votre lien avec la fumée et en choisissant volontairement un message itératif, je vous propose : 

Une méthode d’apprentissage et d’aide à l’arrêt de la fumée, basée sur la stratégie cognitivo-comportementale, le déconditionnement sans substitut. 

Avec cette méthode, vous apprenez à vérifier vos connaissances, à mieux comprendre votre persévérance affective à la « pause-fumée » et à réussir l’arrêt sans appréhension du « manque ». Vous pouvez naturellement changer votre regard sur votre lien avec la fumée et devenir doux, bienveillant et sympathique avec votre corps et votre esprit. 

 

Nous ne voyons pas toujours ce qui existe, mais nous pouvons apprendre à ouvrir notre « troisième œil ». 

 

 

 

 



LE DÉCONDITIONNEMENT SANS SUBSTITUT, EST UNE MÉTHODE BASÉE SUR LA STRATÉGIE COGNITIVO-COMPORTEMENTALE 

 

 

 

 

La Thérapie Cognitivo-Comportementale (TCC) a pour objectif de vous accompagner à faire face aux éventuelles difficultés et à réussir à trouver des solutions pratiques et efficaces, dans « l'ici et maintenant », pour cesser de fumer définitivement. 

La thérapie comportementaliste cherche à agir sur le comportement et la thérapie cognitive (pensée), vise à intervenir sur les processus mentaux (dits aussi processus cognitifs), conscients ou non, considérés comme à l'origine des émotions et de leurs désordres, ainsi que sur les croyances, les représentations, et leurs processus de construction. 

La Thérapie Cognitivo-Comportementale (TCC) vous guide pour acquérir : 

• la correction de vos pensées (ou cognitions) discordantes. Vous allez apprendre à observer, analyser, objectiver votre lien avec le rituel « pause-fumée » et son retentissement émotionnel, pour concevoir et construire une attitude alternative, qui ne déforment plus la réalité, 

• L’apprentissage de comportements nouveaux et adaptés. Vous allez apprendre des procédés pour remplacer votre comportement indésirable par des conduites plus en conformité avec la réalité. 

La Thérapie Cognitivo-comportementale vous accompagne, étape par étape, dans votre cheminement pour réussir l’arrêt et vous permet, par des exercices pratiques centrés sur les symptômes observables au travers de votre comportement, d’élaborer de nouvelles cognitions (pensées) et des conduites plus appropriées. 

Cette thérapie a pour effet : 

• d’augmenter votre confiance en vous, 

• de vous apprendre à discerner le bon sens sans interprétation confuse, 

• de découvrir vos capacités à atteindre votre objectif, 

• de vous aider à faire face aux situations perturbatrices, tantôt liées à l'environnement festif ou convivial et tantôt liées à des émotions anxiogène, colère, tristesse, joie ou ennui.


La Thérapie Cognitivo-Comportementale vous guide dans l'apprentissage de différentes stratégies cognitives d'accompagnement et comportementales destinées à : 

• évaluer la conséquence de vos différents conditionnements, 

• appréhender « le manque » avec lucidité et détermination, 

• maîtriser vos « envies » de fumer (contrôle du stimulus, facteurs déclenchants associatifs), 

• gérer les situations quotidiennes qui sont vécues par vous comme stressantes, épuisantes ou dépassant vos ressources, 

• restaurer votre flexibilité psychologique, en acceptation plutôt que l'évitement des pensées pénibles, 

• renforcer vos compétences pour prévenir et réussir la gestion d’un éventuel dérapage dans les situations à risque, 

• préparer un plan solide pour organiser votre temps libre, vos « pauses », 

• discerner les idées fausses par rapport à vos aptitudes réelles, qui induisent souvent des conduites d’évitements, de passivité, qui empêchent le contrôle des actions et peuvent entretenir ou aggraver un état anxio-dépressif sous- jacent, 

• encourager l'utilisation de techniques de relaxations méditatives. 

La stratégie d’accompagnement dans la méthode de déconditionnement sans substitut est adaptable à chaque fumeur. 

Dans votre cheminement pour réussir l’arrêt du tabac, trois étapes peuvent être distinguées : (1) la préparation à l'arrêt du tabac, (2) le jour « j » de l’arrêt et (3) l’autonomie après l'arrêt du tabac : 

1ère étape : La préparation à l'arrêt du tabac 

Étant donné la très grande variabilité entre les fumeurs quant à leur attachement à la pause-fumée, cette préparation vous demande un temps d’élaboration de la pensée (également variable), en fonction de votre désir profond pour réussir l’arrêt. Cette préparation comporte différentes phases : 

• une phase de remise à niveau des connaissances de bases sur le tabac, la fumée et le tabagisme, 

• une phase d'auto-observation, qui permettra de repérer un certain nombre de « situations déclenchantes » systématiquement associées à la prise d'une cigarette, 

• une phase de réflexion sur le conditionnement émotionnel en lien avec le rituel de « pause-fumée », 

• une phase d’analyse et d’approfondissement sur les idées fausses répandues sans fondement physiologique cohérente, 

• une période de dissociation entre le stimulus et la réponse comportementale (fumer votre cigarette), 

• une phase de prise de décision en toute liberté et sans contrainte, 

• une phase de choix pour un arrêt progressif ou total. 

2ème étape : Le jour « j » de l’arrêt 

Vous allez organiser votre démarche, choisir la période qui vous semble propice et vous munir des outils appropriés. Pour vous aider à réussir, la méthode de déconditionnement sans substitut vous fournit le programme, le format pratique et adapté, en harmonie avec la stratégie cognitivo- comportementale. Vous allez agir librement avec fermeté et sans attente de soutien de votre entourage. 

3ème étape : L’autonomie après l'arrêt du tabac 

Vous pouvez apprécier la liberté, le gain de temps et le confort physiologique progressif après l’arrêt. La satisfaction ressentie grâce à votre réussite vous permet de combler le manque du rituel « pause-fumée-piège ». 

Vous allez maîtriser des envies de fumer ponctuelles et dompter des pensées redondantes et réflexes « pause-évasion » parfois plus ou moins persistantes. 

Vous pouvez modifier votre comportement et prendre une décision adaptée face à des situations déclenchantes qui peuvent interférer avec vos pensées conditionnées : 

« pause - détente », « pause - consolation » et « pause - plaisira». 

 

 

 



LA CLARIFICATION DES CONNAISSANCES 

 

 

 

Pour 61% des Français, le tabac est un anti-stress et une source de plaisir et pour 79% des Français, il s’agit d’une drogue. 

Le tabac Une plante toxique 

La fumée Elle n’est pas apaisante

La nicotine Elle n’est pas une drogue 

 

I- LA « FUMÉE » DU TABAC, N’EST PAS LA PLANTE DU TABAC 

Ne confondez pas le tabac et la « fumée » du tabac. En fumant, vous êtes consommateur de la « fumée » du tabac. Cultivée dans le monde entier, le tabac est une jolie plante avec de larges feuilles et des fleurs de couleurs variées, il comprend plus de 60 espèces. Il était surnommé « l’herbe à Nicot », en référence à l’ambassadeur Jean NICOT, considéré comme l’introducteur du tabac en France en tant que plante médicinale. Vous ne consommez pas les feuilles du tabac en crudité, ni sous forme d’infusion et, vous n’exposez pas la plante comme simple plante « tabac d’ornement ». 

Pour fumer votre cigarette (des feuilles séchées et aromatisées du tabac), vous la posez aux lèvres, vous l’allumez et vous aspirez d’abord de l’air. La présence de l’air est essentielle pour que vous puissiez fumer votre cigarette. En effet, vous ne pouvez pas fumer sous l’océan avec les dauphins. Une fois aspiré, l’air va traverser le corps de la cigarette déjà allumée. L’air transformé par la combustion des feuilles séchées du tabac dégage de la « fumée » qui pénètre dans vos poumons et remplit votre corps par le système vasculaire. Pas de fumée sans « Feu » et surtout pas de fumée sans « Air » . C’est bien la fumée, c’est à dire « l’air transformé » devenu pollué par la combustion qui pénètre dans votre corps et non pas le tabac (la plante). La « fumée » du tabac (l’air pollué par la combustion), contient des composants toxiques presque identiques (à 90%) à la « fumée » de n’importe quelle plante, se trouvant dans les mêmes conditions de combustion. Si vous fabriquez et fumez une « cigarette artisanale avec les feuilles du jardin », la toxicité de la « fumée » dégagée par sa combustion est identique (à 90%) à celle de la « fumée » de votre cigarette classique. La « fumée » de l’encens, de la cheminée, d’un barbecue, feux de jardin, incinérateur de déchets, la « fumée » d’une cigarette fabriquée avec des feuilles de maïs, de platanes, d’oliviers, d’orangers, de cannabis contient à 90% les mêmes composants toxiques que la « fumée » du tabac. 

Les composants toxiques et cancérigènes de la « fumée » de n’importe quelle plante (bouleau, laurier, cannabis, saule, tabac etc...) sont les suivants : 

   • DIOXYDE DE CARBONE (CO2), et 

   • MONOXYDE DE CARBONE (CO) (gaz d'échappement) 

   • NAPHTYLAMINE* 

   • PYRÈNES* (goudron)

   • BENZOPYRÈNE*(goudron) 

   • CHLORURE DE VINYL* 

   • DIBENZACRIDINE* 

   • URÉTHANE* 

   • ACÉTONE (dissolvant) 

   • TOLUIDINE* 

   • ACIDECYANHYDRIQUE 

    • AMMONIAC (détergent) 

   • MÉTHANOL (carburant pour fusées) 

   • DDT(insecticide) 

    • ARSENIC 

   • DIOXINES 

   • NITRATES 

   • TOLUÈNE (solvant industriel) 

   • HYDRAZINE 

   • NICKEL, PLOMB, MERCURE** (métaux lourds) 

   • CADMIUM* 

   • POLONIUM 210* (élément radioactif) 

   • BUTANE 

   • PHÉNOL 

   • CRÉSOL 

   • NAPHTALÈNE(antimite) 

   • FORMALDEHYDE*(formol) 

   • NITROSAMINES*

La « fumée » du tabac contient en plus 10% de Nicotine 
*Substances cancérigènes connues 
** « Depuis le 1er juillet 2018, le Parlement européen interdit les plombages (la pose d'amalgames dentaires) au mercure aux - de 15 ans, aux femmes enceintes et allaitantes » 



II- LA NICOTINE N’EST PAS UNE DROGUE 

La particularité des feuilles du tabac est de contenir environ 10% de nicotine. Comme la plante du café qui contient de la caféine ou la plante du thé qui contient de la théine, la plante du tabac contient de la nicotine. 

La nicotine est le principal alcaloïde du tabac, de formule C10H14N2 qui a été isolée en 1828 par deux Allemands. C’est un liquide incolore, extrêmement toxique, volatile, soluble, très irritant au goût et à l’odorat. Elle possède des propriétés insecticides, acaricides et fongicides du fait de son caractère neurotoxique. 

Contrairement à la morphine, l’héroïne ou la cocaïne la nicotine n’est pas une drogue. La nicotine fait partie de produits d’entretien et de la droguerie. En effet, le tabac est une plante toxique qui contient naturellement un insecticide nommé « nicotine », un poison neurotrope rare dans les autres plantes. 

La nicotine et ses dérivés néonicotinoïdes sont des pesticides neurotoxiques qui se lient sur les récepteurs nicotiniques pour agresser et endommager le cerveau de l’humain et le système nerveux des abeilles. Les néonicotinoïdes, utilisés pour enrober des semences, désorientent et affaiblissent les abeilles. Depuis septembre 2018, cinq néonicotinoïdes sont interdits afin de protéger les abeilles. Malheureusement, le corps médical ne prononce jamais le mot « insecticide » en parlant de nicotine. 

La nicotine toxique pour le système nerveux 

(INSERM, 13 Mai 2002) : 

Deux équipes de l'INSERM (Bordeaux) ont démontré que chez le rat, l'exposition chronique à la nicotine provoque des effets toxiques sur le cerveau. La zone particulièrement touchée est une région de l'hippocampe appelée « gyrus dentelé ». Cette région du cerveau présente la particularité de produire des neurones tout au long de la vie et intervient dans le processus d'apprentissage et de mémorisation. En effet, l'absorption de nicotine par les rats a entraîné d'une part un déclin de 50% du nombre de nouveaux neurones et d'autre part, une accélération de la mort cellulaire, et en conséquence une altération ponctuelle des capacités d'apprentissage et de mémorisation. 

Ni drogue, ni médicament, la nicotine est un vulgaire produit toxique de la droguerie, 100% insecticide et herbicide. Une substance anti-détente et polluante qui détruit les neurones et qui engendre : nervosité, insomnie, céphalée, oppression, tachycardie, irritabilité, nausée et excitabilité. Votre cerveau déteste la nicotine, l’agresseur violent qui ne vous apaise pas, vous angoisse et vous épuise. 

Certains de nos grands-parents utilisaient les mégots du tabac pour en faire une solution à asperger et protéger leurs plantes d’intérieur. Ils savaient que les mégots contenaient un insecticide efficace pour lutter contre les chenilles et les pucerons. 

 

III- LA FUMÉE N’EST PAS APAISANTE 

Le tabac est une plante toxique, sans drogue. La nicotine est un pesticide, un anti-cafards naturel des feuilles du tabac qui endommage les neurones, agresse le cœur et massacre les spermatozoïdes. 

En allumant une cigarette, vous facilitez la rencontre entre l’air, le feu et la plante du tabac séché. La combustion des feuilles transforme l’air oxygéné en fumée « air superpollué ». La fumée du tabac contient 10% de nicotine insecticide et 90% de polluants toxiques comparables aux émanations d’un pot d’échappement. 

Le CO2 présent dans la fumée de cigarettes atteint des concentrations 200 fois supérieures à celles de l'atmosphère terrestre, est également à l'origine des effets inflammatoires du tabac. 
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