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Introduction

Combien de fois avez-vous prononcé ces deux phrases : « J’aime fumer » et « Je peux m’arrêter quand je veux » ? Comme la plupart des fumeurs, j’ai moi-même souvent proféré, sous des formes différentes, ces deux « affirmations ». Chaque fois que quelqu’un s’apprêtait à me soumettre à une sorte d’« interrogatoire du fumeur », avec discussion à la clé, je coupais court par ces deux phrases, et on me fichait la paix. Mais, tous les fumeurs le savent, ces deux phrases sont à la fois vraies et fausses.

Si un fumeur sur quatre ne mourait pas des suites de son « amour » pour le tabac, l’idée d’arrêter ne nous viendrait évidemment jamais à l’esprit. Parce que, avec une cigarette, on se sent tout simplement bien un court moment, on est plus détendu, moins stressé, plus calme. Un court moment, on décroche. Hélas, 45 minutes plus tard, le taux de nicotine a tellement diminué qu’on a déjà envie d’allumer une autre cigarette.

Ruiner ainsi ma santé m’a toujours plongé dans le dilemme typique du fumeur. Durant de longues années, ma tactique a été la suivante : je survolais les informations sur les « prétendus » dommages pour la santé, les réfutais intérieurement par des pseudo-arguments, puis les refoulais pour pouvoir continuer à fumer. Avez-vous déjà proposé une cigarette à vos enfants ? J’imagine que non ; même le fumeur le plus invétéré ne le ferait pas. Apparemment, notre amour pour la cigarette ne va pas aussi loin. Autre question : comment réagiriez-vous si votre fille commençait à fumer ? Comme ça, par exemple : « Génial, moi aussi j’ai toujours aimé fumer » ? Pas vraiment génial, non ? On voit bien à quel point « aimer fumer » est ambigu. En fait, la plupart des fumeurs préféreraient arrêter si seulement ils connaissaient une méthode simple et fiable.

La seconde phrase, « Je peux m’arrêter à tout moment », est également très juste. Bien sûr, on pourrait s’arrêter à tout moment. Mais, après de nombreuses tentatives spontanées, j’ai compris que cela n’était valable que pour les fumeurs qui avaient une très grande force de caractère. Surtout, je n’avais aucune envie de tendre la perche avec ça à un non-fumeur, qui m’entraînerait une fois de plus dans un de ces interrogatoires sans fin, dont je sortirais frustré et diminué dans mon amour-propre. Certes, je ne réussissais pas à m’arrêter, mais je m’étais expliqué les choses ainsi : « Je fume de mon plein gré et, apparemment, je n’ai pas encore vraiment envie de m’arrêter. Sinon, je pourrais le faire à tout moment… »

Ainsi, j’ai « aimé » fumer pendant vingt ans tout en ayant mauvaise conscience et « j’aurais pu m’arrêter à tout moment » si j’avais « vraiment » voulu. Mais « à tout moment » n’était toujours pas le bon moment.

Combien de cigarettes fumez-vous ?

Je me suis toujours plus ou moins masqué le nombre exact de cigarettes que je fumais. J’avais tout sous contrôle. Comme tous les fumeurs, je « ne fumais pas tant que ça »… Juste 5 à 10 cigarettes par jour, si l’on me posait la question. Il n’y a pas de mal à ça ! Je ne fumais jamais à la maison, sauf quand je regardais la télévision (assez souvent) ou quand je téléphonais (très souvent). En travaillant sur l’ordinateur, je ne fumais pas, bien sûr, sauf en cas de stress (tous les jours) ou s’il me fallait rédiger un texte difficile et me concentrer (constamment, en fait, puisque écrire est mon métier). Quand quelque chose m’irritait (de temps à autre) ou quand j’avais l’humeur un peu à plat (ça peut arriver, non ?), alors j’aimais particulièrement fumer. En attendant le train ou coincé dans un embouteillage, ça m’arrivait aussi assez fréquemment… enfin, disons… exceptionnellement. Une cigarette, dans ces cas-là, ça occupe. Mais les trains sont généralement à l’heure … et les embouteillages plutôt rares… Parfois je fumais quelques cigarettes de plus quand je sortais (mais ce n’était que 2 à 3 fois par semaine). Pas plus de 5 à 6. Le week-end, peut-être un paquet, à l’occasion. Juste pour la convivialité, bien sûr. Et je fumais par plaisir. C’est-à-dire toujours en buvant le café après le repas, pour accompagner une bière au bistrot, après le sexe pour décompresser, après le petit déjeuner pour me stimuler, lors de la pause… Sans plaisir, rien ne va. Au fond, j’aurais dû être parfaitement heureux, vu le nombre de fois où je prenais plaisir à fumer. Certaines cigarettes – très peu –, je les fumais inconsciemment ou par automatisme. Quand d’autres fumaient tout simplement, sans raison. Enfin, si on fait le compte de tout ça, c’était peut-être un peu plus que 5 à 10. Disons 15. Peut-être 20 à 25 – mais très rarement. Juste de temps en temps, bien sûr. Bon, peut-être plus souvent. Mais je n’ai jamais été accro. J’ai fumé par plaisir depuis l’âge de 16 ans. Toujours de mon plein gré. J’aimais ça. La plupart du temps.

J’imagine qu’il en va ainsi pour beaucoup de fumeurs. Le soir, on est effrayé devant le paquet vide. « Zut, plus qu’une… Allez, je sors vite chercher un paquet… au cas où… je veux dire, juste parce que j’aime fumer. »

Appréciez-vous toutes les cigarettes que vous fumez ?

Probablement pas, sinon vous n’auriez pas acheté ce livre. Peut-être avez-vous déjà essayé 3 ou 4 fois d’arrêter. Parfois, et de plus en plus souvent au fil du temps, on déteste fumer. Surtout quand on « doit » fumer et qu’il n’y a pas de cigarettes à la maison. Quand il faut prendre sa voiture à des heures impossibles à la recherche d’un tabac ouvert. Quand on se réveille avec la « gueule de bois du fumeur » après avoir passé la nuit à faire la fête et à cloper comme un pompier. Quand le matin, en toussant, on crache des glaires gluantes. Quand on se retrouve une fois de plus à fumer dans le froid devant la porte alors qu’à l’intérieur les autres continuent de faire la fête. Quand on se retrouve une fois encore en compagnie d’un non-fumeur pénible. Quand on a la sensation de devoir fumer TOUT DE SUITE mais qu’on ne peut pas et que nos idées ne tournent plus qu’autour de ça. Quand on ne se sent pas de taille à arrêter et que cela ronge profondément notre amour-propre. Alors, à ces moments-là, chaque fois, on déteste fumer. Au fil du temps, chez moi comme chez tous les fumeurs, ce « plaisir de fumer » s’est affaibli de plus en plus. Seulement, j’ignorais comment venir à bout de la « nécessité de fumer ». Des doutes de ce genre, on les garde pour soi, bien sûr. Cette valse-hésitation mentale est en effet une affaire purement privée et ne regarde personne.

Au fond, on préférerait ne pas fumer, n’était cette sensation diffuse qu’il serait terriblement frustrant de ne plus fumer dans certaines situations. À coup sûr, on profiterait moins de la vie et nous souffririons de ne plus fumer. Dans tous les cas, il serait très difficile de rester non-fumeur. La plupart des fumeurs sont constamment déchirés entre le désir d’arrêter et le désir de poursuivre le plaisir. Ce n’est jamais le bon moment et on continue donc à fumer jusqu’à ce que ce fameux bon moment se révèle un jour ou l’autre à nous. On l’espère. Mais cette révélation se fait attendre chez la plupart des fumeurs pendant plusieurs décennies. Après 10 ans, 100 000 cigarettes de plus, 25 000 € de moins et la toux chronique du fumeur, on est peut-être enfin prêt.

Très peu de fumeurs se montrent aussi irrésolus dans les autres circonstances de la vie. La plupart savent au moins précisément ce qu’ils ne veulent pas et peuvent aussi imposer les choses qui comptent pour eux. Que ce soit dans leur vie professionnelle ou leur vie privée. Avec la cigarette, c’est différent : pourquoi tant de fumeurs prétendent-ils toujours vouloir arrêter et continuent quand même ? Qu’est-ce qui procure au juste tant de plaisir en fumant ? Pourquoi arrêter nous fait-il aussi peur ? Pourquoi perdons nous le contrôle avec le tabac ? Et comment pourrions-nous réussir à décrocher de la cigarette si on s’y décidait enfin ? Je dis sciemment « si on s’y décidait », car je pars du principe que vous voudrez d’abord voir un peu à quoi ressemble cet ouvrage et que vous n’êtes pas encore certain de vouloir arrêter. Du moins, c’est ainsi que j’ai conçu ce livre. Soyez critique et ne croyez pas ce que je ne vous prouve pas. Avant tout, c’est génial que vous ayez décidé de vous préoccuper de ce sujet. Félicitations !

30 % d’ex-fumeurs

En France, il y a autant d’ex-fumeurs que de fumeurs. Environ 30 % de fumeurs contre 30 % d’ex-fumeurs. Tous ces ex-fumeurs ont réussi à décrocher de la nicotine ! « Très bien, direz-vous, un sur deux a donc réussi. J’ai donc une chance sur deux de réussir. » Non, en fait bien davantage ont réussi.

La raison pour laquelle il y a, statistiquement, autant de fumeurs est qu’il y a toujours beaucoup d’enfants et d’adolescents qui commencent à fumer. Parmi les 18-39 ans, 44 % des hommes à revenu moyen et 51 % des hommes à revenu modeste fument.

Par ailleurs, au cours des années 1970, lorsque la génération des personnes ayant aujourd’hui 60 ans était dans la tranche des 18-39 ans, le pourcentage de fumeurs parmi les plus jeunes était encore de 60 %. Donc, 6 hommes sur 10 dans cette tranche d’âge fumaient. Et seulement 13 % d’entre eux fument encore aujourd’hui ! Bien plus de la moitié des fumeurs ont donc réussi à arrêter, quand on fait abstraction des jeunes ! En réalité, 79 % des fumeurs réussissent à arrêter ! Autrement dit, 8 fumeurs sur 10 deviennent non-fumeurs! Ce chiffre-là fait bien meilleure figure. Vous pouvez, évidemment, en faire partie.

Les ex-fumeurs sont-ils moins heureux ?

« Très certainement, tous ces anciens fumeurs souffrent d’un manque, objecterez-vous. Et je ne renoncerai en aucun cas à ma cigarette d’après le repas. » En réalité, ces fumeurs ont non seulement réussi à devenir non-fumeurs, mais en plus il ne leur manque rien. Sinon, avec un pourcentage de 30 % d’anciens fumeurs, vous les entendriez sans cesse dire combien ces cigarettes manquent à leur plaisir et quel renoncement permanent c’est d’être non-fumeur. Ce qui n’est pas le cas. En fait, 99 % des ex-fumeurs pensent si peu aux cigarettes qu’ils ne considèrent pas même nécessaire de mentionner qu’ils ont eux-mêmes fumé autrefois.

D’importantes enquêtes menées auprès d’ex-fumeurs montrent qu’ils estiment leur vie plus heureuse ou aussi heureuse, mais en aucun cas moins heureuse ou moins satisfaisante1. Vous n’êtes pas obligé de me croire et, à l’inverse d’autres auteurs, je ne vais pas chercher à vous persuader dès maintenant que vous vivrez plus heureux sans cigarette pour la bonne raison que c’est peut-être ce qui m’est arrivé.

Je préfère vous présenter encore et encore des études menées auprès de milliers de fumeurs et d’ex-fumeurs afin de vous ôter l’angoisse d’arrêter. On peut tellement apprendre des anciens fumeurs ! Comment cela s’est-il passé pour eux quand ils ont arrêté ? Quels sont les préjugés à propos de l’arrêt du tabac ? Est-il justifié de craindre que je regretterai toujours quelque chose ? Est-ce très probable ? Ou plutôt pas ? Vous avez besoin de le savoir précisément avant d’arrêter. Et il est quasi certain que, comme pour la plupart des fumeurs, vous ne regretterez plus vos cigarettes très vite après avoir arrêté et que rien ne vous manquera. Pour en savoir plus sur le sujet, rendez-vous au chapitre 9.

Sous l’emprise de la nicotine : la dépendance physique

Vous êtes sûrement convaincu qu’il sera terriblement difficile d’arrêter. Il en est de même pour presque tous les fumeurs qui souhaitent arrêter. « Ce n’était pas facile, mais c’était finalement bien plus facile que je ne l’avais pensé » : voilà une expérience typique. L’incertitude et les angoisses nous empêchent d’oser faire le premier pas.

De fait, la plupart des problèmes, attentes et angoisses sont sensiblement les mêmes chez tous les fumeurs. Cela tient au fonctionnement de la nicotine dans le cerveau. Dès que la nicotine diminue, apparaît une sensation diffuse d’inquiétude. Cette sensation peut, dans les cas extrêmes, croître pour se transformer en angoisse, voire en panique, quand le taux de nicotine dans le sang baisse encore plus sensiblement. La sensation d’angoisse est provoquée par le manque de neurotransmetteurs dans le cerveau. Sous le bombardement constant de la nicotine, la production normale de neurotransmetteurs a été modifiée, mais elle se rétablit après quelques semaines d’arrêt seulement.

Beaucoup de personnes fument en situation de stress, pour mieux se concentrer, pour se stimuler, pour se relaxer et être de meilleure humeur. Mais la cigarette est-elle vraiment utile dans ces cas-là ? Fumer nous rend-il plus concentré, nous stimule-t-il, nous aide-t-il à nous détendre, améliore-t-il notre humeur ? Fumer serait alors bénéfique. Et, logiquement, en arrêtant, on renoncerait à de tels bienfaits. Les fumeurs en sont du moins fermement convaincus. Évidemment, on fume pour profiter de ces avantages – sinon, quel intérêt ? Mais la nicotine ne serait-elle pas, en définitive, cause de plus de stress, d’inquiétude, et des fluctuations de notre énergie et de notre humeur ? Dans ce cas, fumer n’est pas bénéfique. Après avoir arrêté, on devrait donc se sentir plus résistant au stress, plus détendu et mieux dans sa peau. Des scientifiques se sont penchés sur cette question dans le cadre de nombreuses études menées auprès de fumeurs et d’ex-fumeurs. Et les résultats sont tout à fait passionnants (à découvrir au chapitre 8) !

Le conditionnement : la dépendance psychique

La nicotine ne nous rend pas seulement dépendants physiquement par la transformation du système des neurotransmetteurs, mais elle contribue aussi à conditionner de nombreux « réflexes de fumeurs ». Sous l’effet de la nicotine, nous « sur-apprenons » à relier certaines situations à la cigarette, et ce conditionnement provoque une pulsion immédiate qui nous fait prendre une cigarette, par exemple avec le café, quand nous sommes au milieu d’autres fumeurs, en prenant un verre ou après le repas… Nous fumons alors « juste comme ça ». Peu importe notre taux de nicotine dans le sang. Pour vous en rendre compte, observez attentivement d’autres fumeurs. Vous serez surpris de voir combien ces pulsions déclenchent de gestes automatiques et inconscients.

De même, certaines situations émotionnelles peuvent servir de déclencheurs pour fumer. En cas de stress ou de mauvaise humeur, on sait parfaitement se remonter le moral avec une cigarette. Avec 70 000 bouffées par an, on reconditionne sans cesse ce comportement. De nombreux fumeurs se demandent toute leur vie pourquoi ils ont déjà envie de fumer une nouvelle cigarette alors qu’ils viennent tout juste d’éteindre la précédente. Ce n’est que depuis peu que l’on comprend comment fonctionnent ces réflexes conditionnés. C’est la principale raison qui fait que nous continuons à fumer et que nous sommes aussi dépendants de la nicotine (ce point est développé au chapitre 11).

De la patience pour désapprendre

Quand vous serez déjà physiquement clean – donc libéré de la nicotine –, quelques jours après l’arrêt du tabac, ces situations apprises devront être progressivement « désapprises » ou « déconditionnées ». La bonne nouvelle, c’est que, une fois ce lavage de cerveau terminé, votre envie de fumer aura elle aussi disparu. La cigarette d’après-repas ne rendra pas forcément meilleur ledit repas et votre café sera tout aussi stimulant sans le concours du tabac. Vous n’y penserez plus jamais. Des millions d’anciens fumeurs peuvent vous le confirmer. Vous aussi, avant de commencer à fumer, quand vous étiez enfant, vous n’aviez pas le moins du monde pensé rendre plus savoureuse une glace, une part de gâteau ou une portion de frites en inhalant de la fumée.

Les tours de passe-passe de la nicotine

La condition pour arrêter est de bien comprendre les tours de passe-passe de la nicotine. Cette drogue vous fait miroiter que les cigarettes ont bon goût et que vous vous sentez mieux en les fumant. C’est d’ailleurs ce que vous ressentez réellement. Chaque fumeur connaît cette sensation. En réalité, vous fumez surtout pour contrer la fébrilité et l’impression de vide dû au manque de nicotine, et vous ne vous sentez donc mieux qu’en fumant. Vous n’êtes absolument pas obligé d’accepter ça ! Mais dès que vous aurez compris le mécanisme, vous pourrez plus facilement vous décider à sortir du cercle vicieux. C’est pourquoi il faudrait que vous lisiez ce livre avec objectivité et que vous soyez ouvert à la nouveauté. Je n’essaie pas de vous persuader de quoi que ce soit ! Et vous ne devez pas non plus vous laisser mettre la pression par d’autres personnes. Ici, il ne s’agit que de vous ! Vous avez le droit et vous devriez même continuer à fumer en lisant ce livre. Je voudrais que vous vous sentiez complètement relax pendant votre lecture.

Donc, s’il vous plaît, ne réduisez pas votre consommation de tabac ! Cela vous mettrait inutilement la pression et rendrait chaque cigarette plus importante.

S’il vous plaît, continuez à fumer !

Il y a encore une autre raison pour laquelle j’aimerais que vous continuiez de fumer. Ce n’est que de cette façon que vous pourrez examiner à la loupe votre comportement et mieux observer d’autres fumeurs, sans souffrir vous-même. Mieux vous saurez, quand vous fumez, quels sont les déclencheurs émotionnels de votre envie de fumer, ce que vous aimez dans le fait de fumer et aussi ce que vous détestez, pourquoi vous voulez peut-être arrêter et ce que vous redoutez en renonçant à la cigarette, plus vous pourrez arrêter facilement.

Je peux certes vous poser des questions importantes et vous donner de nombreuses pistes, mais vous seul pouvez donner les bonnes réponses. Prenez le temps de vous y consacrer. Car c’est de votre vie qu’il est question. Il pourrait s’agir d’une des décisions les plus lourdes de conséquences dans votre vie, d’un de vos projets les plus importants. Si vous décidez ensuite réellement de fumer votre dernière cigarette, vos réponses à ces questions vous aideront énormément. Pourquoi ? Dans les premières semaines qui suivent l’arrêt du tabac, vous devez vous rappeler précisément ce que vous vouliez atteindre. Sans tenir compte de ce que votre cerveau en manque essaie de vous chuchoter à l’oreille. Vous avez clairement décidé et maintenu votre objectif. C’est ainsi que vous allez réussir.

Une raison supplémentaire : la santé

Promis, dans ce livre, je ne vous tourmenterai pas avec des scénarios catastrophes concernant votre santé. Cela ne vous ferait pas progresser et ne ferait que provoquer des réactions de rejet. Tous les jours, vous voyez sur les paquets de cigarettes que fumer est nuisible à la santé. Et ça vous a aidé ? Non. Ça énerve. Dans ce livre, je n’ai consacré que 5 pages à la santé. Cinq pages où des fumeurs se livrent à des calculs simplistes sur les risques et à l’examen de cas particuliers qu’ils ont forgés de toutes pièces pour pouvoir continuer à fumer. En partant de principes comme « Les toxines environnementales sont aussi dangereuses que le tabac », « J’y échapperai bien » ou « Mon oncle François fume, et il a 85 ans ». Sans oublier le classique « Il faut bien mourir de quelque chose. » Mais la seule bonne question est : quand et comment ?

Quel est véritablement le risque encouru par les fumeurs ? Les chiffres, en l’occurrence, sont très précis. Avant toute décision impliquant à ce point votre avenir, vous devez recueillir toutes les informations. Certes, en bon fumeur, on fait tout pour éviter ces informations, pour pouvoir continuer à fumer en paix. Mais refouler les angoisses concernant notre santé et les enfouir dans son inconscient gaspillent beaucoup d’énergie. Car ces angoisses restent actives et il faut les repousser sans cesse. Pire encore, elles rongent notre amour-propre car nous savons très bien ce que nous sommes en train de nous infliger.

Certes, se préoccuper des conséquences du tabagisme provoque d’abord du stress et des angoisses. Peut-être fumerez-vous, à court terme, quelques cigarettes pour chasser la peur par une petite dose de nicotine. Pas de problème ! Mais ensuite ces connaissances composent un grand tableau qu’on peut regarder en face. Une bonne motivation pour arrêter…

Oui, mais…

Avant tout, les non-fumeurs pensent toujours pouvoir nous convaincre d’arrêter de fumer en discutant indéfiniment des raisons pour lesquelles il vaudrait mieux nous abstenir. Mais ça ne marche pas du tout comme ça. Si vous fumez, ce n’est pas à cause des raisons pour lesquelles il vaudrait mieux vous abstenir, mais à cause des raisons pour lesquelles vous aimez fumer ! Ce qui veut dire aussi : il faut examiner de très près les raisons pour lesquelles vous « aimez » fumer. Si vous n’avez pas compris ce que cache « aimer fumer », vous négligerez toujours l’avantage d’une vie sans cigarette au lieu d’en finir pour de bon et sans regret avec le tabac. Fumer, est-ce vraiment un gain pour votre plaisir de vivre ? Vous sentez-vous mieux en fumant ? Ce n’est que lorsque vous aurez vous-même répondu à cette question à la fin du livre que je donnerai un dernier coup de pouce à votre motivation en vous parlant de votre santé. Parce que, comme tout le monde, vous voulez bien sûr vivre longtemps. Le cerveau addict va certes vous chuchoter à l’oreille qu’il vaut mieux « prendre son plaisir tout de suite » et que, de toute façon, « il faut bien mourir de quelque chose », mais tout au fond de votre inconscient, votre instinct de vie est plus puissant. Votre inconscient ne se laisse pas duper. Vous le savez depuis toujours : vivre longtemps est plus important que fumer longtemps ! Même si vous ne savez pas encore comment changer les choses.

Arrêter sans prendre de poids

L’une des raisons principales pour lesquelles beaucoup de gens hésitent à arrêter de fumer est la peur de grossir. Mais fumer permet-il vraiment de rester mince ? Ou bien grossissons-nous seulement parce que nous avons fumé avant ? Les fumeurs sont-ils statistiquement plus sveltes que les non-fumeurs ? Les réponses à ces questions sont étonnantes ! Pourquoi a-t-on faim quand on arrête ? Pourquoi les sucreries favorisent-elles le comportement addictif et vous fontelles plus facilement rechuter ? Quelle relation y a-t-il entre poids et rechute ? Comment parvient-on à ne pas prendre de poids ? C’est tout simple. Depuis 20 ans, j’écris sur ce sujet. Mes livres sont traduits en 15 langues. JE NE VEUX PAS changer vos habitudes alimentaires. Il s’agit ici seulement de conserver votre poids pour que vous puissiez plus facilement arrêter de fumer. Il faut donc être pratique (chapitres 18-22). Cette partie, qui explique comment ne pas grossir, m’a manqué dans toutes les méthodes pour arrêter.

Comment vous envisagez le fait de fumer

Il peut aussi être important d’examiner comment vous vous voyez en tant que fumeur et à quoi renvoie socialement le fait de fumer. Sinon, vous éprouverez toujours la « nostalgie du fumeur ». Il s’agit d’évoquer ici les aspects sociaux du tabac. Pour moi, « fumer » et « convivialité » ne faisaient qu’un. Je voulais toujours être de la partie. C’était pour moi une composante naturelle de la culture. Je me suis toujours identifié à d’autres fumeurs – c’est bien connu, « les fumeurs sont plus relax et plus sympathiques que les autres ». Chaque fumeur a sa propre personnalité de fumeur et sa façon de se voir en tant que fumeur. Mais, en vieillissant, vous finissez par vous libérer des appartenances à des groupes et des messages publicitaires, qui sont plutôt l’apanage du début de carrière d’un fumeur. Voilà pourquoi la plupart des fumeurs arrêtent entre 40 et 50 ans.

Avec votre maturité d’aujourd’hui, jetez un regard en arrière sur les débuts de votre carrière de fumeur. De quelle manière votre vision du tabac a-t-elle été, au fil des ans, influencée par la publicité ? De quelle manière l’industrie du tabac vous a-t-elle appâté quand vous étiez enfant et adolescent ? De quelle manière a-t-on menti aux fumeurs pendant des décennies à propos de la nicotine, déclencheur de la dépendance ? De quelle manière l’industrie de la nicotine manipule-t-elle la dépendance par des agents de texture ? De quelle manière les cigarettiers ont-ils faussé les résultats des études scientifiques sur les effets du tabac grâce à des expériences qu’ils commanditaient eux-mêmes ? Ce qu’il leur permet d’affirmer qu’il y a des « avis d’experts différents et controversés ». De quelle manière le lobby du tabac achète-t-il les hommes politiques et les scientifiques ?

Assurément, vous en connaissez un bout là-dessus, mais on oublie vite aussi. Il vous faudra donc entretenir ces connaissances, car elles constitueront un soutien essentiel pour décider d’arrêter de fumer. Prenez le temps de le faire. Cela fait partie du programme des 30 jours et cela peut tout à fait vous amuser. Ça vaut un polar. Adopter un nouveau regard sur les aspects sociaux de la cigarette, les mensonges de la publicité et les combines des dealers de nicotine agissent de l’intérieur. Tout cela peut se condenser en un « Maintenant j’en ai assez, j’arrête » ou « Je ne me laisserai pas manipuler plus longtemps ». C’est une petite pierre, mais elle compte dans la construction de votre adieu définitif à la cigarette. Fumer était une partie importante de votre vie. Vous pouvez désormais ouvrir un nouveau chapitre, plus excitant.

Vous ne perdrez rien, vous ne pourrez que gagner

« Il m’a fallu presque 3 mois pour lire le livre. Plus je lis lentement, plus tard je serai obligé d’arrêter. » Vous n’êtes obligé à rien. C’est vous seul qui décidez si vous continuez à fumer ou non. Peut-être qu’à la fin du livre vous ne voudrez plus fumer. Mais je vous conseille de lire ce livre d’une traite, sinon vos connaissances ne s’étofferont pas. Pour l’instant, vous ne faites que recueillir des informations. C’est positif. Pour commencer, nous examinerons toutes les pièces du puzzle de ce comportement saisissant. Rien de plus.

Nous aimons souvent mieux laisser les choses en l’état, parce que les changements sont toujours source d’angoisse. Et c’est seulement cette angoisse devant l’incertain qui impose des limites à votre vie. Mais, sachez-le, vous n’abandonnez rien, vous commencez quelque chose de nouveau ! C’est complètement différent. Au lieu d’avoir peur d’abandonner quelque chose, vous pourrez vous réjouir d’aborder quelque chose de nouveau : une vie dans laquelle, très vite, vous pourrez mieux faire face au stress et avoir une plus grande stabilité émotionnelle. Réjouissez-vous de vous sentir chaque jour en meilleure forme morale et physique. Les angoisses concernant votre santé disparaîtront et libéreront de nouvelles énergies. L’estime de vous grandira parce que vous aurez réussi. Parce que vous aurez vaincu la peur, que vous aurez échappé au piège de la cigarette et que vous aurez reconquis votre liberté. Cette décision pourrait bien être la plus importante de votre vie. Vous n’avez rien à perdre ! Dans le pire des cas, vous pourrez continuer simplement à fumer, comme maintenant. Dans le meilleur des cas, vous allez gagner 14 ans de vie. Autant ? Oui, parce c’est ce qu’un fumeur qui continue de fumer 20 cigarettes par jour perd en moyenne : 14 ans de vie.

Tous les jours, vous faites des choses qui prouvent que vous vous projetez dans l’avenir et que vous comptez bien être en vie encore longtemps. Vous mettez votre ceinture quand vous montez en voiture, vous souscrivez des contrats d’assurance, vous payez le crédit de votre maison et vous attendez joyeusement l’arrivée de petits-enfants. Ce qui se passera dans le futur ne vous est donc pas égal. Grâce à ce livre, observez votre manière de fumer ainsi que celle d’autres fumeurs. De façon impartiale. Ensuite, vous déciderez soit de continuer à « aimer fumer », soit de partir vers de nouveaux horizons. Des millions d’anciens fumeurs ont réussi et vous le confirmeront : vous aurez tout autant de plaisir à vivre, voire davantage, sans nicotine, et vous ne regretterez rien.

« Dans la vie, rien n’est à craindre, tout est à comprendre. »

Marie Curie






Comment utiliser ce livre ?

Fumer est un comportement aussi complexe qu’un puzzle. Autrement, des millions de personnes ne tomberaient pas dans le piège de la nicotine pour se retrouver, quelques décennies plus tard, avec 50 000 à 60 000 € de moins en poche et une santé ruinée. Pour vous, je vais désenfumer le puzzle du tabac et le démonter pièce par pièce. De nombreux détails jouent un rôle dans les raisons qui vous poussent à continuer à fumer. Cela vaut la peine d’examiner de plus près les pièces de ce puzzle. Alors, d’un coup, tout va s’assembler pour donner une vue d’ensemble tout à fait inédite.

Vous ne vouliez que quelques astuces et une recette rapide pour arrêter ? Dans ce cas, vous allez peut-être vous arrêter rapidement, mais très vite une de vos habitudes vous rattrapera. Sans avoir eu le temps d’y penser, vous allez vous retrouver avec une cigarette allumée à la main. Je sais de quoi je parle ! Faites-moi confiance : il faut comprendre d’abord, et agir ensuite.

« Qui connaît son ennemi comme il se connaît, en cent combats ne sera point défait. » (Sun Tzu, L’Art de la guerre)

Bonne chance !


[image: Image] Mon coach pour arrêter de fumer

Vous pouvez télécharger l’application «Mon coach pour arrêter de fumer » (Androïd et IPhone). Combinée à la lecture de ce livre, cette application interactive peut vous aider. Vous l’aurez toujours sur vous pour vous ficer des objectifs, savoir combien vous avez économisé (en argent, en temps de vie, en goudron) et suivre au jour le jour vos pas vers une vie sans nicotine.
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I

Aimez-vous fumer ?





1. Aimer fumer : du plaisir à la contrainte

À quel point prenez-vous du plaisir à fumer ?

C’était une journée stressante et vous avez envie de vous décontracter tranquillement. Une cigarette… clac… Qu’y a-t-il de meilleur ? Vous inhalez la fumée avec délice. Une petite volute monte paisiblement vers le ciel. Pour un instant, le monde tourne plus lentement, plus agréablement. Nous fumons pour nous détendre ; pour lutter contre le stress ; pour faire une pause. Après le repas. Par plaisir… Les occasions agréables ne manquent pas.

En bonne logique, on pourrait élargir ça aux enfants, pour qu’ils prennent aussi un peu de plaisir dans la vie… Par exemple, après un jour d’école fatiguant, s’ils éliminent le stress en fumant pour se sentir mieux. Ou quand la première petite amie a été piquée par un copain. Il faudrait vite qu’ils en grillent une pour mieux digérer ce sentiment amer. La vie est bien assez difficile comme ça. Sans cigarette, le stress et les montagnes russes des sentiments sont vraiment durs. Et une petite clope pourrait aider à supporter l’interminable attente du bus qui conduit à l’école ou cette mère infernale qui était censée venir nous chercher à l’heure. En fumant, tout cela serait bien plus facile à supporter. Et pourquoi nous donne-t-on de l’argent de poche ? C’est bien pour qu’on se fasse un peu plaisir !

C’est très souvent à ce moment-là que la pellicule du film « j’aime fumer » se déchire. Après m’avoir énuméré toutes sortes d’avantages du tabac, nombre de fumeurs bondissent quand je leur demande s’ils ont aussi déjà incité des enfants à fumer… Pourquoi au juste les fumeurs expliquent-ils constamment les raisons pour lesquelles ils aiment tellement fumer ? Je fais partie de ces personnes qui n’ont presque jamais le sentiment de devoir justifier leur mode de vie. Pourtant, je l’ai constamment fait à propos du tabac. Mais, au fil du temps, j’ai eu de plus en plus l’impression que c’était plutôt pour moi-même que j’énumérais les avantages du tabac, comme pour me prouver encore et toujours que ça ne posait pas de problème.

Fumer est une « habitude » complexe. Quand nous ne fumons pas, nous en avons une envie impérative. Et quand nous fumons, nous aimerions bien ne pas être obligés de le faire, mais nous croyons y prendre du plaisir. Et même si nous en ressentons du plaisir, nous ne souhaitons pas encourager les autres à fumer et nous aimerions bien arrêter un jour prochain.

Votre première cigarette

Est-ce que vous vous souvenez de votre première cigarette ? Avez-vous fumé en compagnie d’un ami ou faites-vous partie de ceux qui se sont procuré leur première cigarette pour l’expérimenter seul avec l’idée de donner l’image, aussitôt après, du fumeur cool, habitué ? Avez-vous, vous aussi, commencé par tousser à vous faire éclater les poumons ? Cette bouffée de fumée sèche, âcre, quelle horreur ! On se sent mal, nauséeux et étourdi, on essaie de reprendre son souffle, les bronches se contractent et on veut au plus vite expulser la fumée en toussant. Réaction naturelle. Fumée signifie toujours danger. Notre instinct est programmé dans ce sens depuis des millions d’années.

Aujourd’hui, nos enfants toussent un peu moins que nous-mêmes il y a 20 ans. Pour quelle raison ? Les cigarettiers ont mélangé au tabac quantité de substances qui dilatent et apaisent les bronches, anesthésient légèrement la trachée et donnent un goût plus frais à la fumée. Enfants et adolescents sont, en définitive, la principale cible de l’industrie du tabac. Seuls 5 % des jeunes ne commencent à fumer qu’après l’âge de 21 ans. Quand c’est le cas, ce ne seront souvent que de petits fumeurs occasionnels. Pour l’industrie, cela implique de toucher ce public cible le plus tôt possible. Les jeunes ne sont pas seulement plus influençables, mais leurs cerveaux sont aussi plus facilement vulnérables aux addictions et deviennent sensiblement plus vite dépendants à la nicotine. Après seulement quelques cigarettes, on constate les premières modifications causées par la nicotine dans le cerveau. Pour accroître chiffre d’affaires et bénéfices, l’industrie du tabac a donc besoin d’une nouvelle génération de fumeurs, nombreuse, très nombreuse. Mettez-vous à sa place : ses meilleurs clients meurent trop tôt, et les autres arrêtent de fumer pour des raisons ridicules.

Enfin, nous faisons partie du clan

Revenons à votre première cigarette. Chaque adolescent voudrait appartenir au monde des adultes, à un groupe, à la catégorie des gens cools, qui sont bien plus éveillés que leurs camarades boutonneux affublés d’un appareil dentaire. Rappelez-vous ces moments pénibles en boîte… Avec une cigarette, on avait enfin quelque chose entre les doigts à quoi s’accrocher. Dès la seconde consommation – trop chère et trop vite bue. Quand c’était plein à craquer et qu’il aurait fallu jouer des coudes au comptoir pour pouvoir s’y appuyer, l’air décontracté. Quand on se sentait jaugé. Ou quand une fille super-mignonne nous laissait sans voix. Au lieu de bredouiller des trucs insensés, on pouvait lui offrir une cigarette et on était sauvé. C’était cool.

Vous souvenez-vous aussi des premières bouffées ? Il a d’abord fallu s’entraîner longtemps pour pouvoir avaler profondément la fumée piquante et la faire ressortir des poumons sans tousser. Potasser le maniement élégant de la cigarette et du briquet, et aussi cette façon géniale de souffler la fumée du coin de la bouche, ou dans une autre direction, sans quitter du regard son vis-à-vis. Enfin, nous faisions partie du clan, nous étions des fumeurs ! Il est vrai que nous avions vu tout cela depuis longtemps au cinéma et à la télé. On fume dans 70 % des films américains. Nos héros fumaient quand ils rencontraient quelqu’un, pour se concentrer sur une tâche difficile, après le sexe pour se détendre, au bar et dans toutes sortes d’autres occasions. En quoi fumer pouvait-il être si mauvais, puisque ces figures d’identification nous démontraient sans cesse à quel point c’était normal.

Maudite normalité

Le secret de la cigarette en tant que drogue réside dans le fait que, au début, on n’en apprécie pas du tout le goût. Personne ne peut imaginer devenir dépendant de cette fumée répugnante. De plus, toute la gestuelle de la cigarette irrite. Débutant, on la tient encore assez éloigné de soi pour que la fumée ne monte pas au nez. On s’acquitte de ses « bouffées obligatoires », on s’impose peut-être 5 à 6 fois d’avaler cette fumée au goût répugnant. Le plaisir, c’est autre chose. Mais on veut faire partie du monde des adultes. Au besoin, on laisse discrètement se consumer sa cigarette et on a franchement l’air cool. Dans une vie de fumeur, il n’est pas question d’envie de fumer pour les toutes premières cigarettes.

Rares sont les fumeurs qui se sont senti vraiment mieux dès les premières cigarettes. Plus vif, plus high, plus léger ? Rien. Peut-être juste un petit kick dans la tête. Mais pas grand-chose à voir avec d’autres drogues : l’alcool désinhibe, rend drôle, plus sociable. L’ecstasy, drogue des boums, libère la sérotonine – l’hormone du bonheur – et rend heureux, plus serein, content, rapproche les gens, estompe les limites entre soi-même et les autres danseurs. La sensation de liberté dans les « raves » est très spéciale. La marijuana décontracte, on devient high, stoned, tout est easy et on plane. La cocaïne, par contre, stimule le système nerveux central, les idées et associations d’idées fusent, chaque sensation s’intensifie. Il ne s’agit pas ici de faire de la pub pour ces drogues. De toute façon, elles aussi perdent rapidement leur effet à l’usage. Du moins, donnent-elles un certain kick. Que nous font les premières cigarettes, comparées à ces drogues ? Rien. La nicotine, dans ce domaine, est pour le fumeur débutant un raté absolu ! Au départ, on se sent super mal et nauséeux. En plus, on doit s’y exercer. Aucun de nous n’aurait l’idée de devenir dépendant d’une aussi médiocre sensation. La nicotine ne nous transporte jamais au-delà d’un état normal. Sans compter qu’elle a un goût franchement atroce. Impossible de devenir un jour accro à ça ! C’est du moins ce que nous nous disions.

Contrairement aux autres drogues, la cigarette ne procure au début ni plaisir, ni désinhibition, ni ivresse. C’est un instrument purement social : pour appartenir à un groupe, être adulte et avoir l’air cool. Rien de plus. Et c’est précisément là l’énorme ruse de la nicotine.

La transformation ultrarapide du système nerveux

« Mais un jour, les cigarettes ont commencé à me plaire. Aujourd’hui, j’aime fumer et je trouve ça agréable. Je n’ai aucune idée du pourquoi je me sens plus détendu, plus calme et plus éveillé après une cigarette. »

Chaque sensation est d’abord provoquée par les neurotransmetteurs. La nicotine libère de la dopamine (un stimulant), ainsi que d’autres neurotransmetteurs. Cette production est pourtant tout à fait minime. Le système nerveux sain du fumeur débutant ne perçoit pas cela comme un plus extraordinaire, comme un avantage ou comme un bienfait. Le petit kick dans la tête, suivi de la sensation d’euphorie extrêmement brève, sont tellement insignifiants qu’ils ne valent pas la peine qu’on en parle. Pourtant, il est avéré que le système nerveux se modifie dès la première cigarette, sous l’action de la nicotine ! Là où elle se fixe et où a lieu alors la libération de neurotransmetteurs (les « molécules du bonheur »), les récepteurs deviennent un peu moins sensibles. Ainsi sera-t-il plus difficile pour les substances endogènes d’activer elles-mêmes dans les mêmes proportions les neurotransmetteurs susceptibles de produire le même effet.

Si bien que vous allez fumer une cigarette de plus de temps en temps pour donner un tout petit coup de pouce à votre état de bien-être. Vous commencez donc à « aimer » fumer pour vous sentir à nouveau bien, même si vous vous en rendez à peine compte, parce que vous êtes trop occupé à « faire partie du groupe » et à être cool.

Fumer ne devient satisfaisant que par la transformation du cerveau

Le jeune cerveau en cours de croissance s’adapte dès les quelques premières cigarettes à cette action de la nicotine2. On peut bientôt constater les premiers symptômes de dépendance. Petit à petit, le système nerveux se transforme et les cigarettes deviennent toujours plus satisfaisantes. Ce processus va à une vitesse folle (à quelle vitesse exactement, je vous le montrerai au chapitre 9). Le secret de la cigarette réside dans cette modification sournoise du système nerveux : la nicotine n’agit de manière positive et satisfaisante que lorsque le système nerveux est modifié au point que nous ressentons un léger manque de neurotransmetteurs – une petite insatisfaction –, que nous compensons alors par la nicotine !

Alors que la nicotine n’offre encore que peu d’avantages et n’apporte que peu de plaisir au système nerveux du débutant, elle agit comme soutien quand ce système nerveux a été modifié. Progressivement, nous commençons à « aimer » fumer, pour jouir de cette minuscule impulsion qui nous restitue l’impression d’être bien, sensation que nous avions déjà gratuitement avant, de façon naturelle et sans nicotine.

La nicotine : une drogue dure ?

Le plus grand piège de la cigarette, c’est que nous ne percevons pas la nicotine comme addictive, du fait de son manque d’effet initial. Dans notre enthousiasme juvénile, nous sommes à 100 % certains qu’il nous est impossible de devenir dépendants, comme nos stupides parents et autres accros plus âgés qui ne peuvent s’empêcher de fumer.

Fumer n’est rendu satisfaisant que par l’altération du cerveau. Ce piège fait de la nicotine une drogue dure, la plus addictive de toutes les drogues. 38 % des fumeurs débutants (adolescents et adultes confondus) deviendront dépendants à la nicotine et « aimeront » fumer pendant les 10 à 20 années qui suivent. Par contre, seuls 23 % seront dépendants à l’héroïne, 17 % à la cocaïne, 15 % à l’alcool et 9 % au cannabis. Ce sont les enfants et les adolescents qui deviennent le plus fréquemment dépendants à la nicotine. 75 % des fumeurs adolescents continueront à fumer à l’âge adulte3. Les termes de « drogue dure » et « drogue douce » ne sont que des catégories destinées à la vulgarisation publique. Quand on détermine le potentiel de dépendance des drogues et quand on compare le délai d’accoutumance à l’héroïne ou à la nicotine, la cigarette devance toutes les drogues dures. Et aucune autre drogue ne tue autant : 5 millions de personnes meurent dans le monde chaque année des suites de leur consommation de cigarettes. Dont 73 000 rien qu’en France.

Toute autre drogue tire au moins un coup de semonce. On sait que, sous l’effet d’une drogue, on n’est pas « dans son état normal » et qu’on ne peut fonctionner comme ça à long terme. Par contre, on ne peut pas décrire d’effet enivrant de la cigarette. Juste le sentiment, après quelques paquets, qu’on à l’impression de se sentir mieux et qu’on a plaisir à fumer. Comme ce plaisir a l’air très innocent et tout à fait normal, il faut beaucoup de temps pour que le fumeur comprenne qu’il est dépendant et qu’il ne peut plus arrêter.

Recommenceriez-vous à fumer ?

Nous ne savions pas, après nous être entraînés à fumer nos premières cigarettes, que nous serions contraints à continuer toute notre vie. Si vous regardez en arrière, après une carrière de fumeur de 10 à 20 ans, et si vous aviez le choix de fumer à nouveau ou non votre première cigarette, que vous décideriez-vous ?

• « Je recommencerai à nouveau. Et je ne regrette rien. » O.K. Vous avez passé du bon temps et vous l’assumez. Mais peut-être aimeriez-vous ouvrir un nouveau chapitre de votre vie. Vous hésitez encore. Je ne veux vous convaincre de rien. Ça rate toujours. Mais rien ne doit vous empêcher d’aller fureter plus loin dans ce livre.

• « J’aurais mieux fait de ne pas commencer. Mais, à l’époque, j’étais trop bête pour dire non. » Vous n’étiez sûrement pas trop bête. La publicité de l’industrie du tabac était si astucieuse, le cinéma hollywoodien si influent (et il le reste encore aujourd’hui…) et la pression sociale pour appartenir à un groupe tellement puissante !

• « Zut. Si je pouvais choisir à nouveau, je ne m’y laisserais plus jamais prendre. » Vous semblez en avoir vraiment marre de fumer. Nous devons juste trouver le moyen de vous faire sauter le pas.

Quand avez-vous voulu fumer ?

Vous vous souvenez sans doute de votre première cigarette ou de la marque que vous avez achetée la première fois, mais peu de fumeurs se souviennent du moment où ils ont eu pour la première fois le sentiment d’« aimer » fumer. Quand et à quelle fréquence avez-vous taxé une cigarette parce que vous avez soudain pris du plaisir à fumer et que vous en aviez envie ? Il y a toujours un moment précis où on ne se contente plus d’en griller une de temps en temps, mais où on « aime » vraiment fumer. C’est si subtil qu’on ne s’en rend même pas compte.

Passons à l’étape suivante : vous souvenez-vous à quel moment vous avez « voulu » impérativement acheter un paquet ? Probablement pas. Parce que ce « vouloir », chacun l’interprète d’abord ainsi : « Ah, une cigarette ça me fait du bien. On fume partout. C’est donc normal si moi aussi j’aime autant fumer. » Avec le temps, il y a de plus en plus de situations « induites » dans lesquelles vous « aimez » fumer des cigarettes supplémentaires.

Ensuite, il faut souvent des années avant qu’un jeune adulte réfléchisse sur le fait qu’il « aime » peut-être trop ça. Sexe, fêtes et drogues, dans un premier temps, tiennent les adolescents sacrément en haleine. Il n’y a guère de place pour réfléchir plus en détail sur sa vie.

Quelque 100 000 bouffées plus tard : la première panique

Pouvez-vous aussi vous souvenir quand, pour la première fois, vous vous êtes retrouvé sans cigarette et que vous vouliez absolument en fumer une TOUT DE SUITE, ou que vous avez été saisi de panique parce que le bureau de tabac était déjà fermé ? Sans doute que vous ne vous en souvenez pas. Depuis longtemps, le système nerveux est si fortement altéré, depuis longtemps on est si profondément pris dans le piège de la nicotine que « vouloir fumer » semble être une pulsion naturelle. On a perdu le contrôle et on doit fumer.

Avec 20 cigarettes par jour et 10 bouffées par cigarette, vous inondez votre cerveau de 73 000 bouffées de nicotine par an. Après 7 secondes, la nicotine parvient aux récepteurs du cerveau. Ces récepteurs, désormais habitués au flux de nicotine, sont insensibilisés et ont besoin d’une dose de nicotine toujours plus forte pour produire un niveau de satisfaction générale.

Ce n’est que progressivement – après 50 000 à 100 000 bouffées de plus par an – que les fumeurs commencent à comprendre qu’ils sont comme télécommandés. Soudain, toutes les bonnes choses sans cigarette ne sont plus agréables du tout. Un bon repas par exemple, devient épouvantable sans cigarette. Vous avez parfaitement programmé votre cerveau par chaque bouffée. Vous l’avez conditionné par des milliers de bouffées. Pour accompagner le café, après le repas, avant de monter dans le train, en descendant du train, pendant la pause, après le travail, avec les amis, en buvant un verre, en passant un coup de téléphone, après le sexe, dans certains lieux en sentant la fumée des autres. Par automatisme, sans y penser plus que ça, vous prenez une cigarette et vous appelez ça « habitude ».

Encore 100 000 bouffées plus tard, vous fumez contre le stress

Et ensuite ? L’ennui et le stress, surtout, deviennent de plus en plus les déclencheurs de l’envie de fumer. Vous avez à présent besoin de nicotine pour calmer vos nerfs. Vous remarquez à peine que c’est désormais la nicotine elle-même qui stresse tout votre corps ou augmente votre rythme cardiaque – par exemple, par la libération d’adrénaline. Au premier plan, il y a le soulagement à court terme par la cigarette.

Comment, à l’école, avez-vous pu supporter que le professeur vous mette 4 sur 20 ? Incroyable tout ce que vous avez pu endurer sans cigarette. Mais on vieillit et on n’est plus aussi en forme. L’idée que fumer fatigue ne viendrait à aucun fumeur. Parce que, en apparence, les cigarettes stimulent. Souvent, aussi, elles tranquillisent. Deux effets contraires pour une seule et même drogue.

Regardez la réalité en face : aucun enfant, aucun non-fumeur n’a jamais besoin de cigarette pour se sentir mieux. La pression sociale et le désir de faire partir du clan sont la seule raison pour commencer à fumer. Vous aussi, vous n’avez jamais eu besoin de cigarettes jusqu’à ce que vous ayez fumé vos premiers paquets et que les récepteurs du cerveau se soient altérés ; puis, tout à coup, vous avez « aimé » fumer pour remédier au manque.

À quel point « aimez »-vous fumer ?

Au départ, on aime fumer. Quelque 100 000 bouffées plus tard, on est contraint à « aimer fumer ». Certains parmi vous sont peut-être dès à présent, après une longue carrière de fumeur de 10 à 20 ans ou de 730 000 à 2 millions de bouffées, arrivés à ce point, avec mauvaise conscience et déjà des conséquences sensibles sur votre santé.

De nombreux fumeurs acharnés ont depuis longtemps abandonné le « j’aime fumer » et ne se font plus d’illusions sur leur dépendance. Ils se résignent à leur sort parce qu’il faut faire avec. « Je n’arrive pas à décrocher. Je fume. Un point c’est tout. »
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