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Mrodact/‘on

Arréler de fumer est un réve gui semble inaccessible a beau-
coup. & pourtawt, des rullions d ex—~Fumeurs ont, Jusgu a
ajourd ey réussi gagrer / ‘/ncroyaé/e pari de Se libérer de
leutr dépendance.

Une cerditude cependwtt : le cherin guiy méne est long,
Cordueitx, parsemé d embliches et de doulourewx retours
en arriére. L‘oé/‘ecz‘/f des exercices présentés dans ce catver
est de vous accompagper tout au long de votre démarche
de libération du tabac. D abord, en vous permettant de riecsx
Vous connditre et de comprendre les mécanmsmes gui vous
erfermernt dans cette déperdance, ensuite, tune +ois la déci-
sion darréler de fumer PriSe, en VoUS Gpprenait & gérer les
Crés désagréables Syrmpldmes de Sevrage gui ne mangueront

PAS de survenr.

Biemwentte dans celle avertiure fa/, non  Seutlemert vous
condetira a arréler de fUmer, mas gui va également vous per-

meltre d ‘dler & la rencentre de | étre /o /9/4(5 extraordinare

— G monde : VouS-riéne !
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&L Connas—to toi-réme et tu comnatras |wunvers et les
diectx P, disait le sage Socrale. Lofjectit des exercices
SuUvarts est de vous permettre d ‘qp/orendre a rueLx Vous
connditre, @ comprendre les liens oui depuis des années vous
enterment dans votre déperdance au tabac, pour alleirdre

Lt -travehs et Aertd des non—-FUmedrs.
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Exercice »° |

Képondez aux | ouestions suvartes en cochart la réponse

oul vous comvient le pueux. Ces réponses vont permeltre

didertifer le profil de fumeur auguel vous appartenez.

1. Combien de cigarettes fumez-vous chaque jour ?

Entre 0 et 10 1 point
Entre 11 et 15 2 points
Entre 16 et 20 3 points
Plus de 20 cigarettes 4 points
2. Depuis combien de temps étes-vous fumeur °?
Moins de 2 ans 1 point
Entre 2 et 7 ans 2 points
Entre 8 et 10 ans 3 points
Plus de 10 ans 4 points
3. A quel moment de la journée fumez-vous le plus ?
Le matin 3 points
Entre midi et 16 heures 1 point
Entre 16 et 20 heures 2 points (
Aprés 20 heures 3 points |

Je fume quelle que soit 1l'heure 4 points
4. Quelle est pour vous la cigarette la plus importante
de la journée ?

Celle du matin avec le café 1 point
Celle du soir apres le repas 1 point
Quand je suis avec des amis 3 points
Toutes 4 points f
5. Vous fumez surtout I
/@_, En soirée 2 points
Le week-end 2 points |
En vacances 4 points |
Pendant le travail 4 points

Je fume de la méme manieére
tout le temps 3 points
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6. Quand vous étes malade

Vous ne fumez plus 1 point
Vous fumez moins 2 points
3 points

Vous fumez autant
7. La cigarette pour vous, c’est avant tout : '
|

Un bonheur 4 points
Du plaisir 3 points
Un besoin 2 points
Un esclavage 1 point
8. Vous fumez quand : |
Vous vous sentez bien 2 points |
Vous étes stressé ou angoissé 2 points E
4 points i

Tout le temps i
9. Quand vous étes coincé dans un endroit ou vous n’avez |

pas le droit de fumer :
La cigarette ne vous manque pas 1 point f
La cigarette vous manque,
mais vous vous en passez
4 points

Vous devenez fou
10. Avez-vous déja essayé d'arréter de fumer ?

2 points

Jamais 3 points
1 a 3 fois 2 points i
4 points i

Plus de 3 fois

Additionnez mantenant le total des points obtenus pour

chague réponSe QuUe VousS avez cochée et relrowvez Ci-—

aprés votre prof/ de Fumeutr.
7

De 32 a 39 points
Vous étes complétement accro au tabac.
naire, la cigarette ne représente pas seulement un besoin,
mais aussi un plaisir auquel il vous est difficile de
renoncer. Fumeur de longue date, compulsif et angoissé,
votre motivation a arréter est inversement proportionnelle

Dans votre imagi-
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a votre besoin. La réalité des dangers que vous faites courir a
votre santé ne vous concerne pas : votre besoin est trop fort.
Vous n’avez jamais essayé d’arréter de fumer et si vous avez
tenté 1l’aventure, vous avez rechuté tellement de fois que vous
y avez définitivement renoncé. Faites attentivement les exercices
de ce livre, en prétant une attention particuliére a ceux consa-
crés a la notion de dépendance. Et ne vous laissez pas décourager
par les rechutes !

De 22 a 31 points

Vous étes dans la moyenne des fumeurs. Passablement « accro »,
vous étes conscient des dangers que cette mauvaise habitude fait
courir a votre santé et il est probable que vous ayez envisagé,
avec plus ou moins d’engagement, 1l’éventualité d’arréter de
fumer. Seul probléme, vous ne savez pas trop comment vous y pren-—
dre devant la grande variété des méthodes proposées. Le cahier
que vous tenez entre vos mains va donc vous guider pas a pas vers
l'abstinence. Prenez votre temps pour bien « digérer » les dif-
férents exercices. Laissez-les parfois « mijoter » pour mieux y
revenir par la suite, et n'hésitez pas a les faire deux fois s’il
le faut, en réfléchissant soigneusement a vos réponses.

De 13 a 22 points
Vous é€tes soit un fumeur débutant, soit ce que 1l’on appelle un
« fumeur occasionnel », fumant plus par plaisir que par besoin,
capable (pour l’instant) de contrdler votre appétit de tabac.
Dans les deux cas, vous n’étes pas trés conscient des dangers de
la cigarette et il est important de cesser de fumer dés mainte-
nant, avant que vous ne soyez complétement enfermé dans votre
dépendance. Car ce n’est qu’une dquestion de temps : le tabac
étant une drogue, vous en deviendrez tét ou tard « accro ». Ce
petit cahier d’exercices va vous permettre de faire le point en
mesurant les conséquences de votre tabagisme et — qui sait ? —

vous conduire a arréter définitivement la cigarette.
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Clest une expévience bien connue des Sages et qui vaut
legon de vie.

"Prencz une belle grenouille bien vivante et plongez-la dans
un chaudvon ' ean bouillante.

"Pour échapper a la move, Uanimal va brusquement bondiy et
s'extirper hovs du vécipient.

"Plongez maintenant la méme grenouille dans un chandvon
dont Leau est & tempévatuve ambiante.

"D'abord surpris, notve batvacien décide que ce bain
improvisé est fovt a son goit.

Allumez ensuite a feu donx comme le faisaient nos
grands-méves pour préparer lenvs délicienx bouillons,

Béat et nonchalant, Uanimal s'étive et décide de s allonger
pour profiter des bienfaits de la douce tovpenr gui Uenvahit.
Fait-il tout 4 conp trop chand ?

Mais non, cette tiédenr est si agréable, que ce —LQ
magnifigue chandvon mévite que Lon s’y prélasse

encore un peu 54
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Alovs que, lentement mais siivement, la températuve ne
cesse de montey, le batracien cuit petit a petit, sans méme se
vendre com;:te de ce qui lni avvive ni méme pensey a 6uiv.
Kovsque Uean du chandvon pavvient enfin 4 ébullition, il est
Erop tav.

Engourdie mais consciente de ce qui lui arvive, notve malhen-
veuse grenouille n'a plus la force de s extraive de la mandite

cassevole...

2»
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T/ en est de la cigarette comme de |'eau du chaudron. Si
lors de votre presuére £oi5, vous aiez fumé en ure journée
les 5,15, 20 ou 30 cigaretes gue vous infalez guctidien-
nement aljourd hedi, nud docde ue vous nauriez plus jamas
rencruelé | expérience !

Dans latrés belle parabole éroguée ci-dessus, vous &es bien
vidermment la grenctulle et la cigarette est le chaudron dans
legue/ vous vous débatlez, fute de vous &re qpercu plus
28 de sa nocivité. Comme [eaut oui_arrive Urés progressive=
mert & ébullition, ¢ est 1rés insidieusemert oue la cigarette

a pris le contréle sur votre vie.

11
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Exercice »° 2

Voic: wun petit exercice ?a/ va vous permettre de vouts remié-
morer dans ?L(d/e\f circonstances VouUsS aez Commentd &

£Umer.

Commencez par Crower un endrod calme ou Vous isoler

et ou Vous re Serez pas dérangéd. Un jardin public, un con

Crangenlle dans wne biblicthégue ou riéme dans vetre salon
feront trés bien | affare.

Fermez les yeux el respirez calmemert

durart plusieurs runittes.

Une £OI5 Qe vous Serez bien détendu,

esSsa/ez de Vous Sowenr du jour
oU VouUS aez FuUmé volre presnére

c/garez‘z‘e .

Si les Sotvenrs re resortert Pas

a votlre mémoire, ne Vous Ara?aez pas. Lassez #lotter
12 Z‘ran?a/‘//emenz‘ VoS pensées et lentez de ture revenyr les
délals & vetre mémoire. S aucune image Clare re vous
reviest, Stoppez le processus. Fates wun tour et rées-

Sa/ez plus tard.
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Képondez ensuite aux guestions suvates.

Dans quelles circonstances avez-vous fumé votre pre-
miére « clope » ? Etiez-vous seul ou avec d’autres
personnes ? Quelle heure était-il ? Etait-ce a la
maison, a l’école ou ailleurs ?

Réfléchissez encore un moment et notez ci-dessous
les raisons pour lesquelles vous vous étes décidé
a essayer votre premiére cigarette : par mimétisme,
pour faire « comme les autres », pour vous donner une
contenance, par curiosité ?

Qu’avez-vous ressenti lorsque vous avez terminé ?
Etait-ce agréable ? Quel goit aviez-vous dans la
bouche ? Quelles pensées vous sont venues a
l’esprit ?

Pourquoi avez-vous décidé de recommencer ? Selon
vous, quel est 1’élément qui vous a le plus poussé a
retenter 1l'expérience ?
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Kespirez encore en douceur et oriestez martenat vos

pensées guelgues apnées plus tard. Essasez de vous rappeler

A;/oaT od,/kxﬁ‘ﬁzfvaﬂﬁbfzfZiS,WaQS @@Z,ﬂhS’héﬂﬁumyﬁ

conscience gue le tabac. potval Etre maas pour vous.

5. Dans quelles circonstances était-ce ? Etiez-vous

seul ou avec d’autres personnes ? Etait-ce a la mai-
son, a l’école ou ailleurs ?

N A A S At S A A B i B

6. Qu’avez-vous ressenti ?

7. Qu’avez-vous décidé ? Pourquoi ?
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