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 INTRODUCTION


 J'ai  arrêté  de  fumer  en  août  1988  et  n'ai  jamais  cessé  d'être



 reconnaissante  à  Allen  Carr.  Sans  lui,  non  seulement  je  n'aurais



 jamais  écrit  ces  mots,  mais  je  ne  serais  très  probablement  plus



 là.  MERCI  ALLEN  !  En  2003,  on  m'a  confié  la  traduction  de  La



 Méthode  simple  pour  arrêter  de  fumer  en  Italie  où,  comme



 dans  beaucoup  d'autres  pays,  il  est  resté  au  rang  de  best-seller



 pendant  de  nombreuses  années.



 Aider  Allen  à  appliquer  une  touche  vénusienne  à  sa  méthode



 et  l'adapter  aux  femmes  a  été  une  des  démarches  les  plus



 motivantes,  agréables  et  libératrices  de  ma  vie.  Même  si  le  livre



 original  d'Allen  Carr  est  tout  aussi  efficace  pour  les  femmes



 qu'il  l'est  pour  les  hommes,  les  femmes  ont  une  perception



 différente  des  nombreux  problèmes  liés  au  tabagisme.  Les



 femmes  qui  veulent  arrêter  de  fumer  sont  confrontées  à  des



 difficultés  particulières,  comme  celles  qui  émanent  des  liens



 entre  cigarettes  et  mode,  style,  sexualité,  séduction,  soulagement



 du  stress  et  contrôle  du  poids.  Dans  Enfin  libre  !,  tous  les  aspects



 du  tabagisme  sont  abordés  sous  l'angle  féminin,  apportant



 des  réponses  aux  questions  et  préoccupations  spécifiquement


 féminines.


 Il  est  naturel  que  vous  soyez  nerveuse  et  sceptique  à  ce  stade


 –


 je  me  souviens  d'avoir  moi  aussi  ressenti  cela  avant  d'arrêter



 de  fumer  –  mais  lisez  ce  livre  avec  un  esprit  ouvert.  Nous  n'avons



 que  de  bonnes  nouvelles  pour  vous  !



 Francesca  Cesati,



 La  méthode  Allen  Carr,  Équipe  internationale  de  thérapeutes
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 CHAPITRE  1



 Remettez  en  question



 tout  ce  qu'on  vous  a  dit



 Ce  que  les  femmes  ont  accompli  au  cours  du  dernier



 siècle  est  remarquable.  Elles  ont  révolutionné  leur  rôle



 dans  la  société  :  d'asservies,  elles  sont  devenues  des



 femmes  de  pouvoir  dans  les  affaires,  la  politique  et


 l'Église.


 Une  situation  préjudiciable  qui  n'était  fondée  sur



 aucune  logique  a  été  corrigée,  contestée  et  modifiée.



 Demandez-vous  comment  cette  révolution  féminine  a  été  pro-



voquée.  Examinez  ses  pionnières  :  des  femmes  courageuses



 qui  ont  osé  contester  les  perceptions  et



 les  règles  en  vogue.



 Si  toutes  les  femmes  avaient  eu



 la  même  mentalité  que  ces  cou-



rageuses  pionnières,  il  n'aurait



 sans  doute  pas  fallu  cent  ans  pour



 parvenir  à  la  situation  où  nous



 sommes  à  l'heure  actuelle.



 Mais  pour  chaque  pionnière  qui



 refuse  d'accepter  le  statu  quo,



 beaucoup  d'autres  :


 •


 sont  d'accord  sur  le  principe  mais



 ont  peur  d'agir,


 •


 mettent  la  tête  dans  le  sable  et



 acceptent  la  situation  telle  qu'elle


 est.


 LAVAGE  DE  CERVEAU



 Effet  d'un  changement



 radical  sur  les  idées  et  les



 croyances  d'une  personne.



 Le  lavage  de  cerveau



 s'applique  à  presque  tous



 les  domaines  de  notre



 vie.  Nous  n'allons  nous



 intéresser  qu'à  deux



 aspects  :  le  lavage  de



 cerveau  lié  au  tabagisme



 et  à  la  différence  entre  les



 hommes  et  les  femmes.
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 Il  en  va  de  même  pour  les  deux  sexes.



 Et  cela  s'applique  aussi  au


 tabagisme.


 Nous  savons  tous  que  fumer  est



 répugnant  et  infect  et  que  cela



 nuit  à  notre  santé  et  à  notre



 situation  financière.



 Toutes  celles  qui  ont  ce  livre  entre



 les  mains  veulent  accomplir  la  même



 chose  :  éteindre  leur  dernière  cigarette



 et  ne  plus  jamais  fumer.



 Alors,  pourquoi  ne  l'avez-vous  pas  déjà  fait  ?



 Vous  connaissez  sans  doute  beaucoup  d'anciennes



 fumeuses  qui  ont  réussi  à  «  renoncer  »  au  tabac



 grâce  à  leur  seule  «  volonté  ».  Pendant  des  semaines,



 «  Je  ne  sais



 pas  comment  je



 ferais  sans  mes



 cigarettes.  »



 La  différence  entre  fumeuse  et  non-fumeuse



 Ce  n'est  pas  simplement  que  l'une  fume  et  l'autre  pas.



 C'est  qu'une  non-fumeuse  n'a  jamais  éprouvé  le  désir



 de  fumer.  Avant  d'allumer  votre  première  cigarette,  vous



 n'aviez  jamais  ressenti  ce  désir  non  plus.
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 des  mois,  des  années,  vous  les  avez  regardées  se  battre,



 essayer  pilules,  patchs  et  chewing-gums,  pour  trouver



 un  peu  d'apaisement.  Et  même  maintenant,  lorsque  vous



 sortez  ensemble  pour  prendre  un



 verre  et  passer  un  bon  moment,



 vous  voyez  une  lueur  d'envie



 dans  leur  regard  lorsque  vous



 allumez  une  cigarette.



 Ne  voulez-vous  pas  être  comme  une



 non-fumeuse  –  telle  que  vous  étiez



 avant  d'avoir  allumé  votre  première



 cigarette  ?  Ne  voulez-vous  pas  vivre



 en  ne  ressentant  plus  jamais  le



 besoin  maladif  d'une  cigarette  ?



 Alors,  qu'est-ce  qui  vous  en  empêche  ?  Peut-être  pen-



sez-vous  éprouver  du  plaisir.  Mais  qui  apprécie  réellement  :


 •


 d'inhaler  des  produits  toxiques  ?


 •


 de  se  balader  avec  l'odeur  du  tabac  froid  sur  la  peau  et



 ses  vêtements  ?


 •


 d'avoir  les  doigts  et  les  dents  jaunes  ?


 •


 de  ressentir  un  mouvement  de  répulsion  chez  les  gens



 qu'on  aime  quand  on  est  sur  le  point  de  les  embrasser  ?



 Vous  supposez  que  ça  vous  plaît  ?  Vous  SAVEZ  que  c'est  faux.



 Vous  êtes-vous  déjà  demandé  pourquoi  vous  allumez  une



 cigarette  :


 •


 dès  que  le  téléphone  sonne  ?


 •


 dès  que  vous  avez  terminé  un  repas  ?



 La  plupart  des



 gens  qui  fument



 une  vingtaine  de



 cigarettes  par  jour



 admettent  n'en



 apprécier  que  deux.
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 •


 dès  que  vous  êtes  avec  des  amis  ?


 •


 dès  que  vous  avez  besoin  de  vous



 concentrer  ?



 Vous  pensez  peut-être  que  c'est



 une  simple  habitude.  Si  c'était



 le  cas,  vous  pourriez  la  modifier



 de  façon  simple  et  rapide  en



 rangeant  vos  cigarettes  dans



 un  tiroir  fermé  à  clé  ou  en  les



 confiant  à  quelqu'un  d'autre.  Vous



 passeriez  de  vingt  cigarettes  à  deux



 par  jour  en  un  clin  d'œil  !



 Mais  vous  savez  que  lorsque  le  besoin



 irrépressible  se  fait  sentir,  vous  pourriez



 fracasser  ce  tiroir  ou  vous  battre  avec  votre  meilleur  ami



 pour  récupérer  ces  cigarettes.



 J'ai  même  entendu  par-



ler  d'une  jeune  mère



 qui  avait  laissé  son



 bébé  à  la  maternité



 pour  aller  chercher



 des  cigarettes.  Le



 lien  maternel  est


 redoutablement


 puissant.  Pouvez-vous



 imaginer  une  autre  habi-



tude  qui  pousserait  une  mère



 à  agir  ainsi  ?



 «  Je  ne  me



 sens  jamais



 détendue  si  je  n'ai



 pas  une  cigarette  à



 la  main.  »



 «  J'étais



 convaincue  que  le



 livre  n'aurait  aucun  effet  sur



 moi,  et  pourtant  ce  fut  le  cas.  Après



 avoir  lu  ce  livre  avec  attention,  j'ai  eu



 une  sorte  de  déclic.  Cela  fait  six  mois



 maintenant  que  j'ai  cessé  de  fumer  et



 tout  ce  que  je  ressens,  c'est  le  bonheur



 d'être  libre.  »



 Rhona  M.,  Écosse
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 Ce  n'est  pas  une  habitude  qui  vous  pousse  à  fumer  vingt



 cigarettes  par  jour  plutôt  que  deux.  Et  ce  n'est  pas  non  plus



 le  plaisir.  C'est  une  force  si  puissante  qu'elle  peut  même



 mettre  en  péril  le  lien  maternel.



 C'est  LA  PEUR.



 Cette  mère  met  son  bébé  en  danger  parce  qu'elle  panique



 sans  cigarettes.  Pourquoi  ?  Parce  qu'un  lavage  de  cerveau



 l'a  incitée  à  croire  qu'elle  avait  besoin  d'une  cigarette  pour



 se  sentir  calme  et  détendue.



 Comment  savons-nous  qu'elle  a



 subi  un  lavage  de  cerveau  ?  Parce



 que  croire  que  le  tabac  soulagera



 sa  souffrance  est  cela  même  qui



 l'a  provoquée  en  premier  lieu.



 C'est  un  cercle  vicieux  dans  lequel



 le  plaisir  ne  joue  aucun  rôle.  Et



 elle  porte  un  nom  :



 LA  DÉPENDANCE



 Celles  qui  n'ont  jamais  fumé  ne



 peuvent  comprendre  ce  qu'une



 fumeuse  peut  faire  pour  se  pro-



curer  une  cigarette.  Elles  n'ont



 jamais  ressenti  cette  panique



 causée  par  le  manque  de  nicotine.



 Une  des  nombreuses



 idées  reçues  sur  toutes



 les  toxicomanies,  c'est



 que  les  toxicomanes



 ne  souffrent  du



 manque  que  lorsqu'ils



 mettent  un  terme  à



 leur  consommation  de



 drogue.  En  réalité,  ils



 souffrent  dès  l'instant  où



 les  effets  de  la  première



 dose  se  dissipent.  Et



 la  seule  raison  qui



 les  pousse  à  s'en



 procurer  une  seconde



 est  d'essayer  de  mettre



 un  terme  au  sentiment



 d'insécurité  créé  par  la



 dose  précédente.
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 Elles  n'ont  jamais  ressenti  cette  envie  d'une  cigarette.



 C'est  la  véritable  différence  entre  une  fumeuse  et  une



 non-fumeuse.  Tant  que  vous  n'en  aurez  pas  pris  conscience,



 il  vous  sera  très  difficile  d'arrêter.  Vous  essaierez  de  devenir



 non-fumeuse  en  cessant  de  fumer  à  tout  jamais.



 C'est  comme  si  vous  placiez  un  seau  au  milieu  d'une  cuisine



 sous  un  toit  qui  fuit  au  lieu  de  réparer  le  toit.  Au  lieu  de



 résoudre  le  problème,  vous  vous  en  créez  simplement  un  autre.



 Tant  que  vous  n'aurez  pas  colmaté  la  fuite  en  réparant  le



 toit,  votre  problème  ne  disparaîtra  pas.  Tant  que  vous  ne



 vous  serez  pas  attaquée  à  la  cause,  vos  solutions  demeu-



reront  insatisfaisantes.



 La  cause  de  votre  problème  de  tabagisme  est  votre



 besoin  ou  votre  désir  de  fumer.



 Les  non-fumeuses  ne  ressentent



 jamais  cette  sensation  de  besoin



 ou  de  désir.  Acceptez  simplement



 ce  fait  incontestable  :  personne,  si



 ce  n'est  vous-même,  ne  vous  oblige



 à  allumer  une  cigarette.



 Le  besoin  ou  le  désir  de  fumer



 est  la  conséquence  d'un  lavage



 de  cerveau.  Avant  d'avoir  goûté



 notre  première  cigarette,  on  nous



 dit  que  fumer  détend,  favorise  la


 Acceptez


 simplement  ce  fait



 incontestable  :



 personne,  si  ce  n'est



 vous-même,  ne  vous



 oblige  à  allumer  une


 cigarette.
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 concentration  et  aide  à  chasser  le  stress  et  l'ennui.  On  nous



 dit  également  que  c'est  une  habitude  infecte  et  répugnante



 qui  va  nous  rendre  dépendant,  ruinera  notre  santé  et  l'état



 de  nos  finances.



 Le  comble  de  l'ironie  étant  que  ceux  qui  insistent  le  plus



 sur  les  effets  pervers  du  tabac  le  font  souvent  une  cigarette



 au  bec.



 Il  n'y  a  pas  un  fumeur  au  monde  qui  pensait  devenir



 dépendant  au  moment  de  sa  première  bouffée.



 Ce  n'est  qu'une  fois  que  nous  sommes  tombés  dans  le  piège



 que  le  lavage  de  cerveau  prend  effet.  Nous  ne  considérons



 plus  le  tabac  comme  répugnant  et  infect  mais  comme



 quelque  chose  d'agréable,  qui  détend  et  donne  de  l'assu-



rance.  Bientôt,  les  cigarettes  nous  semblent  indispensables



 et,  très  vite,  nous  sommes  incapables  de  nous  en  passer.



 Peu  importe  que  ce  processus  s'installe  rapidement  ou



 de  façon  progressive,  nous  semblons  n'en  avoir  aucune



 conscience.  Mais  il  est  impossible  de  nier  que  nos  per-



ceptions  subissent  une  modification.  La  véritable  question



 étant  :  quelle  perception  est  juste  ?
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 CHAPITRE  2



 Distinguer  les  faits  de  la  fiction



 Quand  on  leur  demande  «  Comment  Allen  Carr  vous



 a  aidés  à  arrêter  ?  »  certains  anciens  fumeurs  qui  ont



 fréquenté  mes  centres  répondent,  à  ma  grande  conster-



nation  :  «  On  m'a  fait  un  lavage  de  cerveau  pour  me



 persuader  que  je  n'aurai  plus  jamais  besoin  de  fumer.  »



 Cela  sous-entend  que  n'importe  qui  pourrait  simple-



ment  inverser  le  processus  pour  convaincre  ces  fumeurs



 qu'ils  ont  besoin  de  se  remettre  à  fumer.



 Je  tiens  à  insister  sur  ce  point  :  je  n'ai  jamais  recours  à  de



 telles  techniques.  Au  contraire,  La  Méthode  simple  consiste



 à  lutter  contre  le  lavage  de  cerveau.



 Lutter  contre  le  lavage  de  cerveau  est  «  une  technique  destinée



 à  dissiper  les  idées  fausses  pour  permettre  à  la  personne  de



 voir  la  vérité  en  face  ».



 Cela  ne  veut  pas  dire  que  je  vais  vous



 bombarder  d'horribles  statistiques  sur



 ce  que  fumer  vous  coûte,  tant  au  niveau



 de  votre  santé  que  de  vos  finances.  Je



 le  ferais  si  je  pensais  que  cela  me  per-



mettrait  d'atteindre  mon  objectif  qui  est



 de  vous  libérer  du  piège  de  la  nicotine,



 mais  en  réalité  ce  serait  contre-productif.



 Vous  êtes  déjà  consciente  que  fumer



 est  mauvais  pour  votre  santé  et



 c'est  cela  qui  vous  rend  anxieuse.



 Lorsque  je  fais



 référence  au  fait  de



 fumer  tout  au  long



 du  livre,  j'entends



 la  consommation  de



 nicotine  sous  toutes



 ses  formes  :  tabac,


 chewing-gums,


 patch  ou  sprays


 nasal.
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 Et  que  font  les  fumeurs  lorsqu'ils  sont



 anxieux  ?  Ils  prennent  une  cigarette  !



 La  société  a  tendance  à  considérer



 les  fumeuses  comme  des  imbéciles



 dénuées  de  volonté  et  les  traite



 comme  des  parias.  La  majorité



 des  fumeuses  ne  se  considèrent



 pas  beaucoup  mieux.



 Et  cela  participe  également  du  lavage



 de  cerveau.  En  fait,  vous  avez  autant



 de  volonté  –  sinon  plus  –  que  n'importe



 quelle  autre  femme,  fût-elle  non  fumeuse



 ou  ancienne  fumeuse.  Et  maintenant,



 c'est  cette  vision  faussée  de  vous-même



 qui  vous  empêche  d'arrêter,  même  si



 vous  savez  que  cela  vous  tue.



 «  La  peur  ?



 Perdre  mes



 cigarettes,  c'est  ce



 que  j'appelle  la



 peur  !  »



 La  peur  de  réussir



 Le  facteur  principal  qui  empêche  les  fumeuses  d'essayer



 d'arrêter  est  la  peur.  Cette  peur  est  bien  réelle  et  se



 manifeste  sous  de  nombreuses  formes.  Paradoxalement,



 la  peur  la  plus  grande  est  celle  de  réussir  :  la  peur  de  ne



 plus  autant  apprécier  la  vie  sans  cigarette.  Après  tout,



 nous  avons  vu  nos  amis  souffrir  lorsqu'ils  ont  arrêté.  Qui



 souhaite  s'infliger  ce  calvaire  ?
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 Vous  aurez  peut-être  du  mal  à  croire



 certains  des  arguments  que  j'énonce



 dans  ce  livre.  Par  moments,  vous



 pourrez  être  tentée  de  le  jeter  à



 la  poubelle.  S'il  vous  plaît,  ne  le



 faites  pas.  Il  n'y  a  aucune  histoire



 d'épouvante  dans  ces  pages.



 Au  contraire,  je  n'ai  que  de  bonnes



 nouvelles  à  vous  annoncer.



 Qu'est-ce  qui  vient  en  premier,  la  dépendance  ou  la



 peur  ?



 En  vérité,  la  dépendance  crée  la  peur,  et  la  peur  renforce



 la  dépendance.  Quelle  que  soit  la  façon  dont  les  fumeuses



 abordent  leur  problème,  la  peur  les  empêche  d'agir.



 La  lutte  acharnée  contre  la  peur



 Les  fumeuses  considèrent  le  tabac  comme  une  sorte



 de  lutte  acharnée.  D'un  côté,  il  y  a  la  peur  du  mal



 que  cela  leur  fait.  De  l'autre,  il  y  a  la  peur  de  ne  pas



 parvenir  à  affronter  la  vie  sans  fumer.



 La  première  peur  est  une  projection  dans  l'avenir.



 La  seconde  se  matérialise  dès  l'instant  où  vous  tentez



 d'arrêter.  Naturellement,  on  a  tendance  à  opter



 pour  la  peur  qui  risque  de  ne  jamais  se  produire.



 «  J'ai



 assisté  à  une



 réunion  Allen  Carr  et  je



 n'ai  plus  jamais  pensé  au  tabac.



 Je  me  sens  extraordinairement



 bien  et  je  continue  à  être  une



 non-fumeuse  très  heureuse.  »



 Debbie  B.,  Bristol
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 Le  piège  de  la  nicotine  est  ingénieux,  car



 comme  toutes  les  formes  de  toxicomanie,



 il  est  destiné  à  vous  garder  prisonnière.



 Plus  il  nuit  à  votre  santé  et  à  vos



 finances,  plus  vous  vous  y  accrochez.



 La  merveilleuse  vérité,  c'est  que  toutes



 vos  peurs  peuvent  se  dissiper  avant



 que  vous  ayez  fini  ce  livre.  À  mesure



 que  nous  réduirons  à  néant  le  lavage  de



 cerveau  qui  vous  maintient  prisonnière,



 vous  prendrez  conscience  que  vos  peurs



 sont  fondées  sur  un  mythe.  Je  voudrais



 donc  que  vous  fassiez  un  compromis  :



 terminez  la  lecture  de  ce  livre.



 Mais  pourquoi  devriez-vous  me  faire  confiance  ?  Pourquoi



 devriez-vous  placer  votre  confiance



 dans  un  livre,  uniquement  parce



 qu'il  prétend  offrir  un  moyen



 facile  d'échapper  au  piège  de



 la  nicotine  ?  C'est  une  question



 raisonnable.  Mais  j'en  ai  une



 autre  à  vous  poser.



 Que  se  passera-t-il  si  vous  ne



 le  faites  pas  ?



 Nous  acceptons  tous  que  la



 vie  est  un  jeu  de  hasard.  Mais



 combien  de  fois  dans  notre  vie



 sommes-nous  dans  la  position  de



 «  Vous  allez  me



 libérer  du  méchant



 tabac  ?!!  J'aimerais



 bien  voir  ça.  »



 N'attendez  pas



 Les  méfaits  causés



 par  le  tabac  sont



 cumulatifs.  Mais  quel



 que  soit  votre  âge,



 arrêter  de  fumer



 aura  des  bénéfices



 immédiats  sur  votre



 santé.  Vous  vous



 sentirez  tout  de  suite


 mieux.
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 «  Merci  de  m'avoir  donné  la  vie.  Ma  vie



 a  commencé  le  jour  où  j'ai  arrêté  de  fumer.»



 n'avoir  absolument  rien  à  perdre  et  tout  à  gagner  suite  à



 une  décision  que  nous  prenons  ?



 Vous  êtes  maintenant  dans  cette  position  enviable.  Prenez



 conscience  que  ce  piège  est  destiné  à  vous  emprisonner  à  vie.



 Ne  vous  laissez  pas  duper.  Si  vous  terminez  le  livre,



 VOUS  N'AVEZ  ABSOLUMENT  RIEN  À  PERDRE.



 Il  est  temps  de  vous  réjouir.  Concentrez-vous  sur  les



 incroyables  bénéfices  que  vous  pouvez  en  tirer.  Il  y  a  bien



 plus  à  gagner  avec  La  Méthode  simple  que  de  simplement



 avoir  plus  d'argent  dans  votre  poche  ou  de  sentir  meilleur.



 Nous  recevons  ce  type  de  commentaire  tout  le  temps.  Ils



 nous  parviennent  sous  forme  de  lettres  et  d'emails  de  la



 part  de  gens  qui  ont  arrêté  de  fumer  grâce  à  La  Méthode



 simple  :  des  hommes  et  des  femmes,  des  fumeurs  de  longue



 date  et  des  jeunes  qui  craignaient  une  vie  d'esclavage.



 Lorsque  vous  sortez  du  brouillard,  c'est  comme  si  vous



 vous  éveilliez  d'un  cauchemar.  C'est  ce  sentiment  qui  vous



 attend.  C'est  pour  cela  que  je  veux  que  vous  me  promettiez



 de  terminer  ce  livre.  Je  veux  que  vous  appréciez  cette



 merveilleuse  sensation  d'être  non-fumeuse.



[image: ]


 Distinguer  les  faits  de  la  fiction


 19


 La  plupart  des  fumeuses  commencent  lorsqu'elles  sont  jeunes



 et,  au  fil  des  ans,  associent  la  perte  de  leur  joie  de  vivre  au



 vieillissement.  Mais  lorsque  vous  devenez  non-fumeuse,  vous



 prenez  conscience  que  la  joie  de  vivre  est  toujours  là  –  mais



 vous  ne  pouviez  pas  le  voir  à  cause  du  piège.



 C'est  une  sorte  de  bonus.  Lorsque  vous  décidez  d'arrêter



 de  fumer,  vous  espérez  être  en  meilleure  santé  et  préserver



 vos  finances.  Vous  n'imaginez  pas  tous  les  autres  bénéfices



 que  vous  allez  en  tirer.


 •


 Le  dégoût  de  soi  est  remplacé  par  l'estime  de  soi



 L'incapacité  à  contrôler  notre  dépendance  nous  pousse



 à  nous  mépriser,  souvent  plus  que  nous  n'en  avons



 conscience.  Lorsque  nous  arrêtons  de  fumer,  le  sentiment



 de  satisfaction  est  un  puissant  stimulant  de  notre  estime



 de  nous-mêmes.



 L'attente  d'un  miracle



 L'ingéniosité  du  piège  nous  pousse  à  différer  toute



 tentative  d'arrêt  du  tabac  dans  l'espoir  de  nous  réveiller



 un  jour  en  découvrant  que  nous  ne  ressentons  plus  le  désir



 ni  l'envie  de  fumer.  Il  y  a  une  petite  minorité  de  fumeurs



 pour  qui  un  tel  rêve  devient  réalité.  Hélas,  pour  la  majorité



 d'entre  nous,  ce  jour  ne  vient  jamais  ou  trop  tard.  S'il  vous



 plaît,  ne  laissez  pas  cela  vous  arriver.
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 •


 Le  sentiment  d'insécurité  est  remplacé  par  une



 immense  confiance  en  soi



 Lorsque  nous  prenons  conscience  que  nous  sommes



 capables  de  faire  face  au  stress,  aux  relations  sociales  ou



 de  nous  concentrer  sans  cigarette  et  que  nous  affrontons



 et  apprécions  mieux  que  jamais  ces  situations,  cela  fait  des



 miracles  sur  notre  confiance  en  nous.


 •


 La  disparition  de  l'ombre  qui  planait  sur  nous



 Cette  ombre  est  le  sentiment  latent  de  souffrance  et  de



 peur  qui  ne  cesse  de  s'accentuer  à  mesure  que  nous  nous



 enlisons  dans  le  piège  de  la  nicotine.


 •


 La  fin  de  l'esclavage



 Le  tabac  est  une  corvée  qui  cause  un  tourment  infini.  Lorsque



 vous  n'êtes  pas  autorisée  à  fumer,  vous  regrettez  de  ne  pouvoir  le



 faire,  et  lorsque  vous  l'êtes,  vous  voudriez  pouvoir  vous  en  passer.



 La  somme  des  bénéfices  qu'il  y  a  à  arrêter  de  fumer  dépasse



 largement  n'importe  quel  avantage  individuel.  L'affirmation



 «  Ma  vie  a  commencé  le  jour  où  j'ai  cessé  de  fumer  »  se



 passe  de  commentaire.



 Une  des  lettres  les  plus  inspirantes  que  nous  ayons  reçue



 émanait  d'une  jeune  femme  nommée  Debbie  Sekula.  Elle



 commençait  ainsi  :



 «  Je  trouve  risible  d'avoir  atteint  le  point  où  j'avais  si



 désespérément  envie  d'arrêter  de  fumer  que  j'en  suis



 venue  à  acheter  un  livre  !  Cela  semble  tellement  illogique



 et  pathétique.  Comment  expliquer  qu'un  livre  ait  pu  réussir



 là  où  les  méthodes  scientifiques  avaient  échoué  ?  »



[image: ]


 Distinguer  les  faits  de  la  fiction


 21


 Dans  le  monde  de  l'accro  à  la  nicotine,  tout  ce  que  vous



 pensez  savoir  sur  le  piège  et  la  façon  dont  vous  êtes  censée



 en  sortir  est  généralement  à  l'opposé  de  la  vérité.



 Ce  livre  changera  votre  façon  de  percevoir  la  cigarette  pour



 le  reste  de  votre  vie.  Savoir,  c'est  pouvoir.  Sans  lui,  vous



 vous  sentez  impuissante,  grâce  à  lui,  vous  avez  un  moral



 de  gagnante  à  qui  rien  ne  résiste.



 Debbie  continuait  ainsi  :



 «  Je  fus  alors  surprise  de  constater  que  j'avais  le  sourire



 aux  lèvres  et  que  rien  ne  pouvait  l'effacer.  En  tournant



 la  dernière  page  de  votre



 livre  ce  dimanche



 après-midi,  j'ai  su  que



 je  ne  fumerais  plus



 jamais  !  J'ai  compris



 que  j'étais  définitive-



ment  guérie.



 «  Je  découvre  un  nouvel



 univers  d'odeurs,  de



 goûts,  d'énergie.  Je



 n'arrive  pas  à  croire  à



 quel  point  je  me  sens



 bien  !  À  cet  instant,



 ma  vie  est  un  vrai



 miracle.  C'est  vous  qui



 avez  ouvert  la  porte



 qui  m'a  libérée  et  je  ne



 pourrai  jamais  assez



 vous  remercier.



 Une  nouvelle  vie



 De  nombreuses  fumeuses



 pensent  que  la  vie  ne  vaudra



 plus  la  peine  d'être  vécue  sans



 cigarette.  En  fait,  les  fumeuses



 qui  arrêtent  ne  tardent  pas



 à  donner  un  nouvel  élan  à



 leur  vie.  Elles  ont  tendance



 à  faire  davantage  de  sport,



 mangent  plus  sainement  et



 leur  vie  sociale  s'améliore  car



 elles  ont  une  meilleure  image



 d'elles-mêmes.  En  vérité,  il  n'y



 a  aucun  désavantage  à  arrêter



 de  fumer  tant  que  cela  vous



 semblera  facile.
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 Ne  brûlez  pas  les  étapes



 Continuez  à  fumer  en  lisant  ce  livre



 Ce  conseil  peut  vous  sembler  étrange,  mais  j'ai  vu  à  quel  point



 les  fumeurs  pouvaient  se  laisser  distraire  lorsqu'ils  arrêtent



 de  fumer  avant  d'être  prêts.  Je  veux  que  vous  m'accordiez



 toute  votre  attention  tandis  que  vous  lisez  ce  livre,  et  je  vous



 promets  qu'une  fois  à  la  fin,  vous  serez  prête  à  arrêter.



 N'utilisez  pas  cela  comme  une  excuse  pour  ne  lire  qu'une



 ligne  par  jour  !  Si  vous  avez  déjà  cessé  de  fumer  depuis



 un  jour  ou  deux,  continuez  ainsi  et  attendez  d'avoir  la



 confirmation,  à  la  fin  du  livre,  que  vous  avez  déjà  fumé



 votre  dernière  cigarette.



 «  Vous  évoquez  une  révélation  qui  peut  survenir  sous  une



 période  de  trois  semaines.  En  ce  qui  me  concerne,  quelques



 secondes  ont  suffi  !  Je  ne  pense  même  plus  au  tabac.  »



 Le  langage  dont  nous  –  les  non-fumeurs  –  abusons  à  propos



 de  cet  instant  de  révélation  est  assez  grandiloquent.



 Les  mots  «  miracle  »  et  «  magie  »  se  répètent  inlassable-



ment.  Mais  il  n'y  a  aucune  magie  dans  La  Méthode  simple.



 Cela  peut  ressembler  à  un  miracle,  mais  ce  n'est  pas  un



 tour  de  passe-passe.



 C'est  un  fait.
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 CHAPITRE  3



 Ni  miracle,  ni  magie



 De  nombreuses  années  après  avoir  arrêté  de  fumer,  j'ai


OEBPS/images/chap010_img010.jpg
Remettez en question tout ce qu’on vous a dit

des mois, des années, vous les avez regardées se battre,
essayer pilules, patchs et chewing-gums, pour trouver
un peu d’apaisement. Et méme maintenant, lorsque vous
sortez ensemble pour prendre un

verre et passer un bon moment, 6—&—"?

vous voyez une lueur d’envie

dans leur regard lorsque vous La plupart des
allumez une cigarette. gens quifument
une vingtaine de

Ne voulez-vous pas étre comme’u.ne cigarettes par jour
non-fumeuse - telle que vous étiez s

it ; o admettent n’en
avant d’avoir allumé votre premiere (s
cigarette ? Ne voulez-vous pas vivre apprecter que deusx.

en ne ressentant plus jamais le

besoin maladif d’'une cigarette ? = §

Alors, qu’est-ce qui vous en empéche ? Peut-étre pen-

sez-vous éprouver du plaisir. Mais qui apprécie réellement :

o d’inhaler des produits toxiques ?

e de se balader avec 'odeur du tabac froid sur la peau et
ses vétements ?

e d’avoir les doigts et les dents jaunes ?

e de ressentir un mouvement de répulsion chez les gens
qu’on aime quand on est sur le point de les embrasser ?

Vous supposez que ¢a vous plait ? Vous SAVEZ que c’est faux.

Vous étes-vous déja demandé pourquoi vous allumez une
cigarette :

e des que le téléphone sonne ?

¢ des que vous avez terminé un repas ?
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POUR NOUS LES FEMMES !
* LA METHODE SIMPLE POUR AIDER VOS ADOS A ARRETER DE FUMER
* ARRETER DE FUMER TOUT DE SUITE
* LA METHODE SIMPLE ILLUSTREE POUR EN FINIR AVEC LA CIGARETTE
* ENFIN LIBRE ! ARRETER DE FUMER TOUT DE SUITE, POUR NOUS LES FEMMES

* LA METHODE SIMPLE POUR PERDRE DU POIDS
* LA METHODE SIMPLE ILLUSTREE POUR PERDRE DU POIDS TOUT DE SUITE
* LA METHODE SIMPLE POUR MAITRISER SA CONSOMMATION D’ ALCOOL

* LA METHODE SIMPLE POUR PRENDRE LA VIE DU BON COTE
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INTRODUCTION

J'ai arrété de fumer en aott 1988 et n’ai jamais cessé d’étre
reconnaissante a Allen Carr. Sans lui, non seulement je n’aurais
jamais écrit ces mots, mais je ne serais trés probablement plus
la. MERCI ALLEN ! En 2003, on m’a confié la traduction de La
Meéthode simple pour arréter de fumer en Italie oli, comme
dans beaucoup d’autres pays, il est resté au rang de best-seller
pendant de nombreuses années.

Aider Allen a appliquer une touche vénusienne a sa méthode
et adapter aux femmes a été une des démarches les plus
motivantes, agréables et libératrices de ma vie. Méme si le livre
original d’Allen Carr est tout aussi efficace pour les femmes
qu’il I'est pour les hommes, les femmes ont une perception
différente des nombreux problemes liés au tabagisme. Les
femmes qui veulent arréter de fumer sont confrontées a des
difficultés particulieres, comme celles qui émanent des liens
entre cigarettes et mode, style, sexualité, séduction, soulagement
du stress et contréle du poids. Dans Enfin libre !, tous les aspects
du tabagisme sont abordés sous I’angle féminin, apportant
des réponses aux questions et préoccupations spécifiquement
féminines.

11 est naturel que vous soyez nerveuse et sceptique a ce stade
- je me souviens d’avoir moi aussi ressenti cela avant d’arréter
de fumer - mais lisez ce livre avec un esprit ouvert. Nous n’avons
que de bonnes nouvelles pour vous !

Francesca Cesali,
La méthode Allen Carr, Equipe internationale de thérapeutes
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Remettez en question tout ce qu’on vous a dit

concentration et aide a chasser le stress et 'ennui. On nous
dit également que c’est une habitude infecte et répugnante
qui va nous rendre dépendant, ruinera notre santé et I'état
de nos finances.

Le comble de I'ironie étant que ceux qui insistent le plus
sur les effets pervers du tabac le font souvent une cigarette
au bec.

11 n’y a pas un fumeur au monde qui pensait devenir
dépendant au moment de sa premiere bouffée.

Ce n’est qu'une fois que nous sommes tombés dans le piege
que le lavage de cerveau prend effet. Nous ne considérons
plus le tabac comme répugnant et infect mais comme
quelque chose d’agréable, qui détend et donne de I'assu-
rance. Bientdt, les cigarettes nous semblent indispensables
et, trés vite, nous sommes incapables de nous en passer.

Peu importe que ce processus s’installe rapidement ou
de facon progressive, nous semblons n’en avoir aucune
conscience. Mais il est impossible de nier que nos per-
ceptions subissent une modification. La véritable question
étant : quelle perception est juste ?
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«Vous allez me
libérer du méchant
tabac ?!! J'aimerais

bien voir ¢a. »

Distinguer les faits de la fiction

Le piege de la nicotine est ingénieux, car
comme toutes les formes de toxicomanie,
il est destiné & vous garder prisonniere.
Plus il nuit a votre santé et a vos
finances, plus vous vous y accrochez.

La merveilleuse vérité, c’est que toutes
vos peurs peuvent se dissiper avant
que vous ayez fini ce livre. A mesure
que nous réduirons a néant le lavage de
cerveau qui vous maintient prisonniére,
vous prendrez conscience que vos peurs
sont fondées sur un mythe. Je voudrais
donc que vous fassiez un compromis :

terminez la lecture de ce livre.

Mais pourquoi devriez-vous me faire confiance ? Pourquoi

devriez-vous placer votre confiance

dans un livre, uniquement parce
qu’il prétend offrir un moyen
facile d’échapper au piege de
la nicotine ? C’est une question
raisonnable. Mais j’en ai une
autre a vous poser.

Que se passera-t-il si vous ne
le faites pas ?

Nous acceptons tous que la
vie est un jeu de hasard. Mais
combien de fois dans notre vie
sommes-nous dans la position de

Les méfaits causés
par le tabac sont
cumulatifs. Mais quel
que soit votre age,
arréter de fumer
aura des bénéfices
immédiats sur votre
santé. Vous vous
sentirez tout de suite
mieux.
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¢ Le sentiment d’insécurité est remplacé par une
immense confiance en soi

Lorsque nous prenons conscience que nous sommes
capables de faire face au stress, aux relations sociales ou
de nous concentrer sans cigarette et que nous affrontons
et apprécions mieux que jamais ces situations, cela fait des
miracles sur notre confiance en nous.

¢ La disparition de I’'ombre qui planait sur nous

Cette ombre est le sentiment latent de souffrance et de
peur qui ne cesse de s’accentuer a mesure que nous nous
enlisons dans le piege de la nicotine.

e La fin de I'esclavage

Le tabac est une corvée qui cause un tourment infini. Lorsque
vous n’étes pas autorisée a fumer, vous regrettez de ne pouvoir le
faire, et lorsque vous I'étes, vous voudriez pouvoir vous en passer.

La somme des bénéfices qu’il y a a arréter de fumer dépasse
largement n’importe quel avantage individuel. Laffirmation
«Ma vie a commencé le jour ou jai cessé de fumer » se
passe de commentaire.

Une des lettres les plus inspirantes que nous ayons recue
émanait d’une jeune femme nommée Debbie Sekula. Elle
commencait ainsi :

«Je trouve risible d’avoir atteint le point ou j'avais si
désespérément envie d’arréter de fumer que j'en suis
venue a acheter un livre! Cela semble tellement illogique
et pathétique. Comment expliquer qu’un livre ait pu réussir
la ou les méthodes scientifiques avaient échoué ? »
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ALLEN CARR

Allen Carr est devenu expert-comptable en 1958. S’il sé¢pa-
nouissait dans sa vie professionnelle, la consommation quo-
tidienne d’une centaine de cigarettes le déprimait. En 1983,
apres I'échec d’innombrables tentatives pour arréter de fumer
par le seul pouvoir de la volonté, il découvre une méthode
dont il fait part dans La Méthode simple pour en finir avec
la cigarette, best-seller traduit en plus de quarante langues
et vendu a plus de 12 millions d’exemplaires dans le monde.
Des lors, ne fumant plus, il s’est consacré aux autres fumeurs.
Sa solide notoriété repose sur les résultats spectaculaires
de sa méthode. II est désormais considéré comme I'expert
numéro un dans l'assistance aux fumeurs qui souhaitent
arréter la cigarette. Au début, les fumeurs des quatre coins
du monde se retrouvaient dans son centre de Londres ;
aujourd’hui, son réseau de centres couvre les cing continents.
Plusieurs autres ouvrages fidéles aux principes qui ont fait
le succes de sa méthode ont ét¢ traduits en frangais et sont
disponibles aux éditions Pocket, notamment La Méthode simple
pour perdre du poids et La Méthode simple pour avoir du succés.
Allen Carr a laissé un héritage durable sous la forme d’un
vaste projet éditorial toujours dynamique. Il a également posé
les fondations d’un réseau international en pleine expansion
de centres pour aider les fumeurs a s’arréter en appliquant sa
célebre méthode.

Pour plus d’informations sur La Méthode simple d’Allen Carr,
en France et dans le monde,
rendez-vous sur www.allencarr.fr
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Lattente d’un miracle
Lingéniosité du piege nous pousse a différer toute

tentative d’arrét du tabac dans 'espoir de nous réveiller
un jour en découvrant que nous ne ressentons plus le désir

ni I'envie de fumer. Il y a une petite minorité de fumeurs
pour qui un tel réve devient réalité. Hélas, pour la majorité
d’entre nous, ce jour ne vient jamais ou trop tard. S’il vous

plait, ne laissez pas cela vous arriver.

I ———

La plupart des fumeuses commencent lorsqu’elles sont jeunes
et, au fil des ans, associent la perte de leur joie de vivre au
vieillissement. Mais lorsque vous devenez non-fumeuse, vous
prenez conscience que la joie de vivre est toujours la — mais
vous ne pouviez pas le voir a cause du piege.

C’est une sorte de bonus. Lorsque vous décidez d’arréter
de fumer, vous espérez étre en meilleure santé et préserver
vos finances. Vous n’imaginez pas tous les autres bénéfices
que vous allez en tirer.

¢ Le dégoiit de soi est remplacé par I’estime de soi

Lincapacité a contrdler notre dépendance nous pousse
a nous mépriser, souvent plus que nous n’en avons
conscience. Lorsque nous arrétons de fumer, le sentiment
de satisfaction est un puissant stimulant de notre estime
de nous-mémes.

19
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simplement ce fait

Elles n’ont jamais ressenti cette envie d’une cigarette.

Cest la véritable différence entre une fumeuse et une
non-fumeuse. Tant que vous n’en aurez pas pris conscience,
il vous sera tres difficile d’arréter. Vous essaierez de devenir
non-fumeuse en cessant de fumer a tout jamais.

C’est comme si vous placiez un seau au milieu d’'une cuisine
sous un toit qui fuit au lieu de réparer le toit. Au lieu de
résoudre le probleme, vous vous en créez simplement un autre.

Tant que vous n’aurez pas colmaté la fuite en réparant le
toit, votre probleme ne disparaitra pas. Tant que vous ne
vous serez pas attaquée a la cause, vos solutions demeu-
reront insatisfaisantes.

La cause de votre probleme de tabagisme est votre
besoin ou votre désir de fumer.

G\'&/ﬁ Les non-fumeuses ne ressentent

jamais cette sensation de besoin
ou de désir. Acceptez simplement
ce fait incontestable : personne, si
incontestable : ce n’est vous-méme, ne vous oblige

Acceptez

personne, si ce n’est a allumer une cigarette.
vous-méme, ne vous

oblige a allumer une

12

Le besoin ou le désir de fumer
est la conséquence d’un lavage

cigarette. de cerveau. Avant d’avoir goité

notre premiére cigarette, on nous
5 dit que fumer détend, favorise la
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«Jai Vous aurez peut-étre du mal a croire
assisté a une certains des arguments que j’énonce
réunion Allen Carr et je dans ce livre. Par moments, vous

s et Densedn tabac. pourrez étre tentée de le jeter a
Je me sens extraordinairement

bien et je continue & tre une la. poubelle. S’l.l vous plalt,‘ ne.le
non-fumeuse trés heureuse. » faites pas. Il n’y a aucune histoire
Debbie B., Bristol d’épouvante dans ces pages.

Au contraire, je n’ai que de bonnes
nouvelles & vous annoncer.

Qu’est-ce qui vient en premier, la dépendance ou la
peur ?

En vérité, la dépendance crée la peur, et la peur renforce
la dépendance. Quelle que soit la facon dont les fumeuses
abordent leur probleme, la peur les empéche d’agir.

A —— |

La lutte acharnée contre la peur
Les fumeuses considérent le tabac comme une sorte
de lutte acharnée. D’un coté, il y a la peur du mal
que cela leur fail. De l'autre, il y a la peur de ne pas
parvenir a affronter la vie sans fumer.

La premiére peur est une projection dans I'avenir.
La seconde se matérialise dés I'instant ot vous tentez
d’arréter. Naturellement, on a tendance a opter
pour la peur qui risque de ne jamais se produire.

S
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CHAPITRE 3
Ni miracle, ni magie

De nombreuses années apres avoir arrété de fumer, j’ai
encore la sensation qu'un miracle a eu lieu. En quoi
cette méthode est-elle différente de toutes les autres
avec lesquelles j'ai échoué ? Parfois, je me suis arrété
pendant quelques mois, mais sans jamais avoir le sen-
timent d’étre un non-fumeur.

Je n’ai jamais ressenti la joie qui s’est emparée de moi en
employant ma Méthode simple. J’ai méme cru - comme
vous le croyez certainement - qu’il y avait plusieurs types
de fumeurs.
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Je remercie tout particulitrement les femmes exceptionnelles de
notre équipe internationale de thérapeutes pour I'aide inestimable
qu’elles m’ont apportée pour ce livre, ainsi qu’lan McLellan,
Charles Cooper, Niko Heyng, Nigel Matheson, Tim Glynne-Jones,
Sophie Bowley-Aicken et le reste de I'équipe d’Arcturus Publishing.
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Remettez en question tout ce qu’on vous a dit

1l en va de méme pour les deux sexes.

Et cela s’applique aussi au
tabagisme.

Nous savons tous que fumer est

répugnant et infect et que cela
nuit a notre santé et a notre
situation financiere.

Toutes celles qui ont ce livre entre

«Je ne sais
pas comment je les mains veulent accomplir la méme
Jerais sans mes chose

éteindre leur derniere cigarette

cigarettes. » et ne plus jamais fumer.

Alors, pourquoi ne I’avez-vous pas déja fait ?

Vous connaissez sans doute beaucoup d’anciennes

fumeuses qui ont réussi & «renoncer » au tabac
grace a leur seule « volonté ». Pendant des semaines,

6 e —

La différence entre fumeuse et non-fumeuse
Ce n’est pas simplement que I'une fume et I'autre pas.
C’est qu'une non-fumeuse n’a jamais éprouvé le désir
de fumer. Avant d’allumer votre premiere cigarette, vous
n’aviez jamais ressenti ce désir non plus.

@ 65— 9
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Ce n’est pas une habitude qui vous pousse a fumer vingt
cigarettes par jour plutot que deux. Et ce n’est pas non plus
le plaisir. C’est une force si puissante qu’elle peut méme

mettre en péril le lien maternel.

C’est LA PEUR.

Cette mere met son bébé en danger parce qu’elle panique
sans cigarettes. Pourquoi ? Parce qu’un lavage de cerveau
I’a incitée a croire qu’elle avait besoin d’une cigarette pour

se sentir calme et détendue.

Comment savons-nous qu’elle a
subi un lavage de cerveau ? Parce
que croire que le tabac soulagera
sa souffrance est cela méme qui
I’a provoquée en premier lieu.

C’est un cercle vicieux dans lequel
le plaisir ne joue aucun role. Et

elle porte un nom :

LA DEPENI

CE

Celles qui n’ont jamais fumé ne
peuvent comprendre ce qu’une
fumeuse peut faire pour se pro-
curer une cigarette. Elles n’ont
jamais ressenti cette panique
causée par le manque de nicotine.

Une des nombreuses
idées recgues sur toutes
les toxicomanies, ¢’est

que les toxicomanes

ne souffrent du
mangque que lorsqu’ils
mettent un terme a
leur consommation de
drogue. En réalité, ils
souffrent des I'instant ott
les effets de la premiére
dose se dissipent. Et
la seule raison qui
les pousse a s’en
procurer une seconde
est d’essayer de mettre
un terme au sentiment
d’insécurité créé par la
dose précédente.

11
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La peur de réussir

Le facteur principal qui empéche les fumeuses d’essayer
d’arréter est la peur. Cette peur est bien réelle et se
manifeste sous de nombreuses formes. Paradoxalement,
la peur la plus grande est celle de réussir : la peur de ne
plus autant apprécier la vie sans cigarette. Aprés tout,
nous avons vu nos amis souffrir lorsqu’ils ont arrété. Qui
souhaite s’infliger ce calvaire ?

A

Et que font les fumeurs lorsqu’ils sont
anxieux ? Ils prennent une cigarette !

La société a tendance a considérer
les fumeuses comme des imbéciles
dénuées de volonté et les traite
comme des parias. La majorité
des fumeuses ne se considerent
pas beaucoup mieux.

Et cela participe également du lavage
de cerveau. En fait, vous avez autant

de volonté — sinon plus - que n’importe
quelle autre femme, fit-elle non fumeuse

N N «La peur ?
ou ancienne fumeuse. Et maintenant, Perdre mes
c’est cette vision faussée de vous-méme cigareltes, c’est ce
qui vous empéche d’arréter, méme si que j'appelle la
peur!»

vous savez que cela vous tue.

15
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Ne briilez pas les étapes
Continuez a fumer en lisant ce livre

Ce conseil peut vous sembler étrange, mais j'ai vu a quel point

les fumeurs pouvaient se laisser distraire lorsqu’ils arrétent
de fumer avant d’étre préts. Je veux que vous m’accordiez

toute votre attention tandis que vous lisez ce livre, et je vous

promets qu’une fois a la fin, vous serez préte a arréter.

N'utilisez pas cela comme une excuse pour ne lire qu'une
ligne par jour ! Si vous avez déja cessé de fumer depuis
un jour ou deux, continuez ainsi et attendez d’avoir la
confirmation, a la fin du livre, que vous avez déja fumé

votre derniére cigarette.

R

«Vous évoquez une révélation qui peul survenir sous une
période de trois semaines. En ce qui me concerne, quelques
secondes ont suffi! Je ne pense méme plus au tabac. »

Le langage dont nous - les non-fumeurs — abusons a propos
de cet instant de révélation est assez grandiloquent.

Les mots « miracle » et « magie » se répeétent inlassable-
ment. Mais il n’y a aucune magie dans La Méthode simple.

Cela peut ressembler a un miracle, mais ce n’est pas un
tour de passe-passe.

C’est un fait.
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Enfin libre !

Arréter de fumer tout de suite
pour nous les femmes

Traduit de Uanglais
par Véronique Gourdon
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CHAPITRE 1

Remeltez en question
tout ce qu’on vous a dit

Ce que les femmes ont accompli au cours du dernier
siecle est remarquable. Elles ont révolutionné leur role
dans la société : d’asservies, elles sont devenues des
femmes de pouvoir dans les affaires, la politique et

I'Eglise.

Une situation préjudiciable qui n’était fondée sur
aucune logique a été corrigée, contestée et modifiée.

Demandez-vous comment cette révolution féminine a été pro-
voquée. Examinez ses pionnieres : des femmes courageuses

qui ont 0sé contester les perceptions et

les régles en vogue.

Si toutes les femmes avaient eu
la méme mentalité que ces cou-
rageuses pionnieéres, il n’aurait
sans doute pas fallu cent ans pour
parvenir a la situation ot nous
sommes a ’heure actuelle.

Mais pour chaque pionniére qui

refuse d’accepter le statu quo,

beaucoup d’autres :

¢ sont d’accord sur le principe mais
ont peur d’agir,

e mettent la téte dans le sable et
acceptent la situation telle qu’elle
est.

——

LAVAGE DE CERVEAU

Effet d’'un changement
radical sur les idées et les
croyances d’une personne.

Le lavage de cerveau
s’applique a presque tous
les domaines de notre
vie. Nous n’allons nous
intéresser qu’'a deux
aspects : le lavage de
cerveau lié au tabagisme
et a la différence entre les
hommes et les femmes.
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n’avoir absolument rien a perdre et tout a gagner suite a
une décision que nous prenons ?

Vous étes maintenant dans cette position enviable. Prenez
conscience que ce piege est destiné a vous emprisonner a vie.
Ne vous laissez pas duper. Si vous terminez le livre,

VOUS N'AVEZ ABSOLUMENT RIEN A PERDRE.

Il est temps de vous réjouir. Concentrez-vous sur les
incroyables bénéfices que vous pouvez en tirer. Il y a bien
plus a gagner avec La Méthode simple que de simplement
avoir plus d’argent dans votre poche ou de sentir meilleur.

P = S
« Merci de m’avoir donné la vie. Ma vie
a commencé le jour o j'ai arrété de fumer: »
- S N
?

Nous recevons ce type de commentaire tout le temps. Ils
nous parviennent sous forme de lettres et d’emails de la
part de gens qui ont arrété de fumer griace a La Méthode
simple : des hommes et des femmes, des fumeurs de longue
date et des jeunes qui craignaient une vie d’esclavage.

Lorsque vous sortez du brouillard, ¢’est comme si vous
vous éveilliez d’'un cauchemar. C’est ce sentiment qui vous
attend. C’est pour cela que je veux que vous me promettiez
de terminer ce livre. Je veux que vous appréciez cette
merveilleuse sensation d’étre non-fumeuse.
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10

o des que vous étes avec des amis ?
e des que vous avez besoin de vous
concentrer ?

S R
.4 Vous pensez peut-&tre que c’est
” une simple habitude. Si c¢’était
@ le cas, vous pourriez la modifier
/ de fagon simple et rapide en
rangeant vos cigarettes dans
un tiroir fermé a clé ou en les
T — confiant a quelqu’un d’autre. Vous
sens jamais passeriez de vingt cigarettes a deux

détendue sije n’ai  par jour en un clin d’ceil !
pas une cigarette a

la main. » Mais vous savez que lorsque le besoin
irrépressible se fait sentir, vous pourriez
fracasser ce tiroir ou vous battre avec votre meilleur ami

pour récupérer ces cigarettes.

J'ai méme entendu par- «Jétais
ler d’une jeune mere ~ convaincue que le
i avait laisss don livre n’aurait aucun effet sur
a moi, et pourtant ce fut le cas. Apres

bébé a la maternité avoir lu ce livre avec attention, j’ai eu
pour aller chercher une sorte de déclic. Cela fait six mois

des cigarettes. Le maintenant que j'ai cessé de fumer et
lien maternel est tout ce que je ressens, ¢’est le bonheur

d’étre libre. »

redoutablement Rhora M Eeonse

puissant. Pouvez-vous
imaginer une autre habi-
tude qui pousserait une mere
a agir ainsi ?
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Quand on leur demande « Comment Allen Carr vous
a aidés a arréter ? » certains anciens fumeurs qui ont
fréquenté mes centres répondent, a ma grande conster-
nation : « On m’a fait un lavage de cerveau pour me
persuader que je n’aurai plus jamais besoin de fumer. »

Cela sous-entend que n’importe qui pourrait simple-
ment inverser le processus pour convaincre ces fumeurs
qu’ils ont besoin de se remettre a fumer.

Je tiens a insister sur ce point : je n’ai jamais recours a de
telles techniques. Au contraire, La Méthode simple consiste
a lutter contre le lavage de cerveau.

Lutter contre le lavage de cerveau est « une technique destinée
a dissiper les idées fausses pour permettre a la personne de
voir la vérité en face ».

Cela ne veut pas dire que je vais vous

Lorsque je fais bombarder d’horribles statistiques sur
référence au fait de ce que fumer vous cofite, tant au niveau
fumer tout au long de votre santé que de vos finances. Je
du livre, j’entends le ferais si je pensais que cela me per-
la consommation de mettrait d’atteindre mon objectif qui est
nicotine sous toutes de vous libérer du piege de la nicotine,
ses formes : tabac, mais en réalité ce serait contre-productif.

chewing-gums,
patch ou sprays
nasal.

Vous étes déja consciente que fumer
est mauvais pour votre santé et
c’est cela qui vous rend anxieuse.
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Dans le monde de I'accro a la nicotine, tout ce que vous
pensez savoir sur le piege et la fagon dont vous étes censée
en sortir est généralement a I'opposé de la vérité.

Ce livre changera votre fagon de percevoir la cigarette pour
le reste de votre vie. Savoir, ¢’est pouvoir. Sans lui, vous
vous sentez impuissante, grace a lui, vous avez un moral
de gagnante a qui rien ne résiste.

Debbie continuait ainsi :

«Je fus alors surprise de constater que j'avais le sourire
aux lévres et que rien ne pouvait Ueffacer. En tournant
la derniere page de votre

livre ce dimanche M
apres-midi, j’ai su que Une nouvelle

je ne fumerais plus De nombreuses fumeuses
jamais! J'ai compris pensent que la vie ne vaudra
que j'étais définitive- plus la peine d’étre vécue sans
ment guérie. cigarette. En fait, les fumeuses

qui arrétent ne tardent pas
a donner un nouvel élan a
leur vie. Elles ont tendance
a faire davantage de sport,
mangent plus sainement et
leur vie sociale s’améliore car
elles ont une meilleure image
d’elles-mémes. En vérité, il n’y
a aucun désavantage a arréter
avez ouvert la porte
A R de fumer tant que cela vous
qui m’a libérée et je ne

e : semblera facile
pourrat jamats assez
vous remercier.

«Je découvre un nouvel
univers d’odeurs, de
goits, d’énergie. Je
n’arrive pas a croire a
quel point je me sens
bien! A cet instant,
ma vie est un vrai
miracle. C’est vous qui

21





