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Avant-Propos

Par John Dicey,
Directeur général Monde & Thérapeute Senior
La Méthode simple d’Allen Carr


Pendant près de trente ans, Allen Carr a fumé entre 60 et 100 cigarettes par jour. Pour arrêter, il a essayé presque toutes les méthodes conventionnelles (à l’exception de l’acupuncture) – sans succès. Il a même renoncé à tenter d’arrêter, croyant à l’adage « fumeur un jour, fumeur toujours ». Puis, il a fait une découverte qui l’a incité à essayer à nouveau :

« Je suis passé en une nuit de 100 cigarettes par jour à zéro – sans accès de mauvaise humeur, ni sensation de manque ni dépression. Au contraire, j’ai trouvé la méthode agréable. Je savais que j’étais déjà un non-fumeur, avant même d’avoir éteint ma dernière cigarette, et je n’ai jamais ressenti la moindre envie de fumer depuis. »

Il n’a pas fallu longtemps à Allen Carr pour prendre conscience qu’il avait découvert une méthode permettant à n’importe quel fumeur d’arrêter :


	• FACILEMENT, DE FAÇON IMMÉDIATE ET DÉFINITIVE


	• SANS AVOIR RECOURS À LA VOLONTÉ OU À DES SUBSTITUTS


	• SANS SOUFFRIR DE DÉPRESSION OU DE SYMPTÔMES DE L’ÉTAT DE MANQUE


	• SANS PRENDRE DE POIDS




Après avoir fait jouer le rôle de cobayes à ses proches et amis fumeurs, il a quitté son poste très lucratif d’expert-comptable pour créer un centre dans le but d’aider les autres fumeurs à arrêter. « La Méthode simple » était née, et ce fut une telle réussite qu’il y a maintenant des centres Allen Carr dans plus de 150 villes, à travers 50 pays dans le monde. Les best-sellers qui transmettent sa méthode sont désormais traduits en plus de 38 langues, et leur nombre s’accroît chaque année.

Allen Carr a été invité à la 10e Conférence mondiale sur le Tabac et la Santé, organisée en 1998 à Pékin, un honneur dont le médecin le plus éminent serait fier. Sa méthode et sa réputation n’auraient pu recevoir de meilleure recommandation puisqu’il a été le premier expert n’appartenant pas au monde médical à recevoir une telle invitation. La Méthode simple d’Allen Carr est désormais considérée comme l’autorité de référence à l’échelle mondiale pour l’arrêt du tabac et elle a été appliquée avec succès aux problèmes d’alcool, de poids, à la peur de prendre l’avion, à l’addiction au jeu et à l’ensemble des drogues légales et illégales.

Je suis bien conscient que les revendications d’un tel succès peuvent sembler exagérées, ou même extravagantes. Ce fut en tout cas ma réaction lorsque je les ai entendues la première fois. J’ai eu la chance de me rendre dans le centre Allen Carr de Londres en 1997, même si je l’ai fait sous la contrainte. J’avais accepté à la demande de ma femme, après avoir posé une condition : si je fumais encore en sortant du centre, elle cesserait de me demander d’arrêter pendant au moins 12 mois. Personne n’a été plus surpris que moi, à l’exception de ma femme peut-être, que la Méthode Allen Carr me libère de mon addiction alors que je fumais 80 cigarettes par jour.

Cela m’a tellement inspiré que j’ai harcelé Allen Carr et Robin Hayley (qui est désormais président de La Méthode simple d’Allen Carr) pour qu’ils me laissent participer à leur croisade visant à guérir le monde du tabagisme. J’ai eu la chance de parvenir à les convaincre. Être formé par Allen Carr a été une des expériences les plus enrichissantes de ma vie. Pouvoir le considérer non seulement comme mon coach et mentor, mais aussi comme mon ami, a été un incroyable privilège et un honneur. Grâce à la formation que j’ai reçue d’Allen Carr et de Robin Hayley, j’ai pu traiter plus de 30 000 fumeurs au centre Allen Carr de Londres et je fais partie de l’équipe qui a transmis la méthode d’Allen de Berlin à Bogotá, de la Nouvelle-Zélande à New York, de Sydney à Santiago. Allen m’a confié la tâche de m’assurer que son héritage réalise son plein potentiel, nous avons donc fait évoluer la méthode, passant des vidéos aux DVD, des centres aux applications, des jeux vidéo aux livres audio et aux programmes en ligne, etc. Nous avons encore beaucoup de chemin à parcourir, et ce livre jouera un rôle essentiel.

J’ai l’honneur de pouvoir apporter ma touche éditoriale pour permettre à la méthode d’Allen Carr d’évoluer. Cela nous permet d’aborder des problèmes tels que les cigarettes électroniques qui ont vu le jour ces dernières années, et la consommation de nicotine sous toutes ses formes. S’il vous plaît, accordez-moi votre attention pendant ce court avant-propos – croyez-moi, c’est important, que vous soyez utilisateur de cigarettes électroniques, d’autres produits à base de nicotine ou non. Je vous promets de vous laisser entre les mains expertes d’Allen Carr après cela.


LES CIGARETTES ÉLECTRONIQUES ET AUTRES…

Que vous fumiez des cigarettes, des cigares, la pipe ou que vous vapotiez (des cigarettes électroniques), que vous portiez des patchs, mâchiez du chewing-gum ou inhaliez de la nicotine – quelle que soit la façon dont vous consommez de la nicotine – CE LIVRE VA VOUS LIBÉRER.

Si vous n’avez jamais vapoté ou eu recours à un substitut nicotinique, vous pourriez penser à tort que cette partie du livre ne s’applique pas à votre cas personnel. Ne faites pas cette erreur ! Le reste de ce livre vous permettra d’arrêter de fumer avec une facilité déconcertante – vous n’aurez plus jamais à souffrir de l’addiction à la nicotine. Mais pour éviter de retomber dans le piège de la nicotine à l’avenir, vous devez le comprendre totalement.

Vous êtes en train d’échapper à la torture de l’addiction à la nicotine, et pas seulement au tabagisme. Si vous entretenez l’idée qu’à l’avenir vous pourriez essayer une cigarette électronique juste pour tenter l’expérience, cela vous exposerait à une rechute. C’est d’autant plus important que les cigarettes électroniques font l’objet d’une promotion acharnée dans tous les médias. Une de nos machines marketing les plus puissantes et influentes redouble d’efforts. Sa cible ? Vous et vos enfants ! Une bouffée de cigarette, de cigare, de pipe, un joint avec du tabac ou n’importe quel substitut nicotinique suffisent à vous faire retomber dans le piège. Comprenez pourquoi vous devez éviter toute forme de nicotine et non seulement vous serez libéré pour toujours, mais vous trouverez incroyablement facile d’arrêter et, plus important, de ne pas reprendre.

Voyons comment les cigarettes électroniques ont pu recevoir le soutien d’une grande partie des organisations de lutte antitabac telles que Action on Smoking and Health au Royaume-Uni.

« Des systèmes d’administration de la nicotine moins dangereux » – comme la cigarette électronique – ont été soutenus dans un premier temps par les établissements médicaux et scientifiques. Mais ils ont rapidement pris conscience, à la fin des années 1990 et au début des années 2000, que les substituts nicotiniques ne permettaient pas de faire baisser le taux de tabagisme. L’ironie, c’est que les individus qui ont fait ce constat sont également ceux qui étaient responsables de la conception et de la mise en œuvre des programmes de substituts nicotiniques.

Après l’échec de la politique visant à employer la nicotine pour guérir l’addiction à la nicotine, ils ont conclu que les usagers de la nicotine n’obtenaient pas de dose suffisante ou assez fréquente via les substituts et que les patches ou les chewing-gums à base de nicotine ne délivraient pas la substance de façon assez efficace.

La création de la stratégie de réduction des risques est donc née de l’échec spectaculaire des organismes de lutte contre le tabagisme à aider les fumeurs à arrêter de fumer à l’aide des programmes de substituts nicotiniques qu’ils ont eux-mêmes conçus et soutenus pendant deux décennies. De façon opportune pour l’industrie pharmaceutique et ceux qui ont des intérêts connexes, la réduction des risques n’implique pas nécessairement l’arrêt de consommation de la substance par la personne qui souffre d’une addiction.

Il est vrai que l’idée d’utiliser des systèmes de délivrance de la nicotine moins dangereux et plus propres a semblé séduisante à un grand nombre de gens. On a pensé que si on parvenait à convertir de façon permanente des fumeurs de cigarettes normales à des cigarettes électroniques moins nocives, des dizaines de millions de vies pourraient être sauvées.

Mais même si cette idée de réduction des risques AVAIT fonctionné, La Méthode simple d’Allen Carr aurait encore eu un immense rôle à jouer pour libérer les gens de leur addiction à la nicotine. Ceux qui ne seraient accros qu’aux seules cigarettes électroniques souffriraient encore d’un grand nombre d’effets indésirables graves, affectant leur vie et celle de leur famille.




QUI BÉNÉFICIE DE L’ADDICTION À LA NICOTINE ?

En 2014, une étude commandée par l’organisme Action on Smoking and Health a indiqué que le coût de santé publique du tabagisme était de 3 milliards de dollars par an, dont un coût de services sociaux pour les fumeurs âgés d’environ 1,1 milliard par an. Quant aux revenus fiscaux du Royaume-Uni liés aux taxes perçues sur la vente de tabac, ils s’élevaient à 18 milliards de dollars en 2013 !

Il n’est pas nécessaire d’avoir un diplôme en comptabilité pour comprendre que les bénéfices liés au tabagisme et à l’addiction à la nicotine s’élèvent à 13,5 milliards de dollars par an. Depuis 1990, les recettes fiscales annuelles liées à la consommation de tabac ont doublé. Et elles sont destinées à aller invariablement dans la même direction : vers le haut !




LES ENTREPRISES Y GAGNENT – LES GOUVERNEMENTS Y PERDENT


D’après vous, pourquoi de grandes entreprises internationales telles que Microsoft, Vodafone, IBM, Ford, Total, Esso, Pfizer et BMW, pour n’en citer que quelques-unes, font régulièrement appel aux services de La Méthode simple d’Allen Carr pour aider leurs employés à arrêter de fumer, tandis que le gouvernement, le ministère de la Santé et le Service national de Santé britanniques ne le font pas ?

Dans le monde des affaires, il est universellement admis qu’un employé qui fume coûtera à son employeur 3 000 dollars de plus par an en perte de productivité et en absentéisme pour des raisons de santé.

Ce seul fait rend nos services intéressants en termes de retour sur investissement pour nos entreprises clientes, sans mentionner les avantages d’un personnel plus heureux et en meilleure santé. Nous offrons en général à nos entreprises clientes les mêmes garanties de remboursement qu’à nos clients particuliers. Si leur employé n’a pas arrêté de fumer à la fin du programme, nous remboursons les frais engagés pour l’employé.

En résumé, ces entreprises économisent une fortune en aidant leurs employés à arrêter de fumer.

Un nombre croissant de compagnies d’assurance à travers le monde qui paient pour que leurs assurés se rendent dans nos centres économisent elles aussi une fortune lorsqu’elles font appel à nos services. Le coût du maintien en bonne santé de leurs assurés est considérablement réduit lorsque ceux-ci cessent de fumer.

Cependant, un individu accro à la nicotine qui se libère de son addiction coûte de l’argent au Trésor public en raison de la perte de recettes fiscales sur la durée de sa vie. C’est l’effet opposé qui se produit lorsque l’employé d’une entreprise ou un assuré se libère de son addiction.

Comprenez-vous dans quelle mesure les gouvernements pourraient n’avoir aucune motivation pour aider les fumeurs, les vapoteurs ou n’importe quelle personne accro à la nicotine à échapper à son addiction ? Bien sûr, aucune des sommes mentionnées ne tient compte du fait que les fumeurs meurent de nombreuses années plus tôt que les autres, allégeant ainsi le poids du budget des retraites.

Au tout début du développement du marché des cigarettes électroniques, les fabricants ont assuré aux instances de contrôle du tabagisme et autres parties intéressées que le marché cible des cigarettes électroniques était les fumeurs existants. Le positionnement marketing et le message étant que les cigarettes électroniques étaient une aide à l’arrêt du tabac.

Ce n’est pas tout à fait ainsi que les choses se sont passées. En 2014, il n’y avait toujours aucun contrôle indiquant qui pouvait les vendre, qui pouvait les acheter et comment on pouvait faire de la publicité sur le produit. Nous sommes revenus à l’époque de Mad Men, où on utilise le sexe pour vendre l’esclavage et la dépendance. En fait, en 2014, au Royaume-Uni, une publicité télévisée a montré pour la première fois depuis des décennies un comportement de fumeur – un mannequin séduisant exhalant de la vapeur ressemblant à de la fumée. Les marques qui ont recours à de telles tactiques ciblent à l’évidence tout le monde, et non uniquement les fumeurs. Les créatifs des agences de publicité de Madison Avenue peuvent une fois encore employer l’humour, le sexe et une imagerie chic pour vendre de la dépendance à la nicotine !

Bien sûr, ces publicités visent en premier lieu les jeunes, tout comme les packagings et les arômes. Les cigarettes électroniques sont commercialisées de façon très agressive vis-à-vis des enfants. Les statistiques montrent qu’un nombre croissant d’enfants sont amenés à utiliser des cigarettes électroniques. Une étude de 2014 a confirmé pour la première fois l’augmentation du nombre d’enfants utilisant des cigarettes électroniques, à un âge plus précoce qu’ils ne le feraient avec des cigarettes normales et qu’ils seront plus nombreux à fumer de vraies cigarettes. L’industrie de la nicotine se réjouit, bien sûr. Les gens sont accros plus tôt, ce qui permet de maximiser le revenu généré par chaque usager au cours de sa vie. On peut seulement supposer que le Trésor public réagit de même.

De tout temps, certains jeunes ont essayé de fumer des cigarettes, mais la façon dont les cigarettes électroniques pénètrent insidieusement dans notre vie quotidienne est différente. Cela crée une nouvelle porte d’entrée dans le tabagisme et l’addiction à la nicotine.

Comme on peut acheter des capsules ou du liquide sans nicotine, les jeunes peuvent dire que les cigarettes électroniques qu’ils utilisent n’entraînent pas d’addiction. Qui prouvera le contraire ? Surtout lorsqu’elles ont des arômes tels que chewing-gum, pastèque, barbe à papa, pop-corn ou cheese-cake à la cerise ! Qui est visé d’après vous ? Vos enfants !

Bien sûr, très vite, les capsules sans nicotine sont remplacées par celles qui contiennent de la nicotine.

Et comme si rendre des jeunes de douze ans dépendants à la nicotine ne suffisait pas, nous avons mis en garde pendant des années contre l’éventualité que cela ne soit une porte d’entrée vers le véritable tabagisme pour la plupart des jeunes. Les dernières études ont confirmé nos pires craintes.

Vous pouvez imaginer de quelle façon les jeunes se laissent embobiner. Tout d’abord, la pression qui consiste à passer « au vrai truc » existe déjà, mais plus important : aucune cigarette électronique ne délivrera de la nicotine de façon aussi efficace qu’une cigarette. Tous les toxicomanes chercheront le moyen d’avoir plus de drogue en circulation dans le sang plus vite, et il en va de même avec la nicotine. C’est là que les cigarettes entrent en jeu.

Tout cela pour dire que les choses ne se sont pas passées comme les défenseurs de la réduction des risques auraient pu l’espérer. Mais certains pourront s’insurger contre ce que je viens de dire, affirmant que si une telle politique permet de sauver des dizaines de millions de vies, elle peut valoir la peine.




LA GRANDE QUESTION EST DONC : LES CIGARETTES ÉLECTRONIQUES AIDENT-ELLES LES FUMEURS À ARRÊTER DE FUMER ?

En février 2014, La Méthode simple d’Allen Carr a demandé à une société d’analyse de marché de faire une étude sur 1 000 utilisateurs de cigarettes électroniques au Royaume-Uni. L’objectif était de déterminer leur attitude vis-à-vis des cigarettes électroniques et du tabagisme.

Les résultats étaient fondés sur les habitudes des fumeurs et des utilisateurs de cigarettes électroniques parmi ceux qui avaient été usagers de cigarettes électroniques au Royaume-Uni depuis le 1er janvier 2014.

L’étude a indiqué que 84 % des utilisateurs de cigarettes électroniques continuaient à fumer régulièrement des cigarettes, en plus des cigarettes électroniques. Et c’est là que la politique de réduction des risques échoue. Si les fumeurs continuent de fumer – même seulement quelques cigarettes par jour –, le modèle de réduction des risques destiné à sauver des millions de vies est tout simplement inopérant.

Cependant, si vous êtes parmi les rares consommateurs de cigarettes électroniques ou d’autres substituts nicotiniques qui ont réussi à arrêter de fumer tout en restant dépendants à la nicotine, vous faites partie des exceptions. Pour vous, les avantages de vous libérer totalement de la nicotine demeurent incontestables – après tout, n’est-ce pas pour cela que vous lisez ce livre ? Alors, s’il vous plaît, ne soyez pas offensé lorsque nous affirmons que la grande majorité des utilisateurs de cigarettes électroniques continuent de fumer – car c’est la réalité. Tandis que vous restez accro à la nicotine, vous restez vulnérable au tabagisme et aux risques liés à l’addiction. Vous libérer de l’un comme de l’autre n’a pas de prix.

Une nouvelle génération d’accros à la nicotine a été créée via le phénomène des cigarettes électroniques. Et ce qui est tout aussi dévastateur : des fumeurs qui se seraient autrefois abstenus de fumer lorsqu’ils ne pouvaient le faire, par exemple chez eux, dans la voiture avec des enfants ou chez des non-fumeurs, vont maintenant vapoter. Cela veut dire qu’ils consomment désormais plus de nicotine qu’ils ne l’auraient sans doute fait avant l’existence des cigarettes électroniques ; ils fument lorsqu’ils peuvent le faire et vapotent lorsqu’ils ne le peuvent pas.

De plus, combien d’anciens fumeurs qui cessent de fumer par leur seule volonté se retrouvent entraînés dans la spirale de l’addiction à la nicotine en raison de la disponibilité, du marketing et de la publicité effrénée de la cigarette électronique ?




QUE DOIT-ON EN CONCLURE ?

En résumé, nous sommes en train de créer une nouvelle génération de gens souffrant d’addiction à la nicotine. Les fumeurs existants sont susceptibles d’augmenter leur consommation de nicotine plutôt que de la diminuer (en fumant ET en vapotant). La normalisation nouvelle de l’attitude consistant à fumer se poursuit. De nombreux anciens fumeurs retombent dans l’addiction à la nicotine et le tabagisme. Nous avons peu d’informations sur les effets conjugués du tabagisme et du vapotage à long terme (ou même du vapotage seul), et ceux qui ont des intérêts dans « l’industrie de la nicotine » seront ceux qui détermineront quels sont les effets néfastes de celle-ci (et nous savons comment cela a tourné par le passé).

Il s’agit d’une industrie dont il a été prouvé qu’elle s’était livrée à la fraude à l’échelle mondiale, construite sur des mensonges, la corruption et la suppression de certaines données d’études, ce qui a entraîné la perte de millions de vies. De plus, elle est directement impliquée dans la contrebande mondiale organisée de tabac, le marketing agressif vis-à-vis des enfants dans les pays en voie de développement, et elle prend pour cible les jeunes de façon plus dissimulée dans les autres parties du monde, où le marketing destiné aux enfants est interdit. C’est l’industrie la plus puissante de la planète et cela m’attriste d’admettre qu’elle est en train de gagner « la Guerre de la Nicotine ».

Ni vous ni vos enfants ne voulez être une victime de cette guerre ; c’est pour cela que vous lisez ce livre. Tandis qu’Allen Carr vous guide au fil de son incroyable méthode dans les chapitres suivants, il parle exclusivement de cigarettes, mais, ce faisant, il fait référence à la nicotine sous toutes ses formes.

Continuez de fumer, de vapoter ou de fumer ET de vapoter tandis que vous lirez ce livre ; ne soyez pas tenté de réduire ou de contrôler votre consommation pendant votre lecture. Si vous n’avez pas fumé de cigarettes pendant une longue période, il n’est pas nécessaire de le faire – à la fin du livre, lorsqu’on vous demandera de fumer une dernière cigarette ou cigarette électronique, confirmez simplement mentalement que vous l’avez déjà fait. Dans l’éventualité peu probable où vous auriez vapoté sans fumer pendant une longue période – continuez simplement de vapoter en lisant –, vous pourrez malgré tout établir un lien entre le texte et votre consommation de cigarettes électroniques. S’il vous plaît, assurez-vous de le faire en lisant. Il en va de même si vous utilisez des patchs, des chewing-gums, du tabac à priser ou de la nicotine, sous une forme ou une autre. Lorsque vous en êtes au stade de la dernière cigarette à la fin du livre, fumez simplement votre dernière cigarette électronique ou utilisez le substitut auquel vous êtes habitué.

Il s’agit de la version de La Méthode simple d’Allen Carr la plus récente et la plus avancée. Suivez les instructions d’Allen Carr et non seulement il vous semblera facile d’arrêter, mais de plus vous apprécierez le processus par lequel vous y parviendrez.

Cela peut vous sembler trop beau pour être vrai pour l’instant, mais poursuivez votre lecture. Vous n’avez rien à perdre et absolument tout à gagner. Et à présent, je vous laisse entre de très bonnes mains – celles d’Allen Carr.

	• Vous trouverez des encadrés qui vous permettront de prendre des notes tout au long de votre lecture. Utilisez-les pour mettre par écrit tout ce qui fait écho en vous.



Notes










La Méthode simple d’Allen Carr

Introduction par Allen Carr


En avez-vous assez des soi-disant experts qui vous racontent toutes les choses horribles qui vont vous arriver si vous n’arrêtez pas de fumer ? Ce que vous voulez, c’est une solution à votre problème de tabagisme. Croyez-moi, je compatis.

Je fumais cent cigarettes par jour et cherchais désespérément à arrêter. Je connaissais très bien l’horrible sensation de sentir ma volonté flancher au moment où ma dernière tentative échouait. J’avais une toux permanente, des maux de tête réguliers et des douleurs dans la poitrine. En résumé, je savais que le tabagisme était en train de me tuer, mais je ne parvenais pas à trouver la force d’arrêter.

Puis, quelqu’un m’a dit que je souffrais d’addiction à la nicotine. Jusque-là, j’avais supposé que le fait de fumer était une habitude dont je n’arrivais pas à me débarrasser parce que je ressentais un manque physique ou mental. Je ne m’étais jamais considéré comme une personne souffrant d’une addiction. Mais entendre ces mots a ouvert la porte de la prison qui se trouvait dans mon esprit.

Cette simple étape qui m’a permis de voir que ma situation fâcheuse était comparable à celle d’un héroïnomane. Je ne consommais pas cette drogue pour le plaisir ou comme une béquille, comme je l’avais toujours cru, mais pour soulager la sensation de vide et d’insécurité laissée par la dose précédente.

Jusque-là, j’avais toujours cru qu’en arrêtant de fumer, je me priverais d’un plaisir ou d’une béquille. Je voyais à présent que le « plaisir » était une illusion et qu’il n’était rien de plus que le soulagement partiel de la souffrance provoquée par l’état de manque.

J’ai également compris que mon incapacité à arrêter n’était pas due à un défaut ou à une faiblesse personnels. Elle s’expliquait par le fait que j’étais pris dans un piège dont je cherchais à m’échapper avec cela même qui me retenait prisonnier.

La solution était l’évidence même : tout ce que j’avais à faire, c’était de cesser de prendre la drogue. Ce fut une révélation. J’ai arrêté sur-le-champ, sans avoir recours à la volonté et je n’ai plus jamais ressenti le besoin ou le désir de fumer.

En fait, je suis aussitôt allé voir ma femme et lui ai déclaré : « Je vais guérir le monde du tabagisme. »

J’étais impatient de révéler ma découverte aux fumeurs et de les aider à s’échapper de la prison à leur tour. J’ai créé un centre dans ma maison du sud-ouest de Londres et j’ai très vite dû déménager pour de plus grands locaux. J’ai rapidement pris conscience que je ne parviendrais jamais à aider personnellement les millions de fumeurs malheureux qui voulaient arrêter, j’ai donc publié ma méthode dans un livre, La Méthode simple pour arrêter de fumer, qui est toujours à ce jour un best-seller mondial.

Avec plus de quinze millions d’exemplaires vendus dans le monde et des centres qui traitent des gens dans plus de 50 pays différents, la conclusion est aussi évidente aujourd’hui qu’elle l’était lorsque j’ai cessé de fumer :

LA MÉTHODE SIMPLE EST EFFICACE !


Je l’ai appelée La Méthode simple parce qu’elle permet d’échapper au piège de la nicotine sans effort, de façon simple et définitive. Contrairement aux autres méthodes, elle ne nécessite aucune volonté et il n’est pas nécessaire d’endurer une période de sevrage très pénible. Tout ce que vous avez à faire est de garder l’esprit ouvert et de vous autoriser à voir clair dans le lavage de cerveau qui est à l’origine du piège.

Tout le monde peut arrêter de fumer avec La Méthode simple, comme le prouvent les recommandations personnelles des millions d’ex-fumeurs heureux qui ont contribué à diffuser la Méthode partout dans le monde. Maintenant, vous avez la chance de pouvoir vous joindre à eux. Vous tenez entre vos mains la clé qui va vous permettre de retrouver la liberté. Continuez de lire, continuez de fumer. Et suivez toutes les instructions.

 

ALLEN CARR


COMMENT UTILISER CE LIVRE ?


Ceci est le premier livre interactif d’Allen Carr. À l’aide d’un stylo ou d’un crayon sur les pages du livre prévues à cet effet, vous écrivez votre histoire : Comment avez-vous commencé à fumer ? Quelles sont les raisons qui vous poussent à le faire ? Ainsi, vous admettez vos peurs liées à une vie sans tabac. Guidé par le texte et son format interactif, vous serez amené à reconnaître la vérité sur votre tabagisme. Notez vos croyances, aspirations et idées au fil de votre lecture. Si vous suivez soigneusement les instructions, vous mettrez alors un terme à votre histoire avec la cigarette en arrêtant de fumer. Cela peut être difficile à croire pour l’instant, mais s’il vous plaît, poursuivez votre lecture. J’ai de bonnes nouvelles à vous annoncer.

 

Au fil des ans, nous avons peaufiné et amélioré notre façon d’appliquer La Méthode simple d’Allen Carr.

 

Néanmoins, les principes de base restent les mêmes. Votre Programme Personnel est destinée à vous aider à arrêter de fumer facilement, sans effort et de façon permanente, tandis que vous jouerez un rôle actif en lisant les pages qui suivent.

Dans chaque chapitre, vous trouverez des encadrés interactifs ; en les remplissant, il vous sera plus facile d’ancrer les faits dans votre esprit. À tout moment, vous pouvez vous référer aux résumés situés à la fin de chaque chapitre pour consolider votre compréhension. Lorsque vous parviendrez à la fin du Chapitre 18, « Votre dernière cigarette », vous serez prêt à profiter du reste de votre vie de non-fumeur heureux !

Si vous êtes sceptique, je ne vous en veux pas. Tout ce que je vous demande, c’est de continuer de fumer jusqu’à ce que vous vous sentiez prêt. Vous n’avez rien à perdre et tout à gagner.













  


  1


  Pourquoi fumez-vous ?


  

    

      [image: Description à venir]


    


  

    


    Vous êtes donc fumeur, et vous préféreriez ne pas l’être. Bienvenue au club ! C’est un très grand club. En fait, tous les fumeurs du monde en sont membres. 70 % des fumeurs disent qu’ils préféreraient être non fumeurs ; les autres refusent seulement de l’admettre.


  


    

    Vous l’avez admis, et c’est une excellente nouvelle. Cela veut dire que vous avez fait le premier pas de votre Programme Personnel pour arrêter de fumer. Ce livre vous indiquera la marche à suivre pour le mener à bien facilement.


    Lorsque vous arriverez au terme de ce programme, vous serez immédiatement prêt à profiter du reste de votre vie en tant que non-fumeur. Vous n’aurez pas à endurer une période de sevrage pénible et au lieu de ressentir une sensation de manque, vous éprouverez un merveilleux sentiment de liberté. De plus, vous y parviendrez sans devoir faire appel à votre volonté.


    

      « J’ai repris le contrôle de ma vie – non pas grâce à une campagne d’affichage publicitaire destinée à choquer les consciences, mais grâce à John, le thérapeute de La Méthode simple, à Allen Carr et à moi-même. »


      The Irish Times


    


    Je ne vais pas vous ennuyer en vous disant que le tabagisme est la principale cause de mortalité dans le monde, un fléau auquel le corps médical a essayé de remédier pendant des décennies, sans succès. Vous n’avez pas besoin qu’on vous dise que c’est antisocial, que c’est un facteur de stress qui ruine la concentration, entraîne la culpabilité et le mépris de soi, ni que cela pousse les fumeurs à se mentir à eux-mêmes et aux autres et que cela coûte une fortune. Les fumeurs savent déjà que des millions de gens meurent prématurément chaque année à cause du tabagisme, et pourtant ils continuent de fumer.


    

      POURQUOI ?


    


    Comprendre pourquoi vous fumez est la clé pour devenir non fumeur. Il y a de nombreuses raisons pour lesquelles les gens croient fumer, mais en réalité, une seule explique leur tabagisme. À mesure que vous progresserez dans la lecture de ce livre, toutes vos idées fausses sur les raisons pour lesquelles vous fumez s’envoleront, et vous commencerez à voir la vérité. Ceci est votre Programme Personnel pour devenir un non-fumeur heureux pour le reste de votre vie.


    

      UNE MÉTHODE FACILE,


      SANS SOUFFRANCE,


      DÉFINITIVE


    


    La Méthode simple d’Allen Carr revendique les mêmes choses depuis des décennies et elle est constamment submergée de témoignages de non-fumeurs heureux attestant de la véracité de ces allégations. Vous en trouverez quelques-uns dans ce livre, et lorsque vous serez arrivé à la fin, vous serez prêt à vous joindre à eux.


    

      COMMENT FONCTIONNE LA MÉTHODE ?


      À mesure que vous poursuivrez la lecture de ce livre, vous recevrez une série d’instructions. Pour réussir, vous devrez simplement suivre l’ensemble des instructions. C’est aussi simple que cela. Mais il est essentiel que vous ne passiez pas directement à la fin du livre et que vous n’en sautiez aucune partie. Il n’y a aucun mot magique susceptible de vous guérir : vous devez suivre La Méthode simple dans l’ordre, du début à la fin.


      Dans certaines parties, il vous sera demandé de prendre des notes. Ne vous inquiétez pas, ce n’est pas un examen et les notes sont réduites au minimum. En étant actif et en apportant votre contribution au programme, vous vous assurez de suivre la méthode et faites en sorte qu’elle fonctionne pour vous.


    


    

      PREMIÈRE INSTRUCTION : SUIVEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS


      Certains fumeurs, en prenant connaissance de la première instruction, supposent que le fonctionnement de la méthode repose sur un lavage de cerveau qui les inciterait à penser différemment. C’est en partie vrai : à la fin du livre, vous penserez différemment, mais ce ne sera pas parce que vous aurez subi un lavage de cerveau. C’est le lavage de cerveau qui vous a poussé à fumer en premier lieu et qui vous incite à continuer de le faire. Cette méthode déjoue le lavage de cerveau. En d’autres termes, elle le neutralise.


      Elle y parvient en vous faisant passer par une série d’étapes qui vous aident à discerner avec clarté les illusions qui entretiennent votre tabagisme. Pour réussir votre sevrage, tout ce que vous avez à faire, c’est de suivre ces étapes dans l’ordre en continuant de fumer jusqu’à ce qu’il vous soit demandé d’arrêter.


      Envisagez cela comme la combinaison d’un coffre. Si vous ne connaissez pas la combinaison, le coffre est presque impossible à ouvrir. Si vous connaissez la combinaison mais que vous la composez dans le désordre, ou que vous oubliez un chiffre, le coffre ne s’ouvrira pas. Mais si vous suivez la combinaison dans l’ordre, dans sa totalité, le coffre s’ouvrira facilement.


      

        TROP BEAU POUR ÊTRE VRAI ?


        De nombreux fumeurs trouvent que les allégations de La Méthode simple sont trop belles pour être vraies, surtout lorsqu’ils apprennent qu’ils pourront continuer de fumer tout au long du processus. Ils ne pensent pas qu’il soit possible d’arrêter de fumer sans faire appel à toute leur volonté ni traverser une horrible période de sevrage. Voilà toute l’emprise du tabagisme sur ces fumeurs. Ils considèrent donc ces affirmations avec méfiance. Il y a forcément un piège, non ?


        Soyez rassurés, il n’y a aucun piège. Il y a une raison très simple pour laquelle La Méthode simple d’Allen Carr est devenue un succès mondial !


        

          CETTE MÉTHODE EST EFFICACE


        


        En fait, c’est le tabagisme qui vous a pris au piège. Sans en avoir conscience, tous les fumeurs sont victimes de l’abus de confiance le plus ingénieux qui soit. Nous ne parlons pas de la ruse dont fait preuve l’industrie du tabac pour vendre son produit mortel dans le monde entier. Nous parlons du tour que vous joue la nicotine, qui entretient votre tabagisme.


        

          LE PIÈGE DE LA NICOTINE


        


        Pour pouvoir arrêter, vous devez comprendre pourquoi vous fumez. Tout d’abord, examinons ce que vous croyez être les raisons pour lesquelles vous fumez.


        

          « Il est remarquable qu’Allen Carr, qui de son propre aveu n’est pas un professionnel des changements de comportement, ait réussi là où d’innombrables psychologues et psychiatres bardés de diplômes ont échoué, en élaborant une méthode simple et efficace pour arrêter de fumer. »
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