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Introduction

A partir d’un certain age, de nombreux fumeurs prennent
conscience que leur dépendance risque de compromettre
sérieusement leur santé (on sait maintenant qu'un fumeur
sur deux meurt prématurément d’'une pathologie liée direc-
tement a sa consommation de tabac). La majorité d’entre
eux se tourne vers les méthodes de sevrage utilisant les
substituts a la nicotine. Bon nombre de fumeurs, souvent
apres plusieurs échecs, se font prescrire des substances
puissantes, pouvant étre classées comme antidépresseurs ;
le Bupropion, qui est le principe actif du Zyban, est de
moins en moins prescrit, du fait des contre-indications et
des effets secondaires qu’il suscite. Plus couramment utilisé,
le Champix (Varénicline) est néanmoins classé depuis fin
2011dans le cadre d'un « plan de gestion des risques » ; il
pourrait en effet présenter certains inconvénients.

Les fumeurs qui ne veulent pas avoir recours a la phar-
macologie, ou ceux n’ayant pas obtenu les résultats désirés
se tournent souvent vers d’autres médecines : acupunc-
ture, sophrologie, homéopathie, hypnose, auriculothérapie,
microstimulation (crayon ou rayon laser). Précisons que
ces derniéres ne sont pas reconnues officiellement comme
des traitements efficaces dans le cadre de la dépendance
tabagique. Ce qui n'empéche pas certains de ces procédés
d’étre opérants.
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Néanmoins, de nombreuses méthodes proposent un
traitement a la personne dépendante sans qu'il lui soit
demandé de s'impliquer totalement dans le processus de
sevrage. Ni de saisir 'importance de la prise de conscience
individuelle nécessaire a l'arrét d'une addiction sur le
long terme. La forte charge affective qu'un individu
investit dans « sa » dépendance n’est pas toujours,
ou insuffisamment, prise en compte. Or, pour un
fumeur, méme sil veut s'arréter, lattachement a la ciga-
rette reste souvent plus fort que la volonté de s’en libérer.

Précisons que les méthodes de tabacologie récentes, uti-
lisant une pharmacologie bien ciblée, et si elles sont soute-
nues dans le temps par un professionnel de santé impliqué
dans une relation d’aide efficace avec le fumeur (taba-
cologue, psychologue, médecin), offrent souvent un résultat
positif a long terme qu’il faut expressément souligner. Au
niveau mondial, elles ont aidé des millions de personnes a
sortir d'une dépendance extrémement préjudiciable.

Pour un bon nombre de fumeurs, ce type de pro-
cédé, géré avec efficacité, peut done parfaitement convenir.
Chaque méthode a sa place, il convient de le rappeler. Il est
donc inutile de rentrer dans une polémique et d’opposer ces
diverses méthodologies aux méthodes cognitivo-comporte-
mentales, dont le Plan de 5 jours est le précurseur.

Pour obtenir une guérison en profondeur et transformer
une pulsion mortifére en un authentique désir de liberté, le



Introduction

Plan de 5 jours s’inspire d’'une approche de santé globale,
et utilise diverses techniques de développement personnel
reconnues pour leurs efficacités.

La charge affective qui entretient « I'impossibilité », pour
de nombreux fumeurs, d’envisager l'arrét de leur dépen-
dance, va étre détournée de son but destructeur pour étre
totalement réinvestie, a un niveau ou le désir de vivre et
la responsabilité de soi peuvent reprendre tous leurs droits.

Les témoignages éloquents, émis par les curistes qui ont
participé a un Plan de 5 jours (ils sont des milliers), corro-
borent cette notion de transformation radicale, ressentie a
I'issu du Plan. Ce sont ces outils de transformation qui sont
utilisés dans le présent ouvrage.
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""""" ' « Ce n'est pas parce que les choses sont difficiles que =

nous n'osons pas les faire ; c'est parce que nous n'osons
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La préparation
au sevrage actif

Par rapport a ce qui vient d’étre dit sur
les diverses méthodes de sevrage, il faut
préciser que les fumeurs sont loin d’avoir
le méme profil et la méme forme de dépen-
dance. Ce qui peut fonctionner pour I'un ne
marchera pas obligatoirement pour 'autre.
Et ce qui n'a pas « marché » a un moment
donné, peut donner un excellent résultat a
un autre moment de la vie d'un individu.
La pluralité des méthodes, proposant cha-
cune une approche différente, reste la meil-
leure garantie d'un large choix, pouvant
répondre au profil de chaque fumeur, a un
moment donné de son parcours.

Il n’en reste pas moins qu'une approche
pharmaceutique, si elle n'est pas soute-
nue par un professionnel de santé efficace,
dérive souvent dans un processus d’auto-
médication qui n'est pas sans risque pour
la santé. Certains fumeurs solitaires, insuf-
fisamment préparés, considérent qu’ils
peuvent « guérir » de leur dépendance
comme s’il s’agissait uniquement d’une
simple maladie que I'on peut traiter par le
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médicament ou le substitut adéquat. Cette
position sous-estime largement la com-
plexité du probléme.

Tout simplement parce que la majorité
des fumeurs est investie affectivement dans
sa dépendance. Méme si la plupart désirent
s'arréter, il n’en reste pas moins que cet
attachement vis-a-vis de la cigarette peut
compromettre sérieusement ce désir de
mettre en place une tentative de sevrage.
Ce conflit interne entre affect et décision
consciente mobilise donc une grande quan-
tité d’énergie psychique.

L'intérét des outils du Plan de 5 jours
réside dans le fait qu'ils vont aider la
personne dépendante a trouver en elle-
méme les ressources permettant de
réinvestir cette énergie autrement, et
de réorienter son désir. Il s’agit donc de
poser un regard totalement différent sur la
dépendance. Ce n'est qu'a cette condition
que la plupart des fumeurs pourront
envisager sereinement l'abstinence sur le
long terme.

Voici donc la liste des divers outils, uti-

lisés en synergie, qui seront pratiqués tout
au long de notre parcours :
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7 prise de conscience vis-a-vis des résis-
tances et des systémes de croyances
rattachés a la dépendance

7" progression par paliers successifs, en
étapes de 24 heures

7 approche cognitive et comportemen-
tale

7 modification des fonctions liées a
I'inhalation de la fumée de cigarette

7 exercices respiratoires, visualisation,
relaxation mentale

7 réajustementsalimentairesdutype
« régime du Plan de 5 jours »

7 désintoxication de la nicotine

7 cure hydrique, relaxation

7' gestion du stress et du poids

7 résilience

Envivant pleinement au rythme de toutes

ces démarches, les personnes sont actrices
de leur propre sevrage ; le sujet sort de
son role « passif » pour agir directement sur
la facon dont il percoit sa dépendance. En
prenant conscience des résistances qu’il a
toujours opposées a 'arrét de la cigarette, le
fumeur va consolider sa détermination.

A partir de 13, dans un deuxiéme temps, le

sujet peut envisager une certaine utilisation
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de la volonté proprement dite, qui consiste,
entre autres, a retrouver sa capacité a faire
des choix.

Toutes ces techniques proposent une
implication psychologique et physique
de la part du sujet ; les outils utilisés
deviennent parties prenantes de « son »
sevrage et il est évident que pour un grand
nombre de personnes qui ont essayé sans
succes les méthodes conventionnelles, ce
type de méthodes donne d’excellents résul-
tats sur le long terme.

Les premiéres cigarettes

En général, la plupart des fumeurs entrent
en contact avec la cigarette vers l'adoles-
cence. Cela peut étre durant leurs études
ou bien en débutant dans la vie profession-
nelle. Plus rares sont ceux qui commencent
a l'age adulte.

La sortie de l'enfance est un moment
clef dans la vie d'un individu. Dans cette ¢
période de transition, l'adolescent veut .
sortir de son enfance protégée, généra- -
lement choyée, et se prouver a lui-méme
qu'il est maintenant capable de prendre des
risques, de surmonter ses peurs d’enfant,
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Rite
d'inifiation

de braver le danger et de faire partie de la
communauté des « grands ».

En quéte de leur identité, les jeunes
veulent « tester » leurs limites, sans claire-
ment percevoir les conséquences de leurs
actes. Ajoutez a cela un des traits caractéris-
tiques de I'adolescence qui consiste a braver
les interdits, et vous comprendrez aisément
que l'attrait de la cigarette, réputée justement
pour le danger qu’elle représente, fascine la
majorité des adolescents. Les jeunes fumeurs
développent une véritable relation passion-
nelle avec la cigarette qui va symboliser tous
les points de rupture avec I'enfance.

Véritable fétiche, elle sert de lien de
reconnaissance dans les relations entre
adolescents et devient I'objet d'un « rite
d’initiation » pour entrer dans le clan.

Méme si a 'age adulte nous avons pris
« raisonnablement » un peu de recul, tout
au fond de nous l'attachement « affectif » a
la cigarette reste entier. N'oublions pas que
la cigarette a accompagné tous les moments
forts d'une grande partie de notre exis-
tence, et cela souvent a partir de 'adoles-
cence. Justement a un age ou tout prend
de l'importance : l'ouverture au monde,
I'appartenance au groupe, la transformation
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Les premiéres cigarettes

psychologique et physique, la découverte de
la séduction et de la sensualité, etc.

A partir de 13, chaque événement de
notre existence a été rythmé par le plaisir
de la cigarette : pendant un bon repas, au
cours dune discussion passionnée, dans
un moment de détente, aprés un rapport
intime, bref, a l'occasion de nimporte quel
événement, qu’il soit agréable ou bien
désagréable. Et en ce dernier cas, la ciga-
rette nous a apporté un moment de récon-
fort et de soutien non négligeable.

Une grande partie de notre « ressenti »
est donc investi dans ces moments privilé-
giés o nous allumons une cigarette. Avec
le temps, I'habitude de cette « sensation de
vivre plus fort » devient une seconde nature
avec laquelle nous nous identifions facile-
ment. Nous avons I'impression de ne pouvoir
vivre intensément les choses qu'avec une ciga-
rette. C'est bien pour toutes ces raisons que
la plupart des fumeurs pergoivent l'arrét de
la cigarette comme une énorme frustration,
comme un « manque a vivre ». Dol cette
sensation de vide que nous ressentons dés que
nous cessons de fumer. La somme de vécu
émotionnel investi dans une addiction
tabagique est donc considérable.
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