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Bonjour atous

voilaje me présente, j'ai 30 ans depuis peu et environ 15 ans de fumette derriere moi, pas
forcément en grosse quantités genre 2 a 3 joints par jour ou méme parfois juste un le soir, mais
quotidiennement depuis au moins 10/12 ans minimum.

Jai passeé le mois de mai complet a bien diminué ma consommation en la réduisant aun micro
stick avant de me coucher.

Je suis aujourd'hui méme dans mon quinziéme jour sans fumer un pétard (je fume du tabac
guand méme), c'est une petite victoire pour moi car je n'imaginais pas réussir cela.

La premiére semaine a été difficile notamment pour sendormir et le soir pour se poser chez soi
sans fumer un pétard, parfois aussi super crevé apres une nuit de 10 h.

Jai prisladécision d arréter car je voyait mavie qui stagnait (je rentre pas forcément dans les
détails), et j'en avais marre de voir mavie contrélée par ce produit,marre d’ étre anxieux, de

m’ énerver pour un rien et de souvent pleurer sur mon sort, en résumeé je me sentait pas bien et je
ne comprenais pas pourguoi ,j'ai donc émis I'hypothese que cela pouvais venir du cannabis.

Donc depuis quinze jours sans cannabis je me sens revivre , je suis paradoxal ement beaucoup
MOiNS nerveux sans,j'al remarqué gque j'avais beaucoup plus d'énergie, plus motivé en regle
générale je me suis mis alalecture chose que je ne faisait jamais auparavant (je m'intéresse a des
livres sur le développement personnel), j'ai commence une saison de moto sur circuit, j'ai entame
de cours de natation pour apprendre le craw! :une a deux fois par semaine(ca c'est vraiment bon
pour le sommeil et le calme),je fais du footing (objectif al'avenir une fois par semaine), je dors
mieux méme avec des nuits courtes genre 4/5h je suis beaucoup moins fatigué qu'auparavant bref
je sens beaucoup de choses positives......

Jaurais besoin de vos expériences sur le sevrage , vos méthodes pour ne pas replonger , quelle
durée avez vous mis pour retrouver un bon équilibre quotidien , un bon sommeil ect.... en fait
tout ce qui pourram'aider et me soutenir dans ce combat avec moi-méme.

Quelle est environ la durée pour un bon sevrage?

Combien de temps le cannabis met il pour disparaitre totalement de mon corps et de mon
cerveau?

Je vous remercie tous d'avance pour votre lecture et pour vos futures réponses
Jal vraiment la volonté de continuer a me battre et je sais maintenant que j'en suis capable alors
je pourrais aussi aider ceux qui ont besoin de conseils...

Bonne journée atous
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Bonjour,

Vous semblez vouloir échanger avec des personnes dans la méme situation que vous, en phase d’ arrét du
cannabis. Nous vous invitons a déposer votre témoignage et vos questions dans nos forums réserveés aux
consommeateurs : http://drogues-info-service.fr/L es-Forums-de-discussi on/Forums-pour-les-consommateurs

En attendant votre contribution sur ce forum, voici ce que I’ équipe de Drogues Info service peut vous
répondre. Tout d’ abord, toutes nos félicitations pour le chemin parcouru et ces 15 jours d'abstinence. Nous
sommes heureux pour vous de lire tous les effets positifs que vous décrivez depuis que vous avez arrété.

Les retours d'usagers de cannabis ayant arrété sont variés, les expériences changent d'une personne al'autre
mais apparemment autour de 3 ou 4 semainesil peut y avoir une réelle sensation de "soulagement”, le
sentiment d'avoir passé un cap aprés I'arrét du cannabis. Peut-étre éprouverez-vous cela vous-méme.

Si vous avez été un consommateur régulier durant de longues années, le cannabis peut rester dans votre
organisme jusqu'a 2 mois environ aprés I'arrét. Toutefois ce délai est tres variable d’ une personne al’ autre.

Pour ne pas « replonger », tout ce que vous avez mis en oauvre nous semble trés positif. Ce sont vos
méthodes et elles vous sont tres bénéfiques. Poursuivez dans cette voie.

Malgré tout cail est possible que vous soyez confronté a des situations difficiles Larechute est souvent
provoqguée par I'exposition a des situations familieres lors desquelles vous aviez |” habitude de consommer.
Pour prévenir celavous pouvez réfléchir a ces situations, les anticiper et tenter de trouver les « parades » qui
seront les votres. Répondez a des questions comme "comment dire non" dans telle ou telle situation ou
comment éviter d'avoir recours au cannabis s vous étes confronté a une difficulté, un stress, une féte.... Ce
travail de préparation mentale pourra vous aider a gérer latentation. VVous pouvez aussi vous remémorer les
raisons qui Vous ont pousse a arréter et les bénéfices que vous en retirez aujourd’ hui.

Si vous étes en difficulté, n’ hésitez pas a nous appeler gratuitement au 0 800 23 13 13 touslesjours de 8h a
2h ou achatter avec nous, tous les aprés-midi sur www.drogues-info-service.fr

Nous vous souhaitons une bonne continuation.

Cordiaement
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