Arréter de fumer simplement
AVEC

la méthode StopoClop

Une approche simple et accessible : sans patch, sans substituts compliqués. sans
contrainte — et surtout gratuite.

Stopo Clop

lcii pas de  longs  discours, pas  de  jargon  technique.
Juste un mode d'emploi clair et concret. Le secret de cette méthode tient en

seulement 7 mots.

par Julian McKinsey

Ce guide ne remplace pas un avis médical. En cas de doute, parle-en a un professionnel de santé.



Le déclic

Beaucoup de fumeurs se construisent une histoire autour de la cigarette. Elle semble
indissociable de certains instants : le café du matin, la pause au travail, la voiture coincée dans
les embouteillages, |a soirée entre amis ou la fin d'une journée tendue. Peu & peu, elle prend
'allure d'un compagnaon familier, presque naturel, alors qu'elle n'est qu'un produit extérieur qui
s est glissé dans |e quotidien.

Cette proximité repose sur une illusion. La cigarette n'apaise pas réellement le stress, elle
entretient un cycle : on fume, le corps regoit sa dose ; le taux baisse, surgit une géne ou une
nervosité ; on rallume, et la géne disparait pour un moment. Ce soulagement n'est pas une
libération, mais simplement l'interruption du manque qu'elle a elle-méme provoqueé.

Pour échapper & ce cercle. beaucoup essaient patchs, gommes, hypnose. applications,
cigarette électronique ou autres solutions occultes. Ces solutions peuvent offrir un répit, mais
elles nourrissent I'idée qu'il faut toujours un appui extérieur pour réussir, comme si l'on n'était
pas capable d'avancer seul.

Et pourtant, il arrive que e changement survienne sans méthode particuligre. Un soir, on ne
rachete pas de paquet. Pas de décision solennelle, juste une omission banale. On s'attend & des
envies insupportables, & une agitation continue... mais parfois, la surprise est 13 : rien ne se
passe. Un jour s'écoule, puis deux, puis une semaine, et a la place du chaos redouté s'installe
un calme inattendu.

Le véritable obstacle n'est pas physique mais mental : ['anticipation. On redoute les symptames,
on imagine des difficultés sans fin. En réalité, la phase corporelle est courte ; ce qui persiste,
ce sont les automatismes et les associations. Chague café bu sans cigarette, chague pause
franchie sans briquet, chaque trajet sans paquet réapprend au cerveau qu'une autre fagon de
vivre est possible.

Le déclic n'a donc rien d'un exploit. Ce n'est pas une méthode sophistiquée ni un acte héroique,
mais une bascule discréte : réaliser que la cigarette n'est pas indispensable. C'est un repas
savouré sans arrigre-pensée, une journée de travail sans sorties précipitées, un week-end
sans odeur persistante. Et ['on comprend alors que le plaisir, e calme, la liberté n'gtaient
jamais dans la cigarette, mais déja en soi.



La méthode StopoClop

Une fois le déclic survenu, reste la question de la méthode. Beaucoup pensent qu'il faut avancer
par étapes, réduire progressivement ou préparer longuement 'arrét. D'autres s'imaginent
qu'un dernier paguet permettra de tourner la page en douceur. En réalité, ces démarches
entretiennent surtout le lien avec la cigarette : elles la maintiennent présente, comme si ['on
redoutait de couper définitivement le fil.

a methode dtopoLlop repose sur une idée plus simple. Arréter ne signitie pas réduire, ni
la méthode StopaCl dee pl le. Arrét f d
repousser, ni remplacer. Arréter signifie arréter. Cette évidence, que |'on croit trop brutale,
devient en réalité une source de clarté. Lorsque la décision est prise, 'esprit cesse d'hésiter
entre deux états.

|l est naturel que le cerveau proteste. |l formule des objections, invente des justifications. |l
répete que la cigarette aide a gérer |e stress, qu'elle favorise la concentration ou qu'elle sera
reprise plus tard, quand les circonstances seront meilleures. Ces pensées ne sont pas des
vérités, seulement |'echo d'une habitude qui cherche & se maintenir. La meilleure manigre de
|es faire disparaitre n'est pas de leur répondre mais de les laisser s'gteindre d'elles-mémes.

Vient ensuite la croyance du remplacement. Beaucoup s'imaginent qu'il faut compenser : un
patch, une friandise, une boisson, parfois une cigarette électronique. Ces solutions
entretiennent pourtant la dépendance sous une autre forme. Le corps n'a rien @ réclamer
quand la nicotine cesse d'arriver. |l se réorganise vite, retrouve son équilibre, et I'espace qui
s'ouvre n'est pas un vide a combler mais une liberté nouvelle.

La methode StopoClop consiste donc & reconnaitre cette simplicité : chaque journée franchie
sans cigarette affaiblit la vieille habitude. Chaque café, chaque pause, chague trajet traversé
differemment réapprend au cerveau qu'il n'y a rien & négocier. Progressivement, on cesse
d'&tre une personne qui “essaie d'arréter” pour redevenir une personne qui ne fume pas.



Le bluff du cerveau

Les premigres heures qui suivent ['arrét sont souvent décrites comme les plus difficiles. Elles
ne le sont pas par la douleur physique, mais par le dialogue intérieur que le cerveau installe.
Habitué & recevoir sa dose réguliere de nicotine, il proteste. |l envoie des signaux, des pensées,
des rappels insistants. A chaque moment critique - une pause café, la fin d'un repas, une
journée de travail chargée - surgit l'idée qu'une cigarette serait bienvenue.

e mécanisme n'est pas une véritable nécessité. || s'agit d'un réflexe acquis, d'une habitude
profondément ancrée qui cherche & préserver sa place. Le cerveau, privé de ce qu'il recevait
depuis des années, tente de négocier. |l formule des arguments : |a cigarette aiderait a se
concentrer, & se détendre, @ mieux supporter le stress. Ces justifications ne sont pas des
réalités objectives, mais |'écho d'une dépendance qui s'exprime.

Mon expérience personnelle me I'a montré clairement. Aprés plus de vingt ans de tabac,
commencés trop tot, j'avais fini par croire que ces pensées étaient fondées. J'étais convaincu
qu'elles reflétaient des besoins réels. En observant de pres ce qui se produisait lors de ['arrét,
j'ai compris qu'il ne s'agissait que d'un bluff. Plus je donnais de l'importance & ces voix
intérieures, plus elles se renforgaient. Moins je leur prétais attention, plus elles perdaient en
intensite.

la clé de ces premiers jours réside donc dans |'attitude face a ce dialogue trompeur. Il ne
] . . . . A A,

s'agit pas de livrer une bataille permanente, mais plutdt de reconnaitre la nature de ces
sollicitations et de refuser de s'y engager. Elles passent comme elles sont venues, si on leur
|aisse |a possibilité de disparaitre.

Au bout de quelques jours, ce mécanisme se dégonfle de |ui-méme. Le cerveau, privé de
réponse, cesse de réclamer avec insistance. La dépendance perd son pouvoir, et & la place de
'agitation redoutée, c'est un calme nouveau qui s'installe.



Et toi 3 présent

Arrivé & ce stade, une évidence s'impose. Toutes les peurs, toutes les excuses, toutes les
négociations intérieures ne sont que des reflets d'une habitude qui s'accroche. Elles paraissent
immenses avant de franchir e pas, mais elles perdent leur force dés que l'on cesse de les
nourrir.

Mon expérience me I'a montré : vingt ans de tabac avaient fait de |a cigarette une compagne de
chaque instant. J'étais persuadé qu'il serait impossible de vivre sans elle. Pourtant, quand j'ai
décidé de ne plus céder, ce que jattendais comme un combat interminable s'est transformé en
libération rapide. Le manque que je redoutais n'était pas cette montagne insurmontable, mais
une colline que ['on gravit presque sans s'en rendre compte,

la vérite, que l'on peine & croice tant elle parait simple, est la suivante
il suffit de ne pas en racheter.

Tout le reste s'efface. La dépendance ne survit pas si elle n'est plus alimentée. Le corps
retrouve son équilibre, ['esprit sa clarté. Chaque journée franchie devient une victoire qui se
cumule aux précédentes, jusqu'a ce qu'on ne se définisse plus comme un fumeur en lutte, mais
comme une personne libre. Et toi, o0 en es-tu ? Peut-étre que tu redoutes encore ce pas. Peut-
Btre que tu crois que ton cas est différent, que ta situation est plus compliquée. Mais rappelle-
toi : chaque fumeur a pensé cela avant de découvrir qu'il pouvait arréter. Tu n'as pas besoin
d'attendre un moment parfait, ni d'accumuler de nouveaux outils. Le moment idéal est déja la,
dans ce choix simple que tu peux faire des aujourd'hui.

Alors lis bien ces mots, laisse-les s'imprimer et fais-en ton point  d'appui
il suffit de ne pas en racheter.

['est toute la méthode. C'est toute la clé. Et c'est la promesse d'une vie ol |a cigarette ne dicte
plus rien. Dis le & voix haute et clairement autour de toi :

Mais biensar, évidement il suffisait d'y penser : || suffisait de ne pas en racheter.
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