6 raisons pour lesquelles tu n'as pas
encore réussi

Et 8 domaines qui se transforment
quand tu arrétes.

Ce guide n'est pas une promesse de résultat immediat.

C'est une invitation a voir I'étendue de ce qui est possible et a

commencer, pas a pas, a construire une base solide.

Un guide offert par Olivia - lavoiesans

tabac.fr



— COMMENT LIRE CE GUIDE

Ce guide n'est pas un programme.
C'est un diagnostic. Il te montre exactement ce qui s'est passé, et ce qui se passe dans
ta vie, quand les erreurs restent invisibles.

Lis-le entier une premiere fois, sans noter.

Laisse résonner, puis reviens sur les erreurs que tu reconnais, ce sont tes points de
levier.

A la fin de chaque erreur, tu trouveras une description de ce qui se passé dans ta vie
quand elle est ignorée.

Pas pour te faire peur mais pour te permettre de nommer.
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— AVANT DE COMMENCER

Ce n'est pas un probleme de volonté.

La majorité des femmes qui n'ont pas réussi a arréter de fumer ont quelque chose en
commun : elles étaient suffisamment motivés.
Elles avaient de bonnes raisons et elles ont essayé fort.

Le probleéme n'était pas la volonté: c’€était l'approche.

Il existe 6 erreurs systématiques, invisibles parce qu'elles ressemblent a du bon sens.
Ce guide te les montre une par une et pour chaque erreur, tu verras exactement quel
domaine de ta vie elle impacte et pourquoi ca te coltera cher de continuer a I’ignorer.

« Comprendre pourquoi ¢a n'a pas marché, c'est déja la moitié du chemin. »
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— LES 6 E

Pourquoi les tentatives n'ont pas tenu

RREURS

J’ai pris I’habitude de dire : « La cigarette n’est le probleme, mais elle n’est pas non
plus la solution. »
Le probleme, c’est ce qu'elle remplace et que personne ne t'a aidé a voir avant

d'arréter.

Le vide anticipé

Tu arrétes sans savoir quoi mettre a la place.

La dépendance invisible

Tu cibles la nicotine, mais pas ce qu'elle remplace vraiment.

L'arrét sans préparation

Tu fixes une date, tu arrétes, tu subis.

La technique miracle

Tu cumules les outils sans travailler sur le fond.

La dispersion chronique

Tu veux tout changer en méme temps et tu laches tout.

L'absence a soi-méme

La cigarette était ton moment; a toi. Sans elle, tu te perds.
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— ERREUR 01

Le vide anticipé
Tu arrétes sans savoir quoi mettre a la place.

La cigarette occupe un espace précis dans ton quotidien : la pause du matin, I'attente du
bus, la fin d'un repas.

Quand elle disparait, ce n'est pas juste I'habitude qui manque, c'est le rituel entier. Sans
anticiper ce remplacement, le vide devient insupportable en quelques jours.

CE QUI SE PASSE CONCRETEMENT

Cette erreur touche principalement : Spiritualité & Mental, Alimentation

2. Spiritualité & Mental

La dépendance mentale dure plus longtemps que la dépendance physique.

Ce qui se passe : Sans comprendre que la cigarette était ta seule pause mentale, le stress
revient en boomerang. La téte s'accélere, les pensées tourbillonnent. Beaucoup de femmes
décrivent ce moment comme une perte de controle: elles étaient habituées a s'appuyer sur
cette pause plusieurs fois par jour.

Signal d'alarme : Tu t'ennuies, tu t'agites, tu ne sais pas comment « ne rien faire ». Tu
compenses par [’hyperactivité ou par la surconsommation de contenu.

é Alimentation

Le retour des sens est une bonne nouvelle — qui devient un piege.

Ce qui se passe : Le go(t et ['odorat reviennent en force dans les premiéres semaines: ¢’est
une bonne nouvelle... qui devient un piege.

Le sucre active les mémes circuits de récompense que la nicotine. Sans le savoir, tu peux
reproduire une dépendance en en quittant une autre.

La prise de poids n'est pas une fatalité : c'est le signe que le besoin de récompense n'a pas
été redirigé.

Signal d'alarme : Tu grignottes entre les repas, surtout aux horaires ou tu fumais. Tu
cherches du sucre apres les repas. Tu manges vite, sans plaisir réel.
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— ERREUR 02

La dépendance invisible
Tu cibles la nicotine, pas ce qu'elle remplace vraiment.

La nicotine crée une dépendance physique, mais elle représente moins de 30% de la
difficulté a arréter.

Ce qui te retient vraiment : la cigarette est ta pause, ta récompense, ta maniere de gérer
I'émotion non-dite.

Eliminer la nicotine sans toucher au reste, c'est reboucher un trou avec de 1’eau.

CE QUI SE PASSE CONCRETEMENT

Cette erreur touche principalement : Spiritualité & Mental, Couple, Relations Sociales

4, Spiritualité & Mental

La dépendance mentale dure plus longtemps que la dépendance physique.

Ce qui se passe : Sans comprendre que la cigarette était ta seule pause mentale, le stress
revient en boomerang. La téte s'accélere, les pensées tourbillonnent. Beaucoup de femmes
décrivent ce moment comme une perte de controle: elles étaient habituées a s'appuyer sur
cette pause plusieurs fois par jour.

Signal d'alarme : Tu t'ennuies, tu t'agites, tu ne sais pas comment « ne rien faire ». Tu
compenses par [’hyperactivité ou par la surconsommation de contenu.

v Couple

La cigarette structurait un espace dans la relation. Sa disparition crée un vide
non-nomme.

Ce qui se passe : Si ton partenaire fume, chaque cigarette de sa part est un déclencheur. Si
ton partenaire ne fume pas, il peut devenir involontairement un gardien: tu 1'évites pour ne
pas avoir a justifier un craquage. La cigarette était souvent un espace de solitude consentie
dans le couple. Quand elle disparait, cet espace doit étre réinventé, sinon il crée une tension
diffuse.

Signal d'alarme : Tu te sens surveillée par ton partenaire. Tu ne lui parles pas vraiment de

ce que tu traverses. Vos moments en commun n'ont pas changé mais ils ne compensent pas
l'espace laissé par la cigarette.
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29 Relations Sociales

La cigarette était un passeport social. Sans elle, certains liens vacillent.

Ce qui se passe : La cigarette était un passeport social. Une raison de sortir du bureau, de
rejoindre un groupe, d'amorcer une conversation. Sans elle, certaines femmes se retrouvent
exclues de micro-rituels collectifs sans méme s'en rendre compte.

« Tu viens fumer ? » structurait les pauses, les confidences, les alliances informelles.

Signal d'alarme : Tu évites certaines sorties parce que tu sais que tout le monde fume. Tu

ne sais pas comment gérer la pression sociale du « allez... juste une ». Tu te sens moins
intégrée dans certains groupes depuis que tu as arréte.
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— ERREUR 03

L'arrét sans préparation
Tu fixes une date, tu arrétes, tu subis.

La volonté seule dure 3 a 10 jours. C'est prouvé neurobiologiquement. Sans avoir identifié
tes déclencheurs (stress, ennui, social, émotion), sans nouveau rituel d’ancrage dans ton
corps et ton quotidien, I'arrét devient une privation. Or le cerveau finit toujours par
réclamer ce qu'il connait.

CE QUI SE PASSE CONCRETEMENT

Cette erreur touche principalement : Sport & Santé, Alimentation

‘A, Sport & Sante

Tes poumons sont de ton coté. Encore faut-il les utiliser.

Ce qui se passe : Tes poumons commencent a se régénérer 72h apres la dernicre cigarette.
Ce second souffle est réel, mais malheureusement trop souvent gaché par une mauvaise
gestion.

Soit on se jette dans le sport trop vite, et on s’épuise.Soit on ne bouge pas du tout, et on rate
la libération de dopamine naturelle qui remplace la nicotine.

Le corps est un allié puissant... mais seulement si on I'écoute.

Signal d'alarme : Tu te sens plus fatiguée qu'avant d'arréter. Tu tousses plus et c'est
normal: les cils bronchiques se remettent en marche. Tu évites le sport par peur de te sentir
mal.

‘ Alimentation

Le retour des sens est une bonne nouvelle — qui devient un piege.

Ce qui se passe : Le golt et I'odorat reviennent en force dans les premieres semaines: ¢’est
une bonne nouvelle... qui devient un piege.

Le sucre active les mémes circuits de récompense que la nicotine. Sans le savoir, tu peux
reproduire une dépendance en en quittant une autre.

La prise de poids n'est pas une fatalité : c'est le signe que le besoin de récompense n'a pas
été redirigé.

Signal d'alarme : Tu grignottes entre les repas, surtout aux horaires ou tu fumais. Tu
cherches du sucre apres les repas. Tu manges vite, sans plaisir réel.
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— ERREUR 04

La technique miracle
Tu cumules les outils sans travailler sur le fond.

Patches, hypnose, application mobile, gommes... Chaque outil traite un symptome. Aucun
ne te demande : « Pourquoi fumes-tu vraiment 7 ». « Quel besoin satisfait-il 7 ». Sans ces
réponse, tu peux changer d'outil indéfiniment: la cigarette reviendra des que la vie
deviendra trop intense. Et parce que c’est la vie, on ne peut jamais le prévoir!

CE QUI SE PASSE CONCRETEMENT

Cette erreur touche principalement : Argent, Style & Vétements

&

3 000 a 4 500 € par an qui s'évaporent — et que personne ne voit vraiment.

Ce qui se passe : Un paquet par jour = entre 3 000 et 4 000 euros par an.

Cette somme existait, invisible, dans tes dépenses. Quand elle disparait, elle devient
abstraite et la tentation est forte de la diluer dans le quotidien sans jamais la voir. Les
femmes qui réussissent leur arrét rendent cet argent visible, concret, oriente vers un désir
fort.

Tu ne sais pas exactement combien tu dépensais. Tu ne vois pas la
différence sur ton compte. L'argent économise ne crée pas de plaisir particulier.

& Style & Vétements

L'identité se construit aussi par ce qu'on projette.

Ce qui se passe : ['odeur de tabac froid imprégnait tes vétements, tes cheveux, ta peau. Tu
t'y étais habituée, au point de ne plus la sentir.

Ce domaine semble superficiel?
Il ne I'est pas. L'identité se construit aussi par l'apparence. Se voir autrement, se sentir
autrement, c'est commencer a incarner la non-fumeuse plutot que de la jouer.

Signal d'alarme : Tu continues a porter les mémes vétements, les mémes parfums. Tu n'as

pas encore réalisé que ton corps sent different. Tu n'as pas encore crée de « marqueur
visuel » de ta transformation.
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— ERREUR 05

La dispersion chronique
Tu veux tout changer en méme temps — et tu laches tout.

Arréter de fumer ET faire du sport ET manger mieux ET méditer... La charge cognitive est
trop lourde. Le cerveau interprete cette accumulation comme une menace et déclenche la
résistance. Un seul changement ancre crée plus de transformations que dix changements
superficiels.

CE QUI SE PASSE CONCRETEMENT

Cette erreur touche principalement : Famille, Sport & Santé

@ Famille

"J'arréte pour vous" est la phrase la plus dangereuse.

Ce qui se passe : Les enfants ont une mémoire olfactive extrémement précise. Ils savent
quand tu as fumé. Ils ont appris a ne pas en parler. L'arrét crée souvent un moment de
réaménagement de la relation, mais il peut aussi créer de la pression si tu en fais un
sacrifice visible.

« J'arréte pour vous » est I'une des phrases les plus dangereuses : elle transfere la
responsabilité de ta réussite sur tes proches.

Signal d'alarme : Tu parles de ton arrét comme d'un sacrifice. Tu attends de la
reconnaissance. Tu vis les moments familiaux intenses (repas, vacances, fétes) comme des
terrains minés pour la rechute.

‘A, Sport & Sante

Tes poumons sont de ton coté. Encore faut-il les utiliser.

Ce qui se passe : Tes poumons commencent a se régénérer 72h apres la derniere cigarette.
Ce second souffle est réel, mais malheureusement trop souvent gaché par une mauvaise
gestion.

Soit on se jette dans le sport trop vite, et on s’épuise.Soit on ne bouge pas du tout, et on rate
la libération de dopamine naturelle qui remplace la nicotine.

Le corps est un allie puissant mais seulement si on 1'écoute.

Signal d'alarme : Tu te sens plus fatiguée qu'avant d'arréter. Tu tousses plus (c'est

normal : les cils bronchiques se remettent en marche). Tu évites le sport par peur de te
sentir mal.
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— ERREUR 06

L'absence a soi-méme
La cigarette était ton seul moment a toi. Sans elle, tu te perds.

Pour beaucoup de femmes fumer est leur seul vrai moment de pause. La cigarette
structurait le temps, donnait une raison légitime de s'isoler une minute, de souffler. Sans
elle, certaines ne savent plus comment s'autoriser le repos et rechutent, non par manque de
volonté, mais par manque d'espace intérieur.

CE QUI SE PASSE CONCRETEMENT

Cette erreur touche principalement : Couple, Famille, Spiritualité & Mental

v Couple

La cigarette structurait un espace dans la relation. Sa disparition crée un vide
non-nomme.

Ce qui se passe : Si ton partenaire fume, chaque cigarette de sa part est un déclencheur. Si
ton partenaire ne fume pas, il peut devenir involontairement un gardien: tu 1'évites pour ne
pas avoir a justifier un craquage. La cigarette €tait souvent un espace de solitude consentie
dans le couple. Quand elle disparait, cet espace doit étre réinventé — sinon il crée une
tension diffuse.

Signal d'alarme : Tu te sens surveillée par ton partenaire. Tu ne lui parles pas vraiment de
ce que tu traverses. Vos moments en commun n'ont pas changé mais ils ne compensent pas
l'espace laissé par la cigarette.

@ Famille

"J'arréte pour vous" est la phrase la plus dangereuse.

Ce qui se passe : Les enfants ont une mémoire olfactive extrémement précise. Ils savent
quand tu as fumé. Ils ont appris a ne pas en parler. L'arrét crée souvent un moment de
réaménagement de la relation, mais il peut aussi créer de la pression si tu en fais un
sacrifice visible.

« J'arréte pour vous » est I'une des phrases les plus dangereuses : elle transfere la
responsabilité de ta réussite sur tes proches.

Signal d'alarme : Tu parles de ton arrét comme d'un sacrifice. Tu attends de la

reconnaissance. Tu vis les moments familiaux intenses (repas, vacances, fétes) comme des
terrains minés pour la rechute.
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2, Spiritualité & Mental

La dépendance mentale dure plus longtemps que la dépendance physique.

Ce qui se passe : Sans comprendre que la cigarette était ta seule pause mentale, le stress
revient en boomerang. La téte s'accélere, les pensées tourbillonnent. Beaucoup de femmes
décrivent ce moment comme une perte de contrdle: elles étaient habituées a s'appuyer sur
cette pause plusieurs fois par jour.

Signal d'alarme : Tu t'ennuies, tu t'agites, tu ne sais pas comment « ne rien faire ». Tu
compenses par [’hyperactivité ou par la surconsommation de contenu.
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— Ce qui ¢ca change VRAIMENT

2 .
Z2\, SPIRITUALITE & MENTAL

Ce qui change : tu reprends le contréle de ton esprit face
a l'addiction.

Les femmes rapportent une qualité de présence
radicalement différente. Moins d'anxiété diffuse. Une
capacité a supporter l'inconfort sans le combler
immédiatement. C'est I'un des domaines ou la
transformation est la plus profonde, et la moins attendue.
Comment procéder : Remplace les pauses cigarette par 5

minutes de méditation ou de respiration profonde (cohérence
cardiaque par exemple).

v Tu n'es plus esclave de tes pensées compulsives

A, SPORT & SANTE

Tes poumons renaissent. Profite de ce second souffle.

Comment procéder : Le sport libére de la dopamine, le
parfait substitut sain a la cigarette.

v Ton corps retrouve son énergie naturelle.

é ALIMENTATION

Le godt et I'odorat reviennent en force. Attention
au sucre compensatoire!

Comment procéder : Redécouvre les saveurs
brutes et structure 3 vrais repas pour éviter le
grignotage.

v Tu savoures a nouveau. Tu nourris ton
corps. Pas ton manque.

®

Ton compte en banque respire enfin!
Comment procéder : Calcule tes économies et
place-les dans une cagnotte visible. C'est le
carburant de tes futurs projets.

& STYLE & VETEMENTS

Fini I'odeur de tabac froid. Tu as une nouvelle identité.
Comment procéder : Offre-toi une nouvelle tenue avec
I'argent économisé. Changer de style ancre ta nouvelle
identité de non-fumeuse.

v Tu incarnes la femme que tu choisis d'étre.

@ FAMILLE

Tu protéges leur santé et deviens un modeéle de
résilience.

Comment procéder : Implique-les, célebre tes victoires (tes
"moisversaires") ensemble pour renforcer les liens.

v Tu leur offres la meilleure version de toi.

v COUPLE

Plus de baisers au goQt de cendrier, moins de
stress partagé.

Comment procéder : Utilise ce renouveau pour
raviver la complicité et partager des moments de
déconnexion a deux.

v Tu es plus présente, plus légére, plus disponible.

Le fameux "tu viens fumer une clope ?"
disparait. Comment procéder : Réinvente tes
interactions. On peut discuter autour d'un café
sans briquet a la main.
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— LA ROUE DE LA VIE

Vois I'étendue de ta transformation possible

Chacun des 8 domaines représente un espace de ta vie que la cigarette a colonise. Pas tous au méme degré.

Pas tous de la méme maniere. Mais tous sont touchés et tous peuvent étre repris.

. Spiritualité & Mental

Vous reprenez le controle de
votre esprit face a
I'addiction. Comment
procéder : Remplacez les
pauses clopes par 5 minutes
de méditation ou de
respiration profonde
(cohérence cardiaque).

2% Relations Sociales

Le fameux "tu viens fumer
une clope ?" disparait.
Comment procéder :
Réinventez vos interactions.
On peut discuter autour d'un
café sans briquet a la main.

& Alimentation

Le go(it et I'odorat
reviennent en force ! Danger
: compenser le manque par
le sucre. Comment
procéder : Redécouvrez les
saveurs brutes et structurez
3 vrais repas pour éviter le
grignotage.
. Sport & Santé

Vos poumons renaissent.
Comment procéder : Profitez
de ce second souffle pour
bouger. Le sport libére de la
dopamine (I'hormone du
bonheur), le parfait substitut
sain a la cigarette.

() Famille

Vous protégez leur santé et
devenez un modéle de
résilience. Comment
procéder : Impliquez-les,
célébrez vos victoires (vos
"moisversaires") ensemble
pour renforcer les liens.

@ Couple

Plus de baiser au goiit de
cendrier, moins de stress
partagé. Comment
procéder : Utilisez ce
renouveau pour raviver la
complicité et partager des
moments de déconnexion a
deux.

8 domaines. 8 transformations. Pas toutes en méme temps.

< Argent

Votre compte en banque
respire enfin. Comment
procéder : Calculez vos
économies et placez-les

dans une cagnotte visible.

C'est le carburant de vos

futurs projets !

. Style & Vétements

Fini I'odeur de tabac froid.
Comment procéder : Offrez-
vous une nouvelle tenue
avec |'argent économisé.
Changer de style ancrera
votre nouvelle identité de
non-fumeur.

Ce guide t'a montré ce qui se passe quand on ignore les erreurs.

Il existe une suite: Le Déclic, qui te montre comment, pas a pas, travailler chaque domaine pour que l'arrét

soit définitif.
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Ce que tu viens de lire est le diagnostic.

Le Déclic est le traitement — concret, domaine par domaine, a ton rythme.

Pour en savoir plus, clique sur le lien ce-dessous:
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https://www.lavoiesanstabac.fr/declic

