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	Au commencement il y a toi, ô fumeur !

	Oui toi qui ne peux pas boire un café, prendre un repas, monter en voiture sans ta compagne préférée, la seule, l’unique : la clope !

	Sans elle tu te sens seul, tu te sens triste pire, tu ne te sens plus toi-même, comme s’il te manquait une partie de toi… Ce petit objet de 8,5 cm de haut te définit tellement, fait tant partie de ce que tu es…

	Wow wow, stop !

	Est-ce bien vrai ?

	Cette cigarette fait vraiment partie de ton identité, de toi ?

	Mince alors, comment tout ça à bien pu se produire ? Comment en es-tu arrivé là ?

	Au nom de quoi cet objet ferait tellement partie de toi que tu ne saurais pas vivre sans ?

	 

	N’est-il pas temps de changer tout cela? De te débarrasser de cette compagne ? Est-ce que ça ne serait pas le moment de comprendre pourquoi tu en es arrivé à avoir besoin de ce petit bout de tabac enroulé dans une feuille pour être toi-même ?

	Et enfin, ne serait-il pas temps d’apprendre à vivre sans ?

	 

	 

	Alors, prêt(e) pour tenter l’expérience?

	GO !!!



	



	Aujourd’hui nous avons une mission de la plus haute importante : la mission arrêt du tabac.

	Pour cela cher fumeur, je vais dans un premier temps vous faire un briefing de la situation, ce briefing est important car il va vous donner des éléments d’information tactique pour mieux connaître le terrain et l’ennemi.

	Ensuite, nous préparerons votre équipement de survie et la mission arrêt du tabac pourra débuter sur le terrain.
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	Un agent : vous

	Un ennemi : le manque

	Un objectif : tenir le plus longtemps possible !



	



	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	LE BRIEFING



	




	Partie 1 : Les dependances

	 

	Ce qui rend l’addiction à la cigarette si complexe et son arrêt si difficile c’est le fait que pour une cigarette il y a 4 addictions : physique, psychologie, émotionnelle et comportementale.

	 

	La dépendance physique

	 

	Nous avons tous dans le corps des récepteurs à la nicotine, lorsque nous tirons sur une cigarette, la nicotine est inhalée ce qui la rend très rapide. Elle arrive à toute vitesse1 sur nos récepteurs qui sont instantanément soulagés : ouf ! Ils ont leur dose.

	L’apprentissage je tire sur une cigarette = je me sens mieux se fait donc très rapidement.

	Au bout de quelque temps (environ deux heures), les récepteurs ont assimilé la nicotine. Des sensations bien connues des fumeurs commencent alors à se manifester : une tension intérieure, une irritabilité, moins de patience, bref : le manque.

	La nicotine en tant que tel n’est pas dangereuse pour la santé, elle agit sur de nombreux neurotransmetteurs qui excitent nos neurones. Avec elle on se concentre mieux, on se sent moins fatigué, plus vif. Malheureusement, c’est son action qui déclenche le circuit de la récompense dans notre cerveau.

	 

	Tous les fumeurs sont-ils dépendants de la même manière ?

	Non, c’est variable d’une personne à l’autre.

	Les plus dépendants supportent mal de passer plus de cinq heures sans fumer ce qui peut amener certains à se lever la nuit pour fumer et beaucoup de fumeurs ont pour premier geste rituel au levé : une cigarette vite, vite !

	Pour connaître votre niveau de dépendance à la nicotine vous pouvez remplir le test ci-dessous.

	 

	[image: Image]

	TOTAL :………………………………

	 

	Interprétation du score

	 

	SCORE DE 0 À 2 : vous n’êtes pas dépendant (e) à la nicotine. Pour arrêter de fumer vous n’avez pas besoin de substituts à la nicotine.

	SCORE DE 3 À 4 : vous êtes faiblement dépendant (e) à la nicotine. Vous pouvez arrêter de fumer sans substitut à la nicotine. En cas de manque ou de difficultés passagères (irritabilité, manque, envie très forte…) vous pouvez prendre un substitut nicotinique par voie orale (comprimé à sucer, gomme à mâcher, comprimé sublingual…).

	SCORE DE 5 À 6 : vous êtes moyennement dépendant (e). Une substitution nicotinique va augmenter vos chances de réussite.

	SCORE DE 7 À 10 : vous êtes fortement ou très fortement dépendant (e) à la nicotine. L’utilisation de traitements pharmacologiques est recommandée. Ce traitement devra être utilisé à dose suffisante et adaptée.

	 

	La dépendance psychologique

	 

	Pourquoi fume-t-on ? Quelle place occupe la cigarette dans notre vie ? Quel est son rôle ?

	Les raisons qui nous ont poussés à fumer sont souvent les mêmes : mécanismes d’identification au groupe, envie de transgresser l’interdit, de tester, besoin de se donner une contenance ou encore un manque d’affirmation de soi.

	Par la suite, on fume différemment selon notre personnalité, notre style de vie, nos goûts, nos besoins.

	Fumer peut même vite devenir identitaire, faire partie de la définition que l’on a de soi.

	Voici une liste non exhaustive des raisons qui peuvent vous pousser à fumer. Je vous invite à noter un point pour toutes les cases qui vous parlent, celles qui vous correspondent, car cela vous permettra de mieux comprendre pourquoi vous fumez et comment développer d’autres stratégies.



		
				RAISONS

				Ça me correspond

		

		
				Je fume pour rester concentré, éveillé

				 

		

		
				Je fume pour me donner du courage

				 

		

		
				Je fume pour être en forme

				 

		

		
				Je fume pour me donner une contenance

				 

		

		
				Je fume par convivialité

				 

		

		
				Je fume quand je m’ennuie

				 

		

		
				Je fume pour m’occuper les mains

				 

		

		
				Je fume pour me couper la faim

				 

		

		
				Je fume plus quand je suis seul, la cigarette me tient compagnie

				 

		

		
				Je fume pour prendre une pause

				 

		

		
				Je fume en contemplant, en rêvant

				 

		

		
				J’ai eu des modèles de fumeurs dans mon enfance

				 

		

		
				J’ai eu des copains ou des gens dans mon entourage pour qui j’avais de l’estime/de l’admiration qui fumaient.

				 

		

		
				Ma femme/mon conjoint fume

				 

		

		
				Je suis dans un groupe d’amis ou tout le monde fume

				 

		

		
				Je fume tout le temps

				 

		

	

	 

	TOTAL :………/16

	 

	 

	Vous venez de cocher certaines des cases proposées, peut-être même qu’il vous est venu à l’idée d’autres raisons qui vous poussent à fumer, si c’est le cas vous pouvez les noter ci-dessous :

	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


La convivialité

	Lorsque l’on interroge les gens sur les raisons qui les poussent à fumer, la convivialité arrive en tête de liste.

	Fumer en groupe est une très vieille pratique sociale, presque une sorte de rituel inscrit en nous depuis la nuit des temps.

	Outre le mécanisme de mimétisme ou le déclenchement de l’envie qui s’active par observation d’un fumeur, on aime fumer en groupe.

	C’est un moment particulier de partage et de plaisir que de se retrouver entre fumeurs pour parler de tout et de rien, propice à la confidence.

	Si c’est votre cas, rien ne vous empêche de sortir avec vos amis fumeurs et de conserver ces moments de partage autour d’un thé, en prenant l’air ou autour d’un apéro.

	Pour vous aider

	
		Se rappeler que la convivialité reste la situation qui met les ex-fumeurs en difficulté le plus longtemps, mais que ça va finir par s’arranger,

		Prendre de la nicotine de substitution en partant de chez soi (et une ou deux fois pendant la soirée),

		Partir en décidant qu’on va y arriver,

		Se rappeler qu’une envie de fumer ça passe,

		Ne pas boire trop d’alcool,

		Se concentrer sur les non-fumeurs,

		Penser aux avantages acquis en arrêtant,

		Penser à la déception du lendemain ou au mal de la tête ou aux poumons,

		Se féliciter d’avoir tenu !



	 

	Le lien avec l’alcool

	Des chercheurs2 ont identifié la raison pour laquelle nous avons tous tendance à plus fumer lorsque nous buvons.

	Il semblerait que l’effet stimulant de la nicotine aide à réduire l’action somnolente de l’alcool. De plus, la cigarette augmente l’effet agréable de l’alcool et l’envie de boire.

	 

	La loyauté

	La loyauté est un concept largement abordé en psychologie mais très peu en tabacologie.

	Et pourtant, aussi étrange que cela puisse paraître, les schémas de loyauté peuvent s’activer aussi dans ce contexte.

	La loyauté ou le lien de fidélité sont un ensemble de mécanismes qui nous poussent à agir d’une certaine façon en rapport avec un ou des modèles.

	On retrouve le lien de loyauté avec des parents ou modèles. Parfois, on fume parce que l’un de nos parents fumait ou parce qu’une personne que nous estimions fumait. C’est différent de l’identification qui elle aussi joue un rôle dans la consommation de tabac, plutôt lors de l’initiation.

	La loyauté est souvent inconsciente.

	Vous pouvez si vous le souhaitez réfléchir à cela. Avez-vous un lien de fidélité avec une personne chère qui fumait ? Fumez-vous, vous aussi par loyauté envers elle ?

	Cela est souvent d’autant plus fort lorsque cette personne est décédée et encore plus lorsque c’est à cause du tabac.

	 

	La contenance

	Fumer donne une contenance, un style, permet de ne pas avoir l’air « bête » quand on est en train d’attendre par exemple ou lorsqu’on se sens intimidé.

	La contenance peut avoir un rôle important pour certains fumeurs.

	Certaines personnes disent « se cacher » derrière leur cigarette, ou encore se sentent gênées d’avoir les mains vides. D’autres évoquent ce que la cigarette leur inspire en termes d’image, de liberté.

	Si la contenance est un facteur évocateur chez vous, je vous invite à réfléchir à ce que vous y projetez, ce en quoi la cigarette vous est utile de ce point de vue.

	Exemple :

	Hélène, 43 ans me confie se sentir plus sûre d’elle lorsqu’elle a une cigarette dans la main au milieu de son groupe d’amis. Comme si la cigarette lui donnait l’impression d’être une adulte et lui permettait d’être plus légitime aux yeux des autres.

	 

	Le vide

	En addictologie (tabac, alcool, cannabis, nourriture…), beaucoup de personnes décrivent le besoin de combler un vide et la grande difficulté à changer face à cette peur.

	Fumer comblerait donc un vide ?

	Arrêter de fumer laisserait un vide ? Permettrait de ne pas être dans le rien… Mais pourquoi ce rien nous fait-il si peur ?

	Certains psychologues considèrent que l’addiction répond parfois à un besoin de calmer nos angoisses, nos souffrances. Dès que l’on apprend qu’un produit (cigarette, chocolat, alcool…) peut nous apporter ce calme, on cherche à le retrouver à chaque fois qu’une situation nous met en difficulté.

	Quand nous sommes « accros », nous cherchons inconsciemment dans le produit une fonction rassurante que l’on a du mal à trouver en soi-même.

	Vous avez tendance à être dans l’agir, dans le faire tout le temps ? Vous fumez plus quand vous n’avez rien à faire ? Le vide ou l’ennui est quelque chose de difficile pour vous ?

	Si c’est le cas, je vous encourage à expérimenter la méthode ci-dessous mais par petites doses :

	
		Posez-vous sans rien faire quelques minutes, regardez ce que cela crée en vous : de l’impatience, de l’agacement, du calme peut être ?

		Autorisez-vous à être dans le vide, simplement.

		Combler le vide OK mais, pourquoi ne pas essayer d’apprivoiser le vide ? Pourquoi ne pas apprendre à être dans le vide et à l’apprécier ?

		Aménagez-vous des moments de « rien » ou vous êtes juste là sans rien faire, juste être.



	Plus vous serez à l’aise avec le vide moins vous aurez besoin de le combler avec du tabac ou de l’action, de la nourriture ou tout autre chose.

	Mieux comprendre notre profil de fumeur nous permet de déjouer les pièges de notre ennemi, ne le perdons pas de vue car il est fourbe, il est vicieux, il se cache partout même dans nos émotions.

	 

	La dépendance émotionnelle

	 

	Nous avons tous pu constater cette tendance, que dis-je ? Ce réflexe !

	Dès que l’on ressent une émotion, on se rue sur notre paquet.

	Je stresse : vite une petite clope pour me détendre.

	Je suis en colère : une cigarette, ça va me calmer.

	Ces réactions sont liées à l’action de la nicotine qui est légèrement antidépressive et apaisante.

	Ce qui provoque un apprentissage rapide : fumer m’aide à surmonter mes émotions.



		
				RAISONS

				Ça me correspond

		

		
				Je fume quand je suis stressé

				 

		

		
				Je fume quand je suis en colère

				 

		

		
				Je fume quand je suis triste

				 

		

		
				Fumer me procure du plaisir

				 

		

		
				Je fume quand je me sens détendu

				 

		

		
				Je fume quand je suis excité, festif

				 

		

	

	 

	TOTAL :……/6

	 

	En réaction à vos émotions, vous avez probablement pris l’habitude de fumer une cigarette. Celle-ci vous apaise lors de sensations négatives et peut augmenter vos émotions positives.

	Quand on questionne les gens sur leurs raisons de fumer, on retrouve souvent la fonction antistress.

	 

	Cela résulte d’un apprentissage :

	 

	Je me sens stressé = je fume = je suis plus détendu

	 

	Malheureusement fumer génère du stress, car ne l’oubliez pas vos récepteurs, dès qu’ils sont en manque de nicotine, vous mettent en grande tension intérieure.

	 

	 

	 

	 

	C’est le cercle vicieux :
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	Si vous vous sentez particulièrement concerné par cet aspect émotionnel, je vous invite à lire et à mettre en pratique les outils présentés juste après qui vous aideront à mieux gérer vos émotions.

	La cigarette concerne donc votre corps, votre mental, vos émotions, mais aussi vos habitudes. Ce petit objet de rien du tout est vraiment allé se glisser dans tous les coins de votre vie…

	 

	La dépendance comportementale

	 

	Cette dépendance correspond non seulement à l’habitude de fumer, la gestuelle automatique mais aussi à tous les déclencheurs situationnels qui peuvent nous donner envie de fumer.

	Il est très important de garder un œil sur les associations que l’on a faites avec la cigarette, car ces déclencheurs risquent de réveiller le manque sans même que vous vous en aperceviez.

	Une bonne connaissance de vos déclencheurs vous permettra de préparer votre vie sans tabac.

	Attribuez un point à chaque situation qui vous correspond :

	
		
				CONNEXIONS

				Ça me correspond

		

		
				Le lever

				 

		

		
				Café

				 

		

		
				Alcool

				 

		

		
				Après les repas

				 

		

		
				Pauses

				 

		

		
				Téléphone

				 

		

		
				Voiture

				 

		

		
				Avec des amis

				 

		

		
				Devant la TV

				 

		

		
				Devant l’ordinateur

				 

		

		
				Voir quelqu’un fumer

				 

		

		
				Réveils nocturnes

				 

		

	

	 

	TOTAL :………/12

	 

	Vous devrez donc être vigilant à ces différentes situations qui sont vos situations à risques.

	Certaines personnes vont, lors des premiers jours d’arrêt, modifier leurs habitudes pour éviter de trop activer la connexion avec le tabac. Cela consiste par exemple à remplacer le café par le thé, ne pas fréquenter trop d’amis fumeurs la première semaine…

	Ce sont des mesures de protection pour ne pas trop activer les habitudes ; avec le temps vous apprendrez à vivre sans tabac et vous vous surprendrez même à ne plus y penser pendant des périodes de plus en plus longues.

	 

	 

	Vous savez et vous pouvez vivre sans tabac, vous êtes bien plus fort que la cigarette, soyez confiant. Arrêter de fumer est certes une épreuve, mais comme toutes, elle vous rendra plus fort et vous en sortirez grandit.

	 

	Le bilan de vos dépendances

	 

	Au vu de ce que vous venez de lire et des réflexions que vous avez menées, comment qualifieriez-vous vos dépendances ?

	Notez les points obtenus pour mesurer vos dépendances :
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	Partie 2 : Le manque

	 

	Le voici, le voilà, c’est votre ennemi le plus redoutable, celui qui nous fait craquer, le mauvais génie qui nous souffle : juste une petite bouffée, rien qu’une ça ne peut pas te faire de mal, tu en as tellement envie, tellement besoin…. Vous l’entendez hein ?
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	Voici une liste des symptômes divers et variés que le manque nous fait ressentir, ceux-là mêmes qui nous poussent à refumer pour ne plus les subir :
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	Mais ne vous inquiétez pas, le pic le plus intense se situe entre 48 et 72 heures après la dernière cigarette, le reste finit par passer en quelques semaines.

	Il existe désormais différents produits qui permettent de réduire l’impact du manque sur notre état général. Ce sont les substituts à la nicotine dont nous discuterons tout à l’heure. Je vous les présenterai pour que vous puissiez mieux les connaître et les utiliser si vous le souhaitez.

	Une petite vigilance est à avoir pour les personnes qui souffrent ou ont souffert de troubles de l’humeur et de dépression. La nicotine possède un effet antidépresseur, l’arrêt du tabac peut donc provoquer une légère dégradation de l’humeur. Parlez-en à votre médecin et n’hésitez pas à vous faire accompagner d’un psychologue pour prévenir une chute de votre moral.

	 

	Mon profil de fumeur

	 

	Détaillons ensemble quelques éléments pour mieux connaître votre profil de fumeur.
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	Qu’est-ce que je fume ?

	 

	En consultation de tabacologie, on évalue le taux d’intoxication de votre organisme à l’aide d’un appareil se nommant un CO testeur.

	Ce petit objet nous permet de connaître le taux de monoxyde de carbone contenu dans votre corps. Le monoxyde de carbone (CO) s’installe sur nos globules rouges à la place de l’oxygène ce qui provoque une augmentation du rythme cardiaque et de la pression sanguine. Les organes ne peuvent plus remplir correctement leur fonction ce qui peut générer une fatigue chronique, moins de résistance à l’effort, une hausse du risque d’AVC, de l’impuissance…

	Toutes les cigarettes manufacturées provoquent une élévation similaire du taux de CO. Par contre pour les roulées, qui sont irrégulièrement tassées et se consument moins bien, on constate que l’intoxication au CO est plus importante du double environ.

	Lorsque l’on fume un joint, le taux de CO augmente par 7 ; un cigare par 17 ; après une chicha on peut augmenter jusqu’à 30.

	 

	
		
				1 roulée =

				Environ 2 cigarettes industrielles

		

		
				1 joint =

				Environ 7 cigarettes industrielles

		

		
				1 cigare =

				Environ 17 cigarettes industrielles

		

		
				1 chicha =

				Environ 30 cigarettes industrielles

		

	

	 

	 

	Le cannabis

	Si vous consommez du cannabis, vous allez être confronté à une problématique que l’on connaît bien : celle du tabac contenu dans un joint.

	Quand vous arrêterez la cigarette, il faudra que vous soyez vigilant au cannabis, car le fait de tirer sur un joint contenant du tabac va réintroduire de la nicotine dans votre organisme.

	Cette nicotine va se déposer sur vos récepteurs qui vont être ravis de retrouver leur compagne préférée ! Quelques heures plus tard, vous risquez d’être démangé par l’envie de refumer une cigarette et votre corps sera de nouveau en manque.


Ma motivation

	 

	Allez, c’est le moment de noter tout ce qui vous motive à l’arrêt ! Ça vous paraît peut-être évident mais bien se connecter avec ce qui nourrit votre envie d’arrêter de fumer c’est très important pour les moments où vous risquez de faiblir.

	 

	Je vous invite donc à noter vos motivations ci-dessous :
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	Entourez le chiffre qui correspond aujourd’hui à votre motivation pour vous arrêter de fumer :
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	Exemple :

	Martine fume depuis toujours. Elle nous décrit avoir commencé à 11 ans et n’avoir jamais réussi à s’arrêter.

	Aujourd’hui elle a 64 ans et ne se supporte plus en tant que fumeuse, cela ne lui correspond plus et lui renvoie une image négative d’elle-même.

	La motivation première de Martine ce sont ses petits-enfants.

	Fumer devant eux lui fait honte et elle a peur de leur transmettre la gestuelle automatique, l’habitude de fumer.

	Ce levier motivationnel que sont ses petits-enfants lui aura été très utile pour inscrire profondément en elle son choix d’arrêter de fumer et l’image de ses petits-enfants fiers d’elle lui a beaucoup servi.

	 

	Sandrine a décidé d’arrêter de fumer alors qu’elle traversait une période difficile sur le plan personnel.

	Sa décision a été alimentée par le levier motivationnel suivant : « en ce moment c’est difficile dans ma vie, mais ça, je vais réussir et je vais me prouver que je suis capable d’y arriver ».

	 

	Vous aussi vous avez vos leviers motivationnels, des points précis qui s’ancrent profondément en vous, qui raisonnent en vous.

	C’est sur ces leviers qui vous sont très personnels que vous pouvez vous appuyer pour avancer dans votre démarche.

	 

	[image: Image]



	



	Les avantages et les inconvénients du tabac

	 

	Voyons maintenant quels sont les avantages et les inconvénients que vous éprouvez à fumer.

	Allez-y sans jugement, notez tout ce qui vous passe par la tête de la façon la plus spontanée qui soit :

	 

	 

	
		
				Avantages

				Inconvénients

		

		
				 

				 

		

		
				 

				 

		

		
				 

				 

		

		
				 

				 

		

		
				 

				 

		

		
				 

				 

		

		
				 

				 

		

	

	 

	 

	Mes peurs

	 

	Ensuite, prenons en compte vos peurs, tout ce que vous redoutez en vous arrêtant de fumer :

	 

	
		
				En arrêtant de fumer j’ai peur de :

		

		
				 

		

		
				 

		

		
				 

		

		
				 

		

		
				 

		

		
				 

		

		
				 

		

	

	 

	 

	Exemple :

	Yves fume depuis toujours.

	Il me fait part de la peur de perdre son identité en arrêtant de fumer.

	Tout le monde le connaît en tant que fumeur, le reconnaît en tant que fumeur. Il craint de se sentir seul et perdu sans cigarette.


La confiance
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	Vous venez de faire le tour de différents paramètres. À présent, entourez le chiffre qui correspond aujourd’hui à votre confiance en vos capacités à vous arrêter :
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	Aujourd’hui peu importe que ce chiffre soit bas, ce qui compte c’est que vous soyez en train d’avancer sur votre réflexion et votre envie d’arrêter de fumer. Les bénéfices à s’arrêter sont tels que même avec une confiance à 1/10 ça vaut le coup de s’accrocher et d’essayer.

	Je vous propose un petit exercice qui vise à vous reconnecter avec vos ressources et à faire grandir la confiance en soi.

	Prenez le temps de penser à une personne qui représente un modèle pour vous et aux qualités et valeurs de cette personne. Notez ce qu’elle vous a transmis et permis d’apprendre.

	 

	
		Quelles sont vos qualités ?



	 

	 

	
		Qu’est-ce que vous faites de bien ?



	 

	 

	
		Qu’est-ce qui vous fait plaisir, vous met en joie, en énergie ?



	 

	 

	
		Quelles grandes décisions avez-vous prises en étant sûr (e) de vous ?



	 

	 

	
		Décrivez un moment où vous avez eu une grande confiance en vous :



	 

	 

	
		En supposant que vous gagnez encore plus de confiance en vous, comment cela va-t-il se voir ?



	 

	 

	
		Aujourd’hui quelle note donneriez-vous à votre confiance en vous de 0 à 10 ?



	 

	 

	
		Que faudrait-il pour atteindre une note supérieure ?



	 

	 

	
		Comment serait votre vie sans tabac ?



	 

	 

	
		Quelle intensité de satisfaction en % atteindriez-vous en réussissant à arrêter de fumer ?



	 

	 

	
		Qui serait heureux de vous voir arrêter de fumer ?



	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Le bilan sur votre confiance

	
		Qu’est-ce que je retiens de ce temps de réflexion sur moi-même ?



	 

	 

	
		Qu’est ce qui va m’être utile dans mon arrêt ?



	 

	 

	Mon objectif

	 

	Votre objectif est de vous arrêter de fumer totalement et vous pouvez le faire !

	Pour cela il existe plusieurs stratégies :

	 

	La réduction

	Réduire sa consommation c’est déjà un premier pas très important qui va vous permettre de modifier vos habitudes.

	Mais attention ! La réduction ne fonctionne que dans la perspective de s’arrêter.

	Vous avez probablement déjà constaté qu’en tentant de réduire on finit toujours plus ou moins rapidement par revenir au niveau de consommation initial.

	Les habitudes ont la vie dure… Cela s’explique par un mécanisme que l’on nomme : l’autotitration.

	Voici un concept peu connu des fumeurs, mais qui a son rôle dans l’arrêt du tabac.

	Vous avez probablement expérimenté un jour la diminution de la consommation.

	Généralement, on fait cela pour réduire les risques liés au tabac, en vue d’arrêter ou lors d’une grossesse par exemple.

	Vous avez alors constaté que la réduction ne tenait pas dans le temps et que vous finissiez toujours plus ou moins par revenir à votre nombre de cigarettes habituel.

	Cela est dû au fait que votre corps a développé l’habitude de recevoir une certaine quantité de nicotine. Pour fonctionner de façon optimale, vous avez besoin de votre dose.

	 

	
		Que se passe-t-il quand vous enlevez des cigarettes ?



	Votre cerveau ingénieux développe une méthode imparable pour quand même avoir la dose exacte de nicotine dont il a besoin : l’autotitration ou comment modifier la façon de tirer sur la cigarette pour obtenir la dose de nicotine dont on a besoin.

	En effet des études ont montré que notre cerveau modifie notre façon de fumer pour réussir à extraire la quantité de nicotine dont il a besoin, cela en augmentant le tirage et en faisant des apnées plus longues.

	 

	
		La conséquence ?



	Vous intoxiquez plus votre organisme avec le monoxyde de carbone et l’exposez plus aux substances nocives contenues dans la cigarette.

	 

	
		Qu’en penser ?



	Réduire oui, si c’est dans l’objectif d’arrêter et en étant vigilant à sa manière de fumer.

	 

	
		La technique du quart



	Réduire peut vous permettre d’enclencher le processus vers l’arrêt et a pour avantage de modifier vos habitudes.

	Pour cela, la technique du quart semble efficace :

	Exemple de réduction sur un mois :

	¼ la première semaine,

	¼ la deuxième,

	¼ la troisième.

	et le dernier quart sur la dernière semaine avec l’arrêt à l’issue de cette semaine écoulée.

	Exemple pour un fumeur qui fume un paquet/jour :

	15 cigarettes sur la première semaine,

	10 la seconde,

	5 la troisième,

	Et au cours de la dernière semaine on peut réduire au fil des jours de 5 à 0 cigarette à la fin de la semaine.

	 

	Commencer par ne plus fumer dans la maison, ni dans la voiture….Modifiez vos habitudes progressivement.

	Vous pouvez même directement changer de marque de cigarettes, cela vous déshabituera au goût, produits et dosages auxquels vous étiez habitué et sera déjà un travail intéressant de modification des habitudes.

	 

	L’arrêt programmé

	Programmer et visualiser une date d’arrêt est facilitateur pour bien des gens.

	En utilisant les forces de son mental pour se conditionner à arrêter à une date prévue on se prépare à réussir.

	Vous pouvez choisir une date de début de mois, une date d’anniversaire, toute date qui vous parle et tous les jours vous répéter « j’arrête le………….. ».

	 

	L’arrêt net

	Certains s’arrêtent net lors d’un déclic lié à un évènement de vie, il devient évident pour ces personnes qu’elles ne peuvent plus continuer à fumer.

	Cependant, pour la plupart des gens, l’arrêt du tabac est un long cheminement qui est fait de petites avancées. C’est souvent un parcours difficile et long qui demande de la confiance en soi et une prise de conscience.


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	L’ÉQUIPEMENT CONTRE LE MANQUE

	 


Partie 1 : L’équipement contre la dépendance physique
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	Voici maintenant de quoi constituer votre paquetage pour lutter contre le manque.

	Vous trouverez dans cette partie différents outils à utiliser à volonté, selon votre sensibilité. Je vous invite à les tester tous pour trouver celui ou ceux qui vous conviennent le mieux.

	En fonction de votre profil de fumeur et de vos dépendances, vous pouvez piocher dans les catégories qui vous correspondent le plus.

	Pour améliorer les conditions de votre arrêt vous avez à votre disposition plusieurs solutions.

	 

	Les patchs

	 

	Les patchs sont des diffuseurs transdermiques de nicotine. Le patch va diffuser en continu de la nicotine à travers votre peau de manière à ce que vos récepteurs à la nicotine ne se sentent pas en manque.

	Le fait de combler vos récepteurs va vous aider à modifier vos habitudes de façon plus confortable.

	Le patch est un médicament qui a prouvé son efficacité dans le sevrage tabagique.

	 

	Comment choisir son patch ?

	Il existe deux grandes familles de patch, ceux qui s’utilisent sur 24 heures et ceux qui se portent pendant 16 heures.

	C’est avec votre médecin traitant que vous définirez sur quel dosage débuter.

	En général, on conseille aux « gros fumeurs » de prendre les patchs sur 24 heures ce qui permettra de réduire l’effet de manque du matin au lever.

	Parlez-en avec votre médecin, celui-ci vous délivrera, sur une ordonnance à part, le type de patch le plus adapté.

	On conseille de porter les patchs pendant 6 mois tout en réduisant progressivement le dosage en nicotine.

	À savoir :

	
	- On peut fumer avec un patch,

	- Les femmes enceintes peuvent porter un patch (la nicotine ne va pas créer de récepteurs sur le fœtus ce qui ne sera pas le cas avec le tabac).



	 

	Avantages et inconvénients

	
		
				AVANTAGES

				INCONVÉNIENTS

		

		
				Efficacité

				Rare irritation de la peau (si cela vous arrive pensez à le mettre sous le pied).

		

		
				Facilité d’utilisation

				Sommeil parfois agité

		

		
				Association possible avec d’autres méthodes

				Action lente

		

	

	 

	Les gommes

	 

	Vous pouvez les prendre régulièrement sur la journée ou uniquement lorsque l’envie de fumer vous tenaille.

	 

	Astuces

	Pour un résultat optimal, suivre les instructions de mastication suivantes :

	
		Mâcher lentement la gomme : le goût apparaît,



	
		Après environ 10 mastications, observer une pause en calant la gomme entre la joue et la gencive,

		Attendre que le goût s’atténue,

		Recommencer à mâcher lentement la gomme,



	
		Évitez de boire du café ou du jus de fruits (acide) avant et pendant la prise de la gomme, car ces boissons diminuent son efficacité,

		Une mastication trop rapide libère une quantité trop importante de nicotine, un goût fort et piquant, une diminution de l’efficacité de la gomme, le hoquet ou encore mal à l’estomac.



	 

	Avantages et inconvénients

	
		
				AVANTAGES

				INCONVÉNIENTS

		

		
				Moins de prise de poids

				Irritation de la bouche (bien respecter le mode d’usage)

		

		
				Soulagement rapide de l’envie

				Perturbation du sommeil si vous prenez une gomme le soir

		

		
				Diminution efficace de l’irritabilité

				 

		

	

	 

	Les comprimés à sucer

	Les pastilles soulagent rapidement les symptômes du manque et la pulsion à fumer. Elles peuvent être combinées avec le patch.

	Des études ont montré que les pastilles augmentent les chances de réussir à arrêter de fumer.

	 

	Quels sont les effets indésirables ?

	Les comprimés à sucer peuvent avoir un goût désagréable. Dans ce cas, il faut coller le comprimé contre l’intérieur de la joue une ou deux minutes, avant de reprendre l’utilisation.

	 

	Le champix et le zyban

	 

	Ce sont des traitements médicamenteux que votre médecin peut vous proposer en cas de grande dépendance au tabac et d’échec des autres méthodes.

	 

	L’homéopathie

	 

	Dans l’aide au sevrage tabagique, il n’y a pas plus de preuves scientifiques de l’efficacité des produits homéopathiques pour l’arrêt.

	Malgré tout, il existe des traitements homéopathiques spécialement dédiés au tabac. Vous les trouverez facilement en pharmacie.

	 

	La vape/ cigarette électronique

	 

	C’est un produit qui est considéré en France comme un produit de consommation courante.

	Ce n’est donc ni un produit du tabac ni un médicament.

	Il s’agit d’une innovation industrielle qui permet d’inhaler de la nicotine sans tabac ni combustion.
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	Que contient la vape ?

	Les e-liquides de cigarettes électroniques contiennent relativement peu d’ingrédients : de la nicotine ou non, du propylène glycol, de la glycérine, des arômes et des additifs.

	Le propylène glycol est utilisé en cosmétique, pharmaceutique et en agroalimentaire. C’est ce liquide qui, une fois chauffé, permet la production de vapeur.

	La glycérine végétale est sans toxicité à faible dose et basse température.

	 

	Les arômes : il en existe plus de 150 saveurs (tabac, fruitées, gourmandes). Ils sont naturels ou artificiels.

	 

	On trouve également de l’alcool, c’est la raison pour laquelle on recommande la prudence dans l’utilisation pour les femmes enceinte et les malades alcooliques.

	 

	Pourquoi ça marche ?

	Avec la vape, on garde la sensation d’inhaler et de recracher la fumée et on conserve le plaisir du « hit ». Le throat hit, c’est la sensation que l’on ressent lorsque l’on avale la fumée.

	De plus, avec la vape, on garde le geste et la convivialité.

	 

	Les avantages

	À court terme, les avantages sont la réduction des risques liés à la consommation de tabac. Une amélioration des signes respiratoires. La récupération du goût et de l’odorat.

	À long terme, l’arrêt de l’intoxication par la fumée de tabac est obtenu.

	 

	Les inconvénients

	Les dépendances sont maintenues.

	 

	Pour que le passage de la cigarette fumée à la vape fonctionne il faut choisir le modèle le plus adapté à ses besoins, les arômes qui permettent de trouver du plaisir dans la vape et la bonne dose de nicotine.

	L’idéal est de se déplacer dans les boutiques pour se faire conseiller et tester les produits.

	Dans une perspective de réduction des risques, le vapotage est nettement moins dangereux que la cigarette traditionnelle.

	 

	Questions/réponses

	Est-ce que la cigarette électronique est dangereuse pour la santé ?

	Aujourd’hui, les connaissances scientifiques ne permettent pas d’établir formellement la dangerosité de la cigarette électronique.

	Cependant, par comparaison au tabac et à son mode de consommation privilégié (la combustion), les e-liquides présentent l’intérêt de supprimer ou de réduire significativement les risques de survenue de graves pathologies, de cancers principalement. Ils sont en ce sens beaucoup moins nocifs que le tabac.

	En matière de réduction des risques, un fumeur devenant utilisateur exclusif de cigarette électronique diminuerait sa probabilité de développer des maladies imputables au tabac.3

	Est-ce grave de rester dépendant à la vape ?

	Certains diront que l’être humain est dépendant par nature. C’est presque une question philosophique qu’il convient à chacun de traiter selon ses choix, ses valeurs, ses convictions.

	J’utilise de la nicotine dans ma cigarette électronique, est-ce dangereux ?

	Non la nicotine n’est pas dangereuse pour votre santé car elle n’est pas la cause des multiples maladies dues au tabac.


Partie 2 : L’équipement contre la dépendance émotionnelle

	 

	Méditation du non-fumeur

	La méditation est une pratique qui nous permet d’accéder à plus de sérénité et de paix intérieure.

	Les dernières études scientifiques nous montrent que 15 minutes de méditation par jour génèrent des bénéfices réels pour notre corps et notre cerveau.

	La méditation est accessible à tous quel que soit votre âge ou votre condition physique.

	C’est grâce à votre régularité que vous bénéficierez des bienfaits de cette fabuleuse pratique !

	 

	 

	[image: 34141928_s.jpg]

	 

	 

	Le moment

	Choisissez un moment où vous ne serez pas dérangé (e), tôt le matin ou en fin de journée.

	 

	Le lieu

	Choisissez un endroit calme où vous serez seul (e), si besoin débranchez le téléphone.

	 

	La posture

	Installez-vous confortablement. Deux positions sont possibles :

	
		Par terre



	Assis (e) en tailleur, relevez le bas du dos en plaçant une couverture roulée ou un coussin au niveau du coccyx, les jambes pliées. Si les genoux ne touchent pas le sol placez des coussins sous chacun, 3 points d’appuis à la terre fessiers, genoux. Le dos doit être droit, la tête droite et le menton légèrement rentré.

	
		Sur une chaise



	Les jambes droites écartées largeur du bassin, les pieds à plats au sol, 3 points d’appuis à la terre fessiers, pieds. Le dos droit doit être légèrement décollé du dossier de la chaise, la tête droite et le menton rentré.

	Quelle que soit la position que vous choisissez, vous devez :

	
		Avoir la colonne du bas jusqu’au sommet de la tête qui doit être bien droite pour laisser le souffle circuler librement.

		Avoir les bras sur les cuisses, mains à plats ou rejointes dans le giron l’une sur l’autre.

		Lâchez les tensions, épaules, bras, mâchoire desserrée et entrouverte, bouche fermée, langue contre le palais et les dents du haut, visage détendu.

		Fermez les yeux ou les gardez mi-clos sans regarder quelque chose en particulier.



	 

	La respiration

	Respirez par le nez : 

	Dirigez votre esprit vers votre respiration, sans l’accélérer ni l’amplifier. 

	Laissez-la aller à son propre rythme.

	 

	Pensez :

	Tout au long de l’inspire : j’inspire.

	Tout au long de l’expire : j’expire.

	 

	Entraînez votre esprit à suivre votre respiration :

	J’inspire les narines se dilatent, c’est frais.

	J’expire les narines se ferment, c’est chaud.

	 

	Au bout de 3 inspires et expires faite le souhait :

	À l’inspire « je suis calme »

	À l’expire « j’arrête de fumer » 3 fois.

	Puis revenez au souffle, j’inspire, j’expire.

	 

	Pas plus, pas de visualisation dans tout le corps.

	Votre respiration est votre soutien, votre cap, votre ancrage, accessible à tout moment, toujours là dans l’instant présent.

	 

	Les pensées

	Elles vont apparaître dans votre esprit c’est normal, parfois peu, parfois beaucoup.

	Elles sont comme les nuages dans le ciel qui cachent le ciel bleu, le soleil. On ne les suit pas, on ne les chasse pas, elles vont partir d’elles-mêmes comme elles sont venues.

	Entraînez-vous, prenez conscience qu’une pensée occupe votre esprit, et laissez la passer.

	Revenez au souffle j’inspire, j’expire.

	 

	Fin de méditation

	Ouvrez lentement les yeux.

	Prenez le temps de masser vos jambes, vos genoux, vos points douloureux.

	Vous êtes prêt(e) pour une nouvelle journée, ou pour une bonne nuit.

	 

	Cohérence cardiaque

	 

	La cohérence cardiaque est une méthode de respiration qui permet de réguler son stress et son anxiété.

	Le principe est simple, contrôler ses battements cardiaques permet de mieux contrôler son cerveau. Il existe un lien étroit entre le cœur et le cerveau. Notre cerveau influence directement notre rythme cardiaque (comme vu plus haut dans la partie gérer une montée de stress). Ce lien existe dans les deux sens, le cœur aussi peut influencer notre cerveau, l’objectif de cette pratique est donc de rendre les battements du cœur plus réguliers afin de rendre la personne qui l’utilise plus sereine.
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	Il existe des sites internet et des applications de téléphone qui ont pour objectif de réaliser des exercices de cohérence cardiaque. L’idée étant de faire 6 respirations par minute pendant 5 minutes avec 5 secondes à l’inspiration et 5 secondes à l’expiration.

	À vous d’essayer… Une pratique régulière étant fortement encouragée !

	 

	L’auto-hypnose

	 

	L’autohypnose consiste à formuler à son inconscient des suggestions pour renforcer sa motivation ou poursuivre sa progression.

	Nous considérons que nous avons tous un inconscient. C’est comme une première couche au-dessus de laquelle il y aurait le conscient.

	Dans notre inconscient résident toutes nos ressources, nos valeurs, nos forces, nos victoires. Il y a aussi nos traumatismes, nos blessures.

	Les méthodes d’autohypnose visent à exploiter les ressources qui se trouvent dans notre inconscient pour nous aider à utiliser notre mental.

	 

	Quelques astuces

	L’inconscient ne comprend pas la négation.

	Quand vous expérimentez l’autohypnose, pensez à utiliser des phrases positives. Évitez de vous dire ne t’inquiète pas ou n’aie pas peur car votre inconscient va entendre « inquiète et peur » et va se préparer à recevoir quelque chose d’inquiétant et à avoir peur.

	Formulez les phrases que vous allez utiliser positivement.

	Par exemple :

	
	- Je me libère du tabac

	- Je suis indifférent(e) au tabac

	- Je suis fort(e)

	- J’ai confiance en moi



	 

	Pour préparer votre séance, vous pouvez noter les phrases ressources, celles qui vont vous aider à garder la motivation (par exemple : je suis plus fort(e) que la cigarette, j’arrête définitivement de fumer). Prenez le temps de les écrire et de les ancrer.

	Ensuite, vous pouvez vous installer dans un endroit où vous ne serez pas dérangé, dans une position de détente.

	Les yeux fermés, concentrez-vous dans un premier temps sur votre corps, votre respiration, le relâchement dans toutes les parties de votre corps.

	 

	Puis, vous pouvez visualiser un escalier avec une dizaine de marches.

	Chaque marche que vous allez franchir va vous permettre d’approfondir votre état de détente.

	Comptez les marches et ajoutez une phrase de relaxation :

	Marche 1 : je me détends,

	Marche 2 : mes pas sont plus lourds,

	Marche 3 : mon corps se relâche…

	 

	Au bout de l’escalier, vous pouvez visualiser une porte qui va vous mener vers une salle des machines, une salle de contrôle. Dans cette pièce, dirigez-vous vers l’écran qui gère votre envie de fumer.

	Regardez cet écran, il y a un réglage de 0 à 10.

	Regardez à combien est réglée votre envie aujourd’hui.

	Tendez le bras vers le bouton de réglage et baissez le chiffre en prenant conscience de tous les effets positifs et bénéfiques que cela va avoir sur vous : plus de détente, mieux respirer…

	Répétez-vous vos phrases de motivation.

	 

	Dans le même ordre d’idée vous pouvez vous voir dans une salle de boxe en train de mettre une grande raclée à une cigarette à taille humaine qui vous provoque.

	 

	Vous pouvez également associer une odeur qui vous dégoûte au tabac ou plus simplement de l’indifférence.

	 

	Il est également possible de vous voir dans un endroit de la nature que vous aimez en tant que non-fumeur(se), regardez comme vous vous sentez bien, laissez la respiration calme et tranquille vous emmener, vous projeter dans cet état de libération et de confort.

	Répétez vos phrases de motivation.

	 

	 

	 

	Utilisez les forces de votre mental pour vous aider !



	




	Partie 3 : L’équipement contre la dépendance psychologique

	 

	Surfer sur la vague, se récompenser

	 

	Surfer sur la vague de l’envie revient à accepter l’envie, sa présence, sa réalité, l’inconfort qu’elle génère.

	L’idée de ce concept, très utilisé en psychologie et en psychothérapie des addictions, consiste à inviter la personne à accepter les sensations inconfortables réveillées par le manque, accepter leur présence et laisser passer doucement les pensées à l’aide son souffle… Calmement.

	 

	Lâcher prise

	 

	Lâcher prise… Facile à dire, mais comment y arriver quand on n’a jamais appris à le faire.

	Vivre l’instant présent en pleine conscience c’est être pleinement à ce que nous faisons. Il n’existe que le présent, le reste n’est que pensées. Ce ne sont pas les évènements eux-mêmes qui sont la cause de nos souffrances, mais bien nos pensées à propos de ces évènements. Ce sont nos pensées que nous devons changer pour ne plus souffrir.

	Certaines activités comme le jardinage, le sport, les amis, le rire, l’amour, les activités artistiques, toutes les activités qui prennent soin du corps, celles qui nous mettent en contact avec la nature ou la méditation nous permettent d’être dans l’instant présent et nous aident à mettre de côté les autres pensées concernant le passé ou l’avenir.

	C’est ce qui se passe quand notre esprit se concentre de façon bienveillante sur le moment présent, on accède à une paix intérieure qui chasse les peurs.

	Pour vous exercer, focalisez-vous sur les sensations. Par exemple, quand vous prenez une douche, portez votre attention sur le contact de l’eau, ressentez en les bienfaits. Ressentez le vent sur votre peau quand vous marchez dehors, sentez et ressentez quel que soit ce que vous êtes en train de faire ou de ne pas faire, sentez-vous vivants et connectés avec le moment présent.

	Notre esprit est en permanence assaillit par des pensées, environ 40 par minutes. C’est donc un vrai apprentissage pour essayer de ne pas en faire cas.

	Vous pouvez également vous installer les yeux fermés, uniquement concentré sur les sons et les sensations. Essayez de compter jusqu’à 10 sans laisser aucune pensée apparaître. Si la moindre idée, pensée ou flash arrive, recommencez.

	C’est l’entraînement idéal pour réussir à se recentrer sur le moment présent, réussir à désamorcer les émotions.

	 

	Le soutien de votre entourage

	 

	Commencez par prévenir vos proches de votre arrêt. Cela leur permettra de mieux vous respecter et de vous encourager dans votre démarche.

	Si parmi eux se trouvent des anciens fumeurs, n’hésitez pas à leur demander leur autorisation de les appeler quand vous aurez envie de fumer pour qu’ils puissent vous aider à ne pas craquer.

	Sur internet, il existe aussi une communauté de personnes qui s’entraident pour arrêter de fumer, rejoignez-les !

	 

	La liste de mes plaisirs quotidiens

	 

	Prenez un temps pour noter ci-dessous tout ce que vous aimez, appréciez au quotidien.

	Cette liste va vous permettre de développer de la gratitude. De la gratitude pour la vie, pour vos proches, les gens que vous aimez et appréciez et envers vous-même.

	Plus vous vous aimez, plus vous appréciez les choses, même les plus simples et moins vous aurez envie de fumer.

	Mes plaisirs :

	 

	 

	 

	 

	La liste de mes rêves

	 

	Dans le même ordre d’esprit, je vous propose simplement de noter tous les rêves que vous avez, sans filtre. Notez ici tout ce qui vous vient à l’esprit, des choses les plus simples aux choses les plus folles. Connectez-vous avec l’espoir, le rêve et le dépassement de soi

	Mes rêves :

	 

	 

	 

	 

	Se connecter aux gens que l’on aime

	 

	Il y a peut-être autour de vous des gens qui souhaitent vous voir en bonne santé le plus longtemps possible, qui seraient heureux de vous voir non-fumeur. Vous pouvez essayer cet exercice de bienveillance qui va ouvrir votre cœur à une expérience d’amour :

	En inspirant profondément prononcez dans votre tête ou à voix haute le prénom d’une personne que vous aimez et tout en expirant lentement laissez les sensations d’amour vous parcourir.

	 

	Vous pouvez prolonger cet exercice en visualisant un ou des bon(s) souvenir(s) avec cette personne, revisiter ce que ce(s) moment(s) vous a/ont procuré comme sensations et émotions agréables et réparatrices :

	Sur chaque inspiration, prenez le temps de vous connecter avec ces émotions et sensations agréables et lorsque vous soufflez, laissez votre corps se relâcher.

	 

	……

	 

	Très bien

	 

	Vous êtes maintenant prêt(e) à reprendre les choses où vous les avez laissées, peut-être avec un peu plus de calme et de sérénité…

	 

	Lettre d’adieu à la cigarette

	 

	La cigarette est une compagne pour vous depuis longtemps ?

	Vous craignez de vous sentir seul e) sans elle ?

	Je vous invite dès à présent à commencer à réfléchir à la lettre d’adieu que vous pourriez lui écrire en prenant le temps de la remercier pour ce qu’elle vous a apporté, en lui expliquant pourquoi vous n’avez plus besoin d’elle et pourquoi vous la laissez.
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	Partie 4 : L’équipement contre la dépendance comportementale

	 

	Des envies très fortes risquent de vous surprendre dès l’arrêt. Elles peuvent survenir brutalement et de manière intense. Elles correspondent souvent à des circonstances au cours desquelles vous aviez l’habitude de fumer.

	Au début de ce livre, vous avez identifié vos déclencheurs, vous les connaissez, ils sont à l’origine du cercle vicieux suivant :

	Prenons pour exemple la pause au travail
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	L’heure de la pause est un marqueur temporel qui vous incite à fumer, un travail de désapprentissage est à faire. Vous pouvez prendre une pause et aller vous préparer une boisson ou utiliser toutes les techniques, méthodes et astuces qui vont vous aider à faire passer l’envie de fumer réveillée par l’heure fatidique.

	Ces urgences à fumer durent rarement plus de 2 à 3 minutes, elles viennent par vagues et sont brèves. Il est possible de les faire passer en utilisant certains trucs :

	 

	Les astuces 
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	Le mandala

	 

	Les mandalas sont des dessins qui se développent de manière symétrique, à partir d’un point central vers les limites d’un cercle. Ils ont pour intérêt de nous amener à atteindre un état de quiétude, de relaxation très agréable.

	Le cercle nous invite à la détente, au lâcher prise en toute sécurité.

	Le point central offre la possibilité de se recentrer, de trouver un ancrage.

	 

	Le lieu et le support

	Installez-vous dans un endroit tranquille où vous êtes bien, sans être dérangé.

	Vous pouvez imprimer vos mandalas. Il existe plusieurs sites gratuits, ou bien acheter un livre de mandalas à colorier pour adulte souvent présenté par thème.

	 

	Le coloriage

	Après avoir choisi votre mandala, retournez-le et notez la date et votre humeur, en peu de mots comme une météo intérieure (énervé temps orageux, ciel bleu calme…).

	Retournez votre mandala et oubliez ce que vous venez d’écrire.

	Posez-vous et regardez-le, imprégnez-vous de ses formes mais n’essayez pas de calculer quelle couleur vous allez mettre et où vous allez la mettre, vous êtes juste dans un état de contemplation.

	Maintenant, regardez vos crayons de couleurs ou vos feutres et allez vers la couleur qui vous attire, sans interdit, c’est votre couleur du moment présent.

	Vous pouvez colorier votre mandala d’une seule couleur, de deux, de trois, ou de plusieurs, là où vous voulez comme vous voulez, vous pouvez les superposer, vous êtes libre. À chaque changement de couleur, allez toujours vers celle qui vous attire le plus, coloriez là où vous sentez que vous devez la poser, sans vous attacher au résultat, sans vous mettre la pression. Vous choisissez des couleurs qui vous font du bien. La règle d’or est : toutes les couleurs vont bien ensemble.

	Quand vous avez envie d’arrêter, retournez votre feuille et notez votre météo intérieure.

	Vous venez de passer un moment hors de vos préoccupations, hors de vos soucis.

	 

	Le mandala est terminé

	Il n’est pas nécessaire de colorier entièrement le mandala pour éprouver la sensation qu’il est fini, que l’on n’a plus rien à dire, on ne fait pas du remplissage. Vous arrêtez quand cela s’impose à vous.

	Une fois fini, prenez un temps de recul de quelques jours avant de lire ce que vous avez marqué au dos, laissez-vous encore bercer par les couleurs, les formes.

	Quand vous vous sentirez prêt(e), retournez la feuille et de manière très objective relisez ce que vous avez marqué, notez simplement s’il y a eu du changement après le coloriage ou pas et qu’est-ce que cela vous a apporté.

	Si vous en ressentez le besoin, exposez votre mandala, fini ou pas, chez vous sur votre buffet, votre commode et de temps en temps jetez-lui un regard. Replongez-vous dans ce moment créatif. Ou bien placez-le dans votre porte-vues où vous pourrez le regarder quand il vous plaira ou le faire voir à qui vous plaira.

	Et maintenant, êtes-vous prêt(e) à commencer l’expérience ?
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	[image: Image]



	




	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	DÉBUT DE LA MISSION

	 


Partie 1 : Les aides

	 

	Bien cher(e) ami(e), vous voilà paré(e) !

	Vous savez à présent tout ce que vous avez à savoir sur le tabac. Vous connaissez mieux que jamais votre rapport à la cigarette et possédez des armes efficaces pour neutraliser le manque.

	Il est temps de commencer votre mission « Arrêt du tabac ».

	Au cours de cette mission vous allez rencontrer plusieurs ennemis potentiels :

	
		Le manque bien sûr,

		La prise de poids,

		Le craquage/la refume.



	Pour commencer votre mission, vous avez choisi soit une réduction progressive avec un arrêt à la clé, soit un arrêt net programmé ou non.

	Vous pouvez également décider de faire appel à une méthode de soutien telle que l’hypnose ou l’acupuncture.

	 

	L’hypnose

	 

	L’hypnose est un état modifié de conscience.

	C’est un état naturel dans lequel nous nous trouvons tous régulièrement dans nos journées. C’est le même état que celui dans lequel nous sommes quand on est plongé dans un film, dans un livre ou dans nos pensées.

	En ce moment, vous êtes en train de lire peut-être plus vraiment conscient de vous-même, ni de l’endroit où vous vous trouvez, vous êtes déjà en état de transe hypnotique, légèrement dissocié de votre corps, c’est votre esprit qui se développe.

	Vous êtes en état d’hypnose.

	 

	L’hypnose thérapeutique est différente de l’hypnose de spectacle. On y est tous réceptifs. Certaines personnes le sont plus que d’autres et parfois d’un moment à l’autre, selon l’hypnothérapeute nous serons plus réceptifs également.

	 

	L’hypnose va agir sur la dépendance psychologique, émotionnelle et comportementale. Couplée à un patch, elle est souvent efficace et aide la personne à avancer dans sa décision.

	Quand on est en hypnose on ne dort pas, on ne perd pas le contrôle bien au contraire ! On le reprend ! On est très conscient de l’endroit où nous sommes et de ce que l’on entend, mais on est en même temps un peu ailleurs, à l’intérieur de soi.

	L’hypnothérapeute va formuler des suggestions à votre inconscient (de dégoût pour le tabac, de liberté, de santé…) pour vous aider à vous libérer du tabac.

	 

	Certaines personnes ressortent de chez l’hypnothérapeute en ne pouvant plus mettre une cigarette dans leur bouche, dégouttées ; d’autres continuent à fumer… On ne peut jamais garantir l’efficacité à 100 % de l’hypnose.

	 

	Si vous souhaitez faire de l’hypnose :

	
	- Allez voir un psychologue/infirmier/médecin. Tout au moins quelqu’un qui a une formation scientifique et rigoureuse de base et qui utilise l’hypnose comme un outil et non comme un tout.

	- Il n’y a pas de précaution à prendre, vous pourrez conduire et faire votre journée normalement après une séance.

	-  
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	L’acupuncture

	 

	L’acuponcteur va placer des aiguilles sur des points spécifiques. Chacun de ces points représente un organe ou une fonction spécifique.

	La pose est indolore !

	Cette méthode peut vous aider à gagner en sérénité et réduire la sensation de manque de nicotine.

	 

	Bien évidemment dans l’arrêt du tabac, ce n’est pas une seule technique qui vous aidera, mais un combiné de plusieurs éléments.

	 

	Lutter contre la prise de poids

	 

	Ah prendre du poids !

	La balance cet ennemi perfide qui peut nous pousser à continuer de fumer de peur de voir le chiffre fatidique monter, monter, monter…

	Le risque de prendre du poids est malheureusement bien réel, mais ce n’est pas une fatalité et surtout, il est possible de s’en protéger !

	Vous ne le savez peut-être pas, la nicotine a non seulement un effet coupe-faim mais consomme également des calories. Conséquence : un fumeur est légèrement en dessous de son poids naturel. Ce qui signifie : l’arrêt du tabac entraîne souvent une petite prise de poids d’un à deux kgs qui ramène le fumeur à son poids naturel.

	Pour remédier à cette prise de poids, l’augmentation de la dépense énergétique sera votre allié le plus efficace ainsi qu’une attention à la qualité de votre alimentation.

	Veillez à ce que la pulsion à fumer ne se transforme pas en pulsion à manger.

	Si c’est le cas, n’hésitez pas à utiliser des pastilles ou gommes à la nicotine qui vous aideront plus efficacement.

	Une vigilance est à avoir pour les personnes qui souffrent ou ont souffert de troubles alimentaires. Le risque de reprendre du poids peut réveiller des peurs fortes. N’hésitez pas à vous faire aider par un psychologue pour prévenir le risque de rechuter dans une problématique alimentaire.



	




	Partie 2 : Les bénéfices

	 

	Qu’est-ce qu’on y gagne ?

	 

	Voici les premiers bénéfices liés à l’arrêt du tabac :
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	Comme vous pouvez le constater ils arrivent vite.

	Par la suite, on continue à récupérer son souffle. Au bout d’un an, le risque d’infarctus est réduit de moitié et celui de faire un AVC devient identique à celui d’un non-fumeur.


Partie 3 : Si je craque ?

	 

	La « rechute ou la refume » est à prévoir, voire même à anticiper.

	Je m’explique : il vaut mieux prévoir le risque de craquer plutôt que de le nier.

	Régulièrement, les gens nous confient avoir refumé dans un contexte soit de convivialité soit de stress.

	Lors de ces situations, les personnes évoquent souvent avoir des pensées permissives du type : « allez, juste quelques bouffées, ce n’est pas si grave, tu gères, le plus dur est fait… ».

	Soyez attentif à votre discours intérieur.

	Si vous avez une très grande envie de fumer, vous pouvez reprendre les outils présentés page 30 qui aident à faire passer une envie de tabac.

	 

	Et si vous refumez ?

	Refumer une cigarette ce n’est pas grave.

	
		Surtout, ne dramatisez pas et ne remettez pas en question tout le chemin que vous venez de parcourir.

		Remettez en route votre vigilance aux habitudes de fumer que vous aviez et aux différentes associations avec le café, l’alcool ou tout autre qui étaient existantes.

		Remettez en route votre conscience de vous-même, le risque étant de rebasculer sur un mode de pilotage automatique qui vous conduirait à reprendre une consommation régulière sans même vous en apercevoir.

		Soyez attentif(ve) à la tendance que nous avons tous de négativiser : « c’est raté, j’ai fumé une cigarette donc c’est foutu, je ne serai pas capable d’y arriver… ». Ce discours intérieur négatif conduit à une mauvaise estime de soi et à un sentiment d‘inefficacité personnelle, tout ce qui sape la confiance en soi et en ses capacités de réussite.



	 

	En cas de craquage 

	
	- Relativisez,

	- Activez la conscience de vous-même pour ne pas repartir dans d’anciennes habitudes,

	- Remettez en route les techniques qui vont ont aidé,

	- Gardez votre patch si vous en portez un.



	 

	Il existe un phénomène psychologique que l’on appelle : les petites décisions apparemment sans rapport avec la rechute.

	Il s’agit là de décisions qui ont l’air de ne rien avoir avec le produit, mais qui en réalité conduisent la personne à reprendre le produit en question.

	Je m’explique :

	Denise a arrêté de fumer il y a trois semaines, elle vient me voir à la consultation de tabacologie pour m’expliquer que depuis 4 ou 5 jours elle a repris, d’abord une ou deux cigarettes puis très vite sa consommation initiale. Quand je l’interroge sur ce concept des petites décisions, elle m’explique qu’en effet, elle a remarqué qu’elle fait en sorte de se préparer plus vite le matin pour avoir le temps de s’arrêter au bureau de tabac. Lorsqu’elle ne fumait plus, elle prenait plus son temps pour se préparer.

	Sa petite décision est de se lever plus tôt et de se préparer plus vite le matin. Elle n’a apparemment rien à voir avec le produit mais pourtant elle lui permet d’y accéder.

	Paul m’explique lui, se surprendre à avoir envie d’acheter un magazine lui qui n’a pas pour habitude de lire la presse papier. Son cerveau lui suggère d’entrer dans un tabac non pas pour acheter des cigarettes mais bien un journal. Une fois entré, face au rayon de cigarette, il craque et achète un paquet.

	 

	Nous adoptons tous ce fonctionnement, inconsciemment nous mettons en place des techniques, des astuces pour ne pas s’avouer que nous sommes en train de rechuter.

	 

	De plus, gardez en tête qu’il existe de multiples déclencheurs, ceux dont on a parlé sur le plan de la dépendance comportementale, psychologique et émotionnelle qui peuvent entraîner et réactiver d’anciennes façons de penser, d’agir qui peuvent provoquer une refume.

	 

	En bref : refumer une cigarette n’est pas grave, remettez en route le processus vous le connaissez !

	 

	 

	Je n’y arrive pas…

	Vous avez tout essayé, les patchs, les méditations, vous avez lu et relu ce livre… ?

	N’hésitez pas à consulter un tabacologue.

	Celui-ci va vous accompagner et vous aider au plus près de vos besoins en vous proposant une prise en charge personnalisée.

	Pour connaître les consultations de tabacologie proche de chez vous pouvez consulter le site de tabac info services.

	 

	 

	Merci pour votre lecture, je vous souhaite beaucoup de plaisir à vivre libre sans tabac
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Notes

		[←1]
	 La nicotine inhalée arrive en 7sd au cerveau




	[←2]
	 Journal of Neurochemistry




	[←3]
	 www.inpes.fr
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