
 

 

Arrêter pour de bon grâce à NICORETTE® : Transcription de l’épisode 6 du balado : Tegan Quin 

(FRANÇAIS) 

Durée : 18:31 

 

ANIMATRICES : 

Tegan Quin (à gauche), Cynthia Loyst (à droite) 

 

[Nous commençons avec Cynthia Loyst, animatrice du balado, vêtue d’une chemise brune, assise sur 

une chaise verte. Derrière elle, se trouve un panneau blanc en forme de voile de bateau avec 

l’inscription « Quitting Made Real » (Arrêter pour de bon) en vert foncé et le logo NICORETTE® en haut à 

droite. Des plantes sont en arrière-plan et des produits NICORETTE® sont affichés à sa gauche. Un 

microphone est placé devant elle.] 

 

00:00:01:07 - 00:00:20:02_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Bienvenue à Arrêter pour de bon grâce à Nicorette, le balado qui vous présente de vrais témoignages de 

personnes ayant vaincu leur dépendance à la nicotine. Je m’appelle Cynthia Loyst et arrêter de fumer 

est honnêtement l’une des meilleures choses que j’ai faites pour moi-même. Nous avons un groupe 

d’invités incroyables qui partageront leurs histoires uniques sur la façon dont tous ceux qui sont touchés 

par la dépendance à la nicotine peuvent aider à rendre réel l’abandon du tabagisme. 

 

00:00:20:04 - 00:00:40:12_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Tegan Quin est l’une des deux membres du célèbre duo indie pop Tegan and Sara. Elle se joint à nous 

aujourd’hui pour partager ce qui l’a amenée à arrêter de fumer avant l’âge de 30 ans. Merci de vous 

joindre à nous, Tegan. [Tegan apparaît dans le cadre, vêtue d'une veste en cuir marron par-dessus un 

chandail noir. Elle porte un bonnet noir.] Tegan, j’ai l’impression que beaucoup de gens pourraient être 

surpris d’apprendre que vous étiez autrefois fumeuse. J’ai vraiment été surprise. Curieuse comme je 

suis, je me demande ce qui vous a poussé à commencer à fumer.  

 

00:00:41:12 - 00:00:45:20_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Alors j’ai fumé ma première cigarette en septième année. 

 

00:00:46:06 - 00:00:51:08_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Vous avez donc commencé en septième année. C’est presque l’âge de mon fils. Vous me donnez des 

palpitations. Continuez. 

 

00:00:52:12 - 00:01:28:19_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Quand je vois des enfants de 12 ans et de 13 ans maintenant, et je pense au fait que j’ai eu ma première 



 

 

cigarette à cet âge. Ça me dépasse complètement. Je pense que les choses ont beaucoup changé. 

Évidemment, le tabagisme était alors plus fréquent. Je veux dire, on pouvait encore fumer dans les 

avions. On pouvait fumer au centre commercial. Vous savez, j’avais beaucoup d’amis dont les parents 

fumaient. 

 

Oui. Donc, c’était normal, quand je le mets dans ce contexte, mais j’étais encore si jeune. Je me souviens 

qu’une de mes amies a volé une cigarette à son grand frère, et que plusieurs d’entre nous sommes allés 

à l’extérieur de sa maison, derrière la porte arrière. Et nous en avons tous pris une bouffée. 

 

00:01:28:19 - 00:01:58:08_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Et je me souviens avoir pensé que c’était dégoûtant. Et j’ai eu quelques expériences de ce genre au 

collège et au lycée, vous voyez, c’est une période tellement intéressante parce que c’est comme quand 

on commence à prendre des risques et à se comporter un peu mal, et vous savez, je sortais avec un gars 

qui a fumé pendant tout le secondaire. Et je me souviens être allé chez Denny’s avec lui. Et ça a 

commencé comme : « Oh, je veux juste prendre une bouffée de ta cigarette. » 

 

Et puis, nous avons partagé une cigarette. Et puis, j’ai commencé à vouloir une cigarette. Ça été 

progressif. 

 

00:01:59:22 - 00:02:08:08_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Oui. C’est une progression certaine. Y a-t-il eu un moment où tu t’es dit : « Bon, je pensais pouvoir m’en 

passer, mais je crois que je suis devenu accro »? 

 

00:02:11:19 - 00:02:56:06_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je me suis donc considéré comme une fumeuse sociale, ce qui est un jeu. De toute évidence, nous 

jouons tous avec nos dépendances, n’est-ce pas? Mais je me suis en quelque sorte considéré comme 

une fumeuse sociale pendant dix ans, vous voyez, donc entre 15 et 25 ans, j’ai rarement acheté des 

paquets de cigarettes. Si je le faisais, c’était, disons, au bar, et puis je rentrais chez moi, je le mettais 

dans un sac Ziploc et je le jetais dans mon congélateur, sans fumer à nouveau avant de retourner au bar. 

 

Vous savez, j’avais beaucoup de règles concernant le tabagisme. Comme ne pas fumer seule, ne pas 

fumer le jour. 

 

J’ai toujours su que fumer était mauvais. Et j’essayais toujours de garder le contrôle. Et je pense que 

pour moi-même, m’appeler fumeuse sociale et avoir toutes ces règles était ma façon de dire que je 

gère, je gère mon tabagisme. 

 

00:02:56:21 - 00:03:13:11_________________________________________________________ 

Tegan Quin 



 

 

Et je pense que c’est probablement quand j’avais 25 ou 26 ans que j’ai vécu une rupture très difficile, 

que j’ai emménagé seule dans un appartement et que je me suis retrouvée pour la première fois sans 

surveillance, si je puis dire, sans avoir à rendre de comptes à personne. Je pouvais acheter des cigarettes 

et changer les règles. 

 

00:03:13:11- 00:03:33:20_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Et je pense que c’est vers cette époque que j’ai commencé à me dire, oh, je suis une fumeuse. Je ne 

prenais toujours pas une cigarette au réveil. Je n’étais toujours pas, vous savez, le genre de personne à 

fumer trois cigarettes avec son café le matin. C’était toujours quelque chose que je faisais plus tard dans 

la journée, le soir, une récompense après un spectacle, une récompense, vous savez, après une longue 

journée ou socialement au bar. 

 

00:03:33:20 - 00:04:09:08_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Oui, les règles ont commencé à changer et j’ai commencé à me dire : « Oh, regarde, je ne gère plus. » Et 

c’était cette négociation qui se déroulait à l’intérieur de moi, du genre, bon, ce soir, je ne vais nulle part 

et je ne fais rien. Je reste à la maison à regarder la télé. Je ne vais donc pas sortir et fumer. Il n’y aura pas 

de cigarette ce soir. Et puis ce serait comme : « Oh, j’ai une conversation par SMS vraiment intéressante 

avec cette fille, ça compte comme une activité sociale. » 

 

Je vais sortir et prendre une cigarette. Et c’était comme si, vous savez, je menais cette négociation 

épuisante sur le montant et le moment, et que je me rendais compte que j’étais en guerre contre moi-

même, ou plutôt, pas contre moi-même. J’étais en guerre avec la nicotine. 

 

00:04:10:14 - 00:04:41:18_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Oui. Eh bien, c’est presque comme si vous négociiez avec le diable, n’est-ce pas? Vous essayez 

simplement de vous dire, « eh bien, peut-être que ça marchera. Et peut-être que si je fais ça, ça ira. » Et 

pendant ce temps, il y a une petite voix, probablement derrière tout ça, qui dit : « Ha, on t’a eu. » Mais il 

y a ce genre d’idée autour du monde de la musique. Et, comme dans le monde du rock, vous savez, 

quand on pense aux musiciens dans les bars à une certaine époque, les cigarettes allaient souvent de 

pair avec ça. 

 

Est-ce que cela faisait partie du côté mystique qui vous a également attiré? 

 

00:04:42:11 - 00:05:39:22_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je pense que j’ai toujours été très sensible. Je ne voulais pas que nos fans sachent que je fumais. Je ne 

voulais pas, par exemple, fumer sur scène, je faisais tout mon possible pour garder cela secret, non pas 

parce que j’en avais honte, mais parce que nous avions beaucoup de jeunes dans notre public. 

 



 

 

Je ne voulais donc certainement pas être celle qui fume devant le club. Et nous étions si jeunes lorsque 

nous avons commencé à faire de la tournée. J’avais 18 ans lorsque j’ai commencé à faire des tournées, 

et on pouvait fumer dans les salles de spectacles. La plupart des clubs où nous avons joué les cinq ou six 

premières années étaient entièrement fumeurs, et je ne ressentais pas nécessairement de 

stigmatisation ou d’embarras à propos de fumer, mais j’ai compris que ce n’était pas une bonne chose. 

 

J’ai compris que c’était mauvais pour moi, et je ne voulais pas donner l’impression que je trouvais cela 

cool. Je n’aurais jamais pris une cigarette d’un fan à l’extérieur de l’établissement, vous savez. Mais 

c’était une récompense. C’était une récompense à la fin d’un spectacle. 

 

00:05:39:22 - 00:06:05:11_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je ne buvais pas beaucoup. Et je pense que les cigarettes sont devenues cette récompense pour moi. Par 

exemple, quand tout est terminé et que l’équipe a tout emballé dans la remorque, tout le monde se 

retrouve près du patron pour boire une bière et fumer une cigarette, et j’attendais vraiment ce moment 

avec impatience. Et donc, c’était plutôt ça, ma relation avec le tabac quand on était en tournée, c’était 

juste quelque chose que j’attendais avec impatience à la fin de la journée, parce qu’il n’y avait vraiment 

pas grand-chose d’autre à attendre avec impatience. 

 

00:06:06:03 - 00:06:31:21_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Je me reconnais entièrement dans cela. Quand j’ai commencé à travailler à la télévision, j’étais 

producteur et je voyageais beaucoup, je faisais des entrevues avec des gens intéressants, et c’est 

devenu une sorte de ponctuation, une récompense, un moment pour moi, ce qui rend ça super dur de 

s’en débarrasser quand tu décides que c’est plus ton ami ou ton moment à toi, dans le bon sens. 

 

Alors, avez-vous trouvé cela difficile? 

 

00:06:31:22 - 00:08:08:03_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je me sens donc vraiment chanceuse, car je n’étais pas du genre à me lever le matin pour fumer une 

cigarette. Je n’étais pas du genre à devoir fumer une cigarette en buvant un café. Donc, certaines des 

associations que beaucoup de gens font avec le tabagisme, je ne les avais pas, vous savez, ma compagne 

actuelle, nous sommes ensemble depuis dix ans, et elle a arrêté quelques mois après le début de notre 

relation, et elle faisait trois heures de trajet pour aller au travail quand nous vivions à Los Angeles, soit 

une heure et demie dans chaque sens pour une journée de travail de huit heures. 

 

Et elle fumait pendant ses déplacements. Donc, quand elle a cessé de fumer, elle se disait, que vais-je 

faire pendant ces trois heures? Elle souffrait d’une grave dépression. C’était vraiment comme perdre sa 

meilleure amie. Elle a cessé de boire du café. Elle a cessé de boire de l’alcool. Comme si elle se disait, à 

quoi ça sert? Parfois, j’avais l’impression d’être très dramatique. 

 



 

 

Mais plus je la voyais traverser cette épreuve, plus je me rendais compte que c’était la première fois que 

je voyais quelqu’un vivre cette expérience de près. Je dirais que j’ai appris que mon expérience n’était 

pas la même. Je me torturais l’esprit et je négociais sans cesse avec moi-même, mais je n’entretenais 

pas le même rapport à la cigarette qu’elle, par exemple. Pour moi, fumer relevait davantage de la 

récompense et du lien social : c’était étroitement lié à ma manière d’interagir avec les autres.  

 

Je pense avoir compris qu’une partie du processus pour arrêter de fumer consistait à remodeler ces 

interactions et ces aspects de ma personnalité, et à comprendre que même si fumer ne faisait pas partie 

intégrante de mon identité, cela représentait une partie très spécifique de moi-même. 

 

00:08:10:00 - 00:08:29:16_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Et pour ne pas fumer cette cigarette, il m’a fallu un certain temps pour m’y habituer. C’était vraiment 

gênant de rester avec les fumeurs sans fumer, ou d’aller à la fête sans rien faire de mes mains, comme si 

je n’avais nulle part où aller, et je me sentais très exposée en arrêtant de fumer, vous voyez. 

 

00:08:29:16 - 00:08:42:19_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Oui, je comprends tout à fait. Vous parlez donc de vous reprogrammer, en quelque sorte. À quoi 

ressemblait cette reprogrammation, surtout lorsque vous jongliez entre les tournées, l’écriture et les 

sorties avec des gens qui fumaient? 

 

00:08:42:20 - 00:09:22:09_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je veux dire, je pense que la première grande étape que j’ai franchie a été simplement d’utiliser des 

mots comme « je vais arrêter de fumer ». Je me souviens de la première fois où je me suis dit : « Je vais 

arrêter. » Et c’était en 2007. Au début de l’année, Sarah et moi avions réservé une maison à Portland, où 

nous allions enregistrer un album intitulé The Con. Nous devions y rester trois mois, et personne dans la 

maison ne fumait, pas plus que ceux qui participaient à l’enregistrement. 

 

Je me suis donc dis que c’était le moment idéal. Comme si je disais, je ne vais pas boire. Je ne vais pas 

fumer. Je vais y arriver. Je vais faire l’album et briser ce genre d’habitude bizarre, comme si c’était une 

habitude. C’était un truc social, vous voyez? Mais au fond, je savais très bien que je valais mieux que ça. 

 

00:09:22:10 - 00:10:17:21_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Et j’ai fini par arrêter pendant huit mois, et je n’ai pas trouvé ça difficile. Honnêtement, au début, ce 

n’était vraiment pas difficile. C’est juste devenu une partie de mon identité comme de ne pas boire ni 

fumer. Je veux dire, de nos jours, on entend tellement parler d’abstinence, de dépendance et de santé. 

Et, vous savez, je connais tellement de gens qui sont sobres. 

 

Et vous savez quoi ? Personne de mon entourage n’était comme ça. C’était comme si c’était devenu 



 

 

mon identité. J’ai commencé à passer du temps avec beaucoup de gens sans dépendances, et je me suis 

dit, je ne fume pas, je ne bois pas. Au début, c’était vraiment facile. Mais dès que nous avons sorti 

l’album et que nous sommes repartis en tournée, bien sûr, vous savez, après quelques semaines de 

tournée, tout le monde sortait pour boire un verre et fumer. 

 

Je me suis dit que c’était tellement facile d’y replonger. Cette fois, j’avais sans doute autant de règles 

qu’avant, voire plus encore. Encore une fois, cela ne s’est pas transformé en une situation où je fumais 

un paquet de cigarettes par jour. Vous savez, je pense que je ne fumais au maximum que cinq cigarettes 

par jour, mais cela n’avait pas d’importance, car cela me prenait tellement de temps. 

 

00:10:17:22 - 00:11:11:16_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je n’arrêtais pas de penser à quand, comment, avec qui et combien, et ce sentiment m’est 

immédiatement revenu. J’ai également eu beaucoup de chance, car à peu près à la même époque, j’ai 

commencé à fréquenter quelqu’un qui fumait, et je n’avais jamais fréquenté quelqu’un qui fumait 

autant, du genre à se lever le matin et à fumer cigarette sur cigarette. 

 

Et j’ai trouvé cela utile parce que je me disais, je ne veux pas faire ça. Je ne veux pas être contrôlée par 

mes cigarettes, vous voyez? Et elle, quand elle ne pouvait pas en avoir, elle était très difficile à 

supporter. Et je me souviens m’être dit : d’accord, ces limites existent pour une raison. Comme si je 

contrôlais ça parce que je ne voulais pas être comme ça. 

 

Je pense que même s’il m’a encore fallu quelques années pour arrêter complètement, je n’ai jamais 

retrouvé, après cette première tentative, la même insouciance qu’avant, celle du genre « je suis jeune, 

je sors et je fume quelques cigarettes » Au fond de moi, je me disais : c’est mauvais, il faut que j’arrête, 

parce que ça ne peut qu’empirer. 

 

00:11:12:16 - 00:11:21:11_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Je veux dire, c’est génial, mais ça devait être difficile d’être en couple avec quelqu’un dont on se dit un 

peu : « Ah, moi, je ne veux pas aller là » Est-ce que c’était quelque chose qui entrait en jeu dans votre 

relation? Est-ce que ça compliquait les choses? 

 

00:11:22:07 - 00:11:24:16_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Cette question pourrait faire l’objet d’un autre balado. 

 

00:11:24:20 - 00:11:25:21_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

[En riant] D’accord. Très bien. C’est vrai. 

 

00:11:25:21 - 00:12:18:09_________________________________________________________ 



 

 

Tegan Quin 

Il y avait sans doute beaucoup d’éléments en jeu. Mais je dirais que mon actuelle compagne, avec qui je 

suis depuis dix ans et qui est une personne extraordinaire, fumait quand on a commencé à sortir 

ensemble. Et elle a dit : « Ah, je vais arrêter. Jamais je ne te ferais subir ça, pourquoi est-ce que je 

t’infligerais ça? Tu es une ancienne fumeuse, et c’est tellement dégoûtant. 

 

Tu vois, je n’avais pas envie d’être ta nouvelle petite amie dégoûtante qui fume. » Et je me suis dit, 

mince alors. Mais, vous savez, intérieurement. Oui. Je me souviens d’une fois où elle m’a dit, viens avec 

moi dehors pour une cigarette. Il était minuit. Et là, je me suis dit : non, je n’ai pas envie de ça. Comme, 

ce n’est pas pour moi, vous voyez? 

 

Je pense donc que la position dans laquelle je me suis trouvée m’a été très utile. Et je pense aussi que 

j’ai eu la chance de connaître des gens qui ont fumé toute leur vie — et franchement, ce n’est pas beau 

à voir. Ce qui t’arrive n’est pas beau, ce qui arrive à tes poumons non plus. J’en ai vu les conséquences 

de mes propres yeux. 

 

00:12:18:09 - 00:12:58:06_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Et je ne pense pas que la peur ou la honte soient des leviers utiles pour arrêter quoi que ce soit. Avec 

une addiction, ton corps peut très bien passer outre. Comme lorsque les gens me disaient, tu dois 

arrêter de fumer. C’est tellement mauvais pour toi. Tu vas avoir le cancer et mourir. Tout ce que je veux, 

c’est fumer. Si tu ne comprends pas comment fonctionne une dépendance, tu ne comprends pas la 

nicotine. 

 

Elle vit dans ton corps, dans votre système. Et tout ce qui t’intéresse, c’est la nicotine. C’est la stratégie 

la plus horrible pour amener quelqu’un à arrêter. Je pense que c’est une combinaison de nombreuses 

choses qui m’ont mené à regarder l’avenir proche et à dire, quelle est ma stratégie? Comme, comment 

puis-je m’en sortir? 

 

00:12:58:07 - 00:13:13:02_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Parlons-en justement, parce que la campagne Nicorette 30 jours Novembre Sans Fumée incite 

concrètement les gens à se fixer un délai. Et vous avez mentionné que l’un de vos objectifs était 

d’arrêter avant tes trente ans. Pourquoi cette échéance? 

 

00:13:14:00 - 00:14:18:09_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Oui. À un moment, vers la fin de ma vingtaine, j’ai lu quelque part que si on arrête de fumer avant les 

trente ans, le corps se réparait presque comme par magie — que les poumons redevenaient, vous 

voyez, enfin… c’était un article un peu bizarre, mais il m’est resté en tête. Et c’est devenu une sorte de 

repère mental : avoir arrêté avant trente ans. 

 



 

 

 

 

Je pense simplement que, oui, il y avait une tendance à arrêter. Et je pense qu’aujourd’hui, nous avons, 

vous savez, des gens qui ne boivent pas pendant un mois et qui relèvent ces défis. Mais ce n’était pas 

quelque chose que les gens faisaient lorsque j’étais dans la vingtaine. Donc je ne me suis pas forcément 

dit « je vais faire une pause avec ci ou ça », mais j’ai simplement commencé à me projeter et à me dire : 

tu n’as pas envie de continuer à faire ça dans la trentaine. [Cynthia intervient : Oui]. Et je crois que j’ai 

simplement gardé cet article en tête comme un repère, un objectif à atteindre. Je n’ai pas augmenté ma 

consommation de tabac, je ne l’ai pas diminuée. Je me suis dit que c’était quelque chose qui avait une 

fin. Je pouvais être non-fumeuse. 

 

00:14:18:09 - 00:14:52:17_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Je n’avais pas besoin d’être une ancienne fumeuse. Je n’avais pas besoin d’arrêter de fumer. Je pourrais 

être non-fumeuse. Et je me sentais très active. Cela ressemblait à un choix. Et c’est là que je m’y suis 

accroché, que je me suis dit : « Je vais arrêter de fumer, je ne serai plus jamais fumeuse. » Je ne vais pas 

fumer. Et je ne fumerai plus quand j’aurai 30 ans. 

 

C’est devenu une sorte de langage, j’en parlais avec tout le monde, tout le temps. Et comme je l’ai dit, je 

n’ai pas commencé à fumer plus ni moins, au début. Je m’étais simplement dit : c’est à ce moment-là 

que j’arrêterai, ce sera une décision, c’est moi qui choisis, c’est moi qui contrôle. Je sais bien que ce 

n’est pas comme ça que ça fonctionne, mais c’est ce que je pensais à l’époque. 

 

00:14:52:17 - 00:15:33:03_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Mais j’aime beaucoup cette idée, car c’est comme si vous vous étiez crée une identité vers laquelle vous 

vouliez évoluer, et que vous vous apprêtiez à l’endosser. J’aime aussi ce concept d’échéance : se dire 

« d’accord, d’ici mes trente ans, j’aurai arrêté ». Chaque fois que l’on décide de se fixer une limite dans 

le temps, un âge ou une date précise, cela donne une direction. 

 

Cela aide à ancrer, je pense, cette décision dans quelque chose. Dans mon cas, c’était clairement une 

longue période d’expérimentation. J’ai également utilisé le timbre, j’ai utilisé de la gomme. Je suis 

tellement reconnaissante d’avoir eu ce genre de soutien dans mon parcours d’abandon du tabac. 

 

Quels seraient vos conseils pour les jeunes artistes qui commencent et qui, comme vous, ne peuvent pas 

imaginer ce que ce sera quand ils auront 30, 40, 50 ans. Quel conseil me donneriez-vous? 

 

00:17:33:50 - 00:16:56:15_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Mon conseil à tous est que nous vivons dans un monde vraiment compliqué, et les médias sociaux, vous 

savez, exagèrent certaines des pires qualités des gens. Et cela nous pousse à nous comparer et à nous 

opposer tout le temps. En fin de compte, tout ce que vous pouvez faire, c’est vraiment vous arrêter pour 



 

 

réfléchir à ce que vous cherchez, ce que vous voulez et ce dont vous avez besoin. Je savais que j’avais 

des difficultés avec le tabagisme parce que je négociais avec moi-même tout le temps, et j’en suis 

devenue fatiguée. 

 

Je me suis épuisée, et je pense que mon conseil serait le suivant : si vous êtes dans ce genre de situation 

- que ce soit à propos de votre poids, de votre corps, de votre santé mentale, de l’alcool, de la drogue, 

du tabac ou d’une relation, si vous avez sans cesse cette conversation cyclique avec vous-même et que 

cela vous épuise, c’est le premier signe qu’il faut se dire : d’accord, j’ai un problème, il faut que je règle 

ça, que j’arrête, que je demande de l’aide. Savoir quand le dire - à soi-même comme à ceux qui vous 

entourent, c’est déjà un pas essentiel. C’est la clé. Donc, au moment où cette négociation commence, 

c’est le signal. 

 

Il y a tellement de bonnes raisons de ne pas le faire, mais il faut aussi accepter que parfois nous ne 

sommes pas parfaits. Je ne suis pas gênée de dire qu’il m’a fallu des années pour comprendre mon plan 

d’évacuation de cet avion. Et quand je l’ai fait, je n’ai vraiment plus regardé en arrière. Vous savez, ça a 

été très facile. 16 ans, presque maintenant, 15 ans à ne pas fumer et ça ne me manque pas. 

 

Dans mon cas, c’était clairement une longue période d’expérimentation. J’ai également utilisé le timbre, 

j’ai utilisé de la gomme. Je suis tellement reconnaissante d’avoir eu ce genre de soutien dans mon 

parcours d’abandon du tabac.Quels seraient vos conseils pour les jeunes artistes qui commencent et 

qui, comme vous, ne peuvent pas imaginer ce que ce sera quand ils auront 30, 40, 50 ans. Quel conseil 

me donneriez-vous? 

 

00:16:57:01 - 00:17:02:13_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Je suis curieuse, pourquoi était-il important pour vous de faire partie de ce balado et de partager votre 

parcours d’abandon? 

 

00:17:03:09 - 00:18:02:08_________________________________________________________ 

Tegan Quin 

Une grande partie de notre travail avec la Fondation Tegan and Sara, où nous recueillons des fonds pour 

des organisations LGBTQ, démontre que ces incroyables organisations communautaires nous disent que 

nous sommes normaux. Nous sommes humains. Nous avons besoin les uns des autres. La communauté 

est importante. Nous devons simplement subvenir aux besoins de base les uns pour les autres. C’est ça 

qui m’a guéri depuis dix ans. 

 

Je me suis dit que je n’ai pas à être une icône. Je n’ai pas à être une porte-parole. Je n’ai pas à être la 

chanceuse qui a réussi. Je peux juste être moi-même. Et moi, je suis imparfaite et compliquée, et je peux 

être juste honnête à ce sujet, vous comprenez? Et je pense que c’est pour cette raison que j’ai dit oui 

quand mon manager m’a envoyé un courriel à ce sujet, Je n’avais pas d’information, c’était juste 

comme, hey, il va y avoir ça. Serais-tu ouverte à une conversation sur l’arrêt du tabac? Et avant que j’en 

sache quoi que ce soit, je me suis dit, pourquoi pas? Je n’en avais jamais parlé. J’ai donc eu l’impression 



 

 

que ce serait vraiment génial d’en parler. Je n’avais jamais parlé du tabagisme, alors parlons-en. 

 

00:18:02:50 - 00:18:20:22_________________________________________________________ 

Cynthia Loyst 

Eh bien, nous sommes vraiment heureux que vous ayez réussi, et vous êtes une véritable icône. Merci 

infiniment, Tegan, d’avoir été avec nous et d’avoir partagé tout cela. [Le cadre se concentre sur Cynthia] 

C’était le balado Arrêter pour de bon, grâce à Nicorette. Merci beaucoup d’avoir écouté. Et si vous 

songez à arrêter de fumer, n’oubliez pas qu’il n’est jamais trop tard. 

 

00:18:20:30_________________________________________________________ 

[Sur fond vert, le texte blanc apparaît indiquant « Plus d'histoires d’Arrêter pour de bon à venir en 2026 

». En dessous se trouvent deux adresses URL de site Web : Nicorette.ca/quittingmadereal et 

Nicorette.ca/fr/ArreterPourDeBon. NICORETTE® Arrêter pour de bon se trouve au bas de l’arrière-plan 

vert.]  

  

[Sur fond vert, le texte blanc suivant apparaît : Les apparitions d’invités n’impliquent pas d’approbation 

ou de partenariat avec NICORETTE®, sauf mention explicite. Tous les invités ont été rémunérés pour leur 

temps. En dessous se trouve le logo NICORETTE® Arrêter pour de bon, avec le logo Instagram à gauche 

accompagné de @nicoretteca, et le logo YouTube à droite accompagné de @nicorette.canada]  

 


