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Introduction

Alors que je participais à une conférence médicale sur le thème des addictions, j’ai demandé à l’intervenant si le sevrage tabagique pouvait induire des désordres en matière de santé. Cet éminent tabacologue m’affirma que non ! Devant sa réponse sans appel et fort de mon expérience médicale qui m’assurait du contraire, j’ai décidé d’écrire ce livre.

À une époque où la lutte contre le tabagisme devient le cheval de bataille des pouvoirs publics, la plupart des fumeurs vont se trouver contraints, à plus ou moins brève échéance, d’arrêter ou de restreindre leur consommation. C’est pourquoi il m’a semblé important d’apporter mon aide à ceux qui, s’ils ne sont pas accompagnés dans le sevrage, risquent de se trouver confrontés à des problèmes peut-être plus importants que ceux inhérents au tabac lui-même. En effet, si les méfaits du tabagisme ne sont plus à démontrer, ceux du sevrage, en revanche, le sont ! Amusez-vous à taper sur votre moteur de recherche « méfaits » ou « dangers du sevrage tabagique », et curieu­sement vous vous apercevrez que rien ne vient éclairer la question ! Est-ce volontaire ou involontaire ? Peu importe, mais il est urgent de ne plus laisser dans l’ignorance ceux qui souhaitent mettre un terme à leur consommation, et ce dans le souci que leur entreprise se solde par une réussite.

Un parallèle simple, qui vient éclairer mon propos, est par exemple celui des vaccinations. Si celles-ci sont indéniablement une des grandes découvertes de la médecine ayant permis de sauver des millions de personnes, il n’empêche que, pour certains individus, la vaccination s’est avérée être une véritable catastrophe. Prenons l’exemple du ROR (rougeole, oreillons, rubéole) ou encore du BCG, vaccin contre la tuber­culose, qui sont tous deux obligatoires : personne ne peut objecter que ces derniers n’ont pas de contre-indications ni d’effets secondaires. Bien évidemment, il ne saurait être question de mettre en doute le principe même de ces vaccins, puisqu’ils sont bénéfiques au plus grand nombre. Mais faut-il occulter pour autant les cas qui ont présenté des effets secondaires dont certains furent importants ? D’autant plus que rien ne permet d’affirmer qu’au cours de leur existence ces personnes auraient contracté ces maladies. Un autre exemple, même s’il relève d’un tout autre registre, est celui du port de la ceinture de sécurité. Là encore, sans remettre en cause le fait que boucler sa ceinture soit quelque chose d’indiscutablement utile, il arrive malheureusement que, dans de rares cas, la ceinture soit à l’origine d’un décès ou d’une mutilation grave. En clair, si les statistiques sont formelles, la réalité individuelle peut parfois refléter autre chose. Cela implique donc bien que, devant les nombreux « au loup ! » hurlés par les détracteurs de la cigarette, cacher les méfaits du sevrage peut être une faute stratégique. Si réellement on souhaite voir un recul de la consommation du tabac, il faut que les fumeurs soient avertis des risques potentiels qu’ils encourent. Sans cet éclairage, la rechute est possible, rendant alors le repentant déçu, coupable et incompris. Il est évident, pour prendre un exemple concret et bien connu de tous, que si ne plus fumer vous gratifie de dix kilos supplémentaires, vous n’allez plus être le ou la même. Et cette prise de poids, souvent mal vécue, peut vous conduire à vous jeter sur la première cigarette venue afin de retrouver au plus vite votre poids ! Vous vous sentirez alors « nul », sans volonté, et pour certains cela peut même aller beaucoup plus loin ! Qui peut affirmer qu’un organisme habitué à une certaine dose de nicotine depuis des années ne se trouve pas confronté à des changements métaboliques ayant des conséquences physiques et psychiques ?

Les lois sont, comme on le sait, érigées pour le plus grand nombre, mais il n’empêche que chaque fumeur est un individu singulier, et c’est justement cette singularité qui est intéressante.

L’objectif de ce livre est donc avant tout de montrer que, si l’arrêt du tabac est hautement souhaitable, il ne convient pas forcément à tout le monde et surtout qu’il ne peut se faire à n’importe quel moment ! Cela peut même être une « erreur de tactique médicale ». Pour aider ceux qui ont du mal à s’arrêter et qui en sont malheureux, je me propose donc d’apporter un éclairage sur le sevrage et d’en analyser les méfaits. C’est en connaissant mieux les écueils possibles que le fumeur repentant pourra mieux les anticiper et donc les esquiver, et pour cela la suppression de la cigarette sur le timbre à l’effigie de Malraux ne peut suffire ! Ou alors faut-il attendre que nos amis d’outre-Manche suppriment le cigare de Churchill ?...

Bien évidemment, cette façon de penser n’est pas nouvelle pour moi mais le fruit de vingt-cinq ans d’expérience en tant que médecin généraliste très impliqué dans la lutte contre le tabagisme, et durant lesquelles j’ai pu écouter, observer, accompagner des patients, tous confrontés à la même problématique.

Il me paraît aussi important de rappeler que, contrairement aux hommes de loi et en tant que médecin, je ne suis pas là pour empêcher les gens de fumer, mais uniquement les accompagner dans une démarche dont chacun reconnaît le bien-fondé.

Le sevrage tabagique n’est pas une chose simple. Plus qu’un « arrêt », ce que l’on recherche avant tout, c’est « faire perdre l’envie », car c’est cette envie qui bien souvent est cause de rechute.

Mais je voudrais commencer sur une note optimiste en dédiant cet ouvrage à tous ceux qui se sentent encore coupables d’être « accros », coupables d’avoir rechuté ou tout simplement à ceux qui ont envie d’arrêter mais qui ne savent pas comment s’y prendre.

Chacun est capable de renoncer au tabac de manière définitive ! Il n’y a pas une seule règle, une seule méthode, mais autant de possibilités qu’il y a de fumeurs, la première étant d’admettre que le succès du sevrage relève souvent de l’imprévisible ! Il n’y a donc pas de bons ou de mauvais cas, simplement des organismes qui réagissent différemment !

J’ai ainsi un souvenir très précis du premier sevrage tabagique que j’ai effectué en 1980. C’était mon premier jour d’activité professionnelle en cabinet privé, ma première séance d’acupuncture. Le patient était un homme qui fumait trois paquets de cigarettes par jour. Je lui ai donc planté les dix aiguilles comme il est prévu dans les manuels pour être efficace et lui ai donné deux autres rendez-vous, le protocole standard prévoyant trois séances d’acupuncture à une semaine d’intervalle. Puis je l’ai ­raccompagné à la porte, déjà impatient d’observer les résultats de mon travail huit jours plus tard.

La semaine suivante, le patient ne s’est pas présenté à la consultation. Idem la semaine d’après. Je ne vous cache pas que j’étais en proie à une vraie déception qui devint très vite une certitude : celle d’avoir échoué. Un an plus tard, la sœur de ce patient est venue me consulter et m’a appris incidemment que son frère avait arrêté de fumer après cette fameuse séance d’acupuncture. Imaginez à la fois ma frustration et ma joie !

Dans un autre registre, en 1981, alors que j’exerçais à cette époque dans le sud de la France, je reçus, un samedi, un homme d’une cinquantaine d’années qui souffrait d’un lumbago. Comme il n’était dans la région que pour le week-end et qu’il désirait faire plus ample connaissance avec le nouveau médecin du village, il m’invita le soir même à venir boire un verre dans sa propriété. C’est par un de ces magnifiques débuts de soirée, comme il peut y en avoir dans cette région, que je me suis rendu chez mon voisin. La lumière poudrée donnait à ce lieu enchanteur un air magique. Après avoir goûté à quelques spécialités locales, nous nous sommes mis à marcher dans les allées du parc. Tout en discutant, mon hôte allumait cigarette sur cigarette. Assez naturellement, la conversation en vint au tabac et au sevrage tabagique. Il m’expliqua alors que cela faisait des années qu’il avait tout tenté (jusqu’aux mages !) pour mettre fin à sa consommation, mais toujours sans succès.

Le lendemain matin, il revint au cabinet, disant qu’il souhaitait absolument essayer l’acupuncture pour arrêter de fumer. Je lui ai donc fait une séance unique juste avant son retour vers Paris en voiture. Au péage de Lyon, sa femme, qui avait l’habitude de vider le cendrier à chaque arrêt, fut stupéfaite de trouver le cendrier vide. Le jour suivant, à son bureau, son associé entra une cigarette aux lèvres. Le patient fut alors pris d’une terrible nausée impossible à réprimer. De ce jour, chaque fois que cet homme se retrouvait dans une atmosphère enfumée, il ressentait une violente douleur à l’oreille, là où précisément je lui avais planté une aiguille d’acupuncture. Ce témoignage me laissa perplexe car je n’avais – et n’ai toujours pas – d’explication à ce phénomène.

C’est quinze ans plus tard, alors que j’étudiais l’hypnose, que je compris ce qui s’était probablement passé ce fameux soir d’été. Sans le savoir, je lui avais fait une sorte de séance d’hypnose involontaire d’une efficacité inouïe. Le moment où nous avions eu cette conservation avait quelque chose d’irréel, il était donc dans un état de réceptivité idéal. Et la séance d’acupuncture du lendemain n’avait sans doute été que le prolongement de cette séance d’hypnose.

Il y a trois ans, sonnait à mon cabinet, tôt le matin, une femme souffrant d’une bronchite. Son odeur était nauséabonde ! Elle dégageait un tel relent de tabac froid que je n’ai pu ni retenir un haut-le-cœur ni refréner ces deux mots : « Ça pue ! » Un an plus tard, cette femme est revenue me voir en consultation et m’a appris qu’elle avait arrêté de fumer le jour où elle était venue pour sa bronchite. Deux mots et ma discour­toisie avaient donc suffi à cette patiente pour lui faire passer instantanément l’envie de fumer.

Ces cas de sevrage au demeurant très différents sont, il est vrai, spectaculaires. Mais ils sont bien loin de relever de la sorcellerie ! Ils prouvent tout simplement que tout le monde a en soi la possibilité de s’arrêter, même après une intoxication vieille de plusieurs décennies. Le sevrage est un peu mystérieux, et, dans ces quelques exemples, on voit bien que la méthode n’est qu’un épiphénomène, le résultat correspondant davantage à des mécanismes aléatoires : hypnose à peine maîtrisée pour l’un, balbutiements d’acupuncture pour l’autre et vexation narcissique pour le dernier...
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