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Mon histoire

			Si cela fait un moment que vous pensez à arrêter de fumer mais que vous n’arrivez pas à passer à l’acte, ce livre est fait pour vous !

			Arrêter est un véritable challenge, l’équivalent pour certains de celui de gravir le mont Everest ! À première vue, redevenir non fumeuse ou non-fumeur et le rester n’est pas chose facile. Pour beaucoup d’entre vous, les tentatives d’arrêt ont été nombreuses, peu concluantes, voire décourageantes. À chaque fois, les mêmes questions vous reviennent en tête. En ai-je vraiment envie ? Suis-je prêt(e) ? Est-ce le bon moment pour moi ? Vais-je y arriver ? Vais-je apprécier ma vie sans la cigarette ? Vais-je réussir à faire face aux aléas de la vie sans elle ? Autant de questions qui freinent votre passage à l’acte et vous font repousser l’échéance de l’arrêt.

			Rassurez-vous, tout ce que vous vivez, je l’ai vécu aussi. Comme vous, j’ai été une fumeuse invétérée, et cette cigarette m’a accompagnée pendant plus de treize ans. Toutes ces questions existentielles, je me les suis posées avant vous, et il m’a fallu un temps considérable, ainsi qu’une bonne dose de compréhension (et de patience !), pour être en mesure de dire au revoir à cette amie en papier.

			À chaque tentative d’arrêt du tabac, je me retrouvais dans une douleur existentielle digne des grands philosophes. Vous savez, cette douleur qui apparaît lorsque la cigarette n’est plus là pour vous réconforter. J’avais des croyances limitantes : « je ne peux pas vivre sans elle », « je n’y arrive pas ». Mais plus le temps passait, moins j’étais en phase avec moi-même. Alors, comme tout le monde, j’ai cherché LA solution magique pour arrêter sans trop de souffrance. J’ai essayé plusieurs approches, mais sans succès à long terme.

			Je vais vous dévoiler mon histoire et partager mon parcours pour que vous puissiez vous en imprégner au fil de votre lecture. C’est à travers celui-ci que réside la clé de l’aventure que vous vous apprêtez à vivre. Je suis là pour vous guider avec sincérité vers la victoire finale : dire fièrement « je suis non-fumeuse ! » ou « je suis non-fumeur ! », et que ces mots résonnent telle une évidence pour vous !

		

	

	

		
			

			
Ce livre : une expérience hypnotique

			Il y a des lectures que nous traversons, et puis il y a celles qui nous traversent. Celles qui ne se contentent pas de parler à notre tête, mais qui viennent toucher quelque chose de plus profond. Quelque chose qui attendait d’être réveillé. Ce livre est de celles-là.

			Je ne vous propose pas un simple guide pour arrêter de fumer. Je vous invite à vivre une expérience hypnotique, pas l’hypnose de spectacle, celle qui fait sourire ou qui impressionne. Non, l’hypnose naturelle. Celle qui se glisse dans nos vies sans bruit : quand un film vous fait oublier le temps, quand une chanson vous fait pleurer sans prévenir ou quand un regard, une idée ou une vérité viennent ébranler ce que vous pensiez immuable. Cette forme d’hypnose où votre esprit conscient s’efface un instant… et où quelque chose de plus profond s’active. Le changement durable naît toujours d’une émotion, pas seulement d’une décision. C’est pourquoi ce livre a été conçu pour faire davantage que vous informer : il va vous faire ressentir, réfléchir, vous surprendre et vous transformer.

			Si vous avez fumé jusqu’ici, c’est parce que vous avez déjà été influencé(e) – consciemment ou non – par des suggestions : celles de la publicité, de la société, ou même de votre propre dialogue intérieur. Hypnotisé(e) par des habitudes, par des idées, par des histoires qu’on vous a racontées… ou que vous vous êtes racontées. Ce livre propose de remplacer ces anciennes suggestions par de nouvelles, d’autres histoires. Celles qui ouvrent les portes d’un changement durable et qui réveillent l’envie de liberté et non plus la peur du manque.

			Vous n’allez pas simplement arrêter de fumer. Vous allez entreprendre un voyage intérieur. Chaque page a été conçue pour vous toucher, amener la réflexion et vous absorber. Vous y trouverez des exercices et des défis simples mais puissants. Comme un dialogue entre votre conscient et votre inconscient. Comme un chemin qui ne vous demandera pas de lutter contre vous-même… mais de vous retrouver. Et surtout, de découvrir comment construire de nouveaux comportements, en accord avec qui vous êtes aujourd’hui. Comme une forme moderne et accessible d’autohypnose. Un moyen de dialoguer avec votre inconscient pour qu’il devienne votre allié dans cette transformation.

			

			Ce livre est le début d’un voyage. Un voyage vers la partie de vous qui sait déjà comment se libérer. Si vous le laissez faire, il ne se lira pas seulement avec les yeux, il se vivra. Préparez-vous à une lecture captivante, enrichissante et efficace !

		

	

	

		
			
Mes tentatives, mes illusions, mes désillusions


			J’avais tout essayé : chaque méthode, chaque technique, chaque compromis… Mais à chaque fois la cigarette gagnait. Je croyais alors que la volonté suffirait, mais elle n’a pas suffi. Je croyais que remplacer la cigarette par autre chose fonctionnerait, mais ça n’a fait que masquer le problème. Je croyais que le bon moment finirait par arriver, mais il n’est jamais venu. Et c’est là que la vraie question m’a frappée : pourquoi certains y arrivent et pas moi ?

			À partir de là, j’ai décidé de mener mon propre parcours, d’expérimenter, d’essayer, de comprendre. Et c’est ce cheminement que je vais vous raconter maintenant.

			Rentrons un peu plus dans le vif du sujet. Il est temps d’aborder plus en détail mes différentes expériences, et je suis certaine que vous allez vous reconnaître !

			J’ai d’abord décidé de m’attaquer à ma dépendance à la cigarette en arrêtant tout simplement d’en acheter. Cela semblait être une bonne idée sur le papier. Cependant, je suis rapidement devenue la « taxeuse professionnelle » de mon groupe d’amis. À chaque pause, chaque sortie, j’étais là, prête à demander une cigarette comme si c’était un sport national. Mes amis fumeurs ont bien malgré eux décroché le job de fournisseurs officiels. C’était une situation à la fois lourde pour eux et pour moi, car je me sentais vraiment coupable. Alors oui, je n’achetais plus mes propres cigarettes au quotidien, mais il m’arrivait souvent d’acheter des paquets à mes amis.

			

			Je me suis retrouvée piégée dans un paradoxe absurde : je voulais arrêter, mais je continuais à fumer grâce aux autres. Une sorte d’autosabotage bien orchestré.

			Et vous, avez-vous déjà tenté de limiter votre consommation pour finalement trouver une autre façon de fumer malgré tout ?

			Voyant que la limitation ne fonctionnait pas, j’ai tenté une autre approche. Bien sûr, comme tout le monde, j’ai également tenté de résister seule, en mode super-héroïne. Mais au bout de quelques jours, mon cerveau me persuadait que me récompenser avec une cigarette était la meilleure façon de célébrer mes « efforts héroïques ». Et honnêtement, après tant d’efforts, je méritais bien une récompense, non ? Mais cette récompense m’a ramenée au point de départ, encore et encore. À ce moment-là, je me suis demandé : comment peut-on lutter contre quelque chose tout en le désirant encore autant ?

			Ne pouvant plus compter sur la simple volonté, je me suis tournée vers les solutions médicales. J’en suis venue aux patchs, pensant avoir trouvé des alliés sérieux. Mais ils ont transformé mes nuits en films d’horreur, m’ont donné des irritations cutanées et ont fait de moi une candidate aux jeux Olympiques de la tachycardie. Une nuit en particulier, je me souviens m’être réveillée en sueur, le cœur battant la chamade, à la limite de la crise cardiaque.

			Alors que j’étais allongée dans mon lit, en essayant de me calmer, une pensée étrange m’a traversé l’esprit : et si ce n’était pas la cigarette qui me détruisait, mais la tentative de l’arrêter ?

			Après l’échec des patchs, je me suis dirigée vers ce que beaucoup considèrent comme la solution miracle : l’hypnose. La première séance s’est conclue par une cigarette allumée juste après avoir quitté le cabinet. J’étais venue avec l’envie d’arrêter, mais honnêtement mes convictions n’étaient pas très solides. Je comptais sur l’hypnose pour faire le plus gros du travail, comme par magie. Pendant la séance, allongée sur un fauteuil confortable, les yeux clos, j’écoutais la douce voix de l’hypnothérapeute qui me plongeait dans un état de relaxation profonde. Il m’envoyait des images négatives de la cigarette, mais elles ne résonnaient pas en moi. Si je ne ressentais pas d’émotion en les écoutant, comment pouvaient-elles provoquer un changement en moi ? Résultat : je suis sortie, et j’ai fumé. Pour moi, l’hypnose n’avait pas marché. Toutefois, peut-être que l’hypnothérapeute n’était pas suffisamment compétent… après tout, c’est possible !

			

			Deux ans plus tard, j’ai décidé de donner une deuxième chance à l’hypnose. Cette fois-ci, j’étais un peu plus motivée et déterminée à découvrir si un autre hypnothérapeute pourrait faire la différence. La deuxième séance fut similaire à la première : une voix apaisante, une relaxation profonde, mais sans l’étincelle de transformation que j’espérais ! Une nouvelle fois, je me suis retrouvée avec une cigarette à la main deux jours après la séance.

			À ce moment-là, je savais que l’hypnose fonctionnait. Après tout, cette discipline était devenue mon métier entre-temps ! J’imagine déjà vos gros yeux me fixer : « Comment ça, c’était déjà ton métier Caro ? Tu fumais alors que tu étais déjà hypnothérapeute ? » Vous connaissez l’adage : « Les cordonniers sont souvent les plus mal chaussés ! »

			Eh oui, je l’admets, j’étais moi-même hypnothérapeute à l’époque de cette séance. En toute franchise, je ne voulais pas m’attaquer à l’arrêt du tabac en cabinet, je ne me sentais pas légitime et je n’aimais pas cette thématique. À vrai dire, je refusais même les demandes sur ce sujet à l’époque !

			Vous vous doutez bien qu’après cette deuxième séance, les doutes quant à l’efficacité de cette méthode se renforçaient, consolidant ainsi ma décision de ne pas vouloir guider mes clients dans l’arrêt du tabac. Ironique, non ? Surtout quand on sait que ce sujet me passionne depuis plus de dix ans !

			Toutes ces tentatives ont ébranlé mon estime de moi, au point de me faire croire que j’étais destinée à être une fumeuse à vie, avec tous les risques et désagréments que cela impliquait. J’avais cette pensée persistante qui me hantait : pourquoi certains y arrivent et pas moi ? Chaque tentative échouée me laissait un peu plus vide. Chaque échec renforçait cette idée : je suis coincée, prisonnière d’un cycle sans fin. Pourtant, chaque essai m’a apporté des leçons précieuses et surtout m’a encouragée à me questionner : qu’est-ce qui ne marche pas chez moi ? En faisant le bilan de tous ces apprentissages, j’ai compris quelque chose d’important : la clé du succès réside dans un engagement personnel profond ainsi qu’un vrai changement de regard sur la cigarette.

		

	

	

		
			

			
La révélation

			Vous connaissez ce moment « eurêka ! » ? Il s’est manifesté chez moi devant mon miroir, un matin comme les autres. Je me regardais dans celui-ci, fatiguée et déçue de moi-même après une énième tentative ratée. Soudain, j’ai eu une prise de conscience : ce n’était pas une question de méthode, mais de décision personnelle. En réfléchissant à mes précédentes expériences d’arrêt, j’ai compris que le point commun de mes échecs était le manque d’engagement véritable. J’ai compris qu’il n’existait pas de solution miracle, pas de baguette magique ni de tour de passe-passe. La véritable clé était mon propre engagement.

			J’en avais vraiment assez de cette fichue clope ! Je ressentais cette douleur et ce ras-le-bol de la cigarette dans ma vie. Cela a éveillé en moi une force intérieure grandissante au fur et à mesure de mon envie de m’en séparer. Plus cette douleur était forte et plus quelque chose de différent se jouait en moi : l’idée d’être convaincue que je faisais le bon choix en arrêtant. J’étais alors prête à m’engager envers moi-même comme je ne l’avais jamais fait auparavant. À partir de ce moment, ma décision de me débarrasser une bonne fois pour toutes de la cigarette était prise. Cet engagement s’est avéré payant, car arrêter de fumer s’est révélé bien plus facile que je ne l’avais imaginé.

			J’ai relancé mon processus d’arrêt, mais cette fois-ci avec un tout autre état d’esprit et un « non » plus affirmé envers cette cigarette. J’avais commencé à m’intéresser davantage au sujet et, grâce à mon travail de prise de conscience et d’hypnose, j’ai pu dire « stop ! »

			Ce fut le début d’une nouvelle vie sans tabac : je me sentais mieux, alignée avec moi-même, avec davantage de souffle et de tranquillité de l’esprit… Bref, une libération !

			Pendant un an, je suis restée non-fumeuse. Mais cet arrêt, aussi solide qu’il me paraissait, ne m’a pas empêchée de rechuter. Un jour, sans que je m’y attende vraiment, la cigarette est revenue dans ma vie. Ce n’était pas un simple écart, c’était le signe qu’il me manquait encore quelque chose. Alors, au lieu de me flageller, je me suis posé la vraie question : pourquoi ai-je recommencé ? Qu’est-ce que je n’avais pas compris ? Que devais-je décider à nouveau pour que cela ne se reproduise plus ? C’est cette rechute, douloureuse mais précieuse, qui m’a poussée à creuser plus loin, à aller au cœur du problème. C’est de cette remise en question qu’est née la méthode Acceptation Programmée® : un processus qui va au-delà de l’arrêt momentané et qui neutralise, en profondeur, les schémas qui nous ramènent toujours à la cigarette.

			

			Se découvrir capable de s’engager profondément envers soi-même est une étape cruciale. Cette prise de conscience vous permettra de voir que la clé réside en vous.

		

	

	

		
			
Ma méthode Acceptation Programmée®


			C’est alors que l’idée m’est venue d’explorer les méandres de la psychologie du fumeur. Mon objectif ? Aider les fumeurs à faire le grand saut vers le monde des non-fumeurs. Après des années de recherche, de développement et de tests, la méthode Acceptation Programmée® a vu le jour. Il s’agit d’une méthode performante, une fusion d’outils venant des neurosciences, du coaching et de l’hypnose. Elle mobilise vos ressources pour susciter le changement en vous. Aujourd’hui, je suis hypnothérapeute, et ça fait plus de quinze ans que j’accompagne des milliers de personnes qui veulent dire adieu à la cigarette. Mon souhait ? Vous aider à vivre une libération en douceur et en toute confiance pour enfin dire au revoir au tabac de façon définitive. Mon objectif est que vous puissiez dire avec fierté et joie : « Je suis une non-fumeuse ! » ou « Je suis un non-fumeur ! » Et pour rendre ce moment encore plus triomphant, pourquoi ne pas envisager d’ajouter un petit air de victoire façon musique de film épique en fond sonore ?

			
Que signifie Acceptation Programmée® ?

			Acceptation : elle constitue le socle essentiel pour démarrer un véritable changement. Dans le contexte de la psychologie, elle est cruciale pour le processus de transformation, en particulier lorsqu’il s’agit d’arrêter de fumer. Accepter vos pensées et émotions liées à la dépendance sans jugement vous permet de cesser de lutter contre elles. Cette acceptation aide à réduire la résistance et le stress, créant ainsi un espace pour une approche plus sereine du changement. En accueillant les sensations et les pensées sans vous laisser submerger par elles, vous renforcez votre résilience, une qualité clé pour surmonter les défis. L’acceptation vous aide à maintenir votre cap, même face aux tentations ou aux moments de faiblesse, en vous permettant de rester centré(e) sur votre objectif et vos valeurs profondes, comme la santé et le bien-être. Cette approche favorise un état d’esprit calme et résilient, essentiel pour réussir à arrêter de fumer de manière durable et positive.

			

			Programmée : cette notion dans la méthode de l’Acceptation Programmée® implique un programme conçu pour vous engager activement dans votre transformation, en assurant que chaque aspect de l’arrêt est traité de façon ordonnée et prévisible. Cette stratégie vous aide à construire un changement durable et profond, enraciné dans une nouvelle façon de penser et d’agir face au tabac. Ce processus implique de structurer consciemment votre parcours d’arrêt du tabac pour intégrer pleinement l’acceptation.

			En développant ce « programme » d’acceptation, vous mettez en place des changements profonds qui vous aident à accueillir votre nouveau statut. Votre mission ? Transformer l’arrêt du tabac en une série de succès prévisibles et satisfaisants.

			La méthode Acceptation Programmée® repose sur une compréhension approfondie de la façon dont le cerveau réagit à l’habitude de fumer. Cela passe forcément par une lecture de vos mécanismes internes et par un réveil réel de l’endormissement dont vous faites preuve depuis des années en tant que fumeuse ou fumeur.

			
Les trois piliers fondamentaux de la méthode : réveiller, s’engager, maîtriser

			1.   Wake up : le réveil et la prise de conscience

			

			Le premier pilier consiste en un wake up, réveil nécessaire pour sortir de l’état de « zombi en pilotage automatique » dans lequel vous vous trouvez en tant que fumeuse ou fumeur. Cela implique de prendre conscience de vos habitudes et des automatismes qui dictent votre comportement. C’est un moment d’éveil où vous prenez pleinement conscience de l’emprise que la cigarette a sur votre vie (même si vous le savez déjà en partie !) pour vous permettre de sortir de cette torpeur et cette illusion que représente l’acte de fumer. Cette prise de conscience est cruciale, car elle prépare le terrain pour les étapes suivantes, vous permettant de voir clairement la nécessité de changer. Vous serez peut-être sidéré(e) de comprendre la réalité de ce qui se joue en vous !

			2.   La prise de décision et l’engagement

			Le deuxième pilier est comme un grand plongeon dans la piscine de la décision et de l’engagement ! Une fois que vous avez pleinement compris l’impact du tabac sur votre vie et en comprenez ses mécanismes, il est temps de plonger tête la première et de décider d’arrêter de fumer. Ce n’est pas juste un simple « j’essaierai », mais un vrai « je m’engage totalement ». Cet engagement doit être profond et personnel. Cette étape implique de planifier votre arrêt, en identifiant les déclencheurs et en développant des stratégies pour les gérer. C’est ici que vous établissez un plan d’action clair et que vous vous préparez mentalement et émotionnellement pour dire « stop ! ».

			3.   La reprogrammation pour un arrêt définitif : l’entraînement et la maîtrise

			Le troisième pilier est votre programme d’entraînement de haut niveau pour arrêter définitivement de fumer. Imaginez-vous comme un(e) athlète qui cumule des années de pratique sportive dans votre discipline de fumer. Il est désormais temps de vous entraîner comme cet(te) athlète, mais dans un tout nouveau sport : celui de ne plus fumer. Ce ne sont pas vos muscles qui vont travailler mais votre cerveau grâce à des techniques de pointe comme la programmation neurolinguistique et le coaching. Votre mental sera remodelé pour qu’il neutralise la cigarette et finisse par oublier qu’elle était votre solution miracle. L’objectif est que votre nouvelle identité de non-fumeuse ou non-fumeur soit aussi solide que celle d’un champion olympique ! En ajustant ces schémas neuronaux, la cigarette va s’évanouir comme un sprint final, vous laissant profiter d’une vie sans tabac, sans compromis.

		

	

	

		
			

			
Partie I

Les règles du jeu pour une lecture fructueuse


		

	

	

		
			

			
 01 Avant de commencer : préparez votre esprit et votre espace

			Chère lectrice ou cher lecteur intrépide,

			Maintenant que nous avons fait connaissance, il est temps de poser les bases de votre démarche et de faire un premier bilan. Pour embarquer dans cette aventure et rendre votre voyage encore plus fructueux, ouvrez tous vos sens pour vous assurer que vous tirez le meilleur parti de ce livre tout en éprouvant du plaisir.

			Voici quelques consignes pour rendre ce voyage aussi fluide que possible :

			→  Pas d’interdits → Ne vous forcez pas à arrêter de fumer immédiatement. Vous êtes libre de fumer tout au long de la lecture.

			→  La décision vous appartient → À vous de choisir si vous voulez en parler ou non.

			→  Préparez votre environnement → Installez-vous dans un coin lecture confortable, prévoyez un carnet de notes…

			→  Restez curieux et ouvert d’esprit → Ce livre n’est pas comme les autres.

			Préparez-vous à explorer de nouveaux territoires mentaux. Laissez les idées se développer progressivement, comme un bon thé qui infuse. Ce livre est conçu pour vous guider pas à pas : prenez le temps d’intégrer chaque découverte.

			Faites-en une expérience active : après chaque chapitre, prenez un moment pour réfléchir et notez ce qui vous marque. Ce livre n’est pas juste une lecture, c’est un outil de transformation.

			Laissez-vous guider, sans précipitation. Suivez l’ordre des chapitres, laissez-vous porter et, surtout, mettez en pratique ce que vous apprenez. C’est là que la vraie magie opère. Soyez curieux, soyez ouvert, et avant tout… soyez prêt à changer.

			Alors, que la lecture soit avec vous, cher(e) voyageur(se) ! En gardant ces consignes à l’esprit, vous êtes au début d’un voyage passionnant vers la découverte de nouveaux horizons. Préparez-vous à explorer des mondes inconnus, à dénicher des trésors de connaissance et peut-être même à devenir un maître Jedi de votre vie.

			

			Que votre lecture soit une aventure du côté clair de la force !

			
État des lieux : dressez le bilan

			Afin de poursuivre votre lecture dans les meilleures conditions, dressons ensemble un état des lieux de votre situation actuelle. Imaginez une carte, un panorama où chaque détail compte. C’est ici que nous observons les nuances et explorons les recoins de votre situation de ce jour.

			À votre naissance, votre cerveau est vierge de toute information sur le tabac. Fumer n’est pas une compétence innée, c’est un savoir qui se façonne avec le temps, un peu comme apprendre à lire. Une fois que vous maîtrisez cette compétence, vous ne pouvez plus ouvrir un livre sans que votre cerveau comprenne les mots. Cela devient naturel. Vous ne pouvez pas désapprendre à lire, pourtant vous avez toujours la possibilité de décider de ne plus lire.

			La situation est similaire avec le tabac. Vous ne redeviendrez jamais un non-fumeur vierge de toute expérience, à moins d’une amnésie totale ! Vous choisirez l’étiquette qui vous convient le mieux. Vous pourrez être un ex-fumeur, un non-fumeur ou même un fumeur qui ne fume pas. Essayez de vous imaginer déclarant « Je suis un fumeur qui ne fume pas ! » Cela suscitera certainement des regards interrogateurs, non ? En revanche, si vous affirmez « je suis non-fumeur », cela semblera tout à fait normal. Après tout, c’est ainsi que nous naissons !

			Par souci de simplicité, j’ai choisi d’utiliser le terme « non-fumeur » tout au long du livre, mais ce choix vous appartient. Ce qui compte n’est pas l’étiquette que vous utilisez, mais la réalité derrière ces mots : vous êtes en train de reprendre le contrôle. Peu importe comment vous vous définissez, tant que cela vous aide à avancer.

			Mais au fond, pourquoi fumez-vous vraiment ? Pensez-vous que vous aimez fumer ? Que la cigarette est une partie de vous ? Pourtant, avant votre toute première cigarette, avez-vous une seule fois eu l’envie de fumer ? Non. Ce désir n’existait pas. Vous l’avez appris. Mais qui vous l’a appris ? Réfléchissez à cela un instant. Cette pensée remet tout en question. Si ce n’était pas un besoin naturel, alors ce que vous croyez être « une partie de vous » n’est en réalité qu’un programme appris, un conditionnement. Et comme tout conditionnement, il peut être remis en question, modifié, effacé. Alors… êtes-vous vraiment libre de fumer ?

			

			Maintenant que vous avez passé cette prise de conscience, regardons plus en détail ce qui, en vous, résiste encore à cette idée d’arrêter de fumer…

			
Mise au point

			Je vous propose un petit exercice pour détecter vos résistances à devenir non-fumeur. Voici une liste de questions et d’affirmations auxquelles je vous invite à répondre avec soin. Soyez honnête avec vous-même et adaptez ces formulations selon ce qui vous convient le mieux. L’objectif est de découvrir comment vos émotions réagissent face à des questions simples liées à l’engagement. Prenez un moment pour vous concentrer :

			→  Ai-je envie de changer ?

			→  Suis-je prêt à tourner la page avec la cigarette ?

			→  Je suis convaincu que ce changement est bénéfique pour moi.

			→  Est-ce le bon moment pour moi de changer ?

			→  J’accepte de quitter l’ancien pour accueillir le nouveau.

			→  Suis-je prêt à m’engager pleinement ?

			Comment vous sentez-vous en répondant à ces questions et en réagissant à ces affirmations ? Elles peuvent chatouiller un peu, vous donner envie de faire une pirouette pour les éviter. Les excuses habituelles et les stratagèmes d’évitement pointent leur nez, vous apportant une sorte de réconfort… Il est normal que ces réticences soient là, accueillez-les ! Peut-être n’est-ce pas le cas et que vous ressentez plutôt cette petite flamme intérieure qui vous pousse vers le changement ?

			Notez maintenant spontanément de 1 à 10 votre motivation à redevenir non-fumeur. Gardez ce chiffre quelque part, car il pourrait évoluer au fil de votre lecture.

			

			Maintenant que vous avez repéré vos réticences, vous allez les débusquer pour voir ce qu’elles cachent. Vous connaissez en général les plus courantes :

			Excuse n° 1 : « Je maîtrise ma consommation. »

			Vraiment ? Alors pourquoi avez-vous déjà tenté d’arrêter… sans succès ?

			Excuse n° 2 : « J’arrête quand je veux. »

			Si c’était vrai, vous ne liriez probablement pas ce livre, n’est-ce pas ?

			Excuse n° 3 : « J’aime fumer. »

			Était-ce le cas avant votre toute première cigarette ? Ou avez-vous appris à l’aimer ?

			Ces arguments vous donnent l’impression que vous tenez les rênes, mais la réalité est qu’elles vous échappent complètement : vous avez perdu le contrôle de la situation !

			À tout cela s’ajoute l’argument classique : « Il faut bien mourir de quelque chose. » Bien sûr, nous allons tous mourir un jour. Pourtant, diriez-vous pour autant que sauter en parachute avec une chance sur deux qu’il s’ouvre est une bonne idée ?

			Enfin, il existe aussi l’idée que « Vapoter est meilleur pour la santé. » Avez-vous déjà remarqué la tête de mort sur les flacons d’e-liquide ? Peut-être serait-il utile de vous renseigner sur les composants de ce soi-disant remède miracle vendu par les fabricants de cigarettes eux-mêmes.
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