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  Préface


  Par le Docteur Sandra L’eplattenier, tabacologue au sein de l’équipe d’addictologie de l’hôpital d’Annecy. DIU de tabacologie, formation à l’entretien motivationnel.


   


  « Docteur, je veux arrêter, mais je n’y parviens pas. J’ai besoin d’aide ! »


   


  En France, on compte à l’heure actuelle plus de 14 millions de fumeurs. Plus de la moitié d’entre eux expriment le désir d’arrêter de fumer. Pour beaucoup, le sevrage tabagique apparaît difficile et ardu, parsemé de rechutes. Le sevrage engage en effet le fumeur dans un profond bouleversement de ses habitudes, et nécessite l’apprentissage d’un nouveau comportement. Cet apprentissage est un cheminement constitué en moyenne de cinq à sept étapes, au cours desquelles les expériences de sevrage permettent une meilleure connaissance de soi, de son profil de fumeur, de ses capacités. Les fumeurs expriment de plus en plus leur besoin d’aide et d’accompagnement dans ce cheminement.


   


  Le Plan de 5 jours est une méthode développée en France depuis 1964. Elle est à l’origine de toutes les aides au sevrage pratiquées en groupe. Elle a soutenu de nombreux fumeurs dans l’arrêt de la cigarette. Plusieurs études ont été effectuées permettant de valider son efficacité.


  Marc Klinkhamer propose ici aux lecteurs une adaptation écrite du Plan de 5 jours. L’auteur anime depuis de nombreuses années des Plans de 5 jours en entreprise, ainsi que des séminaires concernant la gestion du stress et la communication. Son expérience acquise au contact des personnes dépendantes lui permet d’enrichir la méthode du Plan de 5 jours d’explications et de conseils qui sont en cohérence avec la tabacologie moderne.


  Les outils qui vous sont proposés dans cet ouvrage vous seront utiles quelle que soit la façon dont vous désirez aborder votre sevrage : ils peuvent venir compléter une prise en charge individuelle ou en groupe, ou vous aider si vous vivez votre sevrage de façon autonome.


  Les professionnels de santé pourront aussi trouver dans cet ouvrage une aide pratique pour accompagner leurs patients, à travers de nombreux outils fidèles aux données récentes de la tabacologie, en particulier dans le domaine des thérapies cognitivo-comportementales.


  Les conseils diététiques qui vous sont donnés vous aideront à vivre sereinement votre sevrage, avec un minimum de symptômes de manque. Tout se déroulera avec plus de facilité si vous suivez de façon assidue ces conseils. Nous vous invitons donc à expérimenter pleinement cette démarche éprouvée depuis de nombreuses années.


  En cas de sevrage sous substitution nicotinique, ces conseils vous seront également utiles. Ils vous aideront à découvrir une alimentation savoureuse – d’autant que vous aurez retrouvé goût et odorat – qui alliera le plaisir de manger à celui d’être bien dans son corps. En effet, l’arrêt du tabac n’engendre pas nécessairement une prise de poids ; les conseils prodigués dans cet ouvrage vous aideront à l’expérimenter.


   


  La présente méthode vous permettra d’aborder votre démarche en tenant compte de tous les aspects de votre personnalité et de votre lien avec le tabac. Elle vous apportera les éléments pour analyser et traiter votre dépendance physique, psychologique et comportementale, en vous aidant avant tout à mieux vous comprendre, et surtout à ne pas vous culpabiliser.


  Les maîtres mots pour votre sevrage vous seront personnels, mais toujours axés sur la découverte ou la redécouverte du plaisir, de la liberté, du mieux-être, de la vie…


  Alors, faites confiance, et bon sevrage tabagique !


  Avant-propos


  Le Plan de 5 jours est la première méthode de sevrage tabagique qui a vu le jour en France. Il s’agit d’une thérapie de groupe qui, comme son nom l’indique, se pratique 5 jours de suite, avec une séance de préparation au préalable, et une séance post-cure. Sept séances au total. Le premier Plan de 5 jours a eu lieu à Saint-Étienne, en 1964. Depuis, il a connu un succès grandissant, et des dizaines de milliers de personnes ont pu arrêter de fumer grâce à lui, et cela quel que soit le degré de dépendance du fumeur. La méthode n’utilise ni patch ni médicament, et s’appuie sur des ressources et des techniques entièrement naturelles. Le Plan de 5 jours fait partie des thérapies cognitivo - comportementales (TCC) qui sont officiellement validées et reconnues comme faisant partie des méthodes qui ont prouvé leur efficacité, tout comme celles utilisant les substituts nicotiniques et celles utilisant des produits pharmaceutiques non nicotiniques (le Champix, par exemple).


  L’organisme responsable du Plan de 5 jours a été amené depuis quarante-cinq ans à collaborer avec de nombreuses structures concernées par l’arrêt du tabac : caisses primaires d’assurance maladie, hôpitaux, cliniques, facultés, mairies, médecine du travail, entreprises, etc. Au fil des années, de nombreuses méthodes ont été créées, prenant comme modèle la méthodologie du Plan de 5 jours.


  C’est grâce à une de ces méthodes, inspirée du Plan de 5 jours, que j’ai pu personnellement me libérer du tabac. Méthode qui m’avait pleinement convaincu, car j’ai pu cesser de fumer, sans rechute, ce qui n’avait pas été le cas dans mes tentatives précédentes.


  Quand, des années plus tard, la Ligue Vie & Santé, l’organisme qui s’occupe de promouvoir le Plan de 5 jours, m’a proposé un poste d’animateur, j’ai tout de suite accepté.


  Le Plan de 5 jours bénéficiant d’un agrément de formation, j’ai pu l’animer également au sein de nombreuses entreprises qui, pour aider leurs salariés à se libérer de la cigarette, font appel au Plan dans le cadre de la formation professionnelle continue.


  La nécessité de proposer la méthode vers un public de plus en plus large s’est donc imposée d’elle-même. Le présent ouvrage regroupe de ce fait les principaux éléments de cette pratique, qui ont été détaillés, approfondis et transformés de telle façon qu’ils constituent à présent une méthode à part entière, capable de satisfaire toute personne désirant se libérer du tabac.


  Ce qui constitue une grande avancée vis-à-vis des nombreux fumeurs qui, pour des raisons diverses, ne peuvent pas ou ne souhaitent pas entrer dans une démarche de travail en groupe.


  Cet ouvrage répond également à la demande des personnes qui se sentent très fragiles après un sevrage pharmaceutique conventionnel (substituts ou autre). Les outils du Plan peuvent éviter à la personne récemment sevrée de rechuter à la première occasion, faute d’outils efficaces.


  D’autre part, les professionnels de santé qui essaient d’adapter le Plan de 5 jours à leurs consultations individuelles auront là un outil apte à satisfaire leurs patients ; entre autres ceux qui préfèrent ne pas utiliser de substituts ou de produits pharmacologiques et qui ne peuvent pas différer l’arrêt de la cigarette : femmes enceintes ou allaitantes, par exemple.


  Introduction


  À partir d’un certain âge, 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 directement à sa consommation de tabac). La majorité d’entre eux se tourne vers les méthodes de sevrage utilisant les substituts à la nicotine. Bon nombre de fumeurs, souvent après plusieurs échecs, se font prescrire des substances puissantes, pouvant être 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 à la pharmacologie, ou ceux n’ayant pas obtenu les résultats désirés se tournent souvent vers d’autres médecines : acupuncture, sophrologie, homéopathie, hypnose, auriculothérapie, microstimulation (crayon ou rayon laser). Précisons que ces dernières ne sont pas reconnues officiellement comme des traitements efficaces dans le cadre de la dépendance tabagique. Ce qui n’empêche pas certains de ces procédés d’être opérants.


  Néanmoins, de nombreuses méthodes proposent un traitement à la personne dépendante sans qu’il lui soit demandé de s’impliquer totalement dans le processus de sevrage. Ni de saisir l’importance de la prise de conscience individuelle nécessaire à l’arrêt 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, même s’il veut s’arrêter, l’attachement à la cigarette reste souvent plus fort que la volonté de s’en libérer.


   


  Précisons que les méthodes de tabacologie récentes, utilisant une pharmacologie bien ciblée, et si elles sont soutenues dans le temps par un professionnel de santé impliqué dans une relation d’aide efficace avec le fumeur (tabacologue, psychologue, médecin), offrent souvent un résultat positif à long terme qu’il faut expressément souligner. Au niveau mondial, elles ont aidé des millions de personnes à sortir d’une dépendance extrêmement préjudiciable.


  Pour un bon nombre de fumeurs, ce type de procédé, géré avec efficacité, peut donc 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-comportementales, dont le Plan de 5 jours est le précurseur.


  Pour obtenir une guérison en profondeur et transformer une pulsion mortifère en un authentique désir de liberté, le 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 « l’impossibilité », pour de nombreux fumeurs, d’envisager l’arrêt de leur dépendance, va être détournée de son but destructeur pour être totalement réinvestie, à un niveau où le désir de vivre et la responsabilité de soi peuvent reprendre tous leurs droits.


  Les témoignages éloquents, émis par les curistes qui ont participé à un Plan de 5 jours (ils sont des milliers), corroborent cette notion de transformation radicale, ressentie à l’issu du Plan. Ce sont ces outils de transformation qui sont utilisés dans le présent ouvrage.
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  (© Knut Wiarda)


   


  La préparation au sevrage actif


  Par rapport à ce qui vient d’être dit sur les diverses méthodes de sevrage, il faut préciser que les fumeurs sont loin d’avoir le même profil et la même forme de dépendance. Ce qui peut fonctionner pour l’un ne marchera pas obligatoirement pour l’autre. Et ce qui n’a pas « marché » à un moment donné, peut donner un excellent résultat à un autre moment de la vie d’un individu. La pluralité des méthodes, proposant chacune une approche différente, reste la meilleure garantie d’un large choix, pouvant répondre au profil de chaque fumeur, à un moment donné de son parcours.


   


  Il n’en reste pas moins qu’une approche pharmaceutique, si elle n’est pas soutenue par un professionnel de santé efficace, dérive souvent dans un processus d’automédication qui n’est pas sans risque pour la santé. Certains fumeurs solitaires, insuffisamment préparés, considèrent qu’ils peuvent « guérir » de leur dépendance comme s’il s’agissait uniquement d’une simple maladie que l’on peut traiter par le médicament ou le substitut adéquat. Cette position sous-estime largement la complexité du problème.


  Tout simplement parce que la majorité des fumeurs est investie affectivement dans sa dépendance. Même si la plupart désirent s’arrêter, il n’en reste pas moins que cet attachement vis-à-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 quantité d’énergie psychique.


  Réorienter son désir


  L’intérêt des outils du Plan de 5 jours réside dans le fait qu’ils vont aider la personne dépendante à trouver en elle-même 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’à cette condition que la plupart des fumeurs pourront envisager sereinement l’abstinence sur le long terme.
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