tabagique.
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s’arréeter de fumer

PARIS, LE 26 NO\'EMBIIE. Depuis huit ans, le docteur Jean-Plerre Joly utilise I'hypnose pou: a:der ses clients a sortir de

« Jai testé I'hypnose »

De plus en plus connue, re-
connue, la méthode de I'hyp-
nose pour arréter de fumer
reste cependant mystérieuse
pour beaucoup. Nous avons
décidé de la tester. Elle com-
porte deux séances, espacé
d'environ quinze jours, et
c'est au terme de la seconde
que |'arrét du tabac doit in-
tervenir. Aujourd’hui, pre-
mier épisode.

OMMENT wvous vous
(( voyez en ex-fumeur ? »
Je suis en face de mon

nouveau médecin. Médecin ou gou-
rou 7 Jean-Pierre Joly est généraliste
mais depuis huit ans il est aussi
« hypnothérapeute ». Jusque-la, ma
seule expénence de I'ypnose resie le
facétieux numéro de Kaa, le serpent,
qui veur faire sa féte a4 Mowgli dans
« le Livre de la jungle » de Disney.
Lhomme en face de moi n'a rien
d'un reptile, ni d'un maharaja de mu-
sic-hall. Le docteur Joly a 68 ans
mais en parait 15 de moins. Lhyp-
nose, comme les autres méthodes de
seviuge tabagique, ce n'est pas de la
magie, me fait-il comprendre
« Quand je sens que quelqu'un n'est
pas prét a améter le abac, n'a pas
toute la motivation, je ne le traite pas.
On ne supprime pas la béquille de
quelqu'un gui boite ! »

F'ai tenté le patch, le Zyban, jai ar-
réte deux fois. Jamais plus de guatre
mois. Presque 39 ans, 3 enfants
4,60 € le paguet, 30 a 40 cigareites
par jour... L'addition ne va pas tarder
a étre salée Ma nouvelle tentative

L

[ ] Suhltltu:nu nlentilllquu. Le\ patchs,
gommes ou autres bonbons a sucer délivient une dose
de nicotine censée remplacer celle contenue dans la
cigaretie et qui est a l'ongine de la dépendance des fu-
meurs. Pour chaque patient, un dosage est calculé par
les médecins en fonction de la quantité de cigarettes
fumeées. En cassant la dépendance, ce systéme, provi-
soire et dégressif, facilite le sevrage définitif des per-

sonnes tabagiques.

Prix : de 216 a 279 € pour trois mois de thérapie soit

environ 60 paguets de cigareites.

avec Mhypnose se décomposera en
deux seances. a 15 jours dintervalle
Apres une petite heure de discus
sion — motivations, consommation
de cigarettes. environnement familial
et professionnel — le moment de ve-
rité approche. Je ne suis pas tres a
l'aise. Je vais étre inconscient ? Je vais
raconter des trucs que méme ma
meére ne sait pas? Je vais avouer
toutes mes fautes ? Ma libido va étre
décortiquée 7 Col roulé, lunettes
fines, voix précise, le docteur Joly
sourit Pas de panique. D'autant que
Ihypnose modeme, dite hypnose
ericksonienne, du nom d'un prat-
cien américain, n'est plus cet exer-
cice trés dirigiste que I'on connaissait
au XIX¢ siecle. « Aupourdhui on
parie dune hypnose plus conversa-
tionnelle », me confie le Dr Joly.

« Vous n'avez rien
d'autre a faire
que de laisser faire »

Tout ¢a ne me dit toujours pas com-

ment je vais &re dans cing minutes
«Vous serez dans un éat hypno-
tique. Ce n'est pas le sommeil, ce
nest pas le réve, c'est un étal de
conscience modifiée qui va per-
mettre i cenaines zones de volre cer-
veau de sactiver. Allez on com-
mence. »

Assis confonablement sur un ca-
napé, coussin demeére la téte, les
mains & plat & coé de mes cuisses,
Jécoute mon docteur. Sa voix
change peu a pew. Elle me demande
de ressentir centimetre Came par cen-

P
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ometre camré le contact de mon
comps avec le canape, de mes pieds
avec le sol Je joue le jew. i fond Je
me sens de plus en plus incruste
dans ce sofa bourgeois. Ma respira-
tion obéit a la voix gui me demande
de visualiser lair qui entre et sont de
mon corps, de visualiser mes cotes
qui se soulévent, le ravail de mon
diaphragme. Je n’ai jamais eu autant
conscience de mon corps.

La voix de Jean-Pieme Joly a
changé. Elle est 4 la fois monocorde,
cavemeuse el persuasive. « Clignez
des yeux en méme temps gue votre
respiration. » Pas de probleme. « Fer-
mez vos yeux gquand vous en aurez
envie. » Cest un soulagement de le
faire. « Vous n'avez rien dautre a
faire que de lausser faire. » La our-
nure de phrase m'amuse mais me
plait. Elle reviendra trés souvent : un
leitmotiv. J'ai Jes veux clos mais je ne
dors pas. Je me sens sans force et
presque abandonné a la voix, mais
une partie de moi assiste au « spec-
tacle ». « Cest dingue ! » rigole cette
partie-la. Mais j'éprouve un bien-&tre
physique inconnu La voix me de-
mande de visualiser des images heu-
reuses. faire appel 4 des souvenirs de
vacances, de bonheurs, d’amis, de fa-
mille. J'ai un peu de mal 4 me fixer
sur un fail précis. Je suis toujours
deux : le conscient et linconscient ?
La voix me demande ensuite d'ou-
blier les bruits de la rue, le bureau ou
I'on est et de me projeter compléte-
ment dans mes images de plaisirs. I'y
suis presque ce coup-la

La voix est toujours ki Sans me
presser elle m'en demande un peu

B Zyban. Ce médicamenl était au dépan un antidé-
presseur délivré aux Etats-Unis. Des éudes montrant
que de nombreux patients traités amrétaient de fumer,
la formule a été revue dans ce seul but Le Zyban dé-
livre du chlorhydrate de bupropion, qui diminue l'envie
de fumer et les effets agréables ressentis avec la ciga-
rette. [l limite aussi la pnse de poids. Délivré sur ordon-
nance, il est parfois contesté a cause de ses effets indé-

sirables (lire en page précédente).

Prix : prés de 150 € pour sept semaines de traitement

(32 paguets de cigareties).
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plus. Avec mon index je commu-

nigue avec elle. Puis elle me parle de |
ma main droite. « Vous sentez ces |

petits picotements, cette légerete. »
Oui Je les sens. La voix demande a
ma main de se laisser faire, de se lais-
ser emporter par cetie légereté. Elle
se souleve, et mon bras avec qui bat
doucement l'air au-dessus de l'ac-
coudoir du canapé. Malgré I'aban-
don de mon comps 4 la voix, jai
conscience du ndicule de ma posi-
tion. Mais je le fais sans effor.

« Quam' Jours avant
la prochaine séance,
vous aller changer
de main pour fumer »

La voix me raméne peu a peu a la
conscience. Clest presque  doulou-
reus physiquement de rouvnr les
paupieres. Je suis lessive. Limpres-
sion de sortir d'une séance d'ostéo-
pathie un peu musclée. Envie de

5w Clest

1 IDéja Noél !
Trois montres |
en une

c 'EST LEPOQUE des mé-
chants garcons méme
pour les filles ! La mode en ce
moment pullule d'accessoires
de machos faits pour les filles.
Pour se la jouer féminine et vi-
rile 4 la fois, on peut comptersur |
limagination des créateurs. Ce
modéle de bijouterie est en fait
UR « IT0is en un » : un kit de trois |
monires interchangeables  que
l'on place sur des bracelets de
force de couleur brune, rouge
ou noire. On en change comme
de chemisier ! |
[ Montres de force Guess : 120 € |
| | dans les grands magasins.

ewzaai ENBREF s
« Education

jourd’hui pour demander « le main-
ten dun . cadre national des di-
plomes » dans la mise en ceuvre de
Tharmonisation européenne. Svim-
boliquement, le corége pansien
partira a 14 h 30 de la gare du Nord
pour se terminer place de I'Europe
OVIF). Dautres défilés devraient
avuir lieu dans plusieurs villes, no-
tamment a Rennes.

» Médecine

Un Francais sur six et jusqu'a
19 % des Européens souffrent de

douleurs chroniques, selon une
éude rendue publique hier. La

| douleur est ressentie de maniére
quasi permanente pour 4,6 millions
de Frangais. Source disolement au
sein de l'entourage, la douleur peut
aussi entrainer la perte d'un emploi

|
(15 % des patients en France) ou la
| dépression (18 %). Les maux de dos
|

sont les plus cités, ainsi que les mi-
graines. En France, un tiers des pa-

domir. Mais, surtout, je
bien une cigarette ! La voix ne m'a ja-
mais parlé de tabac. « Ce premier
rendez-vous est une séance de tra-
vail, d'apprentissage de I'état hypno-
tique » m ‘explique le docteur Joly
Lui n'a pas bougé d'un poil depuis le
début de I'hypnose, il y a plus dune
demi-heure. Zéro accessoire, pas
dyeux qui clignotent, pas de ba-
guette_. La voix. rien que la voix
(Quant a mon sevrage labagique, le
docteur ne l'oublie pas. J'ai mon pe-
ut programme jusqu'a la deuxieme
el demiére séance, dans quinze
jours. « A partir daujourd’hui, vous
allez supprimer une cigarette du ma-
tin et une de laprés-midi. Quatre
jours avant la prochaine seance,
vous aller changer de main pour fu-
mer. Enfin, vous allez sur une feuille,
écrire d'une pan vos motivations

pour arréter de fumer et par ailleurs |

conument vous vous imaginez dans
six mois. » La séance colite 50 €
Moins cher que le patch ou le Zyban.

Quand je ressors dans la rue, j'al-
lume une cigarette. Elle est bonne

Pour linstant On se revoit dans |

15 jours. BerTaano Pameny

r tents de doul chro-
| niques ne sont pas trailés.
= Sondage

45 % des Francais d'origine
maghrébine se sentent plus
proches du mode de vie des Fran-
cais que de leur famille, contre 71 %
il v adix ans, selon un sondage
Sofres réalisé pour '« Hebdo des so-
cialistes » et révélé hier. Pour le so-
ciologue Adil Jazouli, cette enquéte
exprime « pour la premiére fois
aussi clairement une affimmation
identitaire ».
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’ai testé 'hypnose (2/2)

« Aujourd’hui,
je ne fume plus »

RRETER DE FUMER en

deux séances d’hypnose ":

voila ce que me proposait le
docteur Jean-Pierre Joly, médecin
sénéraliste de formation, hypnothé-
rapeute et président de la Société
francaise d'hypnose®. Il y a quinze
jours je sortais de ma premiére
séance enthousiaste (fire nos éditions
du 3 décembre). D'autant que j'avais
encore le droit de fumer ! Au-
jourd’hui ¢a y est : je ne fume plus.
(“'est ma quatriéme vraie tentative en
vingt ans. J'espére que ce sera enfin
la bonne.

Seconde séance, 10 heures du
matin. Depuis que je suis debout jai
fumé quatre cigarettes. Je sais que ce
sont les demniéres. Jen ai profité.
« Vous avez bien fait. » Jean-Pierre
Joly me met a l'aise. Ce coup-ci, pas
de préliminaires. L'hypnose com-
mence tout de suite. La voix me
guide assez rapidement a I'état hyp-
notique. Les yeux fermés, je visualise
ma respiration, mon corps s'alourdit,
se détend. Je retrouve les sensations
de la premiére séance. J'ai I'impres-
sion de partir moins loin cependant.
C'est idiot mais une paupiére me dé-
mange. Cela me perturbe. Mais la
voix me maintient en hypnose

Lors de la premiére séance, le ta-
bac n’avait jamais été évoqué. Au-
Jjourd’hui on entre assez vite dans le

vif du sujet. La cigarette prend la
forme du méchant dans toute une
série de métaphores. « Imaginez
deux chemins. L'un est plus escarpé
et demande un peu d'effort. Le se-
cond est plus facile et en descente.
Mais il méne a une décharge alors
que l'autre vous conduit au sommet

ou se profile un magnifique coucher

de soleil. »

« C’est votre choix ! »

La voix me raconte aussi cette his-
toire — a dormir debout — de la fo-
rét de sapins en Arizona ou les
arbres sont mystérieusement atteints
d'une sale maladie qui fait cramer
les branches. Mais les sapins vont
créer eux-mémes leur antidote et se
sauver. La demiére parabole est en-
core plus cousue de fil blanc: je dois
mr'imaginer raccompagnant un ami
a la gare. Clest un ami fourbe, mé-
chant, avec qui j'ai pourtant passé de
nombreuses heures de ma vie. Mais
aujourd’hui je suis lucide et je lui dis
de partir dans un train sans retour et
je lui tourne le dos. Tout ca est trés
naif. Mais je me laisse faire.

La voix stigmatise mon incons-
cient, « cette ressource qui va venir
en aide & mon conscient » pour me
débarrasser de cette drogue. Mais le

VIVRE MIEUX

moment clé de la séance arrive. La
voix un peu nasale du docteur Joly (il
est enthumé) insiste : « C'est votre
choix, Bertrand ! Visualisez un ta-
bleau sur lequel vous écrivez Jai
choisi. Un grand J, une apostrophe,
un a, un i, etc. » Mais le plus dingue
cest que ma main part en lévitation
sans que la voix lui ait demandé. Et
ma main écrit J'ai choisi, gauche-
ment dans. I'air. Je suis bien
conscient que je me donne en spec-

- tacle, mais ca se fait tout seul. Je suis

bluffé. Peu de temps apreés je reviens
a la réalité du petit bureau, du ca-
napé dans lequel je suis vautré... Je
croyais ne pas étre parti trés loin,
mais vu ma difficulté a refaire sur-
face, je crois en fait que la voix m'a
entrainé dans mes propres profon-
deurs.

Je suis sceptique. Dés la sortie de
la séance j'ai jeté mon paquet de ci-
garette. Je ne fume plus mais je res-
sens assez souvent le manque. Mais
je ne fume plus. Ce n'est pas gagné.
Déja, je sens bien que ma volonté a
été boostée. Je ne fume plus. Je vais
tenir. C'est promis.

BeERTRAND PARENT

Société frangaise d’hypnose, 90, rue
des Archives, 75003 Paris. Teél.
01.48.04.92.96. Internet :
www.sfh.asso.fi.
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