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Forums pour les consommateurs

jefumedu cannabiset jen’arrivepasaarréter.

Par Profil supprimé Posté le 08/01/2020 a 13h00

Bonjour, j'al 21 ans et je fume du cannabis depuisplusde 5 ans, j’ai déjaécrissur ceforumil y al ansen
expliquant ma situation.

Aujourd’hui je suis en couple depuis 7 mois avec un garcon tres bien de 26 ans, (qui fume aussi du coup..), je
travaille actuellement, ce qui m’ a beaucoup aidé mentalement a me sentir mieux et a me dire que ¢’ était
possible que je fasse quelque chose de mavie.

Malheureusement j’ ai encore ce probleme. Je fume environ 4, 5 joints par jour. Si je travaille lajournée, je
fume en rentrant du travail jusgu’ au moment de me coucher. Si je travaille pas, souvent je vais passer la
journée al’ appart afumer devant latélé.. ou si j’ai un truc ou 2 afaire je fume avant et apres.

Alorsvoilaaujourd’ hui cam’ énerve de rouler un joint, ca me soll de le fumer juste pour étre defoncée, ca
m’ emmerde d’ avoir |’ envie de fumer avant d' avoir envie de faire autre chose. J aimerais arréter et plus étre
dépendante, j’ai jamais essayé d’ arréter encore. Je m’'en sens INCAPABLE. Méme quand je me dis« aller
aujourd hui je fume moins » je me fait presguerire, je sais bien que je vais rouler sitét que je vais me poser.
Je veux plus fumer mais je sais pas comment faire, mon copain lui a déja arréter repris arréter repris, il me dit
gu’'alafin du moison fumeplus! maisje saistres bien que je voudrais pas. QU’ est ce que je peux faire pour
me convaincre d’ arréter ? Peur des insomnies, peur de m’ ennuyer sans mon joint devant mes films, peur

d’ étre énervée h24, d§a que je suis quelqu’ un de vite énervée vite sollée .. je suis une stressée de lavie.
Mamémoire est grave affectée, surtout la mémoire instantanée, je perd lefil des conversations, j’ai des
migraines souvent, et si je fume pasje ressens pas |’ envie de manger. La beuh me pourris et j’ ai besoin de
parler, d’ avoir des conseils, des gens qui me comprennent éventuellement, si quelqu’ un dans ma situation
veut discuter avec moi réguliérement ¢ca pourrait m’ aider..

voilamerci de m’avoir lu et merci d’ avance pour des réponses ...

35 réponses

Profil supprimé - 08/01/2020 & 17h25

Bonjour, jai 30 ans dans 10 mois et je me suis toujours dit que j'alais arréter a cette age de fumer le cannabis
et en faitelaony arrive bient6t et je me sensincapable de le faire. Je fume depuis mes 17 ans. Avant c'était
uniquement e soir pour dormir et maintenant depuis environ 6 ansj'en fume plusieurs dans majournée.

Les seulesjournées ou je fume mon ler a 17h30 c'est quand je travaille. Sinon mes jour de repos je
commence le matin.

Can'apas eu dimpact pour mes études (bac+3), mon travail que je mene parfaitement bien depuis plus de 4



ans. Ni de probléme avec mafamille ou autres.

Je suis méme en coupl e depuis 8 ans avec un non fumeur (méme le tabac).

L e probléme cedt que j'aimerai telement arréter. Aller dormir sans penser aca. Etre en pleine forme &17h30
pour aler au sport. Desfois je refuse méme de sortir car j'ai envie d'étre poser devant latélé et m'en fumer un
gros devant une série.

Genre s je m'endors avec et quand je meréveille je retourne tout le lit pour le retrouver alors que quand c'est
leréveil pour letaf j'al trop du mal et j'ai une gueule en vrac.

Je trouve ¢a vraiment dommage a notre age et le pire c'est qu'on est conscient de camais on arrive pas a
arréter.

Unefoisdans maviej'a arrété pendant 4 mois pour une raison personnelle qui m'y obliger. Jai pas eu de
mangue mais le jour ou je pouvais refumer j'étais trop content.

A par mon meilleur pote, personne ne fume dans mon entourage. Mais lui c'est catégorique, il ne veut pas
arréter et il n'arrétera pas.

Bon voilaje pourrai continuer des heures avec ¢camais bon..

Profil supprimé - 09/01/2020 a 15h47

A :Bien manger..

B : 2 Euphythose 3x/jours... ( ou du Cardiocalm) en vente libre..
C : Pasd alcohol !!!

D : Thé Vert ( pas menthe!)

Et aimer quelqu’ un,occupe ton cerveau...

Cannabis c'est jour apresjour... avivre sans
1 jour de gagnée = apprendre avivre sans.

Profil supprimé - 11/01/2020 & 10h20

Merci de ton petit témoignage Amnesiad81, je m'y retrouve beaucoup dans ce que tu racontes.

Quand y’aletravail on apas le temps de fumer et ca me mangue pas car je sais aquel point je vais apprécier
lejoint de 17h.

Jaimeraistellement vivre sansy penser aussi.. chaque voyage ou je prend I’ avion je réfléchi ou est ce queje
vais pouvoir en cacher dans la valise tellement que je ne peux m’en passer. Je profite moins des bons
moments de lavie ¢’ est ce qui m embéte.

Adebesi, alors du coup si je ne fume pas avant de manger le midi ou le soir, je mange trés peu et je me force
comme tout les midi au taf. Ensuite euphythose.... )’ en est pris beaucoup dans ma petite jeunesse avant de
dormir car j’ avais des angoisses, cam’ajamais rien fait alors aujourd’ hui maintenant que mon corps prend
des doses folles de cannabis, je pense pas ressentir une seconde |’ effet des plantes. Tu asdis pasd acool? La
seule raison pour laguelle quelques soirs |’ ai pas fumer avant de dodo, ¢’ est quand j’ étais bourrée.. avec un



thé j’adore fumer ... j’aurais réponse atout bien évidement ! Enfin merci mais ¢’ est bien plus sérieux que 2
euphythoses pour arréter ...... s quelgqu’ un connait un addictologue avec qui on peut communiquer
virtuellement ou par mail ou quoi came plairait beaucoup. Merci avous

Profil supprimé - 25/01/2020 a 22h41

ReAli))

Moi 48 ans bient6t, je smoke du shit depuis 32 ans maintenant ( 7 &12 jointg/jrs.)
Je ne boisjamais| 'évite.. pertes de temps pour moi.
Ton sevrage cannabique, jte conseillerais( si tu te trouve encore en difficulté de sevrage)

Fumes 3 joints le soir apres manger, PASLE MATIN , NI EN JOURNEE !!
En essayent de laisser desintervallesde 3 h, Tu verra, tu auradégafait 1 grand pas.

Garde cette habitude, on fume lanuit et jamais |e jour, et on prend trés tres vite | habitude de fumer quele
soir, je suis actuellement en projet d arréter le canna et c"est ce que je fait actuellement et safonctionne bien.

Diminue progressivement par + tard , Exemples 2 joints puis 1...etc..

Quand tu fume pas de canna, crois moi tu prend 3 euphythose et tu te sentira bien avec un grand verre de thé
vert bien sucré.

tiens moi au courent frero)

Bye

"Je dit pas que lacame c'est cool...

Mais quand ton passé est passe

et que ton présent est vraiment null a chiez..

et que ton avenir n'est qu'un amas de réves brisés et de réves morts nés
oui, ladrogue tue la souffrance!

Ecoute moi bien la France...
Tu ne te débarrassera jamais de la drogue temps que tu ne guérira pas la souffrance."

Profil supprimé - 27/01/2020 a 10h00

Adebis , je suistotalement d accord avec toi.. a partir de aujourd’ hui je vais essayé de réduire d’ abord, ces
derniersjoursjefume sans arrét et j’ai du mal a me dire que je vais devoir faire sans. Je compte
progressivement fumer moins, 1 joint en rentrant du taf et si possible un avant de dormir.. me connai ssant
j arriverais pas a en fumer que 2 mais mon cerveaux est sur labonne voie...



Profil supprimé - 27/01/2020 a 14h47

Et sil te plait , ne bois pas!!!
tu vate demolir...
promet moi...

Profil supprimé - 27/01/2020 & 17h00

Et bien disons que depuis toute ces années ou je fume, les seuls soirsou j'al pas fumé ¢’ est grace al’alcool..
mais non ¢’ est certain que ¢a ne deviendra pas un remplacement aucun probléme pour ¢a!!!

Je rentre du travail actuellement, je n’ai toujours pasrouler ... jevaislefaremaisj arrive areculer le
moment .. Je positive et C'est tres rare.

Merci d étrela

Profil supprimeé - 28/01/2020 & 12h22

Dans exactement e méme cas envie d'arréter mais dés que je rentre chez moi je n'est qu'une envie c'est de
m'en rouler un et aprés je culpabilise... Mais pas assez pour arréter

Profil supprimé - 28/01/2020 a 16h06

Po33, on culpabilise jamais assez pour arréter. |1 me font plus du tout de bien mesjoints, apres jeréae parce
guej’a laflemme detout. Mais ¢’ est bien une drogue, j’ arrive plus a faire sans alors que je voudrais vivre
sans. Je suis actuellement en déprime a cause de cette foutu beuh.

Profil supprimé - 31/01/2020 a 16h39

Je suis dans le méme cas que vous. Jai envie darréter mais je m'en sens incapable.. Jai 30 ans et j'ai peur de
medireque s je continue j'aurai passe lamoitié de mavie afumer.. C'est une des raisons qui me pousse a
arréter mais c'est vraiment compliqué de stopper tout ca.

Le 2 septembre 2019 j'ai arrété de fumer la cigarette, ce dont je suis trés fiere. Je ne fume le bédo que le soir
et les week-ends, jamais pendant le travail. Maheureusement, depuis fin novembre dernier je suisau
chdmage et j'al peur d'avoir compensé I'arrét du tabac par encore plus de bédo... Une raison de plus qui me
fait dire que je devrait (qu'il faut ') vraiment arréter ce cercle de dépendance cannabique..

Je ne sais pas comment commencer, je me pose beaucoup de questions, en serais-je capable ? Jai peur. Peur
de me decevoir, peur de I'echec méme si je sais qu'une rechute c'est toujours un pas de fait vers un sevrage
total..

Est-ce que je dois entamer |e méme process par lequel je suis passeé pour arréter le tabac ? |1 faut que je
trouve laforce en moi pour enrailler lamachine. C'est tellement dur..

Mon conjoint consomme aussi et il ne compte pas arréter du tout, ce qui ne m'aide vraiment pas. Vais-jey
arriver toute seule ? Alors gue la tentation est sous mon toit ? Avez-vous des conseils par rapport aca ?

Je vous remercie pour vos témoignages, ils me font réfléchir dans le bon sens sur mon sevrage.

Force avous.



Profil supprimé - 03/02/2020 a 17h02

Basic31, merci pour ton témoignage.

Je n’ai toujours pas commencer a arréter, disons physiquement. Celafait pres de deux mois que je me prépare
mentalement, que j’ essaie de me convaincre d’ arréter, et ¢’ est tres difficile car lorsgue je passe une bonne
journée sans fumer, le soir je suis trés contente de fumer et jemedis« gcavajuste 1 ou2 .. ou 3dansla
soirée » et chaque jour est différent pour moi, parfoisj’aimerais ne plusy toucher car ca me déprime
terriblement et parfois je me dis que non ¢’ est sympa de fumer et ¢’ est pas grave. Ma heureusement ma
meémoire N’ est plus si bonne qu’ avant, maflemme est beaucoup trop présente. Qu’ est ce que ce seradans 10
ansalors...

Moi en revanche quand je fume moins de joint je compense beaucoup par la cigarette; j’ai aussi failli arréter
lacigaretteil y a1l ans mais sans succes|j’ai fumé une clope par jour pendant 1 mois jusgqu’ areprendre
normal ement.

Alorsréussir aarréter lejoint ... va étre une épreuve .. et pour beaucoup d’ entre nous apparement; n’ hésitez
pas arépondre sur ce fil de discussion et atémoigner de votre consommation ou de votre arrét si vous avez
réussi, un conseil est toujours le bienvenu merci a vous.

Profil supprimé - 28/02/2020 a 19h01

Hello atous!

Pour mapart j’ai 23 ans, j’ai touché a mon premier joint 215 ans. Au lycée hotelier, j’ai commenceé a acheter
de temps en temps, puis |’ ai passe mon bac et je suis partie de chez mes parents. A partir de la, quelques mois
apresj’al commencé afumer tous lesjours. Je fume donc depuis 5 ans et demi tous les jours, entre 1 et je
dirais 6 par jour. En ce moment, en moyenne je suisa 2/3.

Je suis avec mon copain depuis bientét 4 ans, lui aussi fume, on fume la plupart du temps ensemble. On a
dgaarrété quelques jours, lorsque I’ on partait en week-end ou en vacances par exemple, et ¢ca s est toujours
bien passé mais a chague fois on retombait dans nos travers car pour ma part et comme la sienne, pas
vraiment envie d arréter.

Mais voila, depuis bientét 1 an je me suis mise a mon compte en tant qu’ entraineur personnel, je fais
beaucoup de sport, je mange bien, je médite, je suis passionnée de nature, de lecture et d’ apprentissages en
tout genre. Maisj’a une grosse dissonance en moi car je suis addict au cannabis et je promeut le bien-étre et
lasanté. Jai lasensation d’ étre une grosse imposture, de mentir a tout le monde et ca me rends mal. Et
comme je suismal, et quej’ai quand méme bien envie d arréter depuis quelques mois, ca ne m'aide vraiment
pas. J ai beaucoup eu fait de crises d’ angoisses et de spasmophilie de ¢ail y a une bonne année maintenant
maisj’ai fait un énorme travail personnel sur beaucoup de plans et ¢ca vabien mieux de ce coté la.

Maisimpossible d’ arréter. Et je sais que celam’ entrave dans le dével oppement de mon potentiel. Ma
meémoire N’ est plus aussi bonne, je cherche désespérément ma créativité desfois, et bien que je soit la plupart
du temps positive pour améliorer mon état d’ esprit, fumer mon petit joint avec un bouquin ou en forét, ou
bien slr en rentrant du boulot car je fais toujours de la restauration en paralléle, ca me pose et ca me donne
I’'impression de ne pas sombrer dans |” abime de mes pensées avec mes angoisses sur lavie. J essaie de plus
me concentrer sur le moment présent pour éviter de trop stresser au quotidien maisj’al toujours cette envie de
rouler un petit le matin avant d’ affronter majournée et le soir pour souffler.

Jai réussi aarréter de fumer laclope dgail y aun an demi aussi. Mais C' est je pense surtout grace aux joints.

Je vous comprends C’ est pas simple



Moderateur - 12/03/2020 a 14h10
Bonjour Amethist,

Vous étes ce qu'on appelle "ambivalente”. Vous voyez bien que vous devriez arréter et vous en avez envie,
mais d'un autre coté vous n'étes pas préte a renoncer a certains plaisirs que vous associez au cannabis. Le fait
gue votre copain fume ne vous aide pas non plus.

Si vous le souhaitez vous pouvez travailler sur cette ambivalence avec un professionnel. I pourra vous aider
aréduire cette dissonance cognitive que vous vivez au quotidien. D'ailleurs cela ne passe pas forcément a tout
prix par I'arrét total du cannabis. Un réaménagement de votre consommation ou de vos exigences
personnelles peut aussi vous aider aretrouver la paix intérieure que vous cherchez. C'est vous, avec l'aide de
ce professionnel, qui déterminerez ce qui vous convient le mieux et comment y arriver.

Nous vous invitons donc a vous mettre en relation soit avec une Consultation Jeune Consommateurs (CJC)
pour un premier bilan, soit directement avec un Centre de soins, d'accompagnement et de prévention en
addictologie (CSAPA). Les consultations sont gratuites et cela peut vraiment vous aider. Pour trouver la
structure la plus proche appel ez notre ligne d'écoute ou utilisez notre rubrique adresses utiles que vous
trouverez sous la carte de France ci-contre dans la colonne de droite.

Cordialement,

le modérateur.

Profil supprimé - 12/03/2020 & 15h35

Bonjour je suis dansle MM cas je consomme depuis tres longtemps et laces derniers ai 33 ansj a envied
arréter car j ai un enfant et toutes ces conneries je veux qu elles soient derriere moi je ne fume pas bcp 1 joint
le soir depuis quelk temps bep diminuer ma consommation mais elle reste réguliére et tjr la peur de sefaire
choper pour le permis point essentiel dans mavie comme bcp j aimerai trouver des technigque pour éviter tout
sevrage compliqué sachant que je suis déja de nature anxieuse

Profil supprimé - 09/05/2020 a 06h58

Bonjour, je suis actuellement en incapacité d arréter : Confinement. C’ est assez comique car pour m'’ aider a
arréter (j’ étais a4joints par jour a ce moment |1d) j’ avais pris rendez vous avec un hypnotiseur. J en est
entendu parler et apparement ¢’ est magique pour certaine personne. Or le premier rdv était le jour ot on adu
se confiner; et bien sOr j’a moi méme prisladécision d’ annuler le rdv en espérant qu'il I’ aurait fait aussi, et
il m'expliquait par téléphone qu'il n'y aurait pas de probléme sanitaire, on serait protégé et que le rdv pouvait
avoir lieu. Maisj’ai insisté pour I’ annuler.

Jai paniqué car j'a eu peur de m’ ennuyer pendant ce confinement donc je me suis dis quej’ arréterais apres..
donc je suis actuellement retombée dans une routine ou je ' ai plus de travail car j’ étais en cdd dans du
conditionnement (C’ était atroce car j’ étais seule et pensais déja a arréter, rien qui allait a cette période non
plus) et je fume toute la journée toute la soirée et je ne dors plus assez, mon corps se réveille
automatiquement aprés 5h de nuit, j’ ai des douleur d’ estomac qui surviennent aussi, et je fume méme la nuit
pour me rendormir car j’ adore dormir et je n’'y arrive plus. J en fume donc en moyenne 6-7 par jour et ils me
durent assez longtemps, ce qui fait que je fume méme plus de clope mais que des joints tout le temps. J ai
peur d arréter car mon corps est totalement dépendant, mais je me détruis compl étement. Je connais mon
probléme, |’ ai des angoisses depuis que je suis toute petite, jai peur de lamort et e cannabis ma sauver car en



fumant je n'y pensais plus. J ai vu beaucoup de psychologue et aujourd’ hui mon probleme est toujours la et
le cannabis ne m’ aide plus vraiment, je ne ressens plus les bienfaits. Je vais essayer de réfléchir alameilleure
option pour stoper tout ¢a. Bon courage a vous tous egalement.

Profil supprimé - 11/05/2020 a 08h22

Bonjour ali042

Jai écrit le 12//03 dernier de ma consommation et depuis ce jour je me suis dit que je devais essayer d arréter
celafait 2 moismtnt que je n ai pas retoucher un joint et je me. Sens super bien certes le s premiers temps ont
ététrésdur et j ai profiter au contraire de toi du confinement pour me reposer et faire mon sevrage sans
pouvoir aler au taf les 3 premiéres semaine sont compliquer apres tu comme'ce aavoir les bienfait je m
octroi toujours 2 3 clope pour compenser

De mon c6té | assimiler un joint avec le sommeil dans matéte si je fumais pas je n dlais pas dormir mais tout
ca est psychologique et je me rend compte que ton cerveau te joue des tours t'es croyance ne sont pas vrmt
bonne je comme'ce arefaire des réves trés bizarre au début et mtnt j aime bien MM et surtt je me défoule je
fais bcp de sport pour satisfaire mon cerveau et | ai perdu 8 kilo je reviens amon poid de forme

Il faut que tu trouve des objectifs des choses qui te font avancer auquel tu vas penser gd tu vas étre moi s bien
et discuter bcp

Je te souhaite bon courage mais apres ¢ bcp mieux frcht

Lefait de ne plus chercher de plus avoir d appréhension au volant la reprise du sport lafierté par rapport a
mon enfant et j en passe quand tu pe'se le pour et le contreil y a pas photo

Allez tu peux lefairej ai fumer pendant 16 ans et ¢ faisable

Profil supprimé - 15/05/2020 & 12h35

Salut joboul.

Cafait du bien de savoir que des gens'y arrivent, de mon coté je n’ai pas d’ objectif dans mavie. Du coup je
n'ai rien qui me motive et M’ aide a arréter. Je suis une jeune femme de 21 ans qui pése 48 kg, je commence a
avoir des grosses marques sur le visage, cernes, poches, téte fatiguée, petit yeux gonflés. Ceci est ma seule
Motivation, je ne veux pas que ma famille me voient m’ enfoncer encore et encore. Maislejoint me colleala
peau il est encré en moi, J arrive pas am'’ en défaire. Hypnose prochaine étape. En espérant que ¢a marche
mdr.. j’ espére juste que les séquelles sur mon cerveau et mes poumons seront moindres. 6 ans de
consommation quotidienne et je pense respirer plus de fumée que d’ air lol. Bon courrage aux autres

Profil supprimé - 17/05/2020 a 14h08
Salut atous'!
Jai envie de vous dire, ne perdez pas espoir !

Personnellement, je fumais plus de 100g par mois pendant 18 ans (j'ai 31 ans) et je me réveillais méme la nuit
pour fumer un joint ou + ...

Il était donc inconcevable que j'arréte lafumette, commetu le dis Ali, "le THC faisait partie de mon ADN"
aussi !

En ayant commencé a 12 ans, j'ai fumé les 2 tiers de mavie, donc difficile d'envisager arréter ce "rituel” ..

Maisil y 1 an, j'ai fini par avoir un "déclic" et j'ai tout arrété brutalement, sans aucun objectif (vaut mieux
arréter progressivement, ca sera plus simple, j'ai pas choisit la meilleure méthode moi), en tout casj'ai réuss,
je suis totalement sevré et je me sens vraiment mieux !!



Ne vous mettez pas trop la pression, soyez juste motivé et vous verrez gue vous pourrez déplacer

des montagnes !!

Mais surtout je vous conseil d'avoir quelgu'un aqui parler, copains, amis, proches, professionnels ou un
"anonyme" du forum,

cafait énormément de bien de dire aquelqu'un : "aujourd’hui cafait 1 semaine... 1 mois.. 1lan quej'a arrété"
et surtout ils vous aident a ne pas craquer dans les phases les plus difficiles!

Pour les problémes de santé, hormis des soucis psycho-somatiques et de I'hypocondrie assez chiant(e),

d( au sevrage, je n'ai aucune séquelle notable !

Et, de base, étant quelqu'un qui avait des "facilitésintellectuelles’, j'ai retrouvé beaucoup de mes "capacités’
comme lamémoire, la concentration etc .. que du bénéfice finalement !

Quand vous prenez conscience que vous devez arréter lafumette, c'est le ler pasverslaliberté!!
Et Ali, quand tu auras fait ta séance d'hypnose, j'aimerai beaucoup avoir ton retour stp !

Sur ce, bon courage et n'hésitez pas si vous avez besoin de parler !

Profil supprimé - 18/05/2020 a 09h34

Trés contente de lire ton message ephemer, parce que oui meme si ¢afait paslongtemps a coté detoi j’avais
peur de ne jamais réussir mais si des gensy arrive pourquoi pas moi. Ce sera toujours pas aujourd’ hui et étant
donner queje n’ai pas detravail je sais pas quand est ce que je vais faire ce rdv, mais pas de probléme je
donnerais mon avis sur le sujet une fois chose faite ! Merci encore de répondre sur ce fil

Profil supprimé - 06/11/2020 a 08h20

Bonjour, voilaj'ai 29 ans et je viens de me rendre compte d une chose importante. Commencer a fumées est
toujours une erreur, un hasard, un mauvais chemin. Mais étre adict, est souvent un symptémes d un mal plus
profond.

Le but lorsque | on aun symptome n est pas de le soulager mais de trouver le véritable mal qui créé ce
symptéme.

D'ou I'importance de se faire aider, car lamécanique est complexe. Pour certainsils auront tellement fumée
qu ils ne serons pas quoi faire d autre. Cela arrive lorsgue on a une enfance difficile (du point de vu de
enfant, et non des autres) et que | on commence afumée alors que le cerveau est toujours en fase d
apprentissage. Surtout a cette a gérer ou nétre cerveau commence a Sidentifier a apprendre faire les choses
pour faire.

En faite lorque | on vie un événement notre cerveau apprend analyse et change, et e cannabis modifie le
ressenti et donc nétre cerveau évolue en fonction.

Ce sujet est tellement complexe (attention de ne pas me prendre alalettre je ne suis pas un professionnel)
gue je ne peut que vous conseiller de prendre contact avec un adictologue, un conseiller, un psychologue,
votre médecin traitant en lui disant reelement tout, ou pourquoi pas un coach.

Attention notre cerveau évolue rapidement et il est possible de changer.

Profil supprimé - 06/11/2020 a 11h10



Zcreativ merci pour ton message.

Je saisdgalaraison pour laquelle j’a commencé afumer. Aujourd’ hui je sais pourquoi je fume. Je sais
pourquoi je fume depuis e premier joint. Mais ¢’ est génial de savoir hein mais pour arréter il faut bien plus
gue savoir.

Je vois une magnétiseuse depuis 3 mois. Elle m’ aide beaucoup dans lavie mais rien n’a changer sur le
cannabis. Je fume méme plus du au confinement etc. Je suisa 7 joints par jours, quand j’en fini unj’ai envie
d’ en ré fumer un autre car jen’ai rien afaire, je ne trouve pas de travail, sachant que je suistres fragile
physiquement et psychol ogiquement donc je cherche quelque chose qui peut m’ occuper sans me faire tomber
en dépression, car je suisinsomniaque |éger, c'est adire que si je vais pastres bien je dors plus. Imaginez
sanslabeuh ... je crois que’ arréterais jamais finalement. Car je vais mieux, maisj’ aurais toujours envie de
bien dormir sans angoisser avant donc je voudrais toujours fumer avant de dormir. Mais tant que je ne
travaille pas je peux pas rien faire sans fumer dans lajournée également.

Force a ceux qui sont dans le méme état que moi

Profil supprimé - 06/11/2020 a 20h55

Pour info, j ai 29 ans et je suis fumeur depuis mes 16 ans. Je voulaisjuste te dire se que je sais. Mais rassure
toi tu n est pas seul. Et je pense étre comme toi, voire pire. Je n ai jamais arrété. Meme pas une journée.
Favilement 10 joints par jour. Jai été adict alacoke aussi 2 ans. Je ne peux pas en parler aun pro car j ai
tellement honte que je lui ment. Quand je me léve le matin direct je roule un joint puis deux puistrois. Je
commence majournée au troisieme. Je n ai aucun intérét arien, rien ne me plait, rien ne me degoute. Au
moin 1 fois tout les deux troisjours je pense au suicide. Mais n'a pas |le courage de le faire, car, laflemme...
heureusement je travail et ai toujourstravaillé. Mais avec beaucoup d absence. Jai des migrainestout les
jourscar jefumetrop... j a plusd amis, car je suisinsociable les gens me fatigué tout me fatigue. Jai pleind
idées, mais ne fait jamaisrien, car, laflemme.

Chose étrange le faite de t avoir lue mafait prendre conscience que je suis plus "inquiet , deg" pour toi que
pour moi.

Sane peut pasdurer ! Il faut y arriver !

Trouvons une solution ensemble !

Profil supprimé - 07/12/2020 a 21h14

Bonsoir atous

J en me retrouve totalement dans cette discussion..

Ja 38 ans et jeréalise que je fume depuis lamoitié de mavie!

Au début je fumais le week-end et en soirée; puis un chaque jour et plus le week-end; mais cela depuis des
années..

Et puis une, deux, et trois grossesses pendant lesquellesj’ai su arreter sans trop de mal! La nausée adu

m’ aider!

Mais achaguefoisj’ai repris, et de plus en plus!

Jen suisau moinsab par jour; cela devient insupportable. Je ne veux plus bouger de chez moi pour pouvoir
consommer, et comme j’ en ne fume plus de cigare ttes je m’ en cache pour consommer aux yeux de mes
enfants! C’est une mére ¢ca? Je le vistréesmal! Mon conjoint est non consommateur et je peux lui parler de
tout librement. J ai essayé de consulter dans le cadre de ladapt et autres psys privés maisj’ai laissé tomber a
chague fois, N’y voyant pas de progres ni d’intérét dailleurs..

Je suis en congé parental et je déprime souvent.

Ja honte de moi et jen'imagine passi le si les gens savaient ce qui me rongent! Eux qui me voient souriante
et rigolote s'ils savaient!



Jai trop peur d’ arréter et de devenir un lion: je suistrésirritable quand je n’en consomme pas et je pique des
coléres que je ne vivais pas avant; je ne sais pas comment m'y prendre..réduire jen'y arrive pasj’ai tendance
afumer encore plus apres! Traitement euphytose inefficace pour moi...je désespere..

Profil supprimé - 20/12/2020 a 02h04

Zcredtiv, je viens de lire ton message. J essayais de ne plus venir sur ce site en me disant que.. bah j’en sais
rien.

Je comprend ton message et je comprends aussi ta détresse. Je me reconnais beaucoup en ce que tu as écris
mais en effet tu as plus de vécu que moi. Commetu disil y ala« flemme », mais je pense qu’ en fait on veut
faire des choses et avancer et faire ce dont on atoujours eu envie parce que on sait qu’ on ades qualités et on
sait faire des choses. Mais|abeuh fait qu’ on se fréne et on ose pas. Ou aorson al’impression de perdre
notre temps. Enfin bref, je dis qu'il faut essayer de positiver et se dire qu’ avec aussi on peut étre heureux.
Maisil faut sans cesse faire des efforts... alors que sans la beuh, vivre ne serait pas un effort. J espére que tu
vas bien.

Profil supprimé - 20/12/2020 a 02h10

Sabrugnon06 merci de ton témoignage!

Je te comprend. Moi j'ai 21 anset j’a I'impression que je pourrais plus vivre sans. Toi a 38 ans je comprends
gue tu désespére, mais cherche le positif et puis au Pire si tu arréte pas de fumer essaye de mieux I’ intégrer a
tavie pour que canete nuise pas... jeme dis qu'il faut sirement arréter net d’ un coup, quitte a étre
terriblement mal pendant plusieursjours.. je parle mais je m’ en sent pas capable. J espére que tu y arrivera,
bon courage atoi

Profil supprimé - 20/12/2020 a 02h12

Sanrugnon06 Ne doute pas de ton role de maman! Tu fumes peut étre depuis longtemps mais si tu écris ce
message C’ est que t’ es consciente et ¢a doit probablement pas impacter ton réle de maman

Profil supprimé - 14/05/2021 a 12h38

Bonjour Ali0402, ou en es tu dans tadémarche ?

Jeviensde m’'inscrire..je suis une nanade 35 ans et j’ arrive pas am’ en sortir..c’ est horrible adire mais came
fait du bien de lire tous ces témoignages..on se sent moins seul.

Cafait 2 semaines quej’ ai pastouche de fumette maisje nelevispasbien..]’ai qques effets « secondaires ».
Jai un chéri fumeur occasionnel qui veut quej arréte et avant tout pour masanté. |l araison. Maisj’ ai
tellement de mal alefaire. Jai rdv mercredi matin avec une psychologue et j’ai dgaenvie d annuler.

Est ce que tu voudrais bien qu’ on échange ensemble sur ¢a en dehors de ce forum ?

Profil supprimé - 14/05/2021 a 16h47

Moustik merci de ton témoignage !

Une chose que je n'aurais jamaisimaginéeil y a5 moisde ca, j'a définitivement arréter. Jai fumé du cbd
guelques semaines avant d’ arréter totalement aussi. Au début je fumaisles 2 puis apresj’ai fumé les miettes
de beuh en mélangeant au cbd, puis je me suis habituée au cbd et j’ avais donc plus besoin de I’ effet et enfin
j'a arréter le cbd. Et aujourd’ hui |a cigarette me suffi, bon je fume plus de clopes qu’ avant du coup. Maisje
suistresfiere d avoir arréter. Et pour étre honnéte je pensais jamais arréter de mavie je voyais pasmavie



Sans

Aucun probleme si tu veux en discuter en priver si je peux t'aider came feratres plaisir, j’ aurais adorer
gu’ on en face autant pour moi

Profil supprimé - 14/05/2021 a 17h56

Bonjour Moustik,

Pour commencer, bravo pour vos 2 semaines sans THC, c'est une premieére étape, et vous avez franchi un
palier compliqué, c'est une tres bonne chose !!!

N'hésitez pas a vous exprimer ici, on est entre gens sevré/ en sevrage (ou qui y pense), on peut
éventuellement vous aider/soutenir et partager nos expériences.

Et les effets secondaires sont courant quand on arréte la drogue, donc reste a savoir quels sont les effets que
Vous ressentez !

En attendant de vous lire, je vous souhaite bon courage pour la suite.

Profil supprimé - 15/05/2021 a 08h51
Bonjour. Je vien au nouvelle.

Et je tien avous apporter mon témoignage. Suite a des problemes de santé (ganglion, mal aavalé, mal a
respirer, et envie suicidaire) j a fait un tas d examen. Au final, je me retrouve a 29 ans, avec un emphyséme
au deux poumon, avec un grand risgue de pneumothorax. La cigarette aurais pu etre al origine de tout sa,
maissi j avais 40 a50 ans. C est une maladie dégénérative, en gros sa progresse toujours. Pour e moment il
me reste 67% de ma capacité a expiré. Le pneumologue ne comprenais pas, j ai donc parlé de mon adiction.
Et il adonc compris. En fait c est le cannabis qui m'a créé ca.

Jai donc un rdv en adictologie.

Juste la peur mafait arréter. Laje ne fume plusue des cigarettes, mais mon mal étre est trés important. Tout
se que jeveux, ¢ est dormir et ne plus meréveiller. Car si je fumais c était pour dissimuler une dépression
depuis mon enfance. On sait que le cannabis est un anxiolitique puissant, et surtout on sais su il ne faut
absolument pas soigner une dépression avec des anxiolitiques, car sa empire et provoque des psychoses. J ai
réussi a parler de mon mal étre en écrivant une lettre que j ai simplement donner a mon médecin traitant. Qui
aprévenu un centre médicaux social. Qui m ont appelé dans la foulée et pris en charge. Maintenant je me
laisse guider et sacommence aaller mieux. Méme s je sais que sarisque de prendre beaucoup de temps, je
sais queje vais m en sortire et pouvoir revivre. Je vous conseil sincerement d écrire a votre médecin sans
retenir vos mots. I comprendra et ¢ est beaucoup plus simple. Force avous

Profil supprimé - 17/05/2021 a 09h42

Si je peux me permettre, je fumais en partie car cam’ aider adormir, j’ai toujours eu des troubles du sommeil.
Etj’'a finalement décider d’ arréter car le cannabis ne m’aider plus adormir. I me crée des angoisses plus

gu’ autre chose.

Aujourd’hui je ne fume plus, et je ne dors plus non plus. C'est adire que je suistrés fatigué je vais me
coucher vers 00h et a 6h je remargue que je ne me suis toujours pas endormie. Et je fini par dormir peut étre
2h ou 3h de 7h a10h, ce qui n’est pas suffisant. Et la nuit d’ apres rebel otte, maigres lafatigue qui S accumule
jen"arrive plus atrouver le sommeil, rare sont les nuits ou je vais bien dormir. J ai essayé les huiles
essentielles, lalithoterapie, et je ne veux surtout pas qu’ on me fasse prendre des cachetons, sinon a quoi bon
arréter la beuh pour prendre une autre « drogue ». J ai également arréter car j’ avais des gros troubles
digestifs, douleur al’ estomac et au intestins. Depuis que je fume plusje n’ai plus de grosses douleurs a
léstomac, en revanche mesintestin ¢ est laféte toute les nuits. C’ est de pire en pire, j’ai pris des traitements a



base de simeticone etc maisrien n'y fais, sitbt que je vais au lit et que je m’'allonge, paf j’ai le ventre qui
chante et cafait des borborygme intense et apres douleur.

Je suis un peu perdue sachant que je travail en tant que serveuse pour la premiere fois samedi 22 mai.
Voilaj’ essaie quand méme de vivre mais ¢’ est pas ssmple d arréter le cannabis. J en suis tres heureuse je ne
voudrais pasy retoucher pour rien au monde mais ne pas dormir est assez difficile, s des gens on des
conseilsje prend

Profil supprimé - 17/05/2021 a 14h22

Coucou Ali. Je suis content que tu ai arrété, et aussi que tu ai un travail. Moi sincerement je pense gque tu dois
passer par des medicament qui pourais te calmer.

Car en effet tu dois étre trés anxieuse. Je pense que tu le sais déja, mais le stresse, | anxiété ou méme la
déprime toit se qui est psychique a des répercutions physiques sur le corps. Un exemple tres connu est |
ulcere al estomac, maisil y en a beaucoup d autre. Il faux bien que tu ai conscience que lorsgue le psychisme
est détraqué, il modifie le fonctionnement de ton corps et ca c est chimique. Quoi que tu face si tu nete
rerégle pas chimiquement san ira pas. Les médicaments ne sont pas des drogues si ils sont utilisés au bon
moment et suivi avec un médecin. Apres essay de bien réfléchir ¢ est de lalogique. Courage et force atoi.

Profil supprimé - 17/05/2021 a 15h53
Bonjour Ali,

Bravo pour votre arrét, si je peux me permettre, je suisfier de vous!!! Et sans hypnose finalement, bravo !
Est-ce que la cause de vos insomnies vient du fait que vous réfléchissez/ pensez trop le soir ?

Si C'est le cas, peut-étre que vos insomnies passeront quand vous reprendrez le travail, apres une grosse
journée de service la fatigue sera bénéfique, et surtout le travail fait du bien mentalement donc il est probable
gue vos nuits soient meilleures (une fois le stress des premiers jours passés) !

caaété le cas pour moi lors de mon sevrage, et j'avais |le méme état d'esprit : je ne voulais pas remplacer une
drogue par une autre donc je suis passé par un traitement phytothérapique au début, qui a fonctionné quelques
jours seulement mais en définitive, le travail a é&té le seul remede efficace pour ma part.

Ou alors c'est une psychose peut-étre ? Angoissez-vous a propos de vos intestins ? Moi je croyais quej'alais
mourir d'un infarctus pendant plusieurs mois, ¢arendait mes nuits plutot tumultueuses !!

Je ne suis pas médecin donc mon avis n'est que le reflet de ma propre expérience, mais si ¢a peut
éventuellement vous aider ...

Je vous souhaite bon courage pour la suite, et surtout prenez soin de vous, ¢caaide aussi a se sentir mieux !!
P.S: bon courage pour votre premier jour samedi !!

Et bonjour Zcrestiv,
Je vous souhaite également a vous beaucoup de courage pour affronter cette situation, vous étes prét avous
battre et faites preuves d'optimisme, c'est une tres bonne chose !'!! Force avous!

Profil supprimé - 17/09/2021 a 11h47

Bonjour j’al bientot 22 ans, j’a commencée a fumer du cannabis en rentrant au lycée il y a maintenant
bientét 7 ans parce qu’ on m’ avait tentée et que mon entourage fumait déja pas mal !

Je fumais sur lesjoint des autres jusqu’ au jour ou je commencais a me procurer mon propre pagquet, et de plus
en plus le cannabis a pris place dans mavie, sans dire que j’ étais dans un mal absolue durant toute ces
années, le pétard m’'afait maintenue en vie, ¢’ est devenue beaucoup trop vitale, je fumais beaucoup tous les



joursj’ai fumée la cigarette pendant un an maisj’ai arréter parce que je fumaistrop de cannabis.

Jai du arréter aprés une opération des amygdal es pendant 2 semaines, alafin des deux semainesj’ étais
desséchée sans vie déprimée je pleurais bref effet sevragej’ai craquer et refumer de plus belle tous lesjours,
oui parce gue je suis dé§ja née avec des problémes de santé respiratoire, mais avec le temps tout s est dégradée
je le sentais petit a petit que tout ca me brdlait a petit feu, mais ¢’ était pas grave parce que ¢a allait encore et
guej’ étais déja bien addict, a force une tRhinite chronique est apparue, crachats, douleur au thoracique, mal
au coeur, mais ca alait...c est ce quej’ étais convaincue de mefaire croire, )’ dlais s mal mentalement que
C’ était devenu une partie de moi. Impossible de m’ en séparée. J ai pris des drogues dures en soirée ou teuf
mais ce n’est jamais allé plusloin je ne suis pas du tout addict et je ne bois pas ou tres rarement.

Mon compagnon fume aussi depuis longtemps, mon entourage fume aussi, je veux arréter je sais que petit a
petit ca bousille mavie, masanté. Jai du faire une opération des sinus pour en retirer, m’enlever les
amygdales, pris des traitements pour mes problémes respiratoires qui Saggravait a cause de lafume, je pense
au cancer jour et nuit, mes douleurs et courbatures, les poumons qui crame, je n’arrive plus atravailler, je
n'ai plus de force, plus de motivation maintenant, je veux m’en sortir je réve de n’avoir jamais commenceée,
j"a mes cotes qui gonfles et j’ai des douleurs de partout et bordel je n’ai que 21 ans, je suisterrifiée, je
n’'arrive pas a me prendre en main seule et demander de I’ aide encore moins, j’ arrive a peine a contacter un
docteur je suis une personne anxieuse assez facilement irritable,

Jem’en sensincapablej’ai peur je sais que je dois arréter atout prix pour ma santé maisje saispassi je
tiendrai le coup j’ arrive pas a me lancer.

J ai besoin d'aide d’ urgence je pense...

Merci.

Moderateur - 17/09/2021 a 15h18
Bonjour Pizzawoman,
Vous savez vous avez dgafranchi des étapes importantes qui vous meneront vers un sevrage et laréussite !

En effet vous avez pris conscience qu'il y avait un probléme, une contradiction entre le fait de fumer du
cannabis tout en ayant vos problémes de santé.

Vous avez aussi lavolonté de changer celaet c'est primordial.
Donc déja bravo avous!

Ce qui vous manque encore c'est la confiance en vous, e cheminement pour renoncer aux plaisirs a court
terme que vous procure le cannabis, la méthode et |e soutien pour y arriver concretement.

C'est en fait tout afait normal d'avoir d'un coté envie d'arréter, d'étre terrifiée al'idée de le faire et daimer
encore un peu ce que vous procure le cannabis. Cela sappelle de I'ambivalence. Saisissez-en vous! On ne
vous demandera jamais, dans une consultation dans un centre d'addictologie, de faire du "tout ou rien",
d'arréter ou rien. Au contraire vousy trouverez un accueil bienveillant qui vavous prendre par lamain laou
vous en étes et vous aider justement, a votre rythme, a prendre confiance en vous et a faire des progres. Avec
€ux Vous pouvez prendre votre temps, vous pouvez poser des questions sur comment cela va se passer
"apres’, vous pouvez préférer diminuer plutét que de tout arréter. Les principes des Centres de soins,
d'accompagnement et de prévention en addictologie (Csapa) c'est vraiment de sadapter a vos objectifs, de
vous aider ales clarifier et de vous aider a mettre en cauvre ce qu'il faut pour que cela passe pour le mieux
pour vous.

Encore une fois vous avez déja franchi des étapes importantes alors méme s je sais que vous avez écrit que
VOUS ne vous sentiez pas capable de demander de I'aide pour le moment je vous invite afranchir votre peur.
Vous n'étes pas la seule alaressentir, d'autres avant vous ont eu exactement la méme appréhension.



Lorsqu'ils ont rencontré un professionnel dans un CSAPA ils se sont pourtant sentis écoutés, trés soulageés et
enthousiastes a l'idée qu'ils allaient pouvoir avancer. Et vous allez voir : les choses vont étre beaucoup plus
faciles que vous ne I'imaginiez avant d'y aller.

Courage avous. Si vous souhaitez I'adresse d'un CSAPA nous pouvons vous en donner. Les consultations
sont gratuites. Appelez-nous, chattez avec I'un de nos écoutants ou encore utilisez notre rubrique "adresses
utiles’ (dansla colonne de droite ci-contre).

Cordialement,

|le modérateur.



