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Illustrations, scénario et linogravures : 
Fabien Trarieux

Toute ressemblance avec des personnes existantes, n’est que pure 
coïncidence. L’auteur réussit parfois ses caricatures.

Avant-propos 
Cette ouvrage a été réalisé en 2011. Il traite essentiellement de mon addiction au cannabis. En 2017, un diagnostic 

de trouble bipolaire a été posé. Je n’y fais pas mention ici.

Site internet 
https://fabientrarieux.art

https://fabientrarieux.art
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Fabien trarieux 2011

Le but de cette BD n’est pas de faire un discours 
stéréotypé à la monsieur Garrison dans South Park.

La drogue, c’est mal, 
voyez !

Ni d’affirmer comme les Freaks Brothers :

La défonce, il 
n’y a que ça de 

vrai !

Mais plutôt de souligner 
l’inégalité, l’injustice que 
nous subissons face aux 

dépendances, quelles 
qu’elles soient !

 En toute honnêteté, j’ai aimé mes défonces,
qu’elles aient été éthyliques, cannabiques, à 

base de LSD éventé ou d’autres drogues.…

Je regrette parfois l’insouciance de cette époque !

Malheureusement pour moi…
Smoky,
smoky !

.…le pétard a pris le dessus sur ma vie, 
jusqu’à ne plus avoir que ça en tête, dans 
des moments aussi absurdes qu’inutiles ! 
Il n’y avait alors plus rien de récréatif, il 

me dictait ma vie de tous les jours.

Pour sauver mes relations sociales, ma vie de famille, 
mes poumons, pour ne pas finir comme un vieux légume 
à qui il ne resterait que son pauvre pétard, j’ai 
préféré arrêter de fumer. Pas gagné d’avance !
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Cette décision m’a fait basculer du jour au lendemain 
d’un extrême de gros consommateur quotidien à un autre 

extrême… Il y eut comme un vide.

Un vide difficile à combler pendant trois longs mois de 
sevrage où le produit est sorti par tous les pores de ma peau.
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Au boulot...

Devant l’ordi... En dessinant... En soirée, où j’enfumais de plus belle 
mes poumons d’asthmatique, tout en 

noyant mon foie de vin rouge.

Du matin au soir, les buzz 
m’accompagnaient. J’allais parfois 

jusqu’à m’inventer des excuses aussi 
fumeuses les unes que les autres pour 

m’intoxiquer un peu plus.

Le pétard était 
toujours là pour 

atténuer mes 
tristesses...

Amplifier mes joies... Et faussement 
apaiser mes colères !

J’ai fumé en alternance entre 16 et 32 
ans. Tabac, herbe, shit, je consommais 

trop régulièrement et partout. En 
conduisant...

En flânant en ville...
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Pourtant, mon enfance a été heureuse, 
mes parents présents, je n’ai été ni battu, 

ni violé par qui que ce soit.

Dès son enfance, ma mère a pris en grippe tous 
les paradis artificiels. À cause d’un père 
alcoolique, fin saoul, il se défoulait sur 

femme et progéniture masculine.

Tiens, p’tit con, 
tu comprendras 

pourquoi !

Mon père, s’il voulait 
garder la femme de sa vie, 

se devait d’être sobre 
comme un chameau.

J’te jure, 
j’ai juste 

un peu 
bu…

Je ne lui ai connu qu’une 
seule exception, mais 
elle fut mémorable.

Enceinte de moi, ma mère a été sensibilisée 
à l’alimentation biologique.

Je suis donc un poulet bio élevé sous la 
mère, avec toutes ses contradictions.… 

et il y en a un paquet !

Pouââââââât !

Mes parents ont tous les 
deux été accros à la nicotine. 
Ils ont réussi à s’en défaire 

tout en tenant un bar, avant 
l’instauration de la loi Évin. 

Par un de mes oncles, j’ai 
appris qu’ils avaient 

ensemble tiré sur un joint, 
mais sans plus. Alors est-ce 
parce qu’ils me connaissent 
comme des parents peuvent 
connaître leur enfant ? Ou 

est-ce du fait de leur 
répulsion ou incompréhension 
sur les drogues ? Le fait est 
qu’ils n’ont jamais accepté 
mes mauvais penchants et 
s’en sont toujours méfiés, 

comme mes proches et 
certainement à raison.

À 14 ans, j’ai grillé ma première cigarette sur le chemin du collège, planqué 
derrière un transformateur d’EDF, pour faire comme les durs et affirmer 

ma différence. Ce qu’on peut être con parfois !

C’est bon ? 
Y’a personne, 

t’es sûr ?
Nan, vas-y, 

fume ! Huumpff... 
Rheu, rheu, 

aaargh !

D’autant plus con, qu’il faut 
l’avouer : la clope, la première 

fois, c’est franchement ignoble !

Quel enfoiré aussi ce cow-boy Malboro 
à nous faire croire que fumer c’est 

être libre, solitaire et rebelle.
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Du fait de l’impétueuse désinvolture de la jeunesse, 
j’ai fumé mon premier buzz à 16 ans. Les effets 

euphorisants, relaxants et le goût du shit m’ont 
tout de suite charmé.

Trooop 
bon.…

À tel point, que j’ai carburé au bang 
fabrication maison pendant une 

bonne partie de mon adolescence. Bouteille 
d’eau 

minérale
Embout de 
marqueur

Stylo coupé 
aux 

extrémités

PQ et savon 
pour colmater

Heureusement pour moi, je n’ai pas 
continué à consommer ainsi. Mais la 

spirale infernale était déjà 
enclenchée.

Bon, je finis cette 
boulette et promis, 

demain, j’arrête ! 
Juré !

À 32 ans, les sevrages ont été aussi 
nombreux que les rechutes. Le comble 
est qu’en fumant, je n’ai qu’une envie, 

celle d’arrêter.

Une fois la fumette stoppée, ma 
plus grande hantise est de 

replonger dans ses méandres... 
Paradoxe à la limite de l’absurde.

Haaan, Naaan, 
laissez-moiii !

Bref, mon problème 
existentiel, aussi 

futile soit-il, est :

J’ai cette désagréable sensation d’être 
pieds et poings liés à l’herbe, considérée 

comme drogue douce. Prisonnier d’une 
dépendance que je subis depuis une 

quinzaine d’années, parsemées 
d’espoirs, de réussites et 

de culpabilité à chaque 
nouvelle rechute.

Actuellement, j’en suis à mon 
énième tentative avec cette 

hantise perpétuelle de 
replonger à n’importe quel 
moment : au bout d’un jour, 
d’un mois ou d’un an et demi, 

mon dernier record.

Fumer ou ne pas fumer ?
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Au cours de ces nombreuses tentatives 
de sevrage, j’ai pu essayer différentes 

méthodes :

De l’homéopathie à l’acupuncture...

Aux patchs à la nicotine... Et toujours des hectolitres d’eau 
pour drainer au maximum mon 

organisme intoxiqué.

Seulement, je comptais un peu trop 
sur ces béquilles de substitution. À 

la moindre fluctuation 
émotionnelle, tristesse ou 

euphorie, je replongeais aussitôt.

Rhaaa, 
bordel !

J’ai tenté d’acheter ma volonté en m’offrant des cadeaux pour me 
féliciter et m’encourager à persévérer dans l’abstinence, mais je me 

suis offert tellement de choses que j’ai presque plus dépensé en 
présents qu’en tabac et herbe réunis.

Tiens Fabien, 
cadeau !

Oooh merci 
Fabien, ‘fallait 

pas !

Du genre obstiné, je suis même 
allé faire un tour du côté du 

symbolique, technique 
reconnue par certains 

spécialistes du sevrage.

Rheu, 
rheu !

Affirmatif !

J’ai alors envoyé tabac et herbe accompagnés d’un 
joli timbre à :

Serge Gainsbourg 
06666 l’Au-delà

Où il est, ça lui fera certainement moins de mal.
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Précédemment, j’avais réussi à tenir un an et 
demi jusqu’à ce qu’une envie fulgurante de 
fumer me reprenne. Une séance surréaliste 

chez une kinésiologue incompétente 
(pléonasme ?) a accéléré la rechute.

Tiens, ton 
corps me dit 
qu’il réagit 

bien au 
tabac ! 

Ah ouais ? 
Coooool !

J’avais trouvé la parfaite excuse pour 
reprendre en toute sérénité. Aurélie, 

ma compagne de l’époque, 
appréhendait déjà alors que je niais le 

risque pourtant bien réel.
Fais gaffe Fabien, 
parti comme tu es, 
tu vas reprendre 

le pétard !

Mais nooon, 
t’inquiète, je 

gère !

Finalement, ce qui devait arriver, 
arriva. La reprise du pétard suivit de 

très près celle de la clope.

‘Tain, Fabien, 
t’avais dit que 

tu gérais !

Mais nooon, 
t’inquiète, 

j’arrête quand 
je veux !

À raison d’une bonne vingtaine de joints par 
jour, ma faculté à être présent s’est 

rapidement détériorée. Ces excès quotidiens 
ont tendance à me faire dérailler. Ma volonté, 
ma capacité de concentration et mes facultés 

se réduisent comme peau de chagrin !

Là, en toute 
objectivité, 
je ne gère 

plus rien du 
tout !

Certaines personnes ont la chance pouvoir fumer occasionnellement. Je 
n’en fais définitivement pas partie. Une fois la machine infernale 

activée, un autre Fabien fait son apparition.

Super ganja man !!!

De grosses tares enfouies 
ressortent sans crier gare. Comme 

révélées et décomplexées par le 
trop-plein de fumée. Je deviens 
encore plus égocentrique qu’en 

réalisant cette BD.

Salut, je suis 
le nombril de 
Fabien et en 

plus je parle !

Ma faculté a être insupportable atteint son 
paroxysme. Malgré moi, je me transforme en roi des 

casse-couilles.

C’est chiant, 
hein ? C’est 

chiant, hein ?

Étrangement, alors que 
l’herbe serait censée me 

détendre, je me ronge les 
ongles jusqu’au sang.
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Dans ces périodes, ma philosophie de vie se 
résume à : pourquoi faire aujourd’hui ce 

que je peux remettre à demain ? Sauf 
évidemment fumer de gros buzz !

Oh ben tiens, il a 
poussé tout seul 

celui-là !

Le syndrome de la grosse feignasse :

Bon, Fabien, il y a la table à 
débarrasser, la vaisselle à 

faire, les enfants à 
coucher, avant de...

Euh, ouais, 
attends...

Minute...

Chuis super 
occupé, là !

Fumer devient une priorité. 
Mon état second permanent 

rend le peu de tâches 
ménagères quotidiennes que 

j’entreprends moins 
monotones. J’ai l’illusion 

d’échapper à une routine qui 
m’a toujours effrayée, sans 
pour autant être adepte de 
sensations fortes. Aurélie, 
excédée par mes penchants, 
se retrouve avec une charge 

mentale importante et la 
sensation de vivre avec un 

fantôme défoncé du matin au 
soir, Voir avec un cinquième 
enfant. Couplé avec cette 
désagréable sensation de 

devenir vicieusement et 
sournoisement mère 

célibataire.

Tel un toxico, je suis capable de voler... De manipuler grossièrement un quidam...

Et de ramper lamentablement aux pieds de la première 
personne susceptible de me dépanner d’une micro-boulette.

Allé, s’te plait, juste de quoi 
me faire un petit joint, 

j’t’en priiiie !

Et cerise sur le space-cake, comme je n’ai jamais 
pu cultiver mon herbe, je dilapide l’argent du 

foyer en déplacements pour chercher et acheter 
de quoi fumer.
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C’est ce qui s’appelle faire partir 
son argent en fumée…

D’ailleurs dans ces phases, TOUT part 
en fumée.

Argent

Amis

Travail

Famille

Énergie

Persévérance

Inconsciemment et 
systématiquement, je m’affuble de 
la parfaite panoplie caricaturale 

du fumeur de pétard. En partie pour 
m’affirmer en tant que tel et pour 
être plus facilement repérable par 

mes pairs.

Plusieurs drogues 
diverses et variées 

ont visité mon 
organisme : alcool 

en tout genre, 
cocaïne, LSD, 
champignons 

hallucinogènes, 
speed…. Aucune ne 

m’a aspiré dans 
une consommation 
aussi excessive et, 

heureusement 
pour moi, aucune 
n’a monopolisé 

autant mon  
attention que le 

cannabis.

La prise de conscience et les regrets 
de ce que j’ai pu faire, être ou dire, 

m’assomment de remords dès le début 
du sevrage. C’est loin d’être une 

partie de plaisir.

Pour en plus, à chaque fois, me retrouver sans 
un sou en poche lorsque je décide d’arrêter.

Il était temps, 
y’a plus rien !

Je m’arrange toujours 
pour commencer ma 

désintoxication lorsque 
c’est le plus difficile, une 
sorte d’autoflagellation. 

Les éléments 
déclencheurs sont les 
finances dans un état 

déplorable et mes 
poumons encrassés. Ma 

béquille artificielle 
disparue, je me retrouve 
soudainement boiteux de 

la vie.
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Je me suis toujours promis d’arrêter de fumer avant mes 40 ans. 
Le compte à rebours a commencé depuis un bon bout de temps et 

face à la difficulté, je préfère anticiper un minimum.

Asthmatique, j’ai miraculeusement découvert les 
bienfaits de la ventoline en même temps que les 

pétards. J’ai pu aspirer des bouffées du 
bronchodilatateur et continuer à fumer en toute 

quiétude, même en pleine crise d’asthme !

Cette facette autodestructrice s’est transformée en instinct de survie lors de mon dernier test pneumologique. 
J’espérais secrètement, histoire de m’effrayer et de trouver une motivation digne de ce nom, que le spécialiste trouve 

une tâche suspecte sur ma radiographie. Par chance, aucune ombre au tableau n’a été décelée. En revanche, ma 
capacité respiratoire a chuté de moitié. À 30 ans passés, ce n’est pas anodin. C’était exactement le léger électrochoc 

qu’il me fallait pour me motiver à arrêter de nouveau.
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Plein de bonne volonté et décidé à suivre une thérapie plus sérieuse que 
les précédentes, j’ai pris rendez-vous dans un centre de traitement des 
dépendances et d’addictologie de mon département. Il me fallait tenter 

une nouvelle approche à mon problème.

Je m’y rendais avec un complexe d’infériorité comparé 
aux vrais toxicos, moi, ridicule fumeur de pétards. 

J’appréhendais l’incompréhension du personnel médical 
face à une difficulté sans doute mineure à leurs yeux.

Moi, c’est 
pour 

l’héro, et 
vous ?

Heuuu,  
cannabis ?

L’alcool 
pour moi !

Au premier rendez-vous, j’ai été reçu par un infirmier au look de 
prof de sport en vacances. Après m’avoir posé quelques 

questions conventionnelles, il s’est principalement attardé 
sur son propre cas, ce dont je me fichais éperdument.

Perso, j’ai arrêté la 
cigarette, y’a 15 ans. J’en ai 
profité pour reprendre le 

foot et franchement 
aucun problème !

Connaaaaard....

Le second entretien fut avec un 
addictologue. Il transpirait le désintérêt 

pour son travail. Ou bien, je l’ennuyais 
profondément. Sa seule proposition a été :

Il vous faudrait 
des anxiolytiques.

Rhaaa...

La dernière entrevue acheva tout 
espoir de trouver une once d’aide 
face à une psychologue stagiaire 
de plus dix ans plus jeune que moi.

La prochaine fois, 
vous réfléchirez à 
un thème que vous 

souhaiterez 
aborder.

Au secours...

Concluant au final que je me 
débrouillerai bien mieux tout seul, 

j’ai tout envoyé promener.

J’avoue avoir été 
beaucoup plus 

courtois et lâche, 
mais l’idée est là !
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Il faut avouer que j’avais pris peur à 
l’idée de me retrouver insuffisant 

respiratoire à 50 ans.

Han, 
han !

Pour mon évolution personnelle, les années fumettes équivalent à 
la case prison du jeu de l’oie : ma dépendance dicte mes choix...

... Oriente mes actes, avant même 
compagne, enfants, famille et 

amis.

Pour avoir essayé maintes fois d’arrêter de fumer, j’ai eu 
invariablement la sensation de me retrouver sur la case 

« départ » et devoir de nouveau reconstruire mes fondations.

Encooore...

Le défi est qu’après chaque rechute, je fume de plus 
belle. Il me faut encore plus de courage, de volonté et 

plusieurs tentatives pour oser 
entamer un nouveau sevrage.

Raté ! Raté ! Raté ! Raté !
Raté !

Et finalement oser me lancer dans le vide tant 
l’abstinence de cannabis m’amène en territoire 

inconnu et déstabilisant.

Réussiiiiiii !

Pour la première fois de 
mon existence, je l’ai 
fait pour moi et non 

pour d’autres 
personnes. Marre 

d’être dépendant d’un 
produit, plein le dos de 
stagner humainement, 

ras les poumons 
d’altérer ma capacité 

respiratoire. Désormais, 
je dois apprendre à 

m’aimer sans artifice. 
Facile à dire...

À cette époque, j’étais persuadé que 
fumer me servait d’armure dans mes 

relations sociales, protéger ainsi des 
autres et de mes propres peurs.
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Une fois ma béquille retirée, j’ai eu la 
désagréable sensation d’être nu, sans défense et 

complètement démuni.

Un instinct de survie s’est développé pour me protéger de toute 
tentation : le Fabien habituellement sociable se transforme en 

vieil ours des cavernes. Tout contact avec autrui devient 
difficile à vivre. Je préfère alors m’isoler du reste du monde.

J’Veux pas bouger !

J’veux voir 
personne !

Grumpf !

Dès la première semaine d’abstinence, Les idées sombres 
envahissent mes pensées, tel un constant déluge lugubre 

dans mon cerveau.

S’ensuit rapidement une déprimante 
tendance à me sentir comme une 

pauvre petite merde insignifiante.

Oh tiens, mon 
frère jumeau.

M
or

al

Temporalité

Pendant les trois mois du sevrage, je me mets à pleurer pour un oui 
ou pour un non. À cette hypersensibilité s’ajoute une susceptibilité à 

fleur de peau que je ne peux absolument pas maîtriser.

D’abord Vic Chesnutt qui s’en va, 
ensuite Mano Solo, puis Lhasa... La vie 

est trop pas juste ! Bouhouhou !

Et comme à chaque fois, mes premières nuits sont 
agitées et humides. Au réveil, j’essore mon oreiller 

d’où se dégage une désagréable odeur de 
transpiration nauséabonde.
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Mon insouciance artificielle laisse place 
aux regrets de la lucidité. Je prends 

brutalement conscience de la portée de 
mes actes.

Bon sang, mais 
qu’est-ce que j’ai 

fait ?

Chose étrange : j’arrête instantanément 
de me ronger les ongles.

Comme si mon être 
tout entier se 

détendait enfin, 
soulagé.

Doucement, mais sûrement, je me 
reconstruis pour retrouver ma 

personnalité sans illusion cannabique.

J’en profite pour faire le ménage 
dans ma tête, au sens propre comme 

au sens figuré.

Humm, 
étrange...

Du jour au lendemain, je deviens une vraie petite fée du logis..

Il est doué pour 

ça, ça c’est vrai !

Astiquer

Balayer

Cuisiner

Aspirer

Nettoyer

Dans les premiers temps, mon entourage 
se doit de subir mes sautes d’humeur 

incessantes.

La 
feeeeeerme !!!

Dis papa, 
est-ce que 

je p... ?

Heureusement pour notre équilibre familial, ces colères ne sont que 
passagères et mon humeur finit par s’équilibrer progressivement.
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Un repli sur soi est indispensable. Il permet de se préserver des 
tentations extérieures, de se tenir au chaud et de se recentrer.

Mais il fait souvent froid durant ces trois longs mois, semblables à un hiver.

Le sevrage est libérateur, mais il faut toujours un temps d’adaptation 
pour savourer cette nouvelle indépendance.
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De mes nombreuses tentatives de 
sevrage, j’ai pu constater des 

déroulements similaires : j’alterne des 
moments de plénitude à la limite du 

vide intersidéral.

Des phases d’extrêmes tensions 
intérieures où je pourrais littéralement 
mordre tout ce qui m’entoure. Surtout si 

ça crie, bouge ou gratte.

D’autres épisodes où une mélancolie 
aussi longue qu’intense va prendre le 
dessus et m’anéantir au plus profond 

de mon âme, sans pouvoir y faire 
quoique ce soit.

Généralement, je sue par 
tous les pores de ma peau 

le trop-plein de THC. Le 
drainage se fait 
naturellement.

Une lancinante déprime 
s’empare de tout mon être, 

couplée avec une incapacité 
totale à savoir que faire de 

ma vie. Mes projets, mes 
envies s’en sont allés avec 

les pétards.

Pour couronner le tout, 
des idées suicidaires me 

hantent. Je traîne cette 
désagréable sensation de 

me retrouver dans un 
schéma qui se répète à 

l’infini auquel je ne peux 
échapper.

Ces différents stades sont 
incontournables et 

similaires à chaque épisode 
de désintoxication. Une fois 
passé les 3 mois délicats, la 

fierté, la joie de vivre 
prennent le dessus et 

j’entrevois la direction à 
suivre.

HooOOoommm

Ne me 
faites pas 

suer !
Snif, 
snif !

Chaud !

Froid !

Je ne SUIS 
rien.…

Je ne vaux 
rien.…

Enfin 
liiiiiiibre !!!
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Je deviens alors  « adulte et 
responsable », même si l’expression 

semble étrange. Je quitte sans regret 
mon côté jeune chien fou.

Hé ? T’as 
du shit ?

T’as pas 
du shit ?

T’as 
pas du 
shit ?

D’la 
beuh ?

Chichon ?

Allé, quoi...

Ganja ?
Buzz ?

Une p’tite 
boulette à 
dépanner ?

Un p’tit 
joint ?

Comme si soudainement, je terminais ma 
longue crise d’adolescence. « Pas trop 

tôt » penseront certains.

Je me sens enfin à ma place, présent 
dans ma tête et dans mes claquettes.

Bien qu’il me reste encore de nombreuses 
pièces à placer, j’assemble pas à pas le 

puzzle de Fabien et entrevois la 
personne que je suis censé être.

Ho hisse !

À force d’introspection, j’ai appris patiemment à tempérer les deux extrêmes 
qui m’embrouillaient l’esprit :

Le premier, principalement sous 
l’influence du cannabis, me 

transformait en un mister Hyde, à 
tendance hyper active, incapable de 

terminer ce qu’il entreprend.

Le second, en période de sevrage, 
développait un docteur Jekyll 
indécis, dépressif, mou et sans 

aucune confiance en lui et en ce 
qu’il ose réaliser.

Un des plus gros avantages d’avoir arrêté 
de fumer est de ne plus m’imaginer 

révolutionner le monde de l’art.

Houuuu, je 
sens le génie 

monter en 
moi !

Incroyable !

Et ne plus avoir à assumer la déception 
clairvoyante, une fois sobre, de la merditude 

précédemment créée.

Sobre et Contrairement 
à mes appréhensions (à 

l’opposé du mythe de 
l’artiste maudit 

trouvant sa principale 
source d’inspiration 

dans la consommation 
de drogues), j’ai acquis 

une capacité de 
création jamais égalée 

auparavant. Sans y 
poser de jugement de 
valeur, j’ai gagné une 

régularité, une 
persévérance dans ma 

production artistique et 
une notion moins 

erronée de sa qualité. Et 
c’est sacrément 

précieux !

Là !

Rhaaa... C’est 
définitivement 

mauvais !
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Afin d’être sûr de l’évolution de mon état général, la personne la mieux placée pour en juger était celle qui 
partageait, à l’époque, ma vie au quotidien. Elle a supporté, souvent difficilement, mes frasques addictives.

Qu’est-ce qui a 
changé d’après toi ?

Alors d’abord, tu es moins énervé et énervant, tu dépenses 
moins d’argent inutilement et de manière impulsive. La maison 

est mieux entretenue, trop parfois. Tu ne perds plus ton 
temps à chercher de quoi fumer et pour finir, tu es moins 

fatiguant ou omniprésent dans tes conversations, 
plus stable dans tes 
humeurs et nettement 
plus présent auprès de 

nous tous !

Perçois-tu des points 
négatifs dans tout ça, par 

hasard ?

Oh, tu dois certainement être un 
peu moins sociable qu’auparavant, 
mais en même temps, ça va de soi. Ce 

n’est pas vraiment une 
catastrophe. On fait avec sans 

soucis !

Ah, si ! Un autre avantage : ta libido 
excessive de fumeur de pétard s’est 
calmée. Tu me sautes heureusement 

moins souvent dessus.

Hum, oups, c’est 
pas franchement 

glorieux !

Durant la création de cette BD (Année 2011), je n’ai 
tiré ni sur un joint ni sur une clope depuis un an et 

demi. Ma capacité respiratoire s’est améliorée par la 
même occasion.

YES !

Lorsque la pression est trop forte, je m’autorise quelques 
gorgées de bières de manière très occasionnelle. Substance que 
j’arrive à maîtriser contrairement au cannabis. En tout cas, je 

fais tout pour éviter de devoir en faire un jour une BD !

L’alcool, 

oui ! Le 

pétard, 
non !
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Donc voilà, j’ai finalement réussi à franchir un cap 
après maintes et maintes tentatives qui me 

rapprochaient sûrement de mon objectif principal. 
En partie grâce à la réalisation de cet ouvrage 

autobiographique et aux nombreux soutiens de mes 
proches. Depuis cette décision d’arrêter de fumer, 

même si le sevrage a été douloureux, je me sens 
beaucoup plus léger sans le poids de la dépendance 

et curieusement, plus à même d’affronter les 
incessants hauts et bas de l’existence.

Je pourrais presque fanfaronner 
et affirmer que la dépendance est 

désormais derrière moi. Mais ne 
fais pas le malin, Fabien, parce 

qu’on ne sait jamais, reste vigilant 
avant tout !

L’expérience m’a appris que 
c’est toujours lorsque je me 

crois le plus fort, 
qu’insidieusement mes mauvais 

penchants refont surface.

J’ai, sans doute à vie, le cul entre 
deux chaises. En équilibre avec 

l’obligation d’être constamment 
sur le qui-vive, au risque de 
replonger à n’importe quel 

moment : Une soirée trop arrosée à 
l’euphorie galopante ou une 

déprime tenace à la dépression 
grandissante. Vu tout ce que j’ai 

entrepris, force est de constater 
que craquer de nouveau serait 

fort dommageable.

Même si je préfère ne pas y croire, je 
dois de tenir compte du dicton un 

tant soit peu défaitiste : « Fumeur 
un jour, fumeur toujours ».

Pour tenir sur le long terme, il faudra que je me 
méfie comme de la peste des euphories explosives 

et des tristesses intenses, dont la vie est 
jonchée. Et surtout ne pas me bercer d’illusions : 

je ne pourrais jamais être plus fort que le 
cannabis ! Condamner à ne plus jamais tirer sur 

un joint, même - et surtout - festif, sinon je 
perdrais de nouveau le contrôle. Après m’être 

fait berner maintes fois de la sorte, j’ai fini par 
comprendre que je ne pourrais définitivement 

jamais avoir le dessus sur le produit.
C’est décidé, on ne m’y reprendra plus, j’ai dit !
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POST-SCRIPTUM

Forcément, depuis 2011, j’ai beau avoir juré de ne jamais replonger, les rechutes ont été encore légion. 
Avec généralement de lourdes conséquences. La plus importante a été la séparation avec Aurélie, après 
17 ans de vie commune. Évidemment, mon addiction n’en a pas été la seule responsable, mais elle en fut une 
des raisons indiscutables.

La fin de notre relation m’a complètement fait perdre les pédales. J’ai touché plus bas que terre. Pour 
tenter de remonter la pente, de ne plus évoluer dans des sphères relationnelles toxiques que 
j’alimentais, j’ai choisi, dans la douleur, de m’éloigner géographiquement de mes enfants, de mes amis, du 
Sud-ouest adoptif et retourner dans ma terre bretonne natale. Le temps a été long, très long, pour les 
accueillir dans un endroit serein tant sur le plan financier, matériel que psychologique.

Entre-temps, en 2017, un professionnel m’a diagnostiqué un trouble bipolaire. Depuis, je suis suivi 
régulièrement par un psychiatre (tous les deux mois), une psychologue (tous les mois) et un infirmier 
addictologue. J’ingurgite quotidiennement un régulateur d’humeur et des anxiolytiques. Les rechutes 
n’ont pas forcément été stoppées pour autant. Le combat reste perpétuellement d’actualité et demande 
encore une vigilance de tout instant.

Janvier 2023 a été la date de mon dernier sevrage. À ce jour, je tiens bon et j’observe des changements 
positifs dans mon comportement vis-à-vis du produit. Au cours d’un rendez-vous avec l’infirmier 
addictologue, je lui ai appris que j’avais créé une petite bande dessinée sur mon addiction. Curieux, il m’a 
demandé de la lui faire parvenir, ce que j’ai fait. Seulement, 12 ans étaient passés entre sa création et ma 
relecture impitoyable. Je lui ai trouvé des tas de défauts, d’erreurs, des raccourcis honteux et surtout, 
j’avais l’impression de trahir Sarah, ma nouvelle compagne. Elle m’a accompagné contre vents et marées 
tout en connaissant mes problèmes psychiatriques et parfois en s’oubliant elle-même : le dur labeur de 
conjoint aidant. Cependant, c’est elle qui m’a poussé à l’envoyer tel quel car j’étais parti bille en tête 
pour tout reprendre en y intégrant cette pathologie que je ne soupçonnais pas à l’époque.

Au rendez-vous suivant, Yvan, l’infirmier, m’a félicité pour ce témoignage illustré. Il m’a encouragé à la 
soumettre à une association de préventions des addictions nationales. Ce que je compte faire après ces  
quelques pinaillages. Adviendra ce qu’il adviendra.

Vous venez donc de lire la version légèrement mise à jour de cette BD. Je n’y ai modifié que du texte, en 
levant les yeux au ciel devant des dessins aux mains inversées, aux traits occasionnellement manquants 
ou débordants, aux couleurs numériques pas maîtrisées et à certaines redondances. Malgré tout, j’en ai 
tiré un certain plaisir à la sortir des placards poussiéreux dans l’espoir de lui donner une seconde chance.

Parallèlement à mes nombreux autres projets/envies et ma vie de ce que j’aime appeler d’artiste au foyer, 
je garde en tête de réaliser une nouvelle bande dessinée autobiographique qui englobera les troubles 
bipolaires et l’addiction. J’espère un jour avoir le plaisir de vous la présenter.

Je vous remercie chaleureusement du temps que vous m’avez accordé.

Fabien Trarieux, le jeudi 21 septembre 2023.
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Remerciements
(Presque plus long que cette courte bande dessinée !)

À mes parents et leur soutien indéfectible, même s’ils ont dû plusieurs fois lever les yeux au ciel d’incompréhension 
et de lassitude.

À mes enfants qui contre tornades et raz de marée m’aiment malgré tout, de manière indéfectible. Je vous aime mes 
loulous, de tout mon cœur. 

À Sarah, Amour de ma vie, pour sa patience, son écoute, ses conseils toujours sages et constructifs, même si je ne les 
écoute pas forcément toujours…

À Magalie, ses multiples soutiens quand j’étais au fond du trou et de son amitié précieuse.

À Matthieu et Élodie, toujours présents, quel que fut mon état, pour leurs bras ouverts, sans jugement.

À Christelle et Serge et leur générosité sans nom qui me laisse encore bouche bée.

À Nirina, thérapeute formidable qui m’accueille depuis maintenant deux ans et me permet d’avancer à grands pas.

Au psychiatre qui a diagnostiqué mon trouble bipolaire. Je m’en serais bien passé, mais il m’a permis de comprendre une 
multitude de choses.

À Nicole, pour avoir été la première à me soupçonner maniaco-dépressif.

À tous·tes celles et ceux qui ont accepté de me dépanner de boulettes et de têtes d’herbe : vous n’étiez pas censé·e·s 
savoir que vous m’offriez du poison, mais un grand merci pour votre sens du partage. Et sincèrement désolé de vous 
avoir harcelé·e·s parfois ;)

À tous les CSAPA, notamment « Douar Nevez » et surtout à Yvan pour nos échanges constructifs, pour votre travail, 
votre patience, votre écoute et votre dévouement. Ce remerciement est aussi valable pour la structure que 
j’égratigne dans cet ouvrage.

Et tout même, UN GRAND merci à Aurélie, d’avoir eu le courage de me supporter toutes ces années sans connaître le 
mal qui me rongeait et de s’être occupée de nos enfants alors que je n’en étais souvent plus capable.




