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         À ma chère Susan

      

   
      

      INTRODUCTION

      
         Félicitations ! Que vous soyez dans une librairie ou confortablement installé dans votre canapé, vous avez déjà fait un grand
            pas vers votre arrêt définitif de la cigarette rien qu’en ouvrant ce livre.
         

      

      
         No tabac ! est un guide pratique qui se distingue des autres en ceci qu’il vous dira la vérité et vous aidera à en tirer le meilleur
            parti.
         

      

      
         Si vous avez déjà fait votre petite recherche sur Internet, vous savez que la toile fourmille d’articles et de sites qui prétendent
            vous aider à décrocher. Difficile alors de faire le tri entre info et intox. Il vous serait d’ailleurs impossible de suivre
            tous ces conseils tant ils sont contradictoires, et pour cause : ils ne se fondent bien souvent que sur des avis isolés ou
            sur des interprétations erronées des études épidémiologiques. Ce dont vous avez besoin, c’est d’une source sûre, qui s’appuie
            non pas sur des conjectures hasardeuses ou des promesses tapageuses, mais sur les travaux les plus probants menés par les
            plus grands spécialistes du domaine. Voilà précisément ce que propose ce livre.
         

      

      
         Tout ce que vous lirez ici est corroboré par les dernières conclusions de la recherche scientifique. Je consacre mon travail
            depuis trente ans aux moyens les plus efficaces de lutter contre le tabagisme. Je dirige une équipe de chercheurs dont les
            travaux sont principalement financés par l’État et les dons, avec un seul objectif : découvrir de meilleures solutions pour
            aider les fumeurs à abandonner la cigarette. Ce livre se fonde sur les résultats de mes propres recherches et sur celles d’autres experts de renom afin de vous
            apporter les informations les plus précises et les plus fiables dont nous disposons.
         

      

      
         Je vous fais donc ici cette promesse solennelle : lorsque j’affirmerai quelque chose, mon propos sera toujours étayé par des preuves solides, dont je vous indiquerai les
            sources pour que vous puissiez les consulter si vous le souhaitez. La recherche n’a toutefois pas encore réponse à tout, et
            je serai donc fréquemment amené à me prononcer personnellement. Je soulignerai alors systématiquement qu’il ne s’agit que
            de mon opinion et n’en ferai pas un fait établi.
         

      

      
         J’aimerais que ce livre soit le meilleur investissement que vous ayez jamais fait. Qu’il vous aide à être en meilleure santé
            et plus heureux, et à économiser votre argent pour vous offrir des choses qui vous font réellement plaisir. Je veux ici être
            votre compagnon de route et votre soutien dans ce voyage vers une vie meilleure. À défaut de pouvoir être à vos côtés en personne,
            je vous guiderai au mieux au fil de ces pages, aussi longtemps qu’il le faudra pour vous libérer définitivement de votre addiction.
         

      

      
         LE SECRET DE LA RÉUSSITE
         

         
            Disons-le tout de suite : il n’existe aucune solution miracle ou remède infaillible, aucune méthode pour arrêter de fumer
               qui fonctionnerait à tous les coups pour tout le monde. Telle est la dure réalité. Mais il a y a bien un secret, et les secrets
               les mieux gardés sont parfois d’une évidence déconcertante :
            

         

         
            Persévérez et donnez-vous, à chaque tentative, les meilleures chances de succès durable.

         

         
            Appliquez cette simple maxime et vous finirez par trouver votre formule gagnante. En associant vos efforts et votre motivation à mon expertise, vous mettrez au point votre propre recette antitabac personnalisée, qui vous permettra enfin
               de dire adieu à la cigarette.
            

         

         
            Persévérez

            
               Si vous suivez mes conseils, il n’est pas impossible que votre prochain arrêt soit le dernier. La plupart des fumeurs doivent
                  cependant s’y prendre à de nombreuses reprises avant de se débarrasser de leur mauvaise habitude pour de bon. Un rien peut
                  en effet vous conduire à rallumer une cigarette : une dispute dans votre couple, une pulsion irrépressible, un coup de mou,
                  un verre de trop, la compagnie d’autres fumeurs, un moment de faiblesse…
               

            

            
               L’idée que vous ayez sans doute à en passer par plusieurs essais ne doit pas vous décourager pour autant. Vous n’en êtes pas
                  à votre premier dérapage ? Bienvenue au club ! Je sais à quel point il peut être difficile d’apprendre à vivre sans tabac,
                  mais je connais également des centaines de personnes comme vous qui ont persisté et ne sont aujourd’hui pas plus susceptibles
                  que je ne le suis de s’en griller une.
               

            

            
               Si vous ne deviez retenir qu’une seule chose de ce livre, c’est que plus vous jouez, plus vous augmentez vos chances de réussite.
                  Vous ne gagnerez peut-être pas dès le premier coup mais au dixième ou au vingtième. À la dix-neuvième rechute, vous vous direz
                  peut-être que vous êtes un cas désespéré, et puis à la vingtième tentative – bingo ! – vous voilà non-fumeur. Moralité : ne renoncez jamais à renoncer.
               

            

            
               Qu’avez-vous à y perdre après tout ? Tout ce que vous risquez, c’est d’économiser le prix de quelques paquets, d’améliorer
                  quelque peu votre état de santé et d’apprendre de cette expérience pour faire mieux encore la fois suivante.
               

            

            
               Vous n’avez donc aucune raison de penser que vous aurez « échoué » si votre tentative n’aboutit pas. C’est une idée fausse
                  bien trop répandue. Envisagez plutôt les choses sous un autre angle et félicitez-vous pour chaque cigarette que vous ne fumez
                  pas. Dites-vous que si vous continuez sur cette lancée, vous vous libérerez de l’emprise du tabac… pour toujours.
               

            

            
               En ce sens, on pourrait comparer l’arrêt de la cigarette à la quête du grand amour : personne ne s’attend à trouver l’âme
                  sœur dès le premier rendez-vous galant. Cela arrive à quelques chanceux, bien entendu, et tant mieux pour eux. Mais si votre
                  premier flirt s’avérait ne pas être l’homme ou la femme de votre vie, renonceriez-vous pour autant ? Non, vous continueriez
                  à chercher votre moitié parce qu’on ne sait jamais quelle rencontre sera la bonne.
               

            

            
               C’est exactement la même chose pour le sevrage tabagique : la tentative décisive pourrait bien être la prochaine. À chaque
                  nouvel essai, vous augmentez vos chances d’arrêter durablement. Je ne peux malheureusement pas vous promettre le grand amour,
                  mais les bénéfices d’une vie sans cigarette, plus heureuse et plus saine, sont déjà une belle récompense !
               

            

         

         
            Maximisez vos chances

            
               Si vous vous en remettez au hasard et vous privez des enseignements que nous ont livrés les milliards de dollars consacrés
                  à ce jour à la recherche en tabacologie, vous parviendrez peut-être parfaitement à vous sevrer en un rien de temps. L’expérience
                  montre toutefois qu’en tirant parti des dizaines d’années de recherche scientifique compilées dans ce livre, vous pouvez espérer
                  atteindre votre objectif quatre fois plus rapidement en moyenne.
               

            

            
               Il s’agit donc de mettre à profit des connaissances utiles et pratiques pour forcer votre succès. La deuxième partie du secret consiste à vous appuyer sur votre propre expérience et sur les faits scientifiques présentés dans No tabac ! pour mettre toutes les chances de votre côté à chaque tentative.
               

            

            
               Pipez les dés

               Arrêter de fumer, c’est un peu comme jouer au Monopoly : vous relancez les dés à chaque fois que vous tentez de décrocher.

               Au cours de la partie, la probabilité que vous fassiez un double, par exemple, est égale à chaque nouveau lancer. Et si vous
                  continuez à jeter les dés, vous sortirez tôt ou tard le double escompté. Il en va de même avec le sevrage tabagique. Que vous
                  en soyez à votre premier ou à votre dixième arrêt, vos chances de réussite sont identiques, et plus vous essayez, plus il
                  devient probable que vous renonciez à la cigarette pour de bon.
               

               Tout l’intérêt de ce livre consiste dès lors à accélérer ce processus en vous apprenant à piper les dés en votre faveur. Vous
                  accroîtrez vos chances et obtiendrez ce fameux double beaucoup plus rapidement.
               

            

         

      

      
         LE PRINCIPE DE LA RECETTE ANTITABAC
         

         
            Il existe de nombreuses méthodes et astuces susceptibles de vous aider à abandonner la cigarette. Ce sont ce que j’appelle
               ici des « ingrédients ». En associant ceux qui vous correspondent le plus, vous créerez votre formule sur mesure, votre « recette
               antitabac ».
            

         

         
            Le choix des ingrédients vous appartient donc entièrement. Mon objectif est de vous donner toutes les informations nécessaires
               pour que vous puissiez faire votre « marché » en connaissance de cause. Ma devise : « Je guide, le patient décide. »
            

         

         
            La première partie de ce livre vous expliquera pourquoi vous fumez – ce n’est pas forcément pour les raisons que vous croyez – et vous montrera comment puiser dans vos réserves
               de motivation pour entamer votre sevrage tabagique du bon pied.
            

         

         
            Dans la deuxième partie, je passerai en revue toutes les aides auxquelles vous pouvez recourir pour améliorer vos chances
               de réussite – des substituts nicotiniques aux consultations de tabacologie, en passant par le sport, des exercices de respiration…
               Je vous montrerai ensuite comment intégrer ces ingrédients à votre recette antitabac personnelle.
            

         

         
            Je ne peux que vous encourager à lire avec attention ce qui concerne les ingrédients que vous envisagez d’adopter. S’il est
               essentiel de bien les choisir, encore faut-il les utiliser à bon escient. Voici un exemple qui devrait vous en convaincre.
            

         

         
            Imaginons que vous ayez arrêté de fumer et utilisiez des substituts nicotiniques tels que des gommes à mâcher ou des pastilles.
               Supposons à présent que vous commenciez à manifester des signes de mauvaise humeur et d’irritabilité et que votre entourage
               finisse par vous enjoindre de reprendre la cigarette tant vous devenez invivable.
            

         

         
            Rien ne vous oblige à en passer par là. Les troubles de l’humeur sont un symptôme classique du sevrage qui devrait totalement s’estomper avec une dose suffisante
               de nicotine. Oui, vous avez bien lu : l’un des effets secondaires les plus redoutés de l’arrêt de la cigarette n’a aucun lieu
               d’être et disparaîtra aisément pour peu que vous utilisiez vos substituts nicotiniques convenablement. Or ce n’est précisément
               pas le cas de la plupart des fumeurs en rémission, pour tout un tas de raisons parfaitement compréhensibles mais qui reposent
               sur des idées reçues que je m’efforcerai de dissiper ici. Vous le voyez, vous avez donc tout intérêt à bénéficier des conseils
               avisés d’un professionnel.
            

         

         
            Bien entendu, je ne peux pas non plus arrêter de fumer à votre place – autrement je le ferais, croyez-moi ! – et vous aurez
               donc à faire le plus gros du travail. Votre état d’esprit sera tout d’abord primordial. Il ne suffit pas de vous dire que
               vous allez « essayer de ne pas fumer ». Prenez un engagement clair avec vous-même, imposez-vous une règle de conduite précise :
               « À partir de maintenant, je ne fumerai plus jamais une seule cigarette. » Mais si cela vous paraît trop dur à surmonter,
               donnez-vous un objectif intermédiaire : « Je ne fumerai pas pendant quatre semaines puis je verrai où cela me mène. » Le plus
               important est de définir nettement la frontière que vous ne devez pas franchir.
            

         

         
            Pour réussir à vous y tenir, cette règle doit devenir une composante de votre nouvelle identité. Vous devez modifier votre
               regard sur vous-même : vous étiez fumeur, mais vous ne fumerez plus à l’avenir. Vous vous définissez désormais comme non-fumeur.
            

         

         
            Je ne dis pas qu’il vous faut passer à l’action aussitôt votre décision prise. Vous aurez peut-être à préparer le terrain
               – en prenant rendez-vous avec un professionnel de santé, par exemple.
            

         

         
            Une fois que vous serez prêt à sauter le pas, je vous recommande vivement de vous fixer une date d’arrêt dans les deux semaines
                  à venir. Passé ce délai, les études montrent en effet clairement que vous risquerez d’avoir perdu votre motivation le jour venu.
               Autrement dit : battez le fer pendant qu’il est chaud !
            

         

         
            Si vous n’êtes pas encore tout à fait décidé, prenez le temps de découvrir au fur et à mesure de votre lecture les ingrédients
               que vous pourrez intégrer à votre recette, puis le moment viendra où vous aurez envie de vous lancer. Quoi qu’il en soit,
               le jour J, soyez intransigeant avec vous-même : pas une seule bouffée de cigarette !
            

         

         
            Comment savoir si vous êtes mûr pour le grand saut ? Posez-vous simplement cette question :

         

         
            Si je pouvais avaler une pilule qui m’ôterait définitivement toute envie de fumer, le ferais-je sans hésiter ?

         

         
            Si la réponse est oui, je pense que vous pouvez vous considérer comme prêt. À ce stade, vous avez tout intérêt à bénéficier
               d’une aide solide pour tirer le meilleur parti de cette belle motivation. Appuyez-vous donc sur No tabac ! pour prendre votre envol en trois étapes :
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         LE TABAC ET MOI
         

         
            Je suis moi-même un ancien fumeur. J’ai été à votre place et je sais donc d’un point de vue aussi bien professionnel que personnel
               combien renoncer à la cigarette peut être difficile – mais pas impossible. Mon histoire avec le tabac est somme toute assez
               banale. Le plus intéressant n’est pas tant de comprendre comment j’en suis venu à fumer et à ne plus fumer, mais en quoi les choses auraient pu prendre une tout autre tournure. 
            

         

         
            J’étais, comme la plupart des enfants, très anti-cigarettes. Ma mère était infirmière et rentrait à la maison avec des histoires
               tragiques de patients atteints de cancers de la gorge ou du poumon. Fumer me paraissait alors complètement insensé.
            

         

         
            À l’école, il n’était pas bien difficile d’identifier les fumeurs. À leur retour en classe, après la récréation ou la pause
               déjeuner, leurs vêtements empestaient la fumée. Ils s’imaginaient pouvoir passer inaperçus auprès des professeurs qui n’avaient
               en réalité nul besoin de prendre les contrevenants au règlement intérieur sur le fait, l’odeur de tabac qu’ils traînaient
               partout les trahissant amplement…
            

         

         
            À seize ans, je me suis soudain retrouvé « cerné » par la cigarette : tous mes meilleurs copains ou presque étaient des fumeurs.
               Nous nous retrouvions à la pause pour traîner et bavarder ensemble et, petit à petit, je me suis mis à piocher dans leurs
               paquets. Au début, c’était simplement pour faire partie du groupe, pour faire comme les autres. Je ne me considérais pas moi-même
               comme un fumeur puisque je n’achetais jamais de cigarettes. Puis, peut-être parce que mes amis en ont eu marre de se faire
               taxer sans cesse, j’ai bien dû moi aussi mettre la main à la poche…
            

         

         
            J’avais ma marque de prédilection. Je trouvais le paquet très classe avec son noir brillant sur lequel s’entrecroisaient les
               lettres dorées du logo. Je ne pensais pas devenir accro, pourtant au bout d’un mois ou deux j’en étais déjà à environ cinq
               cigarettes par jour. Je pouvais rester quelques semaines sans en toucher une seule quand j’allais chez mon père en Espagne,
               mais dès mon retour je reprenais de plus belle.
            

         

         
            Il m’arrivait d’être assailli d’envies absolument irrépressibles. Je me souviens d’une fois où j’étais à court de cigarettes
               et d’argent pour m’en acheter ; j’étais sur le quai d’une gare et je me suis mis à ratisser le sol pour faire la chasse aux
               mégots. J’en ai extrait le tabac et me suis roulé une cigarette dans un vieux ticket de bus qui traînait dans ma poche. Ce fut loin d’être l’expérience la plus agréable de
               ma vie, mais elle fit taire ce besoin impérieux.
            

         

         
            À l’université, mon tabagisme empira encore. Je jouais de petits rôles dans des pièces de théâtre et comme il fallait attendre
               de longues minutes avant de monter sur scène, bien entendu je fumais pour patienter. N’étant pas l’élève le plus zélé qui
               fût, je traînais par ailleurs pas mal au bar du syndicat des étudiants où j’aiguisais mes talents au baby-foot et au billard…
               là encore toujours la clope au bec. Pendant ma première année de fac, ma consommation dut bien grimper à une vingtaine de
               cigarettes par jour.
            

         

         
            Je ne crois pas avoir essayé d’arrêter à cette période-là – ou peut-être une ou deux fois, sans grande conviction. J’avais
               pourtant remarqué que les effets du tabac se faisaient sentir sur ma santé. Le moindre rhume tournait systématiquement à la
               bronchite et je me retrouvais avec une mauvaise toux pendant des jours.
            

         

         
            Lors de ma deuxième année de fac, j’ai commencé à sortir avec une fille qui ne fumait pas et ne supportait pas même l’odeur
               du tabac. Quand j’y repense, je me rends compte que j’étais très égocentrique : il ne m’était jamais venu à l’esprit que mon
               tabagisme pût incommoder mon entourage.
            

         

         
            Un soir que je rentrais d’une longue répétition de théâtre pendant laquelle j’avais fumé comme un pompier, ma petite amie
               a fini par craquer et m’a clairement fait comprendre que ça ne pouvait plus durer.
            

         

         
            Je me suis donc résolu à arrêter. Ce ne serait pas difficile, me disais-je naïvement… Grosse erreur. Si l’envie de fumer ne
               me taraudait pas continuellement, il suffisait que je me retrouve dans une situation dans laquelle j’allumais habituellement
               une cigarette pour éprouver un besoin lancinant de nicotine. Venait s’y ajouter cette petite voix sournoise qui me répétait
               que je pouvais bien m’en accorder une ou deux – d’ailleurs ma copine ne s’en rendrait même pas compte (tu parles !).
            

         

         
            J’ai donc continué ainsi secrètement – ou du moins le croyais-je – pendant plusieurs semaines. J’avais l’impression d’être
               à nouveau cet ado qui fumait en cachette entre les cours.
            

         

         
            Le plus idiot dans tout cela, c’est que je me donnais en réalité plus de mal à faire semblant que je n’en aurais eu à ne plus
               fumer pour de bon. J’avais de toute façon déjà pas mal réduit ma consommation et j’ai fini par me rendre compte du ridicule
               de la situation : autant arrêter complètement ! Et c’est ce que j’ai fait.
            

         

         
            Quelles leçons y a-t-il à tirer de mon histoire ? Tout d’abord que je ne dois peut-être qu’à un heureux hasard de ne pas avoir
               fini en fumeur endurci. Aurais-je abandonné la cigarette si, cette année-là, à l’université, ma petite amie avait été fumeuse
               elle aussi ? Rien n’est moins sûr… Si vous avez la chance de vivre avec un non-fumeur, chérissez-le car il ou elle pourrait
               bien vous sauver la vie.
            

         

         
            Mon expérience personnelle illustre également parfaitement un fait aujourd’hui bien établi par la science : l’addiction à
               la nicotine ne se manifeste pas nécessairement par une consommation constante. Loin de leur quotidien, certains fumeurs peuvent
               même se passer de cigarettes pendant des semaines mais retrouveront leur pulsion tabagique dès leur retour dans leur environnement
               de consommation habituel.
            

         

         
            En ce qui me concerne, la décision d’arrêter a fini par s’imposer naturellement. Le déclic qui vous poussera à décrocher est
               un sentiment profond, qui ne se commande pas forcément. À défaut, vous pouvez néanmoins réunir toutes les conditions qui participeront
               à le faire naître en vous.
            

         

         
            Le tabagisme n’a été qu’un court interlude dans ma vie. J’ai commencé à fumer simplement parce que mes meilleurs copains le
               faisaient. La plupart d’entre nous pensions que ça ne durerait qu’un temps et que nous nous arrêterions bien avant que la
               cigarette puisse nous faire du mal. C’est un sentiment qui, partagé par de nombreux jeunes fumeurs, est malheureusement illusoire dans la plupart des cas.
            

         

         
            J’aimerais enfin souligner l’importance de l’histoire de votre sevrage, celle que vous vous raconterez dans quelques années.
               Dans les moments durs, rappelez-vous que vous voudrez pouvoir dire plus tard : « C’était vraiment dur, mais je me suis battu. »
               Ou peut-être encore : « C’était vraiment dur. Je n’ai pas réussi du premier coup, mais j’ai procédé différemment la fois suivante
               et cela a été beaucoup plus facile. »
            

         

         
            Je crois que tout fumeur a besoin d’un récit auquel se raccrocher et qui l’aidera à surmonter les difficultés présentes. Le
               temps est sans doute venu pour vous de réfléchir à votre propre version. Dans cinq ans, lorsque l’on vous demandera si vous
               fumez et que vous répondrez « non, plus maintenant », quel regard porterez-vous sur votre expérience ?
            

         

      

      
         LA RÉCOMPENSE
         

         
            Je ne vais pas vous répéter que fumer est mauvais pour votre santé. Vous le savez déjà, sinon vous ne seriez pas en train
               de lire ces lignes. Je préfère donc, en guise de viatique, vous éclairer sur quelques bénéfices du sevrage tabagique que vous
               ignorez peut-être.
            

         

         
            Que vous mainteniez votre abstinence pendant un ou deux jours, une semaine, un mois ou tout le reste de votre vie, ils vous
               aideront à vous souvenir que chaque arrêt est une victoire. J’y reviendrai souvent au cours de ce livre car je veux que vous bannissiez définitivement de votre esprit l’idée que toute
               rechute serait un échec.
            

         

         
            Voici quelques-unes des raisons pour lesquelles vous devrez donc vous réjouir de chaque jour où vous n’aurez pas fumé :

         

         
            Le premier jour

            
               
                  • Le risque d’accident cardio-vasculaire diminue dès l’arrêt du tabac. L’inhalation de la fumée favorise en effet la coagulation
                     du sang, l’organisme luttant contre l’afflux de petites particules nocives dans les poumons. (C’est également ce qui explique
                     qu’il y ait davantage d’infarctus du myocarde dans les villes fortement polluées.)
                  

               

               
                  • Quelques heures seulement après votre dernière cigarette, toute trace de monoxyde de carbone – ce gaz toxique que vous inhaliez
                     à chaque bouffée et qui rigidifiait dangereusement vos artères – aura disparu de votre sang. Les battements de votre cœur
                     s’espaceront pour retrouver un rythme normal.
                  

               

               
                  • Vos mains ne trembleront plus autant. Vous n’y avez peut-être jamais prêté attention mais en tant que fumeur vous souffrez
                     d’un léger tremblement dû à une surexcitation du système nerveux. La nicotine entraîne en effet la libération d’hormones du
                     stress – les mêmes qui nous font trembler de peur et qui permettent normalement à l’organisme de réagir face au danger. Débarrassé
                     de la nicotine, votre système nerveux reviendra au calme.
                  

               

               
                  • Vous retrouverez une circulation sanguine normale dans les extrémités. Si vous avez l’impression d’avoir souvent froid aux
                     mains ou aux pieds, c’est que la nicotine entraîne la fermeture partielle des petits vaisseaux sanguins qui les irriguent.
                     Il suffira de quelques heures d’abstinence pour que vos mains et vos pieds se réchauffent d’environ 1 °C.
                  

               

               
                  • Si vous passez une seule journée sans fumer, vous économiserez probablement déjà plus d’un tiers du prix de ce livre.

               

               
                  • Grâce à cette seule journée d’abstinence, vous pourriez même vivre six heures de plus ! Vous cumulerez douze heures supplémentaires
                     le lendemain, puis dix-huit le surlendemain : en moyenne, chaque jour sans tabac vous fera gagner six heures d’espérance de vie.
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