
Comprendre et Vaincre 

la dépendance 

au tabac

SolutionsHypnopse07 présente  une méthode puissante qui a aidé des milliers de personnes a 
arrêter de fumer simplement et sans grossir.

Mais  avant  de  commencer,  il  est  important  de  comprendre le  mécanisme  de  cette  addiction 
mortelle.
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Les dangers du tabac

Le tabagisme est une des principales causes de maladies évitables et de décès prématurés dans le 
monde.  Voici  quelques  chiffres  qui  illustrent  les  méfaits  du  tabac  :

1. Selon l'Organisation mondiale de la santé (OMS), le tabac tue plus de 8 millions de personnes 
chaque année, dont plus de 7 millions sont des consommateurs de tabac et environ 1,2 million sont 
des  non-fumeurs  exposés  à  la  fumée  secondaire.

2. Le tabagisme est un facteur de risque majeur pour de nombreuses maladies graves, notamment 
le cancer (poumon, gorge, bouche, vessie, etc.), les maladies cardiovasculaires, les maladies respiratoires 
chroniques  (comme  la  bronchite  chronique  et  l'emphysème) et  d'autres affections comme le  diabète.

3. Environ 30 % des décès par cancer sont attribuables au tabac. Le tabagisme est la principale cause de 
cancer  du  poumon,  responsable  de  près  de  2  millions  de  décès  par  an.

4. La fumée de tabac contient plus de 7 000 produits chimiques, dont au moins 250 sont nocifs pour la 
santé  et  environ  69  sont  reconnus  comme  cancérigènes.

5. Les effets néfastes du tabagisme ne se limitent pas aux fumeurs eux-mêmes. L'exposition à la 
fumée de tabac peut avoir des conséquences graves sur la santé des non-fumeurs, en particulier 
des  enfants  exposés  à  la  fumée  secondaire  à  la  maison.

Ces chiffres soulignent l'importance de sensibiliser sur les dangers du tabagisme et de mettre en 
place des politiques de prévention et de lutte contre le tabagisme pour réduire son impact sur la 
santé publique. 

ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !

https://solutionshypnose07.fr/produit/hypnose-pour-arreter-de-fumer/


La dépendance au tabac

La dépendance tabagique est un phénomène complexe qui peut affecter profondément la vie d'une 
personne. La nicotine, présente dans le tabac, est une substance hautement addictive qui agit sur le 
cerveau en libérant des neurotransmetteurs, tels que la dopamine, responsable de la sensation de 
plaisir et de récompense. Lorsque quelqu'un fume, la nicotine crée une dépendance physique et 
psychologique qui rend difficile l'arrêt de la consommation de tabac.

La dépendance au tabac est une addiction complexe qui résulte de l'interaction de plusieurs facteurs, 
notamment  biologiques,  psychologiques  et  sociaux.  Voici  un  aperçu  des  éléments  clés  qui 
expliquent cette dépendance :

1. La Nicotine

La principale substance addictive présente dans le tabac est la nicotine. Lorsqu'une personne fume, 
la nicotine est rapidement absorbée dans le sang et atteint le cerveau en quelques secondes. Elle agit 
en stimulant la libération de neurotransmetteurs comme la dopamine, qui jouent un rôle crucial dans 
le système de récompense du cerveau. Cette libération de dopamine procure une sensation de plaisir 
et de relaxation, renforçant ainsi le désir de fumer.

2. Retrait et Sevrage

Lorsque les fumeurs essaient d'arrêter, ils peuvent éprouver des symptômes de sevrage désagréables 
en raison de la absence de nicotine. Ces symptômes peuvent inclure des irritabilités, de l'anxiété, 
des  troubles  du  sommeil,  des  fringales,  et  des  difficultés  de  concentration.  La  peur  de  ces 



symptômes peut rendre difficile l'arrêt du tabac.  Un accompagnement complet après l’arrêt est 
un des atouts du programme Solutions hypnose 07 !

3. Comportement et Habitudes

La dépendance au tabac est également liée à des comportements et des habitudes. Fumer devient 
souvent une routine associée à certaines activités (comme boire un café ou faire une pause) ou à des  
situations sociales.  Ces  associations peuvent  renforcer l'envie de fumer même après que l'on a 
surmonté  la  dépendance  physique  à  la  nicotine.  L’hypnose  aide  à  déprogrammer les  neuros 
associations pour arrêter sereinement,

4. Facteurs Psychologiques

Des  facteurs psychologiques tels  que le  stress,  la dépression ou l'anxiété peuvent  également 
influencer la dépendance au tabac.  Pour certains,  fumer devient une méthode de faire face aux 
difficultés émotionnelles ou pour soulager le stress. L’accompagnement du programme Solutions 
hypnose 07  favorise la réduction du stress.

5. Influences Sociales et Culturelles

La dépendance au tabac est souvent influencée par l'environnement social et culturel. La pression 
des pairs, la normalisation de la consommation de tabac dans certains groupes ou cultures, et la 
publicité peuvent tous contribuer à l'initiation et à la persistance de la consommation de tabac.

6. Génétique

Des études ont montré que la génétique peut jouer un rôle dans la susceptibilité à la dépendance au 
tabac.  Certaines  personnes  peuvent  être  biologiquement  plus  prédisposées  à  développer  une 
dépendance à la  nicotine en raison de variations génétiques  qui  affectent  le  métabolisme de la 
nicotine ou le système de récompense du cerveau.

ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !

https://solutionshypnose07.fr/produit/hypnose-pour-arreter-de-fumer/


Dépendance physique

Sur le plan physique,  la dépendance à la nicotine se caractérise par des symptômes de sevrage 
désagréables  tels  que  l'irritabilité,  l'anxiété,  les  maux  de  tête,  la  fatigue  et  les  troubles  de  la  
concentration.  Les  fumeurs  ressentent  souvent  un  besoin  urgent  de  fumer  pour  soulager  ces 
symptômes, ce qui renforce leur dépendance. Une vidéo  du programme Solutions hypnose 07  
aide à effacer ce besoin.
Le temps nécessaire pour que le corps se libère complètement de la dépendance à la nicotine peut 
varier d'une personne à l'autre en fonction de plusieurs facteurs, tels que la durée et l'intensité de la  
consommation de tabac, le métabolisme individuel, la motivation à arrêter de fumer, et d'autres 
aspects physiologiques et psychologiques.

En général, on estime que la nicotine est éliminée du corps dans les 2 à 3 jours suivant l'arrêt de 
la  cigarette.  Cependant,  la  dépendance  à  la  nicotine  inclut  également  des  composantes 
psychologiques  et  comportementales  qui  peuvent  perdurer  plus  longtemps.  Les  symptômes  de 
sevrage,  tels  que  les  envies  de  fumer,  l'irritabilité,  l'anxiété,  les  troubles  du  sommeil,  peuvent 
persister pendant quelques semaines voire quelques mois après l'arrêt du tabac. Le  programme 
Solutions  hypnose  07  inclut  des  exercices  de  cohérences  cardiaque  pour  apaiser  ces 
symptômes.

ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !

La dépendance psychologique

Sur le plan psychologique, la cigarette est souvent associée à des rituels quotidiens, des moments 
de détente  ou de  convivialité,  ce  qui  crée  des  liens  forts  entre  le  comportement  de  fumer  et 

https://solutionshypnose07.fr/produit/hypnose-pour-arreter-de-fumer/


certaines  situations  de la  vie  quotidienne.  Ces  associations  mentales  rendent  difficile  le  fait  de 
renoncer à la cigarette, même lorsque la personne est  consciente des risques pour la santé.  Le 
programme Solutions hypnose 07  inclut des exercices de 5 mn à réaliser 3 fois par jour pour 
conserver ces notions de pause.

Il est important de comprendre que la dépendance tabagique ne se limite pas à la dépendance à la 
nicotine  :  elle  englobe  également  des  aspects  sociaux,  émotionnels  et  comportementaux.  Pour 
surmonter  cette  dépendance,  il  est  crucial  d'aborder  tous  ces  aspects  et  d'adopter  une approche 
globale avec un programme complet.

En mettant en lumière les mécanismes sous-jacents de la dépendance tabagique et en offrant un 
soutien adapté, il est possible de briser le cycle de la dépendance au tabac et de retrouver une vie  
plus saine et équilibrée. Des exercices d’hypnose et de méditation accompagnent la gestion des 
émotions pour une vie plus libre.
La dépendance au tabac est un phénomène complexe qui implique à la fois des aspects 
physiologiques et psychologiques. Sur le plan neurologique, la nicotine présente dans les produits 
du tabac agit sur le cerveau en modifiant l'activité de certains neurotransmetteurs, notamment la 
dopamine. La dopamine est impliquée dans le système de récompense du cerveau, ce qui explique 
en partie pourquoi la consommation de nicotine procure une sensation de plaisir et de récompense.
Elle est remplacée par une méthode saine qui influe sur la chimir du corps et augmente les 
bonnes hormones, en réduisant le cortisol.
Au fil du temps, l'exposition répétée à la nicotine entraîne des adaptations au niveau du cerveau, ce 
qui peut conduire à une dépendance physique et psychologique au tabac. Les mécanismes 
neurobiologiques de la dépendance au tabac incluent notamment des changements au niveau des 
récepteurs nicotiniques dans le cerveau, des altérations de la signalisation neuronale et des circuits 
de récompense.

En parallèle, la dépendance au tabac est également associée à des associations mentales et 
comportementales qui renforcent le lien entre certaines situations, émotions ou comportements et la 
consommation de tabac. Par exemple, fumer en buvant du café le matin, en prenant une pause au 
travail ou en soirée peuvent créer des associations mentales qui renforcent le comportement de 
fumer.
ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !

Conclusion

La dépendance au tabac est un phénomène complexe qui nécessite souvent un accompagnement la 
cessation. Arrêter de fumer peut être un défi, mais avec les bonnes ressources et un soutien adéquat, 
de  nombreuses  personnes  réussissent  à  surmonter  leur  dépendance.  L’hypnose a  de très  bons 
résultats et aide à se sortir la cigarette de la tête.

https://solutionshypnose07.fr/produit/hypnose-pour-arreter-de-fumer/


Les motivations
Il existe de nombreuses motivations pour arrêter de fumer, et celles-ci varient d'une personne à 
l'autre. Voici quelques-unes des principales raisons qui poussent les gens à arrêter de fumer :

1. **Améliorer la santé** : Arrêter de fumer réduit considérablement le risque de développer de 
nombreuses  maladies  graves  telles  que  le  cancer,  les  maladies  cardiovasculaires,  les  maladies 
respiratoires et d'autres problèmes de santé liés au tabagisme.

2.  **Améliorer  la  qualité  de  vie**  :  Arrêter  de  fumer  peut  améliorer  la  qualité  de  vie  en 
augmentant l'endurance physique, la capacité pulmonaire, la santé de la peau et en réduisant les 
risques de fatigue et de stress.

3. **Protéger son entourage** : En arrêtant de fumer, on protège non seulement sa propre santé, 
mais aussi celle de ses proches en réduisant leur exposition à la fumée secondaire.

4. **Économiser de l'argent** : Le tabagisme est une habitude coûteuse. Arrêter de fumer permet 
d'économiser une somme importante d'argent sur le long terme.

5. **Avoir une meilleure haleine et un meilleur goût** : En arrêtant de fumer, on retrouve une 
haleine plus fraîche, un goût plus prononcé et une meilleure sensibilité des papilles gustatives.

6. **Améliorer l'apparence physique** : Arrêter de fumer peut contribuer à réduire les signes de 
vieillissement prématuré, tels que les rides, la peau terne et les dents jaunies.

7. **Éviter les stigmates sociaux** : Le tabagisme peut être mal vu dans de nombreux contextes 
sociaux, et arrêter de fumer peut aider à se sentir mieux accepté et intégré dans certaines situations.

8. Protéger ses enfants : Il est vrai que le comportement des parents, y compris le tabagisme, peut 
avoir un impact significatif sur les habitudes des enfants. Les études montrent que les enfants de 
fumeurs ont 4 fois plus de probabilités de devenir fumeurs eux-mêmes. Cela peut s'expliquer 
par plusieurs facteurs, notamment :

Modélisation  :  Les  enfants  apprennent  par  imitation.  Si  l'un  des  parents  fume,  l'enfant  peut 
percevoir le tabagisme comme un comportement acceptable ou normal.

Accessibilité  : Les enfants de fumeurs peuvent être plus exposés à la cigarette et à la culture du 
tabagisme, ce qui augmente le risque qu'ils commencent à fumer.



Facteurs  environnementaux et  sociaux :  Les  familles  où l'on fume peuvent  être  entourées  d'un 
environnement où le tabagisme est plus courant, ce qui peut influencer les décisions des enfants.

En somme, le tabagisme parental est un facteur de risque important pour le tabagisme chez les 
enfants. Des  interventions  visant  à  réduire  le  tabagisme  chez  les  parents  peuvent  également 
contribuer à diminuer le risque que leurs enfants fument à l'avenir.

Quelle que soit votre motivation, décider d'arrêter de fumer est un pas important vers une meilleure 
santé et une meilleure qualité de vie. 

ARRÊTER DE FUMER C’EST SE FAIRE UN CADEAU !

ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !

https://solutionshypnose07.fr/produit/hypnose-pour-arreter-de-fumer/


L’hypnose, une solution pour arrêter de fumer qui a fait ses 
preuves pour déprogrammer le cerveau

Pour surmonter la dépendance au tabac, il est souvent nécessaire de prendre en compte à la fois les 
aspects neurobiologiques et les associations mentales liées à la consommation de tabac. 

L'hypnose  est  une  approche  thérapeutique qui  peut  être  utilisée  pour  aider  les  personnes  à 
arrêter de fumer en agissant sur leur subconscient. Lors d'une séance d'hypnose pour le sevrage 
tabagique, un hypnothérapeute guide la personne dans un état de relaxation profonde, appelé transe 
hypnotique,  où  l'esprit  est  plus  réceptif  aux  suggestions  positives  et  au  changement.

Pendant  la  séance  d'hypnose,  l'hypnothérapeute  peut  utiliser  des  techniques  telles  que  la 
visualisation, la suggestion et la reprogrammation des croyances pour aider la personne à modifier 
son comportement vis-à-vis du tabac. En travaillant sur le subconscient, l'hypnose vise à renforcer 
la motivation à arrêter de fumer, à diminuer les envies de cigarette, à modifier les associations  
mentales  liées  au  tabac  et  à  renforcer  la  confiance  en  soi  pour  réussir  le  sevrage.

L'hypnose peut également aider à identifier et à traiter les causes émotionnelles sous-jacentes de la 
dépendance tabagique, telles que le stress, l'anxiété ou les habitudes comportementales. En abordant 
ces  aspects,  l'hypnose  peut  contribuer  à  un  sevrage  tabagique  plus  durable  et  efficace.

De nombreuses études et témoignages rapportent des bénéfices significatifs de l'hypnose dans 
le processus d'arrêt du tabac. 

ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !

Il est difficile de donner un délai précis pour éliminer complètement les effets du tabac sur le corps, 
car ceux-ci dépendent de divers facteurs, tels que la durée et l'intensité de la consommation de 
tabac, la santé globale de la personne, la présence d'éventuelles maladies liées au tabagisme, etc. 
Cependant,  voici  quelques  éléments  à  considérer  :

1. **Effets immédiats :** Dès que vous arrêtez de fumer, votre corps commence à se rétablir. Par 
exemple,  la  pression  sanguine  et  la  fréquence  cardiaque  diminuent,  la  fonction  pulmonaire 
s'améliore  et  le  monoxyde  de  carbone  dans  le  sang  diminue  en  quelques  heures.

2. **Effets à court terme :** Dans les premiers jours et semaines après avoir arrêté de fumer, vous 
pouvez  ressentir  une  amélioration  de  votre  odorat  et  de  votre  goût,  une  meilleure  circulation 
sanguine,  une  diminution  de  la  toux  et  de  la  sensation  d'essoufflement,  entre  autres  bienfaits.

3.  **Effets  à  long  terme  :** Au  fil  du  temps,  en  restant  abstinent  du  tabac,  les  risques  de 
développement de maladies graves liées au tabagisme, comme les maladies cardiovasculaires, les 
cancers et les maladies pulmonaires, diminuent progressivement. Votre santé générale s'améliore et 
votre  espérance  de  vie  peut  être  prolongée.

Il  est  important  de  souligner  que  certains  dommages  causés  par  le  tabagisme  pourraient  être 
irréversibles,  mais  l'arrêt  du  tabac  peut  considérablement  réduire  les  risques  de  complications 
futures et améliorer votre qualité de vie.  Il est donc jamais trop tard pour arrêter de fumer et 
commencer à prendre soin de votre santé. 

CLIQUEZ SUR CE LIEN POUR ARRETEZ DE FUMER MAINTENANT !
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