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[bookmark: _Hlk204924535]En marge de la récente publication du livre « Cesser naturellement de fumer. Une méthode écologique générale pour se débarrasser des dépendances avec une attention particulière aux habitudes de consommation de cigarettes », aux Editions Planète Santé / Médecine et Hygiène, (2026), nous vous présentons une série de cinq articles qui traitent de différents aspects soulevés dans le livre, fruits d’échanges avec différents professionnels actifs au Tessin lors de la parution du livre dans sa version italienne, publié par Lega Polmonare Ticinese (2025).
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1.  Les rémissions spontanées des dépendances et des addictions 
"On se libère d’une dépendance aux substances psychoactives quand on trouve mieux à faire" (paraphrasant Vittorino Andreoli)
Les opérateurs actifs dans le domaine des dépendances avec ou sans substances (alcool, tabac, cocaïne, héroïne, jeu pathologique, boulimie, sexe, shopping compulsif...) se trouvent régulièrement confrontés avec le phénomène des « rémissions spontanées », lors de l'anamnèse des patients.
Quand on demande aux patients ce qu’ils avaient fait, précisément, dans ces cas-là, ils ne savent pas donner une explication précise : Les réponses les plus courantes sont : "il faut juste un peu de volonté" ou "je ne pouvais plus me le permettre" (s’ils ne rechutent plus dans cette dépendance), ou "je ne sais pas trop" (s’ils sont retombés dans cette même dépendance ou dans une autre et n’arrivent plus à s’en libérer).
Ce phénomène de rémission spontanée a été un sujet d’intérêt scientifique vers la fin du XXe siècle et la première décennie du XXIe siècle ; il fut étudié par des auteurs tels que Georges Vaillant, Stanton Peele, Richard Gray et le Suisse K. H. Klingemann. L’attention s’était surtout portée sur la dépendance à l’héroïne, à la cocaïne et à l’alcool, qui étaient alors à la une des journaux pour les scènes ouvertes de la drogue et pour les premiers programmes de distribution contrôlée d’héroïne. Quant à l’auto-rémission chez les fumeurs de cigarettes, on n’a jamais cessé d’en parler, mais seulement pour constater qu’elle s’accompagnait d’un taux de rechute très élevé.
La recherche dans le monde animal est toujours très actuelle et nous donne des enseignements similaires à ceux observés chez les humains dans les expériences citées ci-dessus. ChatGPT nous fait cette synthèse générale de la littérature scientifique disponible jusqu’à sa dernière mise à jour (octobre 2023). 
"La science a observé que la rémission spontanée des problèmes de dépendance aux stupéfiants chez les animaux peut se produire dans certaines circonstances. Des études sur des modèles animaux ont montré que des facteurs tels que l’environnement, le soutien social et les changements dans les conditions de vie peuvent influencer la capacité des animaux à surmonter leur dépendance.
Par exemple, les animaux qui vivent dans des environnements enrichis, avec des stimulations sociales et des possibilités d’interaction, ont tendance à montrer des taux de rémission plus élevés que ceux qui sont gardés dans des conditions isolées ou stressantes. En outre, la recherche suggère que la réduction de l’exposition à la substance et l’amélioration des conditions de vie peuvent contribuer à une diminution des comportements de dépendance.
Il est important de noter que, bien qu’il existe des similitudes entre la dépendance chez les animaux et chez l’homme, la dynamique de la dépendance humaine est plus complexe et elle est influencée par une variété de facteurs psychologiques, sociaux et biologiques."
Compte tenu de toutes ces observations, nous pourrions raisonnablement supposer que, chez l’humain, s’il y a eu une rémission durable, il y a eu : 
•	un enrichissement de l’environnement extérieur de la personne, de manière à rendre les avantages du symptôme moins utiles ou intéressants, ou trop incompatibles avec le nouveau contexte. Ceci a été observé de manière éloquente avec des patients héroïnomanes inclus dans les programmes de distribution contrôlée d’héroïne : beaucoup ont pu prendre un domicile fixe, se nourrir mieux, soigner leurs dents, construire un réseau social stable ; certains ont ensuite spontanément cessé de consommer de l’héroïne.
•	un enrichissement dans l’environnement intérieur de la personne, biologique et/ou psychologique, qui l’a conduite à une manière fondamentalement différente de penser, une "conversion", ou une "maturation", la cause et/ou le résultat d’une restructuration des réseaux neuronaux qui rend le trouble moins utile ou moins intéressant par rapport à l’alternative.
Nous pourrions continuer à supposer que dans la grande majorité des cas, les deux types de changement soient impliqués, dans différentes mesures. Cependant, pour une libération durable d’une dépendance (qui peut résister à de nouveaux changements défavorables de l’environnement externe), une restructuration des réseaux neuronaux est suffisante et doit nécessairement avoir eu lieu.
Une personne en prison, par exemple, pourrait devenir rapidement asymptomatique quant à la dépendance (biopsychosociale) à l’héroïne, mais sans une restructuration profonde de la pensée concernant la consommation de la substance, elle retombera rapidement dans la dépendance une fois remise en liberté. Nous pouvons également inclure ici les traitements médicamenteux non accompagnés d’un changement psychologique (rappelons le cas du Desulfiram ou Antabuse pour les alcooliques). Une motivation « loin de », c’est-à-dire basée sur la peur (ou le dégoût), ne restera effective qu’aussi longtemps que le danger soit perçu comme trop proche mais évitable. En revanche, une motivation « vers », c’est-à-dire basée sur le désir, continuera d’attirer tant qu’elle sera perçue comme réalisable, et continuera en général à évoluer pour le rester.
Ce qui est certain, c’est que pour réaliser cette restructuration profonde, l’être humain doit faire face à un problème bien plus complexe que les autres mammifères : non seulement l’accessibilité aux produits et comportements addictifs est infiniment plus facile dans nos sociétés hautement organisées, mais aussi notre intelligence logique-rationnelle très développée, nos capacités de « voyager mentalement » dans le passé et dans le futur, nos grandes capacités imaginatives, pour ne citer que quelques facteurs, rendent le conflit intérieur de la dépendance (« je le fais ou je ne le fais pas? ») beaucoup plus complexe et insidieux. 
Les professionnels de la santé concordent sur ce point : la libération d’une dépendance s’accompagne d’un changement de style de vie. Il s’agit d’un changement multidimensionnel, un processus souvent long et ponctué de rechutes, qui touche une multitude d’aspects différents, y compris des façons automatiques (ou inconscientes) de penser, qui ont toutes des répercussions circulaires sur de nombreux autres aspects.
Le principe de causalité circulaire règle le comportement interne de tout système complexe. Un système complexe est constitué d’un ensemble de variables dans lequel chaque variable individuelle influence potentiellement toutes les autres, au fil du temps. https://www.ilfogliopsichiatrico.it/2020/01/17/teoria-dei-sistemi-complessi-psicopatologia-denny-borsboom
Ce n’est qu’en créant un style de vie « écologique » pour la personne, c’est-à-dire où les besoins les plus importants de la personne dans sa singularité sont tous dûment pris en compte, que nous pourrions atteindre les conditions pour créer cette restructuration profonde, assez stable dans le temps, jusqu’au niveau des réseaux neuronaux. Ce nouveau style de vie stable et équilibré crée une biosphère (et « psychosphère »), un écosystème stable, résilient, en rééquilibrage continu (comme un vélo en mouvement).
Cela vaut également pour les dépendances sans substances, ou addictions, car une dépendance sans substance est, en fin de compte, également une dépendance à des substances, si l’on tient compte des substances endogènes très addictives que sont la dopamine, les endorphines et bien d’autres (induites non seulement par l’usage de substances psychoactives, mais aussi par des comportements, tels que le jeu de hasard ou le shopping).
On pourrait penser que le changement de style de vie qu’un fumeur doit réaliser soit significativement plus simple que celui d’un héroïnomane, mais force est de constater que nous rencontrons de nombreux fumeurs qui ne parviennent pas à arrêter, bien qu’ils aient réussi préalablement à se libérer de l’héroïne et de l’alcool. Peut-être est-ce le fait que fumer des cigarettes ne l’empêche pas d’avoir un bon travail, une bonne relation de couple, une santé apparemment bonne (contrairement à la consommation nocive d’héroïne ou d’alcool), qui rend ce changement de vie spécifique plus compliqué : S’il n’y a pas de raisons évidentes et solides de changer, il faut des raisonnements convaincants, conscients ou non, pour le faire. Cela fait du traitement du tabagisme un domaine de recherche d’un grand intérêt psychologique, trop peu exploré.
Résumons et concluons : se libérer d’une dépendance signifie adopter un nouveau style de vie, qui soit résilient. Un tel changement est complexe, parce qu’il se rapporte à tous les aspects de la personne : ses comportements, ses habitudes, y compris ses habitudes de penser, ses valeurs, son identité (dans le sens des croyances de celui qu’il croit être), et bien sûr son environnement social et culturel, y compris ses relations avec son conjoint, ses amis et sa famille, et, souvent même, ce qu’il croit être sa « mission » dans sa communauté et sur la terre : ce sont tous des changements qui se matérialisent en restructurations neuronales conséquentes dans notre cerveau !
Des changements dans notre mode de vie, nous en faisons tous de manière continue et dynamique, nous les faisons en général spontanément, sans y penser très consciemment : nous nous trouvons souvent empêtrés dans un début de dépendance, nous parvenons souvent à en sortir assez rapidement, sans trop savoir comment nous l’avons fait, parfois nous rechutons, parfois nous ne pouvons plus en sortir, jusqu’à ce que nous en sortions, presque miraculeusement, ou pas. Qui ou quoi, à l’intérieur de nous, a-t-il imaginé, puis réalisé, un changement de style de vie qui se maintient durablement, résistant aux rechutes ? Ce n’est pas notre esprit conscient ; il ne peut être que l’œuvre de notre esprit inconscient, avec ou sans l’apport de l’esprit conscient ! 
Le livre « Cesser naturellement de fumer » est basé sur l’expérience de l’auteur avec des personnes ayant différents problèmes de dépendance et d’addiction, y compris lui-même, avec le problème de la consommation de cigarettes. Il émet des hypothèses sur ce qu’ont fait, sans le savoir, les personnes qui se sont libérées de leurs dépendances, sur comment nous pouvons reproduire la rémission spontanée volontairement et sur comment nous pouvons accélérer ce processus. Il en résulte « une méthode écologique générale pour se libérer des dépendances, avec une attention particulière aux habitudes de consommation de cigarettes ». 
Dans nos prochains articles, nous nous intéresserons à la façon dont nous pouvons faciliter ces restructurations profondes et complexes de nos réseaux neuronaux qui participent à la création d’un nouveau style de vie, stable, résilient, "écologique".
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