+ STRUCTURE NEURO-STRATEGIQUE DU
PROGRAMME 30 JOURS EN 4 PHASES : LA
CARTOGRAPHIE DE TRANSFORMATION

¢ PHASE 1 — DESIDENTIFICATION (Jours 1 a 7) : DECONSTRUIRE LE
MENSONGE @ Objectif profond : Déraciner I’identité de fumeur pour reprogrammer la
perception de soi a la racine neurologique.

Durant cette phase, le programme provoque une rupture consciente avec 1’image intérieure du
"fumeur repenti". Cette croyance est toxique car elle laisse la porte entrouverte au doute. Le cerveau
fonctionne par cohérence narrative : tant qu’on s’identifie a son passé, les comportements associés
persistent.

Par des rituels symboliques puissants (miroir, geste de rupture, déclaration identitaire), le systeme
limbique recoit un signal clair de désactivation des anciennes associations émotionnelles. L’insula et
le cortex préfrontal médian, responsables de 1’auto-représentation, sont ciblés pour reconfigurer
I’identité percue.

Cette phase est fondée sur I’effet de dissonance cognitive positive : confronter ce qu’on fait a ce
qu’on croit étre, pour forcer I’évolution.

Pourquoi cette phase est capitale ? Parce qu’aucun changement de comportement n’est durable
sans changement identitaire préalable. On ne peut pas marcher vers la liberté avec les chaines
mentales de son ancienne version.

¢ PHASE 2 — REAPPROPRIATION (Jours 8 a 15) : INSTALLER DES REFLEXES DE
VIE @ Objectif profond : Substituer les anciens automatismes par des ancrages neuro-
comportementaux nouveaux et désirables.

Une fois la rupture identitaire engagée, il faut offrir au cerveau un nouveau carburant : des gestes,
des routines, des micro-récompenses. Le craving n’est pas combattu : il est retourné, recyclé. On
détourne I’automatisme en ancrant une alternative sensorielle immédiate (ex. respiration + geste de
puissance).

Le systéeme dopaminergique, dopé par la nicotine, est maintenant nourri par des victoires micro-
dosées, tracables et célébrées. Chaque mini-succes est percu comme une récompense par le striatum
ventral. L’effet est cumulatif.

L’effet de groupe (Circle) joue ici un role critique : miroir social, pairémulation, et validation
publique renforcent les circuits de valorisation.

Pourquoi cette phase est stratégique ? Parce que la nature a horreur du vide. Le cerveau ne peut
pas juste “supprimer” une habitude. Il doit la remplacer intelligemment. Sinon, la mémoire
émotionnelle reprend le dessus.

¢ PHASE 3 — REPROGRAMMATION (Jours 16 a 23) : NEUROPLASTICITE
ACTIVE @ Objectif profond : Rééduquer les réflexes mentaux et émotionnels. Créer de
nouvelles autoroutes neuronales.



Cette phase est un laboratoire intérieur. Le cerveau est maintenant malléable, en recherche de
repéres stables. Les exercices renforcent I’auto-narration, la pleine conscience, et la régulation des
déclencheurs émotionnels.

On cartographie les situations a risque, on implémente des plans B neurologiques. Chaque émotion
est accueillie sans fuite — elle devient un signal, pas un piege.

La plasticité synaptique est a son pic : ce qui est pratiqué ici devient un réflexe de demain. Les sous-
modalités PNL permettent de reprogrammer les associations négatives (tabac = stress) en
représentations libératrices (calme = respiration + ancrage).

Pourquoi cette phase est puissante ? Parce que c’est ici que le cerveau désapprend, réapprend, et
crée de nouvelles routes d’acces a la liberté. On n’est plus en sevrage : on est en expansion.

¢ PHASE 4 — SOLIDIFICATION (Jours 24 a 30) : CONSTRUIRE L’APRES @© Objectif
profond : Installer durablement 1’identité de non-fumeur. Projeter I’accomplissement sur le long
terme.

Ce n’est pas la fin. C’est I’envol. On ne cloture pas : on intégre. Cette phase est congcue comme une
célébration rituelle et stratégique. Le cerveau fonctionne en séquences narratives : il faut une fin
claire pour qu’un nouveau chapitre commence.

Rituels de cloture, lettres au passé, projection identitaire dans 6 mois/1 an, consolidation dans la
communauté des “Finishers™ : tout est calibré pour que le nouveau “soi” soit visible, reconnu,
socialement renforcé.

Le cortex orbitofrontal integre ces expériences comme reperes de décision futurs. L’autonomie
remplace la dépendance. L’ancrage identitaire devient définitif.

Pourquoi cette phase est décisive ? Parce qu’elle transforme une performance temporaire en
victoire durable. Sans intégration, tout progres reste fragile. On ne veut pas une lutte contre le passé.
Mais une libération programmée.

Ces 4 phases ne sont pas des étapes. Ce sont des strates de transformation synchronisées, pensées
pour interagir avec les couches profondes du systéme nerveux. Plus qu’un programme : une
mutation.



