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Je vous suppose assis et fumant.
Charles Baudelaire

Je ne perds jamais. Soit je gagne, soit j’apprends.
Nelson Mandela

Nous avons deux vies. La deuxième commence le jour où nous comprenons qu’en réalité, nous n’en avons qu’une seule…
Confucius
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Avant-propos










Redevenir non-fumeur.euse.

Ce titre reflète mon approche, et traduit mon ambition d’accompagner les fumeuses et les fumeurs qui me sollicitent pour les aider dans leur démarche d’arrêt.

Redevenir non-fumeur.euse, et non pas « arrêter de fumer », car cela, vous savez faire, déjà. L’idée majeure de ce livre, et de mon approche, est de retrouver vos capacités naturelles de non-fumeur.euse. Vous êtes bien né.e naturellement non-fumeur.euse ! Vous n’êtes pas sorti.e du ventre de votre mère une cigarette aux lèvres, n’est-ce pas ? Être non-fumeur.euse est, pour vous, aussi réel, intrinsèque, constitutif, que la couleur de vos yeux ou la forme de votre visage.

Comment redevenir non-fumeur.euse ? Eh bien, c’est tout l’enjeu de cet ouvrage. Cela va vous demander un peu d’engagement, je ne vous le cache pas, de la détermination aussi, des prises de conscience, un petit retour en arrière dans votre histoire de vie, l’envie de faire des expériences dans votre quotidien, et le courage de vous confronter à certaines de vos convictions actuelles.

Je suis Jean-Luc Roquet, professionnel de santé depuis quarante années. Psychothérapeute, hypnothérapeute, tabacologue et formateur, enseignant l’hypnothérapie à l’université, j’accompagne les personnes en difficulté psychologique et/ou physique depuis près de quinze ans, avec une spécialisation pour le sevrage tabagique. C’est un domaine que je connais bien également à titre personnel, pour avoir été fumeur. Mon intérêt pour ce sujet est aussi motivé par la mort de mon père, d’un cancer généralisé, dont il est évident qu’il était directement corrélé à son tabagisme ininterrompu pendant plus de 40 ans…

J’ai donc à cœur d’aider les fumeur.euse.s qui me sollicitent, avec un leitmotiv : un sevrage réussi est un sevrage confortable.

Depuis des années, j’ai expérimenté, appris, essayé, j’ai fait des recherches, des erreurs. Aujourd’hui encore, mon approche est toujours en évolution. Mais j’ai acquis suffisamment d’expérience pour affirmer certains principes fondamentaux et tenter de vous les transmettre.

Bien sûr, je ne peux pas vous garantir que vous serez non-fumeur après cette lecture, ni après l’écoute et la pratique de l’autohypnose ou l’écoute de la séance de sevrage offertes. Cela dépendra de ce que vous en ferez, car il n’y a qu’un seul moyen d’arrêter de fumer… c’est d’arrêter de fumer !

Cependant, j’espère que les informations que je vais vous livrer vous aideront dans votre décision, que les expériences que je vais vous proposer vous permettront des compréhensions agissant comme des leviers de réussite et que, prêt.e à tenter l’aventure, vous vous y lanciez en mettant toutes les chances de votre côté. Elles concernent aussi bien le tabagisme par cigarettes que les nouveaux modes de consommation que sont les dispositifs électroniques d’e-cigarettes ou de tabac chauffé. Les mots « cigarette », « tabac » et « tabagisme » sont dans cet ouvrage des termes génériques qui font référence à tous les modes de consommation de tabac et/ou de nicotine. Il y aura néanmoins un passage consacré aux nouveaux modes de consommation.



Le saviez-vous ?



Qu’est-ce qu’un tabacologue ? C’est obligatoirement un professionnel de santé (médecin, chirurgien-dentiste, infirmière ou infirmier, sage-femme, psychologue, pharmacien, kinésithérapeute) ayant obtenu un « diplôme universitaire de tabacologie » dans une faculté de médecine. Cette formation spécifique dure une année complète, et est validée par un mémoire, travail de recherche scientifique écrit, soutenu devant un jury de pairs. Elle est garante du sérieux des connaissances du professionnel au sujet du tabagisme, de ses effets sur la santé humaine, et des moyens médicaux disponibles pour accompagner les fumeurs et les fumeuses désireux d’arrêter.






Pour vous aider, vous aurez accès à quatre enregistrements audio, trois séances d’autohypnose et la séance de sevrage. J’y reviendrai.

Je précise que ce livre et les enregistrements offerts ne remplacent pas l’aide d’un professionnel de santé, une consultation de tabacologie, ou un accompagnement personnalisé avec un spécialiste de l’hypnose thérapeutique. Cela peut être une expérience supplémentaire ajoutée à la liste de celles que vous avez sans doute déjà faites dans votre vie de non-fumeur.euse. Il faut savoir que les statistiques dans ce domaine montrent que les fumeur.euse.s font en moyenne vingt-cinq tentatives de sevrage tabagique avant de parvenir à un arrêt durable.

Mais si vous appliquez les conseils de ce livre, qui sont ceux que je prodigue à mes consultant.e.s, vous avez environ 48 % de chance de maintien de votre arrêt, 6 mois après votre sevrage, quand d’autres méthodes, utilisées séparément, montrent des pourcentages de réussite entre 10 % à 19 %.

Dans le tableau ci-dessous, vous pouvez voir des statistiques sur l’efficacité des méthodes d’arrêt. Vous constaterez que, prises individuellement, les méthodes ont une efficacité comprise entre 10 % et 20 % de personnes qui maintiennent leur arrêt au moins six mois après le sevrage1. Lorsque l’on conjugue plusieurs méthodes, le pourcentage augmente à plus de 39 %. Dans mon approche, que j’ai nommée « hypnotabacologie », parce qu’elle conjugue les deux disciplines, j’ai pu objectiver qu’environ 48 % de personnes restent non fumeuses pendant au moins six mois.2 On peut distinguer deux cas : d’un côté, l’hypnotabacologie avec hypnose seule et, de l’autre, avec hypnose et traitements nicotiniques de substitution. On constate qu’il y a une différence de pourcentage, expliquée par le fait qu’il est plus facile de se libérer de la cigarette lorsqu’il n’y a pas de dépendance avérée à la nicotine.



Tableau 1.  Efficacité de différentes stratégies thérapeutiques dans l’aide à l’arrêt du tabac 
après 6 mois de suivi.


 
	
Type d’intervention






	
Taux d’abstinence estimé








	
Relaxation et exercices respiratoires






	
10,8 %








	
Aucune (volonté seule)






	
11,2 %








	
Contrats (avec un professionnel de santé)






	
11,2 %








	
Régime alimentaire






	
11,2 %








	
Réduction des doses de nicotine






	
11,8 %








	
Gestion des affects






	
13,6 %








	
Soutien lors de la thérapie






	
14,4 %








	
Soutien à l’extérieur de la thérapie






	
16,2 %








	
Résolution de problèmes






	
16,2 %








	
Thérapie individuelle






	
16,8 %








	
Combinaison de TNS






	
17 %








	
Autre technique aversive de fume






	
17,7 %








	
Fume rapide






	
19,9 %








	
Avec plusieurs formes d’aide associées






	
39,6 %








	
Hypnotabacologie avec hypnose seule






	
47,5 %








	
Hypnotabacologie avec hypnose + TNS






	
42 %

















Mais avant d’aller plus loin, je voudrais vous parler de mon expérience de fumeur. Dans mon enfance, j’ai été exposé au comportement tabagique et à la nicotine : mon père était fumeur, ma grande sœur également. Elle était pour moi un modèle.

Décédée l’année de mes 15 ans, elle a laissé un vide abyssal en moi. Je crois que j’ai commencé à fumer, à 16 ans, en grande partie pour conserver un lien invisible avec elle, entretenir sa mémoire, m’identifier à elle.

J’ai fumé pendant douze ans, jusqu’à la naissance de mon fils aîné. J’ai ensuite arrêté volontairement, sans aucune aide, pendant dix ans. Mais pendant cette période, j’étais, mentalement, resté fumeur. Cela signifie que je pensais souvent à la cigarette, en particulier lorsque j’étais en compagnie de fumeur.euse·s, ou bien lorsque j’avais un souci. Dans ces moments-là, je me disais que je prendrais bien une petite cigarette !

Autrement dit, j’étais abstinent, et pas non-fumeur. Cette période a été laborieuse, j’ai souvent lutté pour ne pas craquer. Et puis un jour, un soir plutôt, chez des amis, nous étions sur la terrasse, c’était l’été, il faisait bon, et nous avions bu de l’alcool. L’ambiance était festive, et un ami fumeur a fait la distribution de cigarettes autour de lui. Dans une légère ébriété, je me suis dit : « Allez, une petite pour le plaisir, ça ne me fera pas de mal ! » Le lendemain, je retournais acheter un paquet de cigarettes, et j’ai recommencé à fumer pendant quelques années. Lorsque l’hypnose a croisé ma route, je suis redevenu non-fumeur. Depuis plus de vingt ans maintenant, je suis vraiment non-fumeur. Je ne pense plus jamais à la cigarette dans ma vie quotidienne, même si comme tout le monde, j’ai eu mon lot de soucis personnels. À aucun moment, je n’ai eu l’envie, la pensée, la tentation de prendre une cigarette. Aujourd’hui, je me considère comme quelqu’un qui n’a jamais fumé.

C’est cela, mon ambition, dans ce livre, vous permettre de redevenir non-fumeur.euse, pour le rester toute votre vie !





Bien que mon engagement d’auteur soit de vouloir contribuer à une plus large inclusion des genres, pour une question de lisibilité et de ligne éditoriale, la suite de ce livre ne suivra plus l’écriture inclusive mais utilisera la forme neutre.






Notes de bas de pages

1. Fiore M.C. et al., « Treating tobacco use and dependence », Clinical practice guideline, Rockville, US Department of health and human services/public Health Service, juin 2000.




2. Étude clinique réalisée sur un panel de 113 personnes fumeuses, accompagnées pour le sevrage tabagique par une prise en charge associant l’hypnothérapie et la tabacologie, avec un questionnaire préalable, puis deux séances en présentiel, et un suivi téléphonique à une semaine, deux semaines, trois semaines, un mois, deux mois, trois mois, six mois et un an, sur la période de décembre 2018 à décembre 2022.









Introduction










Ce livre se veut avant tout pratique, concret, pédagogique. Si vous l’avez entre les mains, c’est que vous avez au minimum une curiosité pour le sujet. Ou bien, vous avez déjà tenté d’arrêter, mais vous avez rechuté, et vous souhaitez essayer de nouveau. Ou encore, il s’agit de votre première tentative. En tout cas, vous êtes déterminé à aller voir plus loin.

Les lecteurs qui connaissent déjà mes livres savent que mon style est empreint de ma façon d’être praticien au quotidien. Celui-ci n’échappe pas à la règle. Il est construit comme une séance et contient des suggestions qui vous aideront à intégrer facilement les informations dont vous avez besoin.

Dans ce qui suit, nous allons d’abord repartir dans votre passé, à l’époque où vous avez commencé, pour comprendre les pièges dans lesquels vous êtes tombé sans même vous en apercevoir.

Nous tenterons d’objectiver ou non votre dépendance à la nicotine, très inégale d’un fumeur à l’autre, et pour certains d’entre vous complètement absente. Nous expliquerons ce qui fait cette différence entre les individus.

Nous découvrirons qu’il existe plusieurs formes de dépendance dans l’acte de fumer.

Nous explorerons vos motivations, qui peuvent être très diverses et qui sont le pilier de votre réussite.

Nous regarderons également quelles sont vos peurs, vos résistances par rapport à l’absence de cigarettes dans votre vie future, afin de les neutraliser.

Enfin, nous envisagerons en quoi votre vie de non-fumeur sera bien plus intéressante et bénéfique que celle d’un fumeur ou d’une fumeuse.

Afin de vous aider au mieux dans votre démarche, certains chapitres vous proposent de prendre des notes. Ce livre est en quelque sorte un « cahier pratique », dans lequel vous pouvez, lors des exercices, écrire directement sur les pages. Des espaces sont prévus pour cela, autant pour les avoir toujours sous la main, que pour vous permettre de garder en mémoire les pensées qui vous traversent au cours de la lecture. De plus, dans le chapitre « Les expériences thérapeutiques », une liste est demandée. Il vous sera utile de l’avoir en tête, au moment de l’écoute de la séance de sevrage. L’avoir notée directement dans le livre vous aidera à la mémoriser, ou à la relire le moment venu.

Ce parcours sera soutenu par les apports scientifiques de la tabacologie, discipline médicale, et de mon expérience clinique d’hypnothérapeute, à travers des exemples réels de patients pris en charge, telles que je les pratique dans mon cabinet ; comme en immersion…

Un de mes combats, en ce monde, est la dénonciation des agissements des firmes cigarettières, qui manipulent l’humanité depuis plus d’un siècle, dans le seul but d’accroître ses profits. J’aborde ce sujet plus en détail dans le chapitre sur votre histoire tabagique. Loin d’être une récrimination stérile, les arguments que j’expose sont des clés, pour que vous compreniez que vous êtes, en tant que consommateur, pris au piège, porteur de croyances, de convictions vécues comme des vérités. Elles ont été savamment instillées par des publicitaires « géniaux », dans l’esprit de tous les fumeurs du monde. La conscience de ces manipulations vous redonnera du pouvoir sur vous-même.

Dans cet ouvrage, la nécessité juridique m’oblige à ne pas citer les noms fabricants de cigarettes. Aussi, j’ai repris à mon compte le terme générique de Big Tobacco, désignant l’ensemble des compagnies du tabac comme un tout indifférencié tant elles se ressemblent dans leurs pratiques, ainsi nommé par Robert N. Proctor dans son livre : Golden Holocaust. La conspiration des industriels du tabac (Éditions des Équateurs, 2014). Par ailleurs, mon souci de précision m’a quand même poussé à citer quelques marques de cigarettes, afin d’illustrer mes exemples. J’ai donc déguisé ces noms d’une manière humoristique et suffisamment explicite pour que vous puissiez les reconnaître !

Cette lutte est un sujet bien trop vaste pour être développé ici, car ce livre ne se veut pas un tribunal. C’est un ouvrage pratique, vous donnant des leviers de réussite, pour vous aider à vous libérer de ce fléau qu’est le tabagisme : Probablement l’invention la plus meurtrière de l’histoire de l’humanité…

Je vous invite donc à partir à la redécouverte de vos ressources personnelles de non-fumeur.




Chapitre 1Votre histoire tabagique








1Un conditionnement insidieux18
2À l’origine de votre tabagisme20
3Le piège tendu par l’industrie du tabac23




Dans votre enfance, pour autant que vous vous en souveniez, y avait-il des fumeurs autour de vous ? Parents, grands-parents, frères et sœurs, oncles et tantes, amis de la famille ?



1Un conditionnement insidieux










Si c’est le cas, vous devez savoir qu’en ayant été témoin du comportement tabagique de votre entourage, il y a de forts risques pour que votre cerveau, grâce à vos neurones-miroirs (voir encadré ci-après) en ait été conditionné au point de créer une sensibilité « affective », une prédisposition comportementale, vous conduisant à devenir à votre tour une consommatrice ou un consommateur. Peut-être également, un ancrage sensoriel a pu s’installer, nouant véritablement une relation affective avec la cigarette. Je peux citer ce patient, qui décrivait, des sanglots dans la voix, l’odeur de son père, décédé depuis : « L’odeur de Papa, c’était la cigarette. Je me souviens, quand il rentrait tard, j’étais couché, et il venait me faire un bisou dans ma chambre. J’aimais ces moments, car ils étaient précieux pour moi, c’étaient des moments rien qu’à nous. J’aimais cette odeur, parce que c’était Lui… Aujourd’hui, quand j’allume une cigarette, je pense à lui, je ne peux pas m’en empêcher… »



Le saviez-vous ?



Les neurones miroirs sont une catégorie de neurones du cerveau qui présentent une activité aussi bien lorsqu’un individu exécute une action que lorsqu’il observe un autre individu (en particulier de son espèce) exécuter la même action, ou même lorsqu’il imagine une telle action, d’où le terme « miroir ».






Si, de plus, vous avez été exposé à la nicotine de ces fumeurs, par tabagisme passif, vous avez également développé une sensibilité « neurochimique » à la substance elle-même, et la médecine nous dit que cette imprégnation favorise l’accès à la consommation à l’adolescence. À l’instar de cette patiente : « Mes parents fumaient dans la maison, dans la voiture, partout, en fait. Même avec les vitres ouvertes, ça sentait forcément la fumée… »

C’est l’occasion de rappeler que la nicotine qui se disperse dans l’air ambiant, associée aux goudrons, se dépose sur les personnes présentes, mais aussi sur toutes les surfaces : meubles, tissus, murs et plafonds ; imprègne les peintures murales, profondément, durablement, plusieurs mois. C’est une substance huileuse, collante, presque invisible, qui continue longtemps à diffuser ses molécules.

Même si les personnes de votre entourage avaient l’habitude de fumer à l’extérieur, lorsqu’elles rentraient dans la pièce, leurs vêtements, leur peau, leurs cheveux étaient porteurs de nicotine, qui se diffusait également dans l’air ambiant.

Il faut préciser également qu’aérer une pièce dans laquelle on a fumé ne garantit pas un lieu assaini. En effet, pour les raisons déjà évoquées, il faudrait « dénicotiniser » une pièce de fond en comble, de la même manière que l’on désamiante un endroit pollué. Cette imprégnation au long cours s’appelle le tabagisme ultra-passif. Les premiers concernés par ce problème sont les enfants, surtout les bébés, qui jouent souvent au sol, prennent des objets dans les mains, les portent à la bouche, objets et sols qui sont forcément enduits de nicotine et de goudrons chargés en toxiques…

Cela induit non seulement une appétence pour la consommation future, mais également des pathologies de la sphère ORL (bouche, gencives, gorge, dents, sinus, oreilles, yeux), des problèmes neurodéveloppementaux (voir encadré ci-après) et fait le lit des maladies à retardement.
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