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Forums pour les consommateurs

Stratégies de sevrage total ou progressif

Par Profil supprimé Posté le 29/03/2023 a 21h23

Bonjour,

Je désire aborder le sujet du sevrage et en particulier la stratégie qui consiste afaire un sevrage par réduction
progressive de la consommation. C’ est la stratégie que je me suis fixée, maisj’a peur d étre dans une
impasse.

Jai plus de 40 ans et je consomme du cannabis par intermittence depuis mes 17 ans. J ai fait une longue
pause de prés de 15 ans sans consommer, mais le cannabis est revenu dans mavieil y a quelques années et
ne me quitte plus ou presgue depuis.

Il'y amaintenant presque un mois, j’ai décide de réduire progressivement ma consommation. Je suis passe de
4 grammes par semaine en vaporisation a environ 1 gramme. J ai réduit la quantité dans les bols, réduit la
fréquence des prises de tous les jours a 3 jours par semaine.

Je pése les quantités consommées et comptabilise sur excel lesjours avec ou sans consommation en espérant
progresser chague semaine. Je stagne depuis une semaine.

Quand jelis d’ autres témoignages sur ce forum, j’ai le sentiment d' étre un « petit »consommateur en
guantité, mais ne vous 'y méprenez pas, les ravages sont bien présents.

Aujourd’hui, j'al craqueé et vaporisg, 2 fois.

Celame relaxe, immédiatement. Celam'’ aide a vivre dans le présent, me rends créatif, immédiatement. Je
suisen train d’ écrire, je me sens créatif.

Sans cannabis au quotidien, je dorstrés mal, je suis tres angoissé, des idées noires, peu d'énergie. Jai lu que
ce sont les effets du sevrage, celafait un mois, ¢’ est long. Jai des migraines aussi que je n'ai pas du tout
guand je consomme réguliérement.

Jai toujours eu des migraines, depuis enfant. Elles ont quasiment disparue avec |'usage du cannabis et c'est
une des raisons de marepriseil y a quelques années.

Pourtant, je ne veux plus étre addict au cannabis.

Avec le cannabis, tous les jours, je sens |’ accoutumance, 1a perte d’ énergie. Consommer tous lesjours, de
plus en plus souvent voilalavoie que je ne veux pas suivre.

Ce queje vais décrire n’ est peut-étre pas lié a un sevrage car je continue malgreé tout a consommer.



Je me sens cependant beaucoup plus mal depuis que j’a commencé a réduire ma consommation.

Jai peur que ces effets ne durent tant que je continuerai a en consommer méme en tres faible quantité. Je
peur aussi qu’ils ne soient présents avec ou sans cannabis.

Je perds de plus en plus I’ envie de cOtoyer les autres.

Je me replie sur moi-méme, pratique de moins en moins de sport collectif (tennis), beaucoup de sport en
solitaire, du VTT, je marche souvent seul avec mon chien, elle s appelle Salie, 2 ans.

J a cependant ma compagne, mon fils et mafille avec qui je partage de nombreux et beaux moments. Je ne
suis pasaplaindre, j’a une trés bonne situation, je suis en bonne santé, mais je me replie sur moi-méme, y
compris professionnellement.

Jai aussi de plus en plus de difficultés a prendre des décisions. J hésite dans tous mes projets, j’ hésite encore
apublier ce post.

J ai une perte importante de confiance, je suis trés sensible ala moindre contrariété.

Comme je suis d’ un caractere calme je me replie plus sur moi-méme que j’ exprime de la colére.

Ja RDV avec un psychologue ce tantét. Je pense que mon mal étre est plus profond et que le cannabis est
mon Xanax ou mon Prozac. Jai testé le Xanax, deux jours, afaible dose, je dois étre sensible, des effets tres
désagréables.

Je ne cotoie pas de dealer, je consomme seul en autoproduction. Au rythme de ma consommeation actuelle je
pense avoir un stock de plus d’' une année.

Jen arrive a ma stratégie de sevrage progressif. Je ne crois pas que ce soit la bonne méthode, mais je n’ ose
me résoudre a jeter ma production pour un sevrage définitif.

Jel’al dgafait cependant, mais cette foisj’al peur et je veux encore garder une part de cannabis dans mavie.
Jamerai |I’avoir adisposition comme du champagne quand des convives non alcooliques en consomment.

J a du champagne a mon domicile. Je n’en consomme pas. Mafemme aime cette boisson, mais elle peut ne
pas en boire pendant plusieurs mois.

Si j’al du cannabis adisposition alamaison, il m’est actuellement impossible de résister a en consommer.
L e cannabis que je consomme est sous clés avec la complicité et 1a bienveillance de mafemme.

S'il était adisposition, je commenceral par deux vaporisations par jour et augmenterai en cadence au fil des
jours.

Et S'il y avait des boutiques de cannabis |égal atous les coins de rue en France comme ' est le casen
Californie ?

J ai testé est aimé ces lieux en tant que touriste aux USA. Je milite contre dans le pays ou jevie. Trés
égoistement, je pense a mon addiction et sais que je ne pourrai résister si dans maville on vendait du THC
|également.

Alors ? Dois-je me résoudre atout jeter car ce quej’ai est incurable ou puis-je espérer auto réguler ma
consommation ? Peut-on réussir a avoir du cannabis a disposition sans méme penser ay gouter tous lesjours



?

Je me reconnais comme addict. Je suis aussi addict a certains bonbons, |es soucoupes volantes, amon ége! S
j"en possede je les mange et a vitesse grand v.

Ja peur detout jeter, je n’arrive pasam’y résoudre, je t’aime trop cannabis.

Allez je publie, j’ hésite, je ne sais pas s ce post aura une quelconque utilité y compris pour moi, ni méme s'il
sera compréhensible. C’est une écriture déformée par |’ usage du cannabis.

10 réponses

Saisai - 31/03/2023 a 08h42

Bonjour, il n'y a pas je pense de bonne ou mauvai se méthode lafoi dans|’ arrét et ses bénéfices doivent
prendre le dessus vraiment . J ai poster également sur le forum je suis en phase d’ arrét progressif et je pense
gu’ on doit se connaltre pour pouvoir gérer au mieux.

Actuellement je suis sur ma deuxieme semaine et je pése mes quantités journaliéres. 0,3 par j un beau joint
répartie en petite joint dans la soirée je n’ai plus de defonce a proprement parler mais de mini détente .
Comme un diabétique avec I’insuline . Je prend ¢a comme ¢a et oui bien sir les moments sont dur quand je
vois les copains fumer a mort et que moi je met rien dans les miens mais je suis tellement content d’ avoir
déaladémarche . Ce produit bouffe lavie a certaine personne , comme moi pr ex . Inadapté amavie. Jai
perdu ma femme comme ¢a aujourd’ hui je suis seul mais je suis persuadé que vous comme moi étes dans une
bonne démarche . Arréter ggle chose pour lequel on vie a part I’amour ou une passion qui hous détruit pas je
pense que le plus grd argument est la. Bon courage . Nous pouvons échanger pour vous confortez dans cette
bonneidée.

Profil supprimé - 31/03/2023 a 18h19

Merci pour ce message plein de bon sens. Je me sens perdu en fait ne sachant par quel bout prendre mes
problémes psychol ogiques. Je mets tout sur I'usage du cannabis mais cette semaine j'ai consommé 0,8
grammes en tout.

Est ce que ce n'est pas cependant encore trop pour en finir avec le sevrage ? est ce qu'en continuant a ce
rythme je ne vais pas constamment ressentir un mal étre comme un sevrage permanent. Je vais encore essayer
de diminuer la semaine prochaine.

Je cumule les migraines, 3 cette semaine. Je n'en avais quasiment plus.

Jai vu pour la premiére fois un psychologue aujourd'hui. Je lui ai parlé de ma consommation étant jeune, pas
de ma consommation actuelle. Trop difficile, un peu honteux. Jespére arriver aen parler un jour.

Profil supprimé - 24/04/2023 a 19h29

Bonjour,

Petit témoignage aprés deux mois de tentative d'arrét. Ce fil seramon journal de bord, tous les deux mois.



Et s certains veulent I'enrichir pour m'accompagner, ¢a sera avec plaisir.

Bon je suis encore vivant donc tout va bien.

Jai vécu pas mal de galeres depuis deux mois, mais aussi de belles choses.

Le sevrage progressif fonctionne pas mal et j'al fait évoluer la stratégie.

Javais une quantité trop importante chez moi (autoculture) pour la quantité consommée (1g/semaine).
Je n'arrivais pas a me résoudre a tout détruire.

Jai donc déplacé une partie de ma culture & 250 km de chez moi et le reste a été transformé en huile d'olive.
Jenesaispass j'al réussi larecette qui est assez difficile, notamment la decarboxilation.

Jai cependant I'impression qu'un léger effet apaisant se fait ressentir, sans certitudes.

Je ne vaporiserai qu'exceptionnellement.

Jen arrive a mes questions.

La consommation d'une cuillere a café d'huile d'olive au cannabis par jour entretien t'elle I'addiction ?
Quelles sont les conséquences de cette consommation ?

Favorise t'elle le sommeil ?

Quant est il de la conduite automobile ?

Y at'il d'autresinformations a savoir sur ce mode de consommation ?

Voila mon cheminement depuis ces deux mois.

7777

Profil supprimé - 30/01/2025 a 07h41

Bonjour,

Nouveau témoignage apres maintes arrét et reprises.

Mon probléme est toujours I'exces de consommation dés que j'ai d cannabis en libre service. Dans cescasje
peux commencer avaporiser du matin au soir avec comme conseguences que le plaisir se perd et
I'accoutumance se fait rapidement.

Actuellement j'en suis a une consommation de 2g en 6 semaines soit 4 jours de consommeation éparpillés dans
ces 6 semaines. Je suis plutdt satisfait de ca. Ce qui est prisest pris.



Je n'arrive pas a envisager un arrét total, j'aime tellement le goQt en vaporisation ( je ne fume ni tabac ni joint)
et bien sOr les effets qui peuvent durer des heures quand on ne consomme que tres peu.

Et pourtant je sais que j'ai un probléme avec cette substance.

D'abord j'y pense beaucoup et me languis de la prochaine consommation et ensuite comme déja dit je ne sais
pas me contréler en présence de cannabis et comme parfois je me retrouve avec de grosses quantites, bingo

Ma solution actuelle et d'avoir déplacé mon stock a 400 km de chez moi. Je ne retrouve donc le cannabis
uniquement lors d'un s§our dans celieu ( je ne fréquente pas de dealers). Trop dur pour moi de réussir a jeter
ce stock.

Javais d§jafait cal'an passé et du coup cela me limite mais ne résout pas le probléme de fond.
Alors pour la premiere fois de mavie (50 ans) j'ai décidé de prendre RDV avec un spécialiste.

Jai d'abord tenté un premiere contact avec I'ANPAA de maville, mais de fagcon tres froide on m'aindiqué
gu'il me fallait un document de mon médecin traitant. La personne n'a pas semblait comprendre que parfois
en parler a son médecin de famille c'est tres compliqué ( je ne peux en expliquer lesraisonsici) et je me suis
retrouvé comme un idiot avec toute la dureté que représente un "c'est caou rien”.

Jai beaucoup de respect pour le personnel soignant mais parfois certaines personnes ont oublié le sens
profond de leur métier surtout face ala dépendance et au besoin d'accompagnement et de bienveillance.

Passé |a déception de cette premiére tentative j'ai contacté
un CSAPA. Ouf, je suistombé sur une personne formidable.

Rdv le 17 février pour un premier contact avec une infirmiére. Je languis et appréhende ce moment. Jespére
de labienveillance et que I'on m'aide a mieux me comprendre .

Au fond j'aimerais pouvoir m'accepter comme je suismaisje n'y arrive pas.

Je suis conscient de mes faiblesses, je sais que depuis mes 17 ans et ce premier contact au cannabis je suis
tombé dans I'addiction.
Mais je ne sais pas comment m'en sortir et vivre paisiblement avec.

Tenter un arrét complet et définitif est peut-étre la solution mais je sais que |'acces au cannabis est de plus en
plusfacile en local ( et en plusje voyage notamment dans des pays alibre accés) et commejel'a dit j'aimela
substance et j'ai peur que méme en arrétant longtemps mes pensées soient toujours tournées vers le cannabis
et celane I'équilibre pas

Me limiter & une consommation trés ponctuelle comme actuellement m'irait mais a nouveau je ne me sens pas
parfaitement serein comme ¢a.
Vivement le 17 février, vivement vos retours sil y en a.

L'important n'est pas le bout du chemin car au bout il y alamort , c'est le cheminement qui est important car
laest lavie.



Profil supprimé - 30/01/2025 a 13h36

Bonjour,

Jeviensdelirevotrefil, et j'ai trouvé tout afait intéressant.

Bravo pour votre démarche et votre belle diminution de votre consommation.

Je comprends tout afait ce sentiment de vouloir arréter un produit addictif alors qu'on y est encore beaucoup
attaché et que I'on hésite ale supprimer totalement.

Une part de nous ne veux pas lui dire ajamais.

Apres de grosse addiction, j'ai connu la consommation modéré de I'alcool et du cannabis ¢a a été un combat
permanent avec de multiple rechute, j'ai compris que c'était trop fragile donc j'ai décidé I'arrét total.

Jai commencé |'arrét total en 2018, au début des rechutes, puis les rechutes se sont transformeées en écarts.

Au dela du bilan que je consomme quasiment plus, c'est une libération vis a vis des produits, ils ne me font
plus envie et c'est un vrai bonheur.

Il faut savoir que je me suis construit une véritable hygiene de vie et des activités qui ont du sens pour moi.

En se construisant un équilibre de vie je pense que |'on peut envisager un arrét total et qu'il est préférable si
on veut en étre libéré.

Dans mon expérience la conso modéré était un véritable probleme comparé al'arrét total.

Cafait que 1 an quej'ai de grosrésultat, c'est fragile mais|'envie de consommer me torture plus, cavaut le
coup.

Bon courage

Profil supprimé - 30/01/2025 a 15h08
Hello et merci pour ce retour et ton témoignage personnel.
Je crois en effet que je vais doucement suivre cette voie.

Je n'aural pas un probleme d'addiction je pourrais sans doute envisager une consommation ponctuelle, mais si
je veux étre lucide sur moi mémej'ai un probléme avec ma consommation de cannabis.

Cavaétredur dy arriver mais je l'al d§a vécu presgue 20 ans entre 30 et 45 ans pourquoi ne pas a nouveau y
parvenir.

Bon le cannabis etait quand méme moins accessible que ce soit dans larue ou atravers|'auto culture et les

graines que |'on trouve si facilement sur Internet.
A suivre.

Depassage - 09/12/2025 a 20h03



Helll, c'est remoi. Un an presque que je n'ai pas écris sur cefil.

Et bien j'en suis tout jours au méme point. Re culture, re exces de consommation, et c'est reparti pour
déplacer larécolte trés loin de chez moi.

Plus embétant j'ai un ami qui a été muté dans maville. C'est un gros consommateur, en 15 joursil sest fait
son réseau de dealers.

Jelui a clairement indiqué que je suivrai pas ce chemin mais e jour ou je vais vraiment vouloir tout stopper,
c'est un risgue pour moi en cas de craving.

En attendant c'est pause accoutumance et projet de tout stopper en septembre 2026. La stratégie est la
suivante. Réussir a ne pas cultiver en mai. Finir maréserve d'ici octobre et ensuite longue pause de 1 an pour
Voir ce que ¢a donne.

Jespére pouvoir tenir cet engagement avec moi méme.

Tchao.

Depassage - 23/12/2025 a 23h40

Réponse a moi méme. Sevrage trés difficile en semaine 1. Jen connais en partie la cause. L'arrét bien sr
mais auss |e contexte social et psychique.

Conclusion pour mieux vivre le sevrage surtout au début bien sentourer et choisir une période ou les tensions
du quotidien ne sont pas trop fortes. Dans le cas contraire tout samplifiant énormément, bonjour les dégéts.
On apprend souvent a ses dépens.

Bye.

Depassage - 12/01/2026 a 17h58

Fin desfétes 01 janvier horrible pour cause de contexte social et de sevrage. Jai pensé a une dépression car
j'en avais tous les symptémes en me disant que le cannabis masquait ¢a, puis sest passé

Du coup toujours en longue pause avec des mini rechute. Jaccepte et ¢aréduit lestensions. Pas de
symptémes physiques, plus de pensées négatives pour I'instant. Les nuits sont cependant chaotiques.
Endormissement t6t, réveil nocturne. Amaigrissement aussi, mais bon 1m65 61 kg je me sens bien, j'ai perdu
4kg.

Jai consommé deux fois 0.10g en 15 jours en vaporisation. Quel bonheur de retrouver le plaisir de la
premiere fois. Les sensations, la créativité, le golt.

L'avantage de n‘avoir pas de stock chez soit. C'est mafemme qui me fournit une mini dose & ma demande.
Elle est partie prenante de ma démarche, elle est formidable. Je me freine seul, elle accepte que je lui en
demande sans jugement.

Seul probleme gue je n'arrive pas arésoudre, ce sont des pensées tous les jours tournées cannabis.

Mais comment ne pas |'accepter quand le produit est présent dans votre vie depuis mes 17 ans.

Arrét définitif, je crois que can‘arrivera pas. Trop de voyages avenir dans des pays ou le cannabis est 1égal.



Une certitude ne rien avoir chez soit, ne pas fréquenter des dealers qui ce dent en plus de la daube

Un jour peut étre que je vivrais sereinement avec ¢a. Pour l'instant je m'observe, je tiens bon, je profite de
I'exceptionnel. Je ne peux pas faire mieux mais c'est déja mieux qu'avant.

Depassage - 29/03/2026 a 07h45

Bonjour,
Petit bilan de parcours.

Je poursuis la méme stratégie de gestion de mon addiction au cannabis, et avec le recul, un point S impose
clairement : ne pas avoir de produit a proximité est, pour moi, la condition essentielle.

J ai tenté une autre approche, avec I’ aide de mafemme qui jouait le role de “fournisseur” ala demande.
L’idée semblait raisonnable. En réalité, elle a surtout installé une tension permanente. Le produit était 13,
accessible, et avec lui une forme de lutte constante. Pas d’ équilibre possible dans ces conditions.

J en reviens donc a quelque chose de plus radical mais plus juste pour moi : supprimer latentation plutét que
tenter de la gérer.

Je suis addict. Le nier ne sert arien. En revanche, le reconnaitre, en comprendre |es mécanismes et en
mesurer les conséquences permet d’ entrer réellement dans une démarche de changement.

Avec letemps, )’ en viens aussi a porter un autre regard sur cette fragilité. Une addiction n’est pas un défaut
moral. Elle dit quelque chose de nous, de nos failles, de nos besoins, parfois de nos exces. Elle demande de
I’aide, de |’ accompagnement, mais aussi une forme de lucidité sur soi. J ai découvert le concept

d anti-fragilité, cette idée que certaines épreuves peuvent, si on lestravaille, nous renforcer. Dans mon cas,
cette fragilité m’'a appris ladiscipline, une vigilance accrue, et une certaine humilité face & moi-méme.

Autre constat récent : marelation ala consommation et au sevrage a évolué. Aujourd’ hui, méme si mes
prises sont devenues rares, le retour al’ arrét est plus marqué. Le sevrage est court, proportionnel au temps de
consommation, maisil est réel : angoisse, mal-étre, inconfort. Lors de ma derniere consommation (trois jours,
environ 2 grammes en vaporisation), j’a ressenti un malaise pendant prés de cing jours. Puis, comme a
chaguefois, celas est dissipé.

Celam’amene a une question plus fondamentale : qu’ est-ce que cette consommation m’ apporte encore, et a
quel prix ? Je n’ai pas encore de réponse claire. Ou peut-étre que je ne suis pas encore prét alaregarder
completement en face.

Ce queje sais en revanche, ¢’ est que cette stratégie fonctionne pour moi, mais qu’ elle repose sur une
contrainte forte. Sans cette contrainte, je perds le contrdle.

A celles et ceux qui débutent un sevrage : oui, ¢’ est difficile. || ne faut pas se raconter d’ histoire. Mais cette
difficulté ne dure pas. Elle passe. Et derriére, il y aun apaisement réel. Apreslapluie vient le beau temps.

Pour ma part, la prochaine étape est dé§ja posée : pas de culture en 2026, et un arrét prévu a partir du mois
d’ ao(t, pour une durée que j’ espere longue. Je ne sais pas encore si ce sera un arrét définitif. Peut étre,
peut-étre pas.

Javance avec ca: lucidité, patience, et un peu plus de bienveillance envers moi-méme.
Bon courage atoutes et atous.



