
Comment arrêter de fumer définitivement et sans grossir en 6 étapes simples?
1 &ndash; Gardez fr&eacute;quemment votre but en t&ecirc;te.  Pensez r&eacute;guli&egrave;rement &agrave; votre future r&eacute;ussite dans le

sevrage contre  la nicotine et le tabac en g&eacute;n&eacute;ral. Mieux encore, pensez-y comme-ci vous  aviez d&eacute;j&agrave; cette vie. Penser

au pr&eacute;sent, permettra &agrave; votre esprit de  croire que vous n'&ecirc;tes plus fumeur. Et si vous le faites r&eacute;guli&egrave;rement, 

cela ira encore plus vite, car &agrave; force de r&eacute;p&eacute;ter une pens&eacute;e, vous  finirez par y croire r&eacute;ellement. 2 &ndash;

Changez vos habitudes&hellip; par d'autres habitudes. 

  La principale difficult&eacute;s que  rencontrent les fumeurs pour ne  plus fumer, c'est leur comportement. Le fait d'avoir des habitudes 

ancr&eacute;es depuis plusieurs ann&eacute;es dans leur esprit les emp&ecirc;che de vraiment  r&eacute;ussir &agrave; s arreter de fumer. C'est

donc sur cela que vous devez  frapper fort. Comme une habitude est tr&egrave;s difficile &agrave; perdre, &agrave; cause du  manque qu'elle

entraine, vous devez la remplacer par une autre  habitude.  Laquelle? Ce qui vous fait  plaisir, tout simplement. Par exemple, si vous fumez quand

vous &ecirc;tes  devant la t&eacute;l&eacute;, amusez-vous &agrave; faire des petites passes d'une main &agrave;  l'autre avec une balle de tennis.

Si, pendant les pauses d&eacute;jeuner vous  avez l'habitude de fumer avant et apr&egrave;s avoir manger, remplacez cela par  une marche de

quelques minutes ou par l'&eacute;criture des pens&eacute;es qui vous  viennent sur le moment etc&hellip; Soyez imaginatif. Le principal est que cela

 vous plaise.  3 &ndash; Engagez-vous envers vous-m&ecirc;me. 

  Il est tellement facile de craquer  et de faire quelques petits &eacute;carts que vous devez vous engagez  fermement envers vous-m&ecirc;me. Je

vous conseille surtout d'&eacute;crire noir sur  blanc votre projet d'arreter de fumer sans grossir. Ce texte pourrait  &ecirc;tre:  &quot;Je m'engage

fermement &agrave;  suivre les conseils offert sur le blog de CessonsDeFumer.com Je  m'interdis toute faiblesse envers moi-m&ecirc;me et je chasse,

chaque jour, la  cigarette de ma vie. Je jetterais tout ce qui pourra me faire penser &agrave;  la cigarette de pr&egrave;s ou de loin&hellip;&quot;  

&Eacute;crivez la suite selon votre cas. 4 &ndash; &Eacute;vitez les personnes qui fument et qui n'ont pas  d&eacute;cid&eacute; d'arr&ecirc;ter ! 

  Cela a &eacute;t&eacute; ma principale  difficult&eacute; quand j'ai pris la d&eacute;cision d'arr&ecirc;ter de fumer il y a  quelques mois. Voir des

fumeurs, &agrave; longueur de journ&eacute;e, peut vous faire  &eacute;chouer &agrave; moins d'avoir une volont&eacute; en b&eacute;ton ! C'est

pourquoi il est  recommand&eacute; de les &eacute;viter, au moins pendant quelques semaines, pendant  que vous utilisez la methode pour arreter

de fumer.

  Parfois, cela sera difficile,  surtout si ce sont des membres de votre famille. Mais dites-vous que  c'est pour votre bien &agrave; vous, et que de toute

fa&ccedil;on vous les reverrez  bient&ocirc;t. Malgr&eacute; tout, il se peut que vous n'ayez pas le choix, que vous  soyez oblig&eacute; de voir des

fumeurs toutes la journ&eacute;e. Dans ce cas,  demandez-leur gentiment d'&eacute;viter de fumer devant vous.  5  &ndash;

R&eacute;compensez-vous pour relancer votre motivation. 

  Il est fr&eacute;quent d'&ecirc;tre extr&ecirc;mement  motiv&eacute; au d&eacute;but du sevrage pour s arreter de fumer,  puis de voir sa motivation

faiblir, les jours passant. Pour &eacute;viter cela  d&egrave;s le d&eacute;part, il est n&eacute;cessaire que vous vous r&eacute;compensiez

apr&egrave;s chaque  r&eacute;ussite. Une r&eacute;ussite est par exemple: une journ&eacute;e sans fumer, ou bien  encore le fait d'avoir

refus&eacute; une cigarette qu'on vous proposait.  Les r&eacute;compenses?  Et bien, elles peuvent &ecirc;tre tout  ce que vous voulez, ce qui vous

fera plaisir. C'est vraiment le plus  important. Faites-vous plaisir autrement qu'en allumant une cigarette.  C'est le but ultime pour arreter de fumer 6

&ndash; Respirez et  lib&eacute;rez-vous pour vous contr&ocirc;ler. 

  Certains fumeurs en arr&ecirc;t du tabac ont  du mal &agrave; contr&ocirc;ler leurs &eacute;motions. Ils se mettent en col&egrave;re sans  vraiment

savoir pourquoi, ils pleurent ou d&eacute;priment sans aucunes raisons  apparentes&hellip; Pour &eacute;viter de ressentir ce genre

d'&eacute;motion, vous devez vous  contr&ocirc;ler. Et le contr&ocirc;le de vous-m&ecirc;me passe avant tout par la  respiration. Vous avez deux

types de respiration: - La fr&eacute;quente, celle que faites en ce moment m&ecirc;me. Celle que l'on  fait tous

 - La respiration qui relaxe. Pour pratiquer la seconde respiration, qui vous aidera &agrave; arr&ecirc;ter de  fumer sans grossir, fermez les yeux,

imaginez-vous dans un endroit que  vous aimez. Imaginez-vous en tant que non fumeur depuis plusieurs  ann&eacute;es. Visualisez-vous comme

cela. Et pratiquez une respiration forte.  Inspirez jusqu'&agrave; ce que vous n'en pouviez plus. Puis expirer, jusqu'&agrave; ce  que vous n'ayez plus

d'air dans les poumons. Faites cela 3 fois, puis  reprenez votre respiration normal pendant 30 secondes. Ensuite, refaites  le m&ecirc;me exercice, si

n&eacute;cessaire, pendant quelques minutes et plusieurs  fois par jour.
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