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    Introduction


    

      Comment proposer une suite au meilleur livre et au plus grand succès de librairie de tous les temps pour arrêter de fumer ? Voici la réponse courte : « avec beaucoup d’attention ». Et la réponse un peu plus longue : « vous appliquez tout ce qui a été appris et développé au cours des trente-cinq dernières années pour traiter trente millions de fumeurs dans le monde entier – soit trente millions de fumeurs libérés de leur addiction – et même si vous avez du mal à le croire sur le moment, grâce à vous ils seront bientôt trente millions et un fumeur ».


      Vous tenez entre vos mains la version la plus récente et la plus élaborée de La Méthode simple pour en finir avec la cigarette d’Allen Carr. Elle vous aidera non seulement à vous libérer des cigarettes, du cigare, de la pipe ou des cigarettes électroniques, mais aussi des produits à base de nicotine tels que les patchs et je vous assure que vous trouverez cela facile, et même agréable. C’est en tout cas ce que prétendait Allen Carr lorsqu’il a publié sa méthode pour la première fois. Celle-ci a été accueillie avec beaucoup de scepticisme, mais cette mise à jour bénéficie du bilan extraordinaire décrit dans mon paragraphe d’introduction.


      Cependant, on n’arrête pas de fumer ou de vapoter du jour au lendemain, n’est-ce pas ? Chez certaines personnes, cela prend des mois, ou même des années, et leur envie de fumer ne semble pas totalement dissipée. Lorsque j’étais un gros fumeur, mon attitude était la suivante : « Bien sûr, j’aimerais arrêter, mais je n’ai pas le temps pour l’instant, et comme j’ai essayé toutes les méthodes qui existent sans succès, à quoi bon essayer ? »


      Je menais une vie active, une carrière florissante, avec toutes les pressions que cela suppose, et j’avais l’impression que les cigarettes me permettaient de tenir, qu’elles étaient une sorte de stimulant, d’outil qui atténuait le stress, m’aidait à me détendre et à me concentrer, qu’elles ponctuaient ma journée de récompenses et de petits plaisirs (en tant que gros fumeur, c’était environ toutes les dix minutes !). J’étais totalement convaincu qu’en dépit des inconvénients des cigarettes, j’étais incapable de vivre sans elles. Comme beaucoup de fumeurs qui se considèrent comme des « cas désespérés », je m’étais résigné à vivre une vie de fumeur courte et heureuse, au lieu de ce que je considérais comme une vie longue et misérable, en tant que non-fumeur. Je pensais : « Même si j’arrivais à arrêter, à quoi bon ? Qui a envie d’être malheureux pour le restant de ses jours ? »


      J’ai eu beaucoup de chance que quelqu’un m’ait ouvert les yeux. Il y a une vingtaine d’années, je me suis rendu dans le premier centre Allen Carr, situé à Londres. J’étais presque réfractaire, tant je ne croyais pas qu’il pourrait m’aider à me guérir de mon addiction alors que je fumais 80 cigarettes par jour. J’avais en fait accepté d’y aller sous la contrainte, à la demande de ma femme, à une condition : si je fumais encore en sortant du centre, elle cesserait de me demander d’arrêter pendant au moins douze 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.


      Si j’avais eu l’esprit plus ouvert, je n’aurais pas été étonné du tout. Le temps que je le rejoigne, Allen Carr avait déjà aidé des millions de gens à arrêter de fumer grâce à ses séminaires et ses livres. L’évidence était sous mes yeux, mais étant un très gros fumeur dont la vie tout entière tournait autour de la « prochaine cigarette », je ne la voyais pas. J’étais sans aucun doute l’accro à la nicotine le plus malheureux de ma connaissance. Rétrospectivement, je peux dire qu’une part de moi-même ne voulait pas la voir. Il a fallu que je vive une expérience qui a changé ma vie pour m’en convaincre.


      Pendant près de trente ans, Allen Carr a fumé entre 60 et 100 cigarettes par jour. Il a essayé toutes les méthodes classiques ou non (à l’exception de l’acupuncture) – sans succès. En définitive, comme moi, il a 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 arrêter de nouveau.


      Il a expliqué : « Je suis passé en une nuit de 100 cigarettes par jour à zéro – sans accès de mauvaise humeur, sans 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. »


      Ce fut une révélation pour Allen, qui a immédiatement pris conscience qu’il avait découvert une méthode qui permettrait à n’importe quel fumeur d’arrêter :


       


      Facilement, de façon immédiate et sans souffrir


      Sans avoir recours à la volonté ou à des substituts


      Sans être en proie à l’anxiété, la dépression ni éprouver


      de symptômes de l’état de manque


      Sans prendre de poids


       


      Après avoir fait jouer le rôle de cobaye à ses proches et amis fumeurs, il a quitté son poste 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 40 langues, et leur nombre s’accroît chaque année.


      Il est rapidement devenu évident pour Allen que sa méthode pouvait être appliquée à n’importe quelle addiction. Elle a aidé des dizaines de millions de gens à arrêter de fumer et a été appliquée avec succès aux problèmes d’alcool, de poids, à la peur de prendre l’avion, à l’addiction à la cocaïne et autres drogues illicites, au sucre et à la nourriture, ainsi qu’aux écrans et aux réseaux sociaux.


      Cela m’a tellement inspiré que j’ai harcelé Allen Carr et Robin Hayley (qui est désormais le 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 et Robin a été une des expériences les plus enrichissantes de ma vie. Pouvoir considérer Allen non seulement comme mon coach et mentor, mais aussi comme mon ami, a été un incroyable privilège.


      Au cours des vingt dernières années, j’ai pu traiter plus de 30 000 fumeurs au centre Allen Carr de Londres, ainsi qu’aux quatre coins des États-Unis et du monde. J’ai eu l’honneur de faire partie de l’équipe qui a transmis la méthode d’Allen de New York à Mexico, de Los Angeles à Moscou et du Milwaukee à Singapour.


      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.


      Derrière ce succès phénoménal réside une simple vérité – une vérité qu’Allen a découverte par hasard et qu’il a transmise à des dizaines de millions de gens comme moi. Ce qui nous lie est qu’aucun d’entre nous ne s’attendait à être changé comme nous l’avons été. Nous étions tous sceptiques, nous berçant des mêmes illusions. Il y a encore une armée de fumeurs et de vapoteurs, vivant chacun leur propre cauchemar, croyant qu’ils aiment fumer ou vapoter et que cela leur fait du bien et qu’en plus, il est difficile voire impossible d’arrêter.


      La vérité sur le tabagisme, le vapotage ou toute autre forme d’addiction à la nicotine est cachée à la plupart des fumeurs, et même de nombreux ex-fumeurs. C’est pourquoi certains, qui arrêtent de fumer en s’appuyant sur leur seule volonté, continuent d’avoir envie de fumer, même longtemps après avoir éteint leur dernière cigarette. Ils pensent faire un sacrifice en se passant de quelque chose qui leur apporte un plaisir ou un soutien, croyant que cela les aide à contrôler leur poids, à se détendre, socialiser et gérer le stress. Comprendre la simple vérité et reconnaître dans quelle mesure cela s’applique à votre cas personnel est la clé pour échapper au piège de la nicotine et en être libéré définitivement. Mais pour y parvenir, il faut une méthode très spéciale.


       


      LA MÉTHODE SIMPLE D’ALLEN CARR EST EFFICACE


       


      Ce livre, comme tous ceux qui présentent La Méthode simple, vous aidera à voir cette simple vérité. Elle est destinée à aider les gens actifs qui fument, déjà aux prises avec les exigences de la vie actuelle et apprécient des conseils clairs et pragmatiques. Elle ne repose pas sur la culpabilité, l’intimidation ou la peur ; comme vous l’apprendrez, les techniques rendent en réalité l’arrêt du tabac plus difficile. La Méthode simple pour en finir avec la cigarette d’Allen Carr est structurée, facile à suivre pour arrêter rapidement, sans effort et de façon définitive.


      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 consommiez celle-ci – ce livre va vous libérer.


      Pour l’essentiel, par souci de fluidité du texte, ce livre fera référence aux cigarettes et au tabagisme, mais ceux qui vapotent ou utilisent un produit de substitution à la nicotine ne devraient pas être découragés par cet aspect – chacune des remarques liées aux cigarettes et au tabagisme s’applique parfaitement aux autres produits à base de nicotine.


      Tout ce que vous avez à faire est de continuer de fumer ou de consommer la nicotine comme vous en avez l’habitude tandis que vous lisez ce livre. La beauté de La Méthode simple d’Allen Carr est que vous n’arrêtez pas avant d’être absolument prêt à fumer votre dernière cigarette, cigarette électronique, etc.


      Il est de ma responsabilité de m’assurer que nos livres soient fidèles à la méthode originale d’Allen Carr. On m’a suggéré d’indiquer que j’étais l’auteur des livres que nous avons publiés depuis le décès d’Allen. Selon moi, ce serait injuste. Car chaque nouveau livre est écrit d’après l’extraordinaire Méthode simple d’Allen Carr. Dans nos nouveaux livres, nous avons simplement adapté le texte pour le mettre au goût du jour et le rendre pertinent pour tous ceux qui souhaitent se libérer de l’addiction à l’heure actuelle. Par exemple, nous devons maintenant conseiller les gens sur l’utilisation des cigarettes électroniques ou de produits à base de nicotine sous toutes les formes autres que la cigarette, le cigare ou la pipe. L’addiction à la nicotine s’est développée à une vitesse alarmante au cours des trente-cinq dernières années.


      Nous avons également besoin de couvrir des questions qui ne jouaient pas un rôle aussi important lorsque Allen a écrit son premier livre.


      Des problèmes tels que :


       


      

        	

          Les tendances autodestructrices


        


        	

          Les répercussions du tabagisme sur le taux métabolique


        


        	

          L’addiction à la nicotine source de dépression et d’anxiété


        


        	

          Le lien entre tabagisme et marijuana


        


        	

          Le rôle des réseaux sociaux, des jeux vidéo et des chaînes de streaming


        


      


       


      sont tous abordés pour la première fois dans cette toute nouvelle version de La Méthode.


       


      De plus, des problèmes tels que :


       


      

        	

          L’appétit et la prise de poids


        


        	

          Le stress


        


        	

          L’addiction au tabac, qui se différencie de l’addiction à la nicotine


        


        	

          L’influence continue de la télévision et du cinéma


        


      


       


      sont tous abordés dans un contexte plus contemporain et de façon plus approfondie que dans le livre d’origine.


      En substance, la méthode est aussi brillante, adaptable et efficace que jamais, nous permettant de l’appliquer à un grand nombre d’addictions et de problèmes autres que le tabagisme. Qu’il s’agisse de l’addiction à l’alcool ou au sucre, au jeu, au shopping, de la peur de prendre l’avion, de la pleine conscience ou de la dépendance aux réseaux sociaux ou même aux « drogues dures », la méthode guide ceux qui ont besoin d’aide de façon simple, en termes accessibles.


      Il n’y a pas un mot dans nos livres qu’Allen Carr n’a pas écrit ou n’aurait pas écrit s’il était encore parmi nous aujourd’hui. C’est pourquoi les anecdotes et les analogies qui ne lui appartiennent pas – qui ont été actualisées ou ajoutées par moi-même – sont écrites dans l’esprit d’Allen Carr pour venir compléter le texte et la méthode d’origine, de façon naturelle.


      Je me considère comme un privilégié, car j’ai eu la chance de travailler intimement avec Allen sur les livres de La Méthode simple lorsqu’il était en vie, ce qui m’a permis de comprendre comment elle pouvait être appliquée à toute addiction ou problème.


      Ensemble, nous avons exploré et élaboré l’évolution future de la méthode. J’ai été très heureux de poursuivre la mission vitale qui m’avait été confiée par Allen de son vivant. C’est une responsabilité que j’ai acceptée avec humilité et que je prends très au sérieux.


      En vérité, je ne savais rien de la dépendance avant de rencontrer Allen Carr. Non seulement il m’a libéré d’une addiction qui m’aurait sinon tué depuis longtemps, mais il m’a également appris tout ce que je sais sur la façon dont on peut guérir de la dépendance. J’ai ainsi pu découvrir ses rouages et la façon dont La Méthode simple peut s’y attaquer pour permettre à n’importe qui d’arrêter de fumer ou de consommer des substituts nicotiniques facilement, sans effort et sans qu’aucune volonté ne soit nécessaire.


      Travaillant sur les livres d’Allen depuis plus de vingt ans, c’est toujours avec plaisir que je lui rends tous les éloges : c’est à lui seul qu’ils reviennent.


      Je sais d’expérience que les bienfaits que l’on peut obtenir en suivant La Méthode peuvent bouleverser une vie. Et, à présent, je vous laisse entre de très bonnes mains – celles d’Allen Carr et de sa Méthode simple.


       


      John Dicey, Directeur Général Monde & Thérapeute Senior


      Coauteur de La Méthode simple pour en finir avec la cigarette d’Allen Carr


    


  






Avant-propos


J’étais le pire fumeur de la planète. Les fumeurs sont bien connus pour faire la politique de l’autruche. Vous pouvez continuer de faire une chose que vous savez néfaste et dégradante, rien qu’en fermant votre esprit à l’évidence des faits. En conséquence, l’addiction à la nicotine devient une expérience solitaire.

Paradoxalement, pour une chose supposée être une activité sociable, cela donne l’impression aux fumeurs et aux vapoteurs qu’ils ont un problème qui n’appartient qu’à eux.

 

Mais je peux vous dire maintenant que :

 

VOUS N’ÊTES PAS SEUL

 

Tandis que vous lisez ce livre, des milliers d’autres fumeurs font la même chose – essayer de trouver un remède à leur problème de tabagisme.

Vous avez fait le premier pas, qui est crucial, pour ouvrir votre esprit : vous voulez arrêter de fumer ou de vapoter ou mettre un terme à toute autre addiction à la nicotine. Vous avez admis que quelque chose dans le fait de fumer ou de consommer de la nicotine vous rend malheureux. Vous ne savez pas exactement de quoi il s’agit pour l’instant, mais vous savez que c’est grave et que vous voulez trouver une solution. Que vous ayez découvert La Méthode simple par hasard ou, plus probablement, qu’elle vous ait été recommandée par un ami, un collègue ou une célébrité : soyez rassuré : vous êtes entre de bonnes mains et, que vous le croyiez ou non à ce stade, vous êtes sur le point d’accéder à la liberté.

Certaines personnes passent leur vie à ne pas réussir à arriver à arrêter de fumer. D’autres cessent en un instant. Si vous pensez que c’est parce qu’il s’agit d’un type de fumeurs différent, réfléchissez-y davantage. Tous les fumeurs sont pris dans le même piège. J’ai essayé et échoué à de nombreuses reprises, jusqu’à ce que je découvre la méthode qui m’a permis d’arrêter de façon définitive.

Qu’est-ce qui a changé ? Ma compréhension du problème. Comme la plupart des fumeurs, je pensais que les cigarettes m’apportaient une sorte de plaisir ou de soutien. Je le croyais, même si je ne prenais aucun plaisir à fumer et que cela me rendait malheureux. Je n’avais pas conscience que j’étais dupé ; j’étais simplement tombé dans le piège le plus sinistre et subtil que l’homme et la nature aient conçu. Un mélange de lavage de cerveau et d’addiction m’avait fait croire que fumer m’apportait quelque chose de bénéfique ou d’agréable.

Dès que j’ai percé à jour l’illusion, mon désir de fumer a disparu et j’ai réussi à aider d’autres dépendants à la nicotine à arrêter facilement, immédiatement et sans effort, sans devoir faire appel à leur volonté ou à des substituts, et sans devoir supporter de pénibles sensations de manque. Dans la première étape de votre parcours vers la liberté, je vais aborder la question de votre compréhension du tabagisme et des raisons pour lesquelles vous pensez fumer.

À la fin de cette étape, vous aurez acquis une véritable compréhension des raisons pour lesquelles vous fumez, vous saurez pourquoi vous n’avez pas réussi à arrêter jusqu’ici, de quelle façon le tabagisme dénature votre comportement et ce que vous devez faire pour débuter votre cheminement vers la liberté.

Tout ce que vous avez à faire est de suivre les instructions.

Il n’est pas nécessaire d’arrêter de fumer, de vapoter ou d’utiliser des substituts nicotiniques, ni d’essayer de changer vos habitudes liées au tabagisme avant d’avoir atteint la fin de ce livre. En fait, il est important que vous continuiez de fumer ou de vapoter comme à votre habitude. Ne vous inquiétez pas si l’idée de continuer à fumer pour l’instant vous réjouit ou si l’idée d’arrêter à la fin de ce livre vous rend nerveux, anxieux ou malheureux.

Soyez confiant, ce livre répondra à toutes vos questions et dissipera tous vos doutes. Soyez sûr qu’il vous conduira vers une nouvelle vie de non-fumeur heureux. Avec cette approche, vous n’avez rien à perdre et tout à gagner.

Pour l’instant, vous fumez toujours, alors si vous ressentez l’envie irrépressible d’allumer une cigarette, faites-le. Il est important que vous ne fassiez rien qui vous donne la sensation de vous priver. Je vous expliquerai pourquoi par la suite. De même, si vous n’avez pas fumé depuis plus d’une journée, mais que vous restez accro aux cigarettes électroniques, aux chewing-gums ou aux patchs à la nicotine, continuez de les utiliser comme vous l’avez fait jusqu’à présent – sans essayer de réduire ou contrôler votre consommation.

Si vous avez arrêté depuis un certain temps à l’aide d’un substitut à la nicotine, il est inutile de vous remettre à fumer – ignorez simplement les instructions vous demandant de continuer à fumer et, à la fin du livre, vous pourrez confirmer que vous avez déjà consommé votre dernière dose de nicotine, sans avoir besoin de fumer ou vapoter.

Pour l’instant, tout ce que vous avez besoin de savoir, c’est qu’il n’est pas pénible d’arrêter avec La Méthode simple. Vous n’avez besoin d’aucune volonté, vous devez simplement suivre les instructions et découvrir combien il est facile de se libérer de la nicotine et, plus important, de rester libre.

Maintenant, si vous êtes prêt, commençons.









  


  
Chapitre 1


    Pourquoi fumez-vous ?



  DANS CE CHAPITRE


  

    • INTRODUCTION À LA NICOTINE • QU’EST-CE QUE « L’ÉTAT DE MANQUE » ? • AUCUNE VOLONTÉ N’EST NÉCESSAIRE • LE PETIT MONSTRE • UNE CONCLUSION LOGIQUE • EXCELLENTE NOUVELLE • LE LAVAGE DE CERVEAU


     


     


     


    Les fumeurs donnent toutes sortes de raisons lorsqu’on leur demande pourquoi ils fument. Ils donnent rarement la bonne réponse. Nous allons donc commencer par nous assurer que vous ayez conscience des véritables raisons pour lesquelles vous fumez ou consommez de la nicotine.


    

      Introduction à la nicotine


      Lorsque vous fumez une cigarette, vous inhalez une drogue appelée nicotine. On pourrait remplacer le terme de drogue par celui de poison. Examinons-la de plus près.


      À l’état brut, la nicotine est une substance incolore huileuse qui est létale pour les humains, même à des doses relativement faibles. Il s’agit de la drogue la plus addictive qui soit ; elle entraîne une dépendance plus rapide que l’héroïne. Chaque bouffée de cigarette délivre une dose de nicotine au cerveau, en passant par les poumons, en seulement sept secondes – c’est plus rapide qu’une dose d’héroïne injectée directement dans la circulation sanguine.


      Si vous inhalez 20 bouffées à chaque cigarette que vous fumez, cela fait ainsi 20 doses chaque fois… c’est comme si vous mitrailliez votre corps de nicotine.


      La nicotine pénètre rapidement dans votre organisme, mais le quitte presque aussi vite. Dès que vous écrasez une cigarette, le taux de nicotine diminue et la drogue s’élimine de votre corps. Si vous mesuriez la quantité de drogue dans votre circulation sanguine après avoir fumé une cigarette, vous découvririez qu’elle a diminué de moitié en une trentaine de minutes et que les trois quarts ont été éliminés de votre organisme au bout d’une heure. Cela explique pourquoi un paquet standard contient vingt cigarettes et pourquoi la consommation moyenne tourne autour d’un paquet par jour. Au bout d’une heure, la sensation de manque déclenche l’envie d’une nouvelle cigarette. Si vous êtes comme moi lorsque j’étais accro, et que vous fumez trois à quatre paquets par jour, ne vous inquiétez pas. Cela ne signifie pas que vous êtes plus dépendant ni qu’il vous sera plus difficile d’arrêter.


       


      La nicotine s’élimine très rapidement de l’organisme.


      Huit heures après avoir écrasé une cigarette,


      elle s’est éliminée à 97 %.


      Au bout de trois jours,


      vous êtes libéré de la nicotine à 100 %.


    


    

    

      Qu’est-ce que l’état de manque ?


      La plupart des fumeurs l’associent à la souffrance liée à l’envie irrépressible qu’ils éprouvent lorsqu’ils essaient d’arrêter. En fait, les symptômes physiques du manque sont si légers qu’ils sont presque imperceptibles.


      Ne vous méprenez pas sur mes propos : les symptômes physiques très désagréables dont vous avez souffert lors de vos précédentes tentatives d’arrêt étaient bien réels. Mais ils ne sont simplement pas provoqués par le manque de nicotine ; il s’agit d’une réaction physique à un processus mental : celui d’avoir envie de fumer une cigarette et de ne pas pouvoir le faire.


      J’expliquerai cela de façon détaillée par la suite, mais si, sur le principe, vous pouvez accepter ce fait, vous avez fait un grand pas vers la liberté. Si vous n’êtes pas sûr de pouvoir l’accepter, même sur le principe, ne paniquez pas ; examinons la situation de façon plus approfondie.


       


      Les sensations physiques désagréables sont réelles,


      mais elles résultent d’un processus mental


      – celui d’avoir envie d’une cigarette


      et de ne pouvoir satisfaire ce désir.


       


      Imaginez un enfant que l’on priverait de son jouet favori ; les symptômes physiques sont réels et mesurables – visage rouge, yeux exorbités, colère, rage, anxiété et sentiment d’insécurité.


      Cela vous semble-t-il familier ? Cela ne décrit-il pas ce que vous avez éprouvé par le passé lorsque vous avez essayé d’arrêter de fumer, sans succès ? Mais l’enfant ne souffre pas du manque physique d’une drogue, il éprouve simplement les symptômes physiques résultant d’un processus mental : « JE LE VEUX ! JE NE PEUX PAS L’AVOIR ! ARGH ! »


      C’est le fait d’avoir envie d’une cigarette ou d’une cigarette électronique qui est à l’origine des symptômes très désagréables que vous éprouvez lorsque vous essayez de vous libérer de l’addiction à la nicotine – plutôt que le manque physique de nicotine.


       


      JE VEUX UNE CIGARETTE !


      JE NE PEUX PAS EN AVOIR ! ARGH !


       


      La réaction à ce processus de pensée est le sentiment anxieux et agité que nous identifions comme un manque physique.


      La seule raison pour laquelle vous « voulez une cigarette » est que vous croyez qu’elle vous apportera quelque chose de positif. Par conséquent, si je parviens à expliquer que le tabagisme ou la nicotine sous n’importe quelle forme, ne vous apportent absolument rien et à décrire de quelle façon vous avez été berné en premier lieu pour penser le contraire, vous n’aurez donc plus envie de cigarettes, n’est-ce pas ?


      Allons encore plus loin. Si vous n’avez plus envie d’une cigarette, vous n’éprouverez plus ce sentiment « JE VEUX UNE CIGARETTE ! JE NE PEUX PAS EN AVOIR ! ARGH ! »


      Cela fait beaucoup de choses à assimiler, surtout si tôt dans le processus, mais s’il vous plaît, relisez « Qu’est-ce que l’état de manque ? », simplement pour récapituler ce point. Je ne m’attends pas à ce que vous soyez totalement d’accord avec moi à ce stade, je veux juste que vous envisagiez la possibilité que ce que je dis puisse être vrai.


      

        

          Je ne dis à personne ce qu’il doit faire. Faites ce que vous voulez. Tout ce que je vous dis est : si vous voulez arrêter de fumer, lisez Allen Carr.


          Chrissie Hynde


        


      


    


    

    

      Aucune volonté n’est nécessaire


      Toute sensation pénible éprouvée par les fumeurs lorsqu’ils tentent d’arrêter est essentiellement psychologique, car ils luttent contre l’idée d’une chose qu’ils désirent et ne peuvent avoir et éprouvent le besoin de lutter contre la tentation de fumer.


      Cela n’est-il pas évident lorsque vous pensez aux ex-fumeurs que vous rencontrez de temps à autre – qui n’ont pas fumé depuis des mois, voire des années, mais s’arrachent encore les cheveux ? Ils n’ont plus aucune trace de nicotine dans l’organisme – il n’y a donc aucun manque physique – pourtant, ils broient toujours du noir en pensant à leur drogue. C’est précisément ce qui est à l’origine des sensations physiques désagréables, et non le manque de nicotine. Mais vous n’éprouverez pas ces sensations pénibles. Avec La Méthode simple, il n’y a aucune lutte intérieure. C’est pour cela que vous n’aurez besoin d’aucune volonté.


      Le manque physique de nicotine est si léger que la plupart des fumeurs n’ont même pas conscience d’en souffrir chaque jour et chaque nuit de leur vie de fumeur. La plupart d’entre eux n’en ont même pas conscience. Cela se manifeste uniquement par un léger sentiment d’insécurité – proche de la sensation de faim – que vous interprétez comme « quelque chose qui vous manque ».


      La nicotine est une drogue addictive qui vous rend très rapidement dépendant – une seule cigarette suffit – mais par chance, il est tout aussi facile de s’en libérer. La nicotine s’évacue de votre organisme en quelques jours seulement. Pourquoi les fumeurs ont donc tant de mal à arrêter ? Et pourquoi ceux qui n’ont pas fumé depuis des mois ou même des années ont-ils toujours autant envie d’une cigarette ?


       


      L’addiction est à 1 % d’ordre physique et à 99 % d’ordre mental.


       


      Compte tenu de cela, voyez-vous à quel point il est vain d’utiliser des produits à base de nicotine pour cesser d’être dépendant ?


      Les cigarettes électroniques, les patchs, chewing-gums et pastilles à la nicotine, comme les inhalateurs de nicotine, n’abordent que 1 % du problème, et vous souffrez toujours des 99 % restants : l’aspect psychologique. Il n’est donc pas étonnant que vous ayez échoué dans le passé. Lorsque vous gérez l’aspect mental des choses, il est facile de remédier au 1 % correspondant à la dépendance physique.


      Lorsque j’ai commencé à aider les fumeurs à échapper au piège de la nicotine, ils éprouvaient des difficultés à comprendre qu’ils étaient dépendants. À l’époque actuelle, la plupart des fumeurs et vapoteurs acceptent mieux l’idée qu’ils souffrent d’une addiction.


      Cependant, ils croient que pour être dépendant de quelque chose on doit nécessairement l’apprécier ou y trouver du plaisir ou en tirer un bénéfice quelconque.


      Lorsque vous parviendrez à la fin de ce livre, vous aurez une compréhension claire du fonctionnement de l’addiction. Et, croyez-moi, cela n’a rien à voir avec le fait d’« aimer » la drogue ou d’en tirer un quelconque « plaisir » ou « bénéfice ».


      Si vous avez commencé la lecture de ce livre sans avoir conscience que vous étiez dépendant, ou que vous êtes peu disposé à accepter que vous l’êtes, ne vous inquiétez pas. Poursuivez simplement votre lecture, évaluez les éléments de preuve qui vous seront présentés et autorisez-vous à tirer vos propres conclusions. Il ne vous arrivera rien de négatif et vous ne serez pas forcé de fumer votre dernière cigarette, de vapoter ou de consommer un produit à base de nicotine pour la dernière fois avant d’être heureux de le faire.


      Il peut être difficile d’accepter d’être dépendant pour ceux qui consomment des substituts à la nicotine. Le tabagisme est une drogue bien plus acceptable socialement que l’héroïne, et la plupart des fumeurs préfèrent considérer cela comme « une simple habitude » dont ils ne parviennent pas à se défaire plutôt que de se voir comme des drogués.


      Mais accepter d’être dépendant de la nicotine est la clé pour y échapper. Vous considérer autrement que comme un drogué sera source d’idées fausses sur les raisons pour lesquelles vous fumez et sur ce que cela vous apporte, et ce sont ces idées fausses qui maintiennent les fumeurs dans le piège.


      Ce n’est qu’en reconnaissant que vous êtes dépendant que vous pourrez commencer le processus visant à ne plus être dépendant.


      Une drogue aussi addictive que la nicotine agit de façon diaboliquement intelligente. Moins de sept secondes après avoir allumé une cigarette, le fumeur reçoit une dose fraîche de nicotine qui atteint rapidement le cerveau et le léger sentiment de malaise de la cigarette précédente s’apaise. Cela crée une impression de satisfaction et d’assurance que les fumeurs attribuent naturellement à la cigarette.


      Réfléchissez-y un instant. Chaque fois que vous avez allumé une cigarette, chaque jour de votre vie de fumeur, vous vous êtes senti légèrement mieux que l’instant précédent. Mais tout ce qui s’est passé, chaque fois, c’est que la cigarette a fait disparaître de façon momentanée la sensation désagréable engendrée par la cigarette précédente. Le manque de nicotine est une sensation très légère – si légère, que vous n’en avez peut-être pas eu conscience pendant l’essentiel de votre vie de fumeur.


      En fait, si vous prêtiez attention à la cigarette et à ce que vous ressentez tandis que vous vous préparez à l’allumer (très peu de fumeurs, voire aucun, ne le font), vous remarqueriez que la sensation de malaise s’interrompt dès que vous sortez la cigarette du paquet pour la porter à vos lèvres. Cela ne prend pas sept secondes.


      Vous n’avez même pas besoin de l’allumer. Vous n’avez pas besoin de drogue pour soulager les symptômes de manque ; vous avez simplement besoin de savoir que vous êtes sur le point de l’obtenir. Cela montre que l’addiction est une maladie qui concerne non seulement le corps, mais surtout l’esprit.


      C’est sur votre esprit que nous travaillons, en nous assurant que vous êtes pleinement préparé à accepter les changements qui vous permettront de vous libérer du tabagisme et de l’addiction.


      Lorsque nous commençons à fumer, nous n’avons pas conscience de ce processus de manque et de soulagement, car le malaise est si léger que nous ne le remarquons pas. À mesure que le tabagisme commence à faire partie de notre vie, nous supposons que c’est parce que nous y prenons du plaisir que nous en avons pris « l’habitude ». Il ne nous vient pas à l’esprit que nous sommes devenus dépendants. Mais lorsque nous comprenons comment l’addiction fonctionne, il est facile d’accepter que nous soyons dépendants à la nicotine, et que l’addiction n’est pas mue par un véritable plaisir ou soulagement – c’est un simple abus de confiance.


      Imaginez que quelqu’un que vous considérez comme un ami vole 100 € sur votre compte en banque, sans que vous le sachiez. Après cela, imaginez qu’il vous donne 10 € à dépenser à votre guise. Cela semblerait très attentionné de sa part. Il paraîtrait généreux et gentil. Mais qu’en est-il en réalité ?


      Les 10 € sont-ils réels ? Bien sûr. Comment peut-on considérer une personne qui nous donne 10 € autrement que comme quelqu’un de gentil et de généreux ? Ce n’est que lorsque vous possédez l’ensemble des informations – lorsque vous découvrez que les 10 € sont les vôtres et que le voleur a conservé 90 € vous appartenant, que vous voyez le « cadeau » de 10 € pour ce qu’il est réellement. Une escroquerie. Une arnaque. Du vol !


      Si vous pensez « Eh bien, au moins, il m’a rendu 10 € sur les 100 €, il aurait pu tout prendre », n’oubliez pas que cet escroc vous arnaque depuis des années. Il ne mérite aucune gratitude.


    


    

    

      Le Petit Monstre


      La première cigarette fait pénétrer la nicotine dans votre organisme pour la première fois. Vous l’écrasez et vous éprouvez pour la toute première fois l’état de manque provoqué par la nicotine. C’est comme si la première cigarette avait créé un petit monstre en vous, comme un petit ver solitaire qui se nourrit de nicotine.


      Tandis que la nicotine s’élimine de votre corps, le Petit Monstre exprime son insatisfaction. C’est une légère sensation de vide et d’insécurité, si légère qu’elle est presque imperceptible. Lorsque vous allumez la cigarette suivante, la légère sensation de vide et d’insécurité disparaît (vous venez de nourrir le Petit Monstre) et vous vous sentez un peu mieux que l’instant précédent. Une réaction en chaîne qui dure toute une vie a commencé. Quoi que vous pensiez être les raisons pour lesquelles vous continuez de fumer, il n’y en a qu’une en réalité : alimenter le Petit Monstre.


      Vous savez ce que l’on ressent lorsque la sirène d’alarme d’un voisin a sonné toute la journée ? Vous essayez d’en faire abstraction pour continuer à mener vos activités mais, lorsque soudain l’alarme s’arrête, vous éprouvez un merveilleux sentiment de soulagement. La tranquillité vous semble paradisiaque, mais tout ce que vous appréciez, c’est la fin de l’exaspération. C’est ce qui se produit lorsqu’un fumeur allume une cigarette et alimente le Petit Monstre. Tout ce que vous essayez de faire consiste à mettre un terme à l’irritation provoquée par le manque de nicotine. C’est une sensation de vide et d’insécurité qui est difficile à percevoir, mais il vous laisse néanmoins un sentiment de malaise.


      Les non-fumeurs ne connaissent pas cette sensation, tout comme vous avant de commencer à fumer. Alors, pourquoi fumez-vous ?


       


      Pour vous sentir comme un non-fumeur


       


      Beaucoup de fumeurs affirment à cor et à cri que fumer leur procure un plaisir. Mais le seul plaisir que vous pouvez espérer tirer du tabagisme est de supprimer l’irritation provoquée par le Petit Monstre et de retrouver l’état de calme et de confiance qui était le vôtre avant de devenir dépendant. En fait, vous ne pouvez jamais retrouver l’état de calme et de confiance d’un non-fumeur en fumant.


       


      La seule façon de vous sentir comme un non-fumeur : ne pas fumer


       


      L’excellente nouvelle, c’est que le Petit Monstre est en réalité très faible ; il est facile de le tuer. Cependant, le Petit Monstre est l’élément déclencheur du Grand Monstre, un processus mental qui se met en place lorsque vous avez l’impression de vous sentir mieux après avoir allumé chaque cigarette. L’effet de ce processus, jour après jour, pendant toute la durée de votre vie de fumeur, sème la confusion dans votre cerveau, lui laissant à penser que la cigarette vous apporte une sorte de plaisir ou de soutien. C’est comme être arnaqué par un escroc qui vole 100 € sur votre compte en banque à votre insu et vous offre ensuite 10 €.


      Avant que vous ne commenciez à fumer, votre corps était parfait. Puis, vous y avez introduit de force une dose de nicotine et, tandis que la drogue commençait à s’évacuer, vous avez éprouvé la légère sensation d’agitation, symptôme de l’état de manque. Ce n’était pas une douleur physique ; en fait, c’était si imperceptible que vous n’en avez peut-être pas pris conscience. Cependant, votre réaction a été d’allumer une autre cigarette.


      Le temps passe et notre esprit conscient ne comprend pas les sentiments que l’on éprouve ou notre façon d’y réagir. Tout ce que l’on sait, c’est que l’on a envie d’une cigarette et que, lorsqu’on en fume une, le léger sentiment de vide disparaît. Là encore, on n’en a pas réellement conscience, on se sent juste un peu mieux, un peu plus confiant et serein que l’instant précédent. En fait, vous vous sentez comme vous vous êtes senti le reste de votre vie, avant d’avoir fumé pour la première fois. Ce n’est rien de plus que le soulagement de l’irritation provoquée par la première cigarette.


      Et ainsi de suite, chaque cigarette crée l’envie de la suivante. C’est un cercle vicieux qui vous emprisonne à vie – à moins de le briser.


      

        Exercice : SOYEZ ATTENTIF


        

          Les fumeurs disent qu’ils aiment fumer. Ils affirment apprécier le goût, l’odeur, la sensation de la cigarette dans leur main. En vérité, la grande majorité des cigarettes sont fumées sans que vous ayez conscience du goût, de l’odeur, de la sensation, ni d’aucun autre aspect de ce que vous faites.


          Lorsque vous fumerez votre prochaine cigarette ou cigarette électronique, prêtez attention à chaque étape du processus. Concentrez-vous sur le paquet ou le dispositif – à quoi ressemble-t-il ? Quel aspect ont les cigarettes à l’intérieur ? Que vous évoque la cigarette lorsque vous la sortez du paquet, que ressentez-vous ? Portez-la à votre nez et notez ce que vous éprouvez en humant le tabac. Comment est votre rythme cardiaque ?


          Continuez d’appliquer ce niveau d’attention tandis que vous poursuivez votre routine habituelle, tandis que vous placez la cigarette entre vos lèvres, l’allumez, inhalez la première bouffée, recrachant la fumée loin de votre visage et de vos yeux. Tandis que la cigarette se consume, quelle odeur a-t-elle ? Quel est son goût ? Quelle est la sensation sur votre langue ? Dans votre gorge ? Dans votre nez ? Dans vos poumons ? À quoi ressemble la cigarette entre vos doigts ? Lorsque vous arrivez au bout et l’écrasez, quel est son aspect dans le cendrier ? Quel goût a-t-elle laissé dans votre bouche ? Comment vous sentez-vous intérieurement ?


          Je ne m’attends pas à ce que cet exercice vous dégoûte de fumer. Ce n’est pas l’objectif. Ce qui est important, c’est que vous ayez une perception claire de la vérité de votre expérience personnelle du tabagisme. Pour l’instant, votre perception est masquée par le voile du lavage de cerveau. Comme tous les fumeurs, vous supposez que les cigarettes doivent avoir quelque chose d’extraordinaire qui vous incite à y revenir.


          Ne vous méprenez pas, la seule raison pour laquelle vous y revenez est d’alimenter le Petit Monstre.


          S’il vous plaît, soyez vigilant ici ; si vous êtes fumeur, fumez une cigarette comme décrit ci-dessus et terminez l’exercice avant de continuer. De même, si vous vapotez ou consommez un produit à base de nicotine, adaptez l’exercice de façon adéquate. Ne vous sentez pas obligé de tirer de conclusions de l’exercice – quoi que vous éprouviez, c’est très bien. Cela étant dit, si vous n’avez pas fumé depuis plusieurs jours, ne vous sentez pas forcé de le faire. Des conseils vous seront prodigués par la suite.


        


      


    


    

    

      Une conclusion logique


      Si le tabagisme est simplement une addiction, on ne fume donc pas par plaisir ni pour y trouver un soutien, pour mieux se concentrer ou avoir plus d’assurance. Un héroïnomane s’injecte-t-il sa drogue parce qu’elle l’aide à se concentrer ? Bien sûr que non. Il est facile de voir qu’il continue de prendre de l’héroïne parce que, en raison de son addiction, il se sent très mal lorsqu’il doit s’en passer. Il n’y a rien de plus complexe ou sophistiqué à comprendre. Prenez garde à ne pas vous laisser avoir par la vision hollywoodienne des drogues, qui procureraient d’incroyables sensations. Pour l’essentiel, quelqu’un qui prend de l’héroïne pour la première fois ne se sent ni génial, ni défoncé, ni incroyablement bien ; en fait, c’est plutôt l’inverse.


      Il devrait donc être facile de considérer le tabagisme sous le même jour. Vous fumez pour obtenir votre dose de nicotine. Vous voulez de la nicotine parce que vous êtes dépendant – le Petit Monstre vous rend agité et vide sans elle.


      Si l’addiction à la nicotine est la seule raison pour laquelle les gens fument ou vapotent, alors peu importe qui est le fumeur. Il n’y a aucune différence génétique entre différents types de fumeurs. Le tabagisme est seulement un piège dans lequel n’importe qui peut tomber s’il allume une cigarette expérimentale. Car une fois que vous avez fait pénétrer la nicotine dans votre organisme, une seconde cigarette suffit à alimenter le Petit Monstre et vous commencez le périple d’une vie entière dans l’abîme de la nicotine.


    


    

    

      C’est une excellente nouvelle


      Si la seule raison pour laquelle vous fumez est que vous êtes dépendant à la nicotine, tout ce que vous avez besoin de faire, c’est de supprimer l’addiction. Vous ne devez renoncer à rien ; il n’y a aucun sacrifice à faire, aucune privation. Vous n’avez pas besoin de puiser dans vos réserves de volonté pour résister à la tentation de fumer, car il n’y a aucune tentation.


      Il n’y a pas non plus un élément de votre personnalité qui vous empêche d’arrêter. Il n’y a qu’une descente graduelle dans l’addiction qui, vous serez heureux de l’apprendre, est facile à inverser.


       


      Brisez la chaîne et vous serez libre


       


      Le véritable truc, celui qui est essentiel pour qu’il soit facile, non seulement d’arrêter, mais de ne pas reprendre – et de ne pas être simplement un non-fumeur mais un non-fumeur heureux – est de réellement comprendre pourquoi vous pensiez tirer beaucoup de plaisir et de soutien de cette drogue.


      Nous avons traité le principe et le processus de l’addiction, le Petit Monstre ; nous allons aborder le lavage de cerveau, le Grand Monstre. C’est le Grand Monstre qui vous a mis au supplice lors de vos précédentes tentatives d’arrêt.


    


    

    

      Le lavage de cerveau


      Malgré le succès de La Méthode simple, le tabagisme est toujours la principale cause de mortalité dans le monde. C’est une machine extrêmement puissante qui continue de faire subir un lavage de cerveau aux individus et leur faire croire qu’ils choisissent de fumer parce que cela leur procure une sorte de plaisir ou de soutien.


      Et je ne parle pas uniquement de l’industrie du tabac. La télévision et le cinéma continuent de jouer un rôle influent en présentant le tabagisme comme quelque chose de cool, signe de caractère. Chaque célébrité vue une cigarette à la bouche est responsable de l’entrée dans le tabagisme de centaines ou de milliers de fans influençables.


      Contre cette débauche de propagande, comment un fumeur peut-il voir la simple vérité ?


       


      Fumer n’est pas un choix


       


      Réfléchissez-y : si fumer était un choix, vous ne seriez pas en train de lire ce livre. Vous fumez parce que vous êtes tombé dans un piège, et parce que, si vous avez tenté d’arrêter par le passé, vous avez échoué. Cette fois, ce sera différent.


      Les fumeurs qui ne voient et ne comprennent pas cette simple vérité ont des difficultés à arrêter. Pourquoi ? Parce qu’ils abordent le problème à l’envers. Suivez la bonne méthode et il est facile d’arrêter. Le point de départ consiste à comprendre pourquoi vous fumez.
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