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Introduction
Fumer pourrait être un simple geste banal, car en réalité il prend seulement cinq minutes : on sort une cigarette de son paquet, on l’allume, on tire dessus une dizaine de fois, on avale la fumée, on a un sentiment de soulagement, on expire la fumée, on écrase le mégot et on repart avec un goût pas très agréable en bouche.
Mais le problème est que ce geste n’est plus un geste anodin à partir du moment où on le répète plusieurs fois par jour, tous les jours pendant des années et, très souvent, pendant des décennies… Un fumeur qui grille 15 cigarettes en moyenne par jour de ses 15 à ses 65 ans fume près de 275 000 cigarettes au cours de son existence !
Les cinq minutes se transforment en 1 375 000 minutes, soit près de 950 jours de sa vie passés à fumer ! Les 50 centimes deviennent 135 000 euros, soit 7 années de Smic… C’est une somme colossale, n’est-ce pas ? Fumer pendant tout ce temps coûte environ 15 années d’espérance de vie. Et nous savons tous que la vie est précieuse ! Alors comment une « simple » cigarette réussit-elle à nous faire occulter ces faits indiscutables, toutes ces choses que je ne vous apprends pas, mais qu’en tant que fumeur vous oubliez ? Comment est-il possible que malgré cela nous continuions à fumer ? Pourquoi ces vérités glissent-elles sur nous ? Pourquoi les photos de poumons de malades de cancers en phase terminale imprimées sur les paquets de cigarettes n’ont que peu d’effets sur les consommateurs ?
Ce sont des questions que nous nous devons de nous poser pour comprendre pourquoi nous fumons. Pourquoi, malgré la connaissance de ces chiffres, de ces dangers mortels, près de 1,3 milliard de personnes sur la planète continuent de fumer malgré tout.
 
Je dois vous avouer que ce n’est pas la phase de l’arrêt du tabac qui a été la plus ardue pour moi, bien que je n’occulte aucunement la difficulté de stopper la consommation de cette drogue dure qu’est la cigarette, mais la compréhension des mécanismes complexes de l’addiction au tabac. Il m’a fallu des années de réflexion et d’apprentissage pour comprendre les rouages qui amènent ainsi des millions de personnes à se faire du mal, tout en étant persuadées, en outre, de fumer par choix et par envie. Car bien sûr, nous pensons que nul ne nous oblige à pousser la porte d’un bureau de tabac pour aller acheter, très cher qui plus est, un paquet de cigarettes.
Pourtant, vous verrez dans cet ouvrage que vous devez arrêter de culpabiliser, car ce n’est pas vous le responsable de votre addiction au tabac.
Si vous continuez à pousser quotidiennement la porte du bureau de tabac malgré les mises en garde sur les conséquences dramatiques de cet usage, c’est que vous y avez été incité, plus ou moins consciemment.
Fumer n’est pas un besoin, comme boire ou manger. Mais l’industrie du tabac a réussi à vous faire croire que c’en était un. Elle l’a en quelque sorte « créé » spécialement pour vous… mais en réalité surtout pour elle et pour ses profits !
Souvenez-vous de celle ou de celui que vous étiez avant votre rencontre avec la cigarette…
Vous existiez très bien sans elle ! Vous n’y pensiez même pas. Quelle stratégie perverse – et terriblement efficace – fomentée par ces entreprises autorisées qui font porter à leurs victimes la responsabilité de leurs futurs cancers ! En décryptant les manœuvres des fabricants de cigarettes, vous commencerez à détricoter votre relation avec le tabac.
C’est par la compréhension des causes de votre usage, davantage que par la peur de ses conséquences, que vous pourrez avancer sur le chemin de la sortie de la prison du tabagisme. Car déchiffrer ces mécanismes va en rendre perceptibles les barreaux et vous permettre de voir votre ennemi.
 
Ma rencontre avec la cigarette est tristement classique ; nous y avons été tous confrontés à peu près de la même manière et à la même période, l’adolescence. Les jeunes d’aujourd’hui sont malheureusement encore exposés à cette tentation à la sortie du collège ou du lycée, à un âge où, en pleine recherche d’identité, ils sont sensibles aux phénomènes de groupes et, parce qu’ils ont la vie devant eux, se sentent invincibles. En effet, la grande majorité des fumeurs a commencé à s’intoxiquer dès l’adolescence. Et l’addiction s’est installée.
Peut-être avez-vous, comme moi, réussi à arrêter de fumer quelques jours, bien décidé à en finir avec ce poison, et avez-vous à nouveau « craqué », comme on le dit familièrement ? C’est parce que vous ne comprenez pas la relation que vous entretenez avec la cigarette. Et c’est normal, car les fils qui vous lient à elle sont invisibles, camouflés par les leurres que sont la convivialité, le plaisir, la détente. Je vous comprends, je suis passé par là. Ne pensez pas que votre « échec » relève simplement d’un manque de volonté, car c’est très culpabilisant et faux d’imaginer cela. Ces pensées ne seront pas constructives et vont vous dévaloriser. S’il suffisait de le vouloir, ça se saurait ! Non, le tabac est une drogue dure et il faut comprendre son addiction pour la terrasser.
Je faisais partie des individus qui fumaient au moins un paquet par jour. J’ai fumé plus de 80 000 cigarettes – j’ai fini par calculer ! – et dépensé plus de 20 000 euros de mes 14 ans à mes 26 ans, alors que j’étais persuadé que je ne fumerais jamais une seule cigarette de ma vie. 20 000 euros… que de voyages, de beaux moments entre amis, que de joies dont j’ai été privé parce que j’étais un fumeur !
Dans ce livre, je vais vous raconter toute mon histoire pour vous aider à mieux appréhender votre relation avec la cigarette afin que vous puissiez choisir véritablement et librement la suite de votre histoire de vie.
Je vais vous raconter comment je suis passé de l’indifférence à la cigarette à l’envie de fumer dès le matin chaque jour, au besoin de fumer régulièrement ; comment j’en suis arrivé à ne pas vouloir arrêter de fumer, à essayer d’arrêter de fumer, à échouer, à rechuter, à être impuissant, à culpabiliser, à trouver la clé pour réussir à m’en libérer, à devenir à nouveau indifférent à la cigarette… et à changer de métier, à accompagner des fumeurs pour les aider à s’en libérer, à animer des conférences sur le sujet et même à courir 7 marathons en 7 jours pour promouvoir l’arrêt du tabac et écrire ce livre !
La relation avec cette cigarette a été pour moi la relation la plus toxique, la plus perverse que j’ai jamais connue. J’étais prêt à sacrifier ma vie pour elle. Mais pourquoi tant d’« amour » envers un si petit objet puissamment destructeur ?
Après toutes ces années de souffrance et aujourd’hui de bonheur sans cigarette, je ne pouvais garder mes analyses sur ce sujet pour moi, égoïstement. Je consacre désormais mon existence à aider les fumeurs à s’en sortir, car personne au monde ne devrait rester sous l’emprise de cette substance, véritable tueuse physique, mais aussi psychique.
Toutefois, cet ouvrage ne se veut pas une injonction à cesser de fumer, un énième livre miracle pour se débarrasser de la cigarette ou encore un guide qui vous promet que vous serez abstinent après avoir lu la dernière page. Bien sûr, en tant qu’ancien fumeur, je vous conseille de cesser d’ingérer ce poison destructeur, mais la décision d’arrêter de fumer vous appartient.
Mon objectif est de partager avec vous mes années de réflexion sur l’addiction au tabac : elles ont débouché sur des analyses concrètes qui vous permettront d’appréhender sous un autre angle votre relation avec la cigarette, la déconstruire, pour choisir la suite de votre histoire en toute liberté.
Vous pourrez saisir, étape par étape, le processus psychique à mener pour vous distancier, voire vous dissocier, de votre addiction, consciente ou pas, au tabac. Vous allez vous retrouver sur un ring de boxe avec comme adversaire la cigarette et une fois que vous aurez compris les stratégies et anticipé les coups de votre ennemi, toujours les mêmes finalement, vous lui enverrez un uppercut et il se retrouvera K.O. ! Vous verrez même que vous prendrez plaisir à monter sur le ring pour faire cesser cet ennemi de vous détruire !
Et, qui sait, une fois que, comme moi, vous aurez décortiqué, grâce à cet ouvrage, les phénomènes indépendants de votre volonté qui font que vous fumez aujourd’hui, et intégré les clés que je vous ai indiquées pour sortir de cette addiction, alors vous m’enverrez un message pour me dire qu’enfin, vous avez jeté votre paquet de poison, dans la joie et la bonne humeur ! Car une fois que vous aurez compris pourquoi vous fumez, arrêter ne sera plus si difficile. Bien au contraire, vous serez heureux de rompre avec cet objet, aussi heureux que si vous vous sépariez d’une personne toxique qui vous pollue la vie depuis des années. Vous allez rompre des chaînes, être enfin libre !
 
Bonne lecture,
 
Vincent PELLAUMAIL




  
    
      
        MODE D’EMPLOI

        
          Afin de tirer pleinement profit de la lecture de cet ouvrage, je vous conseille de vous l’approprier en trois étapes.

          Lisez-le une première fois pour comprendre le cheminement principal qui vous amènera à une vie de non-fumeur.

          Lisez-le ensuite une deuxième fois avec un stylo et un carnet pour retenir les éléments qui vous semblent les plus importants pour votre réussite. Vous pouvez aussi retrouver rapidement au fil des pages ce que j’appelle des « mantras », des phrases clés, des messages percutants à garder en tête hors des périodes de lecture.

          Relisez-le enfin une troisième fois lorsque vous vous sentirez prêt à vous lancer dans la belle aventure de votre arrêt du tabac !

        

      

    

  




  Chapitre I

  Mon histoire


Je suis né à la campagne, dans un cadre idyllique pour un enfant : mon père était agriculteur et ma mère s’occupait des enfants – ma sœur et moi. La vie à la ferme, auprès d’une famille aimante et bienveillante, saine, qui m’avait transmis le goût du sport, ne me destinait pas à devenir un gros fumeur. Ni un fumeur tout court, d’ailleurs… En effet, mes parents ne fumaient pas et nous avaient moult fois avertis des effets néfastes de la cigarette.
J’étais équilibré, plutôt bon élève. J’ai même eu la chance de sauter une classe. Je passais mes journées entre l’école et le football, le hand et les promenades à vélo, et surtout mes amis et ma famille. J’étais un garçon heureux qui respirait la santé !
L’arrivée au collège s’est déroulée sans encombre. J’étais bien sûr plus jeune que mes camarades de classe, mais cela ne posait pas de problème dans cette section où on apprenait plusieurs langues. Je jouais alors au foot trois fois par semaine, y prenant un très grand plaisir. Je n’ai jamais eu d’écart de conduite, j’étais épanoui, très entouré d’amis, de cousins, malgré l’isolement de la campagne.
« Surtout, ne commence pas ! »
Au collège, certains avaient déjà essayé la cigarette. Ils se cachaient derrière le gymnase ou le parking à vélo. Pour moi, la question ne se posait même pas, c’était tout bonnement impossible : il était très clair dans ma tête que jamais je ne fumerais. On m’avait tendu trois ou quatre fois une cigarette, et j’avais toujours refusé catégoriquement. Mes parents avaient fait le travail de prévention avec moi (même si ces mises en garde ne suffisent pas toujours ou ne sont pas faites de la bonne manière).
Dans mon esprit, les fumeurs étaient stupides. En fait, je me sentais surtout indifférent par rapport à cela. Il n’y avait qu’un ou deux fumeurs sur une classe de vingt élèves, et je n’étais pas proche d’eux. Moi, je passais mon temps à faire du sport à la récré.
Il était très clair dans ma tête que jamais je ne fumerais.

Je me souviens, alors que j’étais en sixième, d’une discussion furtive avec deux filles de troisième. Elles m’ont dit : « Surtout, ne commence pas ! On est en troisième et n’on arrive déjà plus à arrêter. »
Cette phrase m’a marqué.
Ce sont globalement les seules rencontres que j’ai pu faire avec le tabac à cette époque, mais on peut déjà constater avec quelle rapidité et quelle précocité la dépendance peut s’installer et faire des ravages dès le plus jeune âge.
À ce moment de ma vie, je ne comprenais pas vraiment, je n’avais pas le recul nécessaire, les capacités pour comprendre. Ces filles me disaient qu’elles ne pouvaient pas arrêter, mais cela n’avait rien de tangible à mes yeux. Je ne saisissais pas ce qui pouvait les en empêcher, étant donné que fumer me semblait être un acte conscient de leur part. Je me disais qu’il suffisait de ne pas le faire, c’était tout. Je ne comprenais pas que tout se passait dans la tête. J’étais encore empreint d’une certaine naïveté. C’est un des grands problèmes de cet âge. Certains commencent à fumer, mais n’appréhendent pas encore la dépendance, parce que ce n’est pas une image observable.
Avec la dépendance, tout se joue intérieurement, dans la façon de penser, dans la manière de ressentir les émotions… Elle influence toutes les décisions qu’on va prendre, mais on ne sait pas comment cette substance qu’est la nicotine va agir sur notre cerveau. Le discours de ces filles m’avait touché, mais pas suffisamment, car je ne comprenais tout simplement pas leur message.
Cela peut donner une première idée sur les raisons qui poussent certains jeunes à continuer à fumer : ils n’ont aucune conscience de ce qu’est l’addiction. Par conséquent, une prévention ciblée uniquement sur les conséquences de celle-ci ne peut pas fonctionner.
Les jeunes qui commencent à fumer n’ont aucune conscience de ce qu’est l’addiction.

À la fin du collège, je suis parti en internat pour poursuivre mon cursus dans un lycée agricole. Je n’avais jamais réellement su ce que j’avais envie de faire dans la vie. L’agriculture s’était donc imposée comme une évidence : je devais suivre les traces familiales, continuer à vivre dans cet univers où j’avais grandi. Je m’y suis senti en quelque sorte obligé. Mon père avait lui-même repris la ferme de son père. En tant qu’enfant, on a envie de faire plaisir à ses parents, pour qu’ils soient fiers de nous.
C’était ma principale motivation.

Un nouvel univers
J’avais alors 14 ans, le lycée se trouvait à 70 kilomètres de chez moi. J’y restais du lundi au vendredi. La séparation d’avec mes parents n’a pas été facile, je l’ai même franchement mal vécue les premiers mois. J’avais perdu mes repères, mes copains, je ne pouvais plus me rendre aux entraînements de foot aussi souvent.
Le lycée était un univers totalement nouveau. La population du collège était plutôt hétéroclite, avec des personnes de différents milieux sociaux. Là, il s’agissait d’un lycée agricole avec uniquement des « fils » d’agriculteurs – sur une classe de 25 élèves, il n’y avait qu’une seule fille. Cet éloignement familial et cette déconnexion d’avec ma vie d’avant n’ont pas été la cause de mon tabagisme, ils en ont juste été le contexte. J’étais le plus jeune de ma classe. Beaucoup d’élèves étaient des redoublants, certains avaient même redoublé deux ou trois fois. Ils avaient 17 ou 18 ans, et pratiquement la moitié fumait.
Au début, je restais dans l’indifférence totale envers la cigarette. J’avais toujours cet esprit sportif, l’idée bien ancrée que fumer était inutile et stupide.
Pourtant, à force de les voir à chaque pause, à chaque sonnerie, allumer leur cigarette, j’ai fini par céder à la curiosité. Au départ, je leur demandais : « Pourquoi tu fumes ? » Naïvement, je me disais que c’était peut-être pour se réchauffer. Ils n’avaient pas de justification concrète à me fournir. Ils me répondaient vaguement : « On se détend, on est bien. » Ou encore : « C’est la pause, j’aime bien ça avec mon café. »
L’alcool et la cigarette représentaient sans doute pour eux une forme de virilité.

On avait tous les mercredis après-midi de libres, ils les passaient à boire de la bière. Au début, je ne les accompagnais pas, car je me rendais aux entraînements de foot. Mais, pour m’intégrer, j’ai commencé à les rejoindre de plus en plus souvent. Le cadre n’était vraiment pas idéal pour un adolescent de 14 ans. Les « mecs », comme on s’appelait entre nous, buvaient de 14 heures à 18 heures. L’alcool et la cigarette représentaient sans doute pour eux une forme de virilité. Je me sentais vraiment en décalage. Moi, je jouais au foot au niveau national.
Mon nouvel environnement, le fait de mal vivre à l’internat mais surtout d’observer mes camarades fumer et de les entendre affirmer en tirer du plaisir sans aucun inconvénient ont amené le jeune garçon que j’étais à accepter sa première cigarette. J’ai ressenti le besoin de m’intégrer dans leur groupe, d’autant plus que je me sentais différent en raison de mon jeune âge. Je me disais que c’était moi qui étais peut-être bête de me braquer ainsi au sujet de la cigarette. Des pensées tournaient dans ma tête : « Après tout, ils sont plus âgés, plus matures, ils ont plus d’expérience de la vie que moi. C’est peut-être eux qui ont raison. »
J’avais encore cette naïveté de me dire que si mes amis fumaient , c’est que ça n’était pas si grave…

Voilà comment on peut se convaincre soi-même de faire ce à quoi on résiste. J’étais en quête d’identité, ce qui est bien légitime à 14 ans. J’avais ce besoin d’appartenir à une communauté. C’est là la dynamique du phénomène de groupe, très humaine, dont les sociologues ont démontré la puissance.
Et, comme je le disais, j’avais encore cette naïveté de me dire que si mes amis fumaient, c’est que ça n’était pas si grave. J’avais confiance en eux. Et ils me répétaient : « Ce n’est pas une cigarette qui va te tuer ! »
Ils affirmaient tous qu’ils pouvaient arrêter quand ils le voulaient. Ils ne savaient pas, et je n’avais pas conscience qu’ils me transmettaient leur propre ignorance. Ils ne savaient même pas pourquoi ils fumaient. Ils ont influencé mon regard sur la cigarette. J’étais tombé dans un piège tendu, de manière involontaire, par leur discours.

La première taffe
Cela s’est passé un mercredi après-midi dans un bar. On avait bu une bière ou deux, on rigolait. J’avais posé des questions, et on m’a tendu la cigarette, une Gauloise brune.
« Tiens, Vincent, t’as jamais essayé. Tire une taffe ou deux, ça ne va pas te faire de mal. »
C’est la première marche de ce piège : la peur de devenir dépendant tombe.

J’ai trouvé ça littéralement dégueulasse. La fumée m’a envahi, j’ai toussé, puis j’ai eu un terrible mal de tête, un goût de cendre dans la bouche et d’horribles nausées. J’ai passé l’après-midi couché dans mon lit d’internat. Ça a été une expérience horrible, écœurante. Paradoxalement, ce dégoût m’a rassuré. J’étais absolument certain de ne jamais retenter l’expérience. Pour moi, il était impossible de devenir dépendant d’une chose aussi écœurante. Après cette première taffe, je pensais être « vacciné » à vie ! Mon histoire avec le tabac aurait dû s’arrêter là, n’est-ce pas ?
Il n’en a rien été. Comment l’expliquer ? Tous les fumeurs, ont été refroidis, voire dégoûtés, par la première cigarette, certains ont même ressenti des vertiges. Mais quand on est un adolescent, on devient une cible parfaite pour l’industrie du tabac.
C’est la première marche de ce piège : la peur de devenir dépendant tombe, tous les avertissements reçus pendant la jeunesse s’effacent et laissent place à l’assurance de ne jamais être accro, car comment dépendre de ce truc à la fois répugnant et décevant ?
C’est ce que l’industrie du tabac exploite chez les jeunes : leur crédulité, leur naïveté et leur ignorance. Car l’industrie du tabac ne vend pas « un goût » ou « un plaisir », mais une drogue contenue dans le tabac qui va agir directement sur leur système nerveux en créant de l’irritabilité, le manque et donc un nouveau besoin.
Le cercle vicieux de l’addiction va pouvoir s’installer au fur et à mesure.
Cette première cigarette aurait logiquement dû être la dernière. Et pourtant… j’en ai allumé une autre quelques jours plus tard. On m’a dit : « Peut-être que la Gauloise était trop forte pour commencer. »
Cette première cigarette aurait logiquement dû être la dernière. Et pourtant…

J’ai donc réessayé avec un pote entre deux cours. On a parlé de cette expérience, on en a rigolé. Et quelque chose au fond de moi avait envie de recommencer. C’était au-delà de la conscience, au-delà du choix. Je pense aussi que la fierté a joué. Je voulais prouver aux autres que je pouvais fumer sans tousser. Même si les moqueries de mes amis n’étaient pas mal intentionnées, elles ont dû me toucher d’une certaine façon. Il ne fallait pas « crapoter », il fallait être un « vrai fumeur ».
La deuxième fois s’est passée un peu « mieux », j’ai tiré trois ou quatre taffes, mais j’ai tout de même toussé. C’était un peu la honte. J’ai gonflé les pectoraux, c’était de l’ego, un phénomène initiatique. On veut impressionner, on est renvoyé à sa propre image. On veut exister, même d’une manière complètement illusoire. On rigole, mais il y a quand même une pression. Par exemple, un de mes amis avait une voiture. Moi, j’avais 14 ans, je me disais que si je fumais je pourrais monter dedans.
Je voulais grandir plus vite, j’avais la sensation de m’émanciper un peu. Les études ne me passionnaient pas, je m’ennuyais à mourir pendant les cours, à l’internat.
Je me sentais un peu perdu, désœuvré. Je savais pourtant que j’allais réussir, même sans travailler. C’était peut-être une manière aussi de me dégager d’une certaine pression familiale inconsciente que je pouvais ressentir. Je n’avais pas de vision à long terme, je vivais au jour le jour, comme beaucoup de jeunes de mon âge.

L’engrenage
Les jours suivants, j’ai voulu moi-même réessayer. C’était déjà mon cerveau qui le réclamait, mais je n’en avais même pas conscience.
Au début, une fois par jour à la pause, je finissais la cigarette d’un copain. Puis deux fois par jour, puis je fumais une cigarette entière… À force, évidemment, ceux à qui j’avais demandé une cigarette tous les jours m’ont réclamé de leur en donner. Donc j’ai acheté un paquet. Et en six mois, j’en suis arrivé à fumer un paquet par jour. L’addiction s’est installée. Avant même d’aller en cours le matin, je fumais déjà trois ou quatre cigarettes. On était tous dans le même rituel, à chaque pause.
Les jours suivants, j’ai voulu moi-même réessayer. C’était déjà mon cerveau qui le réclamait, mais je n’en avais même pas conscience.

Dans ces cas-là, on se crée des habitudes pour assouvir le manque. Les rituels existent parce que le manque existe. Souvent, on inverse la cause et la conséquence. En réalité, on ne fume pas parce que ce sont nos habitudes, mais parce que la dépendance a donné naissance à ces habitudes.
On entend souvent : « Moi, j’aime bien la pause cigarette, c’est mon habitude… »
Mais c’est ce que l’addiction nous fait croire.
Et c’est bien cela qu’il faut comprendre. En tant que fumeur, on pense que la cigarette fait partie de notre vie, que c’est notre moment de détente, notre petit plaisir, un instant convivial. On donne du sens à chaque cigarette, on lui trouve même une utilité. Et on finit par penser que si on s’en passe, on perdra quelque chose.
On crée des liens avec le tabac, mais ce sont des liens invisibles. On essaie de donner du sens à quelque chose qui n’en a pas.

Donc, pour ne pas me retrouver sans ma béquille, en situation de manque en fait, j’avais toujours un paquet sur moi. À l’époque, je croyais encore que je pourrais arrêter quand je le voudrais. Je n’avais pas encore cette capacité de réflexion, d’analyse sur les choses. Tout ça, ce sont des perceptions, un paradigme mental au sujet de la cigarette.
On crée des liens avec le tabac, mais ce sont des liens invisibles. On élabore toute une construction mentale, parce que l’on ne comprend pas que l’on est en manque. On essaie de donner du sens à quelque chose qui n’en a pas.
Durant tout le lycée, j’ai réussi à le cacher à mes parents. Je mettais du parfum, je disais que c’était mes amis qui avaient fumé. Mes parents avaient une tellement bonne image de moi qu’ils ne se doutaient de rien. Il faut dire aussi qu’ils ne connaissaient pas les mécanismes de la dépendance. Quand je rentrais chez moi le week-end, je me cachais, je fumais la nuit.
Au lycée, on fumait même avec l’un de nos professeurs, cela nous a aussi grandement influencés. Il était charismatique, il avait 40 ans… Je me disais : « S’il fume, c’est qu’il y a forcément quelque chose de bien dans le tabac, c’est quelque chose de normal. » Ce qui m’apparaissait comme un plaisir de la vie me rendait curieux. En fumant avec lui, on se sentait importants, alors qu’on était en train d’ingérer du poison. Ce professeur lui-même n’était pas conscient de son addiction. Et à son insu, il faisait la promotion de la cigarette.

Des relations sociales modifiées
La cigarette a aussi influencé mes relations sociales. J’ai eu un scooter, puis une voiture, ce qui rendait mon tabagisme plus facile à dissimuler auprès de ma famille. J’en venais à passer tous mes samedis chez mon seul ami qui fumait, pour me sentir moins seul. Il m’arrivait même de provoquer des disputes avec mes parents pour avoir une raison de quitter la maison et pouvoir fumer ma cigarette ! Je ne partais plus en week-end avec eux, j’inventais des excuses. La dépendance devenait plus forte que le lien social, que le lien familial. Mes parents ne savaient pas que le fait de voir leur enfant s’éloigner peut être un signal d’alerte.
La dépendance devenait plus forte que le lien social, que le lien familial.

Je me trouvais toujours des raisons de refuser les activités qui m’étaient proposées : mes parents étaient pénibles, je n’avais pas envie d’aller à tel endroit… Je ne me rendais pas compte qu’à la place je ne faisais que fumer. Si j’avais eu conscience de cela, j’aurais pu régler le problème. Mais, quand on est fumeur, on n’a jamais conscience que le problème c’est le tabac. On ne se dit pas que, si on est énervé, c’est parce qu’on est en manque. C’est toujours le contexte, les autres… On considère toujours le tabac comme la solution à nos problèmes, et pas comme la cause.
C’est quelque chose dont on parle peu, mais le tabac n’est pas uniquement un danger pour la santé, pour notre porte-monnaie, c’est aussi un danger pour le lien social, amical, familial. Car la cigarette prend peu à peu, insidieusement, toute la place…
Dans ma tête, le samedi et le dimanche en famille représentaient simplement 48 heures sans fumer, donc un moment pénible à supporter, alors que normalement tout le monde se réjouit d’être enfin en week-end ! Finalement, on en vient à se priver de tellement de choses… Je ne réalisais pas forcément à quel point le tabac impactait concrètement ma vie de tous les jours. Je fuyais ma famille pour fumer puis, quand je fumais, l’apaisement durait trois minutes, et ensuite je me demandais littéralement ce que je foutais là, seul.
Tous les étés, je travaillais deux ou trois mois dans la ferme de mes parents, et je faisais même d’autres petits jobs. La réalité est que j’ai fait ça pendant sept ou huit ans, et que cet argent a servi uniquement à me payer mes cigarettes pour le reste de l’année.
J’aurais pu utiliser cet argent pour faire des choses extraordinaires, profiter de ma jeunesse, voyager… Il ne m’a servi qu’à fumer et à me détruire la santé.
Mais j’ai perdu du temps, ma jeunesse, et ces années-là, je ne les récupérerai jamais.

On ne peut pas dire que j’ai perdu cet argent, car ce n’est pas cela qui est important dans la vie. Mais j’ai perdu du temps, ma jeunesse, et ces années-là, je ne les récupérerai jamais, comme les précieux moments que je n’ai pas passés avec ma famille pour aller fumer. Je travaillais tout l’été par peur de manquer le reste de l’année. Cette peur du manque me contrôlait véritablement, comme un drogué qui anticipe ses besoins d’argent pour se procurer sa came.
Financièrement, le budget d’un fumeur normal sur une vie représente environ 7 années de Smic. C’est énorme, quand on y pense, sept ans ! Cela équivaut à 135 000 euros ! Il y a donc des gens qui travaillent 7 années de leur vie juste pour fumer  ! En réalité, ce n’est pas qu’on est prêt à le faire, c’est qu’on n’a pas le choix. On parle souvent de l’impact financier du tabagisme, mais, l’argent, ça va et ça vient ; alors que le temps, lui, ne revient jamais.
Durant ces années, la cigarette a également abîmé mon amour-propre. Il m’est difficile de le reconnaître aujourd’hui, mais parfois, lorsque j’étais en manque et que je n’avais pas d’argent, j’en subtilisais dans le portefeuille de mes parents. Je n’en suis vraiment pas fier aujourd’hui, j’en ai même longtemps eu honte et je m’en suis beaucoup voulu, mais ce n’est plus le cas aujourd’hui, car je sais que ce n’est pas réellement moi qui agissais, mais le manque. Dans mon cerveau, c’était comme si je n’avais pas mangé depuis trois jours, je n’avais plus de contrôle.
La cigarette a également abîmé mon amour-propre.

À ce moment-là, j’étais dans un état de faiblesse total, qui m’a fait faire des choses que je n’aurais jamais faites en temps normal.
Le tabac est une drogue dure. Le souci est qu’en France on catégorise les drogues selon leur nocivité. Toutefois, si on réfléchit en fonction de la dépendance engendrée, le tabac agit comme la drogue dure qu’elle est. Il a un impact sur la personnalité, les perceptions, les valeurs. C’est aussi la drogue qui tue le plus dans le monde. On ne la répertorie pas comme telle malgré ces constats indiscutables.
Pourtant, la dépendance à la cigarette est obsessionnelle, on ne pense qu’à cela durant toute la journée. On veut que le cours s’arrête pour fumer, que chaque moment passe plus vite pour pouvoir allumer une cigarette. En soirée, on est centré uniquement sur la cigarette, on quitte la table avant le dessert pour aller fumer dehors, qu’il pleuve ou qu’il vente. La cigarette rythme nos vies, continuellement. Et le pire, c’est que cela ne nous gêne pas. Cela devient notre mode de vie sans que ce soit conscientisé.

Burn-out
Une fois le bac en poche, je me suis lancé dans un BTS agricole. Mais après un an et demi, j’ai fini par démissionner. Je m’ennuyais jusqu’à même m’endormir en cours, totalement désœuvré.
J’ai fait une sorte de burn-out. Je ne faisais que sortir et fumer. À ce moment-là, j’ai réalisé que le choix d’être agriculteur n’était pas véritablement le mien. J’avais peur de ne pas vivre ma vie. J’avais accepté cette orientation scolaire pour faire plaisir à mes parents. Je voulais les voir heureux et je pensais à l’époque que cela signifiait suivre la route qu’ils avaient tracée pour moi. En fait, comme tous les parents, ils souhaitaient simplement mon bonheur, et m’ont délivré des conseils sans se rendre compte de la pression qu’ils exerçaient.
Tout le monde fume, mais ignore pourquoi il fume. L’ignorance collective entraîne la preuve sociale, et la preuve sociale influence tout l’entourage (nous inclus).

Par exemple, inconsciemment, mon père m’avait influencé pour que je devienne agriculteur. À chaque anniversaire, je recevais des cadeaux en lien avec ce métier ! Le système de récompense était donc totalement lié à cet univers dans mon esprit. Je me suis aussi rendu compte que je n’avais pas forcément envie de passer toute mon existence au même endroit. Je n’agissais pas parce que je savais ce que je voulais devenir, mais j’agissais parce que je ne savais pas !
On le verra plus tard, mais il s’agit du phénomène de preuve sociale : on reproduit des comportements parce qu’on voit les autres les faire dans notre quotidien, dans les films, dans les publicités. Il faut aussi prendre en compte l’ignorance collective. Mon choix d’orientation était le fruit de ces deux phénomènes : je voulais faire plaisir à mes parents, et ni eux ni moi ne savions ce que je voulais faire dans la vie. Je découvrirai plus tard que c’est exactement le même processus double qui allait m’entraîner, comme tant d’autres, dans la dépendance au tabac… Tout le monde fume, mais ignore pourquoi il fume. L’ignorance collective entraîne la preuve sociale, et la preuve sociale influence tout l’entourage (nous inclus).
Je fumais alors un paquet de cigarettes par jour, et deux paquets si je sortais le soir. 

Après avoir arrêté le BTS, la question de ma réorientation s’est donc posée. J’étais logique, j’aimais résoudre des problèmes ; je me projetais comme inspecteur de police. On m’a découragé, car on me disait que, venant d’un lycée agricole, je ne serais pas accepté en fac de droit. C’était la fac ou rien, car mes parents ne concevaient pas de payer pour mes études. L’Éducation nationale a effectivement refusé mon inscription en fac de droit. Le seul endroit où on m’a accepté était la fac de sciences économiques, car j’avais fait un peu de gestion et de maths durant mon cursus scolaire. J’ai donc passé un Deug de sciences économiques à l’université de Poitiers. Ensuite, j’ai fait une licence d’économétrie à Strasbourg, puis un master en finances à Poitiers.
Je fumais alors un paquet de cigarettes par jour, et deux paquets si je sortais le soir. Et il y avait beaucoup de sorties entre amis… J’étais un peu le campagnard qui arrivait en ville, je faisais beaucoup de nouvelles rencontres, je découvrais de nouvelles façons de penser. Je dirais qu’environ la moitié des étudiants fumaient à cette époque. Une personne sur deux… c’est énorme quand on y pense.
Un vendredi matin, après une fête où on avait beaucoup fumé, je me suis aperçu que je n’arrivais pas à finir ma cigarette. Je me suis dit : « J’en ai marre, c’est dégueulasse, je pue, je tousse, j’ai envie d’arrêter. » Je me sentais comme un lendemain de soirée trop alcoolisée, bien déterminé à en finir avec ce qui m’avait rendu si malade.
Je me suis dit : « J’en ai marre, c’est dégueulasse, je pue, je tousse, j’ai envie d’arrêter. »

J’ai alors jeté mon paquet à la poubelle et je me suis rendu en cours. Dans mon esprit, il n’y avait aucun doute : ma vie de fumeur s’arrêtait là. Comment pouvait-il en être autrement après un tel moment de dégoût  ? Et pourtant… seulement deux heures après, j’avais la tête dans la poubelle pour chercher mon paquet ! J’ai longtemps eu honte d’en être arrivé à cette extrémité, mais je crois que tous les fumeurs ont connu ce moment de gêne. En deux heures, je suis passé de « je ne fumerai plus jamais » à ma tête dans la poubelle. Cette image est le reflet parfait de ce qu’était mon addiction au tabac.
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