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ARCTURUS



À Paul et aux autres joueurs du monde…
il existe enfin une aide véritable
à portée de la main.



Ce que disent les médias de La Méthode simple d’Allen Carr


« Un sentiment de liberté nouveau

qui m’a rendu euphorique. »

The Independent

 

« Une approche différente.

Un succès étourdissant. »

The Sun

 

« Son tour de force est d’éliminer la dépendance

psychologique. »

Sunday Time

 

« Permettez à Allen Carr de vous aider à vous libérer

dès aujourd’hui. »

The Observer

 

« Une méthode intelligente et originale. »

London Evening Standard

 

« Pour la première fois de ma vie d’adulte je suis libre. »

Woman’s Journal

 

« J’admets que cette méthode est proche

de l’infaillibilité. »

Time Out

 

« La méthode d’Allen Carr propose une approche

totalement originale. »

GQ Magazine








LA MÉTHODE SIMPLE D’ALLEN CARR

La clé qui vous libérera





Préface


Jouer est l’addiction qui connaît la croissance la plus rapide du XXIe siècle. Le développement d’Internet a généré un boum de l’industrie du jeu, car les gouvernements ont assoupli les lois pour permettre une plus grande liberté dans la publicité et les sociétés de jeu ont développé des techniques toujours nouvelles pour nous pousser à jouer. Ce boum s’est accompagné d’une augmentation exponentielle du nombre de personnes qui se sont trouvées piégées dans la malédiction de l’addiction au jeu.

La compulsion au jeu peut être dévastatrice. Elle peut perturber votre vie professionnelle, votre vie sociale, mettre une pression insupportable sur vos relations, détruire vos finances, détériorer votre santé et mener à des dépressions et, dans certains cas, même au suicide. Mais même lorsque nous savons que cela détruit notre vie et que l’on aimerait en être libéré, s’échapper semble impossible.

Pourquoi ? Parce que l’on pense qu’il n’y a qu’une seule manière de s’en sortir : la manière dure. Le sentiment général est que les addictions telles que le jeu, le tabac ou l’alcool ne peuvent être vaincues sans une volonté surhumaine, de la souffrance et des privations. Mais j’ai une bonne nouvelle pour vous, il existe un autre moyen.

En ce qui me concerne je l’ai découvert en 1989 lorsque je suis entré dans un Centre Allen Carr avec l’espoir que l’on m’aide à arrêter de fumer. À ma grande surprise j’y suis arrivé facilement, sans douleur et définitivement. Ce que j’ai expérimenté avec Allen était totalement différent de mes tentatives précédentes d’arrêter avec ma seule volonté et des gommes à la nicotine. Lorsque nous avons terminé je savais que je n’aurais plus jamais envie de fumer et je n’avais pas eu besoin de volonté.

Dès mon premier jour de non-fumeur, j’ai commencé à plus apprécier les occasions de sortir et à mieux gérer le stress. Je n’avais pas d’impression de privation ; au contraire, je me sentais extrêmement soulagé et dans l’allégresse d’être finalement libre.

Je fus si impressionné par la méthode d’Allen Carr que je lui écrivis en lui demandant si je pouvais participer à sa mission de guérir le monde. J’eus la chance d’être accepté, et fus encore plus chanceux d’être plus tard nommé Directeur Général de la société constituée pour promouvoir la méthode tout autour du monde.

Aujourd’hui, plus de 400 000 personnes dans plus de 50 pays se sont rendues dans nos Centres, et les livres d’Allen Carr se sont vendus à plus de 14 millions d’exemplaires, ont été traduits en 42 langues et lus par environ 30 à 40 millions de lecteurs dans 57 pays différents. Ce succès phénoménal a été entièrement obtenu par le bouche-à-oreille, par la recommandation individuelle de millions de personnes qui, comme moi, ont réussi grâce la méthode. La Méthode simple d’Allen Carr s’est répandue autour du monde pour une seule raison : PARCE QU’ELLE MARCHE.

En plus elle ne fonctionne pas uniquement pour les fumeurs. Avant de devenir accro à la nicotine, je menais un combat incessant contre mon poids. Je croyais que ma tendance à faire la fête, suivie de régimes alimentaires draconiens, relevait d’un défaut de ma personnalité et j’étais désespéré à l’idée de ne jamais pouvoir me libérer de ce problème et d’être un jour satisfait de mon poids.

Tout a changé lorsque Allan m’a montré son premier jet de La Méthode simple pour perdre du poids et que j’ai compris qu’il avait trouvé la solution au problème qui avait empoisonné ma vie. Alors que je parcourais le texte, je trouvais sa logique puissante et irréfutable. À la fin, je savais que le problème de mon poids était résolu.

J’étais convaincu que la méthode d’Allen n’était pas uniquement efficace pour les addictions à des produits connus : le tabac, l’alcool ou les drogues ; elle pouvait être appliquée avec succès à tout comportement compulsif.

La Méthode simple pour se libérer de l’addiction au jeu applique La Méthode simple d’Allen Carr à l’une des compulsions les plus dévastatrices qui soit. Au cours des seules dix dernières années, des millions de personnes autour du monde sont tombées dans les griffes de l’addiction au jeu, désormais un état qui vous laisse dans une complète solitude.

À la différence des autres addictions, celle-ci peut vous emporter en une seule journée. Le jeu en ligne permet d’être assis chez soi, en privé, et de littéralement mettre sa vie en jeu. Malheureusement, de plus en plus de personnes y succombent.

La Méthode simple pour se libérer de l’addiction au jeu est la clé qui vous libérera de cette prison. Elle modifiera complètement votre état d’esprit en réduisant à néant toutes les peurs et les illusions qui vous ont empêché jusqu’ici de vous échapper du piège. La Méthode simple ne réclame pas de volonté ni de privation car elle annihile l’envie de jouer et vous pourrez regarder l’avenir et profiter du reste de votre vie libre du fardeau débilitant de l’esclavage du jeu.

Libéré des dettes, d’avoir à mentir à ceux que vous aimez, à votre employeur, à vous-même, libéré du dégoût de soi, du sentiment de désespoir et d’esclavage… toutes ces libertés dont vous profitiez avant d’être accroché par le jeu seront à nouveau à vous, peu importe qui vous êtes, d’où vous venez ou combien vous jouez. Une fois que vous êtes dans le bon état d’esprit, il vous sera facile de suivre les étapes pratiques décrites dans ce livre pour régler votre problème.

La Méthode simple d’Allen Carr a changé ma vie. Elle peut faire la même chose pour vous.

Robin Hayley M.A. (Oxon),
M.B.A., M.A.A.C.T.I.
Président d’Allen Carr’s
 (International) Limited
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La clé



DANS CE CHAPITRE

MON ENGAGEMENT • VOUS AVEZ DIT ADDICTION ? • IL EST TEMPS DE SE PARLER • CONTRÔLE • ATTENDRE LE MIRACLE • VOUS N’ÊTES PAS SEUL • LA MÉTHODE ALLEN CARR • CE QUE CE LIVRE VA FAIRE POUR VOUS




Ce livre vous permettra d’arrêter immédiatement de jouer, sans douleur et de façon permanente, sans appel à la volonté ou sans ressentir quelque sensation de privation ou de sacrifice.

 

Peut-être trouvez-vous cet engagement un peu trop beau pour être vrai. Je vous promets que l’on peut y arriver, qui que vous soyez et quel que soit votre background. Tout ce dont vous avez besoin, c’est d’avoir l’esprit ouvert.

Ce livre est votre ami, votre confident et votre guide. Il vous emmènera dans un périple au terme duquel il vous sortira du piège du jeu, mais il ne vous jugera ni ne vous mettra mal à l’aise, ni exercera des pressions pour vous obliger à subir des mesures douloureuses. Tout ce que je vous demande c’est de garder l’esprit ouvert et de suivre les instructions – faites cela et vous ne pourrez manquer de vous en sortir. En fait, vous trouverez même cela facile.

Peut-être cela va-t-il à l’encontre de tout ce que vous avez entendu sur le jeu. Mais demandez-vous ceci : ce dont vous avez entendu parler avant a-t-il fonctionné avec vous ? Si c’était le cas, vous ne seriez pas en train de lire ce livre.

La vérité c’est que vous n’êtes pas obligé d’endurer la douleur de l’addiction au jeu. De même n’est-il pas nécessaire que vous souffriez pour vous en libérer et reprendre le contrôle de votre vie. Pour quitter le jeu, vous devez d’abord comprendre la nature du problème et ensuite suivre une méthode efficace pour le régler.

Ce livre vous permettra de faire les deux en appliquant à votre problème de jeu une méthode éprouvée pour dépasser l’addiction, laquelle a déjà fonctionné pour des millions de personnes autour du monde.


VOUS AVEZ DIT ADDICTION ?

C’est une méprise répandue que de penser que l’addiction ne s’applique qu’à des drogues comme la nicotine, l’alcool et l’héroïne. Mais il est aujourd’hui largement accepté que les addictions peuvent être aussi comportementales, telles que sur-dépenser ou sur-manger. Et la première addiction comportementale à avoir été identifiée en tant que telle était celle au jeu.

Écoutez parler les joueurs de leur problème et voyez comme les mots qu’ils emploient sont identiques à ceux des drogués.

« C’est comme une défonce – l’éclate. »

« Ça vous accroche comme ça – je ne peux y échapper. »

« Un seul pari a suffi à ce que je replonge. »

« Je savais que j’avais besoin d’aide, mais je ne voulais toujours pas arrêter. »

« Je vole de l’argent pour financer le jeu. »

« J’adore jouer mais je déteste être un joueur. »

« Ma femme, mes enfants, ma maison – rien ne me paraît plus important que mon prochain pari. »

Comme pour les addictions à des substances parmi lesquelles fumer, boire et d’autres formes d’excès, le problème du jeu est un état artificiel, qui commence petit, apparemment contrôlé, mais qui grossit rapidement au point de vous submerger et de détruire votre vie. Vous vous retrouvez à jouer de plus en plus gros et, alors que vos pertes augmentent, la seule manière que vous trouvez de vous refaire, est de jouer encore plus. Même les gros gains épisodiques nourrissent l’addiction alors que l’argent inévitablement retournera dans les coffres du bookmakeur, du casino ou d’autres joueurs. Vous tombez de plus en plus profondément dans un piège et vous ne voyez pas comment vous en sortir.


Un problème à deux faces


Il n’y a pas que les dépendants au jeu qui ont une vision faussée du jeu. Dans son ensemble la société a du mal à décider si jouer est bien ou mal. D’un côté il y a le curé achetant des billets de tombola à la fête du village, de l’autre le joueur invétéré qui a tout gaspillé et détruit sa famille. Pourquoi regarde-t-on le premier avec respect et le deuxième avec mépris ? Pratiquent-ils la même activité ? À quel moment une force du bien devient-elle une force du mal ?

La réponse est simplement que le jeu devient un problème lorsque vous pensez qu’il peut vous aider. Dès que vous croyez que jouer est un moyen de gagner de l’argent, qu’avec de l’expérience vous pouvez battre les cotes, et que ça ne peut pas devenir un problème si vous jouez selon vos moyens, alors vous êtes prêt à tomber dans l’une des formes les plus graves d’addiction comportementale.

Même avec quelque chose d’aussi inoffensif qu’une tombola de village, une vérité reste constante : la seule personne qui a la certitude de gagner est celle qui vend les tickets. Lorsque vous comprenez les implications de ce simple fait, vous commencez à entrevoir tous les autres malentendus sur le jeu.





Se sentir incapable d’arrêter de jouer malgré la souffrance que cela vous cause est un signe infaillible d’addiction. Comme avec toutes les addictions, c’est l’illusion que ce comportement vous procure un authentique plaisir ou soutien qui entretient le piège. Les fumeurs souffrent de l’illusion que la cigarette les aide à se détendre. En réalité, elle fait l’inverse. Tout ce qu’apporte une cigarette c’est soulager en partie et temporairement la désagréable impression pour le corps d’être privé de nicotine – un sentiment dont ne souffrent pas les non-fumeurs au premier chef.

Lorsque la nicotine quitte le corps, les fumeurs commencent à se sentir crispés et anxieux. Parce qu’ils sont dans l’illusion que la seule chose qui les fera se sentir mieux est de fumer, ils prennent une autre cigarette. La vérité est que la prochaine cigarette introduira simplement plus de nicotine dans le corps, le soulageant en partie et temporairement des symptômes de malaise causé par le manque, garantissant que lorsque cette nicotine quittera le corps du fumeur, il se sentira à nouveau tendu et en demande d’une autre cigarette. Les non-fumeurs n’ont pas ce problème. Par conséquent,


LES FUMEURS FUMENT POUR SE SENTIR

COMME LES NON-FUMEURS !



De tels malentendus subsistent lorsqu’on en vient au jeu. L’illusion que le jeu vous fait vous sentir bien, en procurant une excitation ou un sentiment de bien-être. En fait, cela ne fait que restaurer vos niveaux de bonheur, et de bien-être, déjà réduits, autour de la normale. J’expliquerai plus tard en détail comment se produit cette réduction.

Clairement, la raison pour laquelle les dépendants au jeu pensent que le jeu leur procure de l’excitation est qu’au cours de l’acte de jouer leur manque est soulagé et qu’ils perçoivent le goût éphémère de ce que ressentent les non-joueurs. En plus de cela, lorsque aux cartes une main est jouée, lorsque la roulette tourne ou que les balles du loto tournoient, lorsque les chiens ou les chevaux courent ou que l’on joue le grand jeu, votre esprit se désensibilise à la souffrance que procure le jeu et vous ressentez une impression de liberté et de confiance en vous que ressent tout le temps celui qui ne souffre pas de l’esclavage de l’addiction au jeu. Pendant un court moment, vous cessez de vous sentir comme quelqu’un qui a perdu – comme un loser – et commencez à vous sentir comme un participant, comme un gagnant potentiel. Vous vivez un bref moment où vous n’êtes pas paralysé par les effets collatéraux de l’addiction au jeu. En d’autres termes, durant cette courte période vous vous sentez comme un non-joueur.

Ce boost illusoire bientôt s’évanouit et vous laisse à nouveau en souffrance et coupable d’être dans une situation encore pire qu’avant. Cependant, puisque vous considérez le jeu comme quelque chose qui soulage votre souffrance, vous allez jouer plus. C’est un cercle vicieux, et le plus longtemps vous vous bercerez de l’illusion que le jeu vous procure du plaisir et un soutien, le plus bas vous tomberez dans le piège et deviendrez le plus malheureux. Comme toutes les addictions, ça ne s’arrange pas ; ça devient de pire en pire et vous finissez comme l’équivalent du fumeur à la chaîne pour le jeu, jouant constamment, jour après jour, incapable de vous arrêter. N’est-ce pas cela, ou la crainte de cela, qui vous a amené à prendre ce livre ? Vous n’avez pas besoin de moi pour vous dire que le jeu vous contrôle, vous avez accepté cette vérité du moment que vous avez décidé d’agir.


AVEC SES PROPRES MOTS : DIANE


Après avoir eu mon premier enfant, j’ai arrêté de travailler et me suis retrouvée seule à la maison avec beaucoup de temps. J’ai commencé à surfer sur le Net, cherchant des choses amusantes. J’ai un peu joué au poker en ligne pour m’amuser avec de petites mises, mais bientôt j’ai pensé que ce serait plus excitant si je prenais le risque de gagner des sommes plus significatives. Peut-être était-ce parce que je ne gagnais plus d’argent en travaillant, je ressentis d’une manière ou d’une autre le besoin d’en gagner.

Même si je continuais à jouer avec de relativement faibles mises, je sentais que cela exerçait un pouvoir sur moi. C’était dur de m’occuper du bébé, mais je me rassurais en me disant que dès que je l’aurais couché je pourrais retourner jouer en ligne. La chose triste, c’est que s’il se réveillait dans la nuit, ça me mettait en rogne. Le jeu me demandait toute ma concentration et je voulais que rien ne la perturbe.

Si je perdais, je le prenais personnellement. Je voulais y retourner et regagner mon argent. C’était une question d’honneur plus que de simple argent. Je détestais l’idée que quelqu’un ait été plus malin que moi ou même qu’il ait eu plus de chance. Je voulais rétablir le score et la seule façon d’y arriver était de jouer encore. Le souci était qu’à chaque fois que je jouais j’augmentais ma mise pour essayer de convertir mes pertes en gains.

J’ai commencé à accorder de moins en moins d’attention à mon bébé, le laissant parfois pleurer pendant que je jouais. Bien entendu, je cachais cela à mon mari quand il rentrait à la maison, mais je trouvais de plus en plus difficile de me concentrer sur autre chose que le jeu, même quand il était là. Si j’étais en train de jouer quand il arrivait, je quittais en vitesse le jeu, ce qui m’agaçait et me mettais de mauvaise humeur à son égard. Quand il se couchait, je lui disais que j’avais une ou deux choses à faire et filais retourner jouer.

Notre mariage commença à vaciller et je l’en tenais pour responsable avec le bébé. Je voyais le jeu comme quelque chose qui me rendait heureuse et je trépignais d’impatience qu’il parte chaque matin au travail afin que je puisse jouer en ligne. Bien sûr, je comprends maintenant que la cause véritable de mes souffrances était le jeu lui-même.









CE N’EST PAS UNE QUESTION D’ARGENT

Ce livre vous aidera à démêler les illusions qui vous piègent. Il vous aidera à voir que le jeu ne soulage pas votre souffrance mais en est la cause.


En jouant nous perdons et notre temps et notre trésor, les deux choses les plus précieuses à la vie humaine.

Owen Feltham (écrivain)




La plupart des adultes ont déjà fait l’expérience du jeu. En 2010 selon l’Observatoire Britannique du Jeu, les trois quarts de la population adulte jouent régulièrement. Même si la loi applique des restrictions au jeu identiques à celles sur le tabac ou l’alcool, les méfaits du jeu ne sont pas présentés de la même manière. En fait, le jeu est souvent présenté avec un peu de drôlerie, où, avec un minimum de risque, vous pouvez gagner une somme qui vous permet de changer de vie. Quel mal y a-t-il à cela ?

De fait, il n’y aurait aucun problème si nous contrôlions la situation. Nous ne jouerions que ce que nous sommes en mesure de perdre, seulement lorsqu’on le désire, et nous serions capables de nous arrêter à tout instant. Mais ce n’est pas le cas, n’est-ce pas ? Que l’on gagne ou perde, la contrainte de continuer à jouer augmente. Lorsque l’on perd, on se sent poussé à surenchérir encore pour se refaire. Lorsque l’on gagne, on jette nos gains dans de nouvelles mises.

Ce n’est pas l’argent qui nous fait continuer de jouer, mais la certitude que le jeu nous procure du plaisir et un soutien. C’est la même chose quelle que soit l’addiction. Les joueurs parlent « d’excitation », le frisson de tout défier sur un coup de dé. En réalité, plus on joue, plus on perd le contrôle.

Il est rassurant de penser que puisque vous lisez ce livre c’est que vous avez perdu le contrôle. Peut-être avez-vous tenté d’arrêter dans le passé sans succès. Peu importe avec quelle force vous avez essayé, vous pensez que vous n’avez pas eu assez de volonté. Aujourd’hui vous jouez même lorsqu’une part de vous ne le veut plus et vous êtes impuissant à y mettre un terme.

En réalité, comme je l’expliquerai plus tard :


VOUS N’ÊTES PAS IMPUISSANT

ET VOUS NE MANQUEZ PAS DE VOLONTÉ



Si par le passé vous n’avez pas réussi à arrêter de jouer, c’est simplement parce que vous ne suiviez pas la bonne méthode.




IL EST TEMPS DE SE PARLER

Le jeu compulsif est une situation ravageuse. En plus du souci financier chronique qu’il apporte, il peut conduire à l’anxiété, à la maladie, à d’autres addictions, à rompre des relations et, dans les cas les plus extrêmes au suicide. Ce devrait être l’objet d’une prévention permanente et médiatisée, alors que nous sommes en permanence encouragés, en prime time à la télévision, à jouer, et la question du jeu compulsif est poussée sous le tapis. Même les gouvernements modernes, réputés progressistes, ont pris des mesures qui favorisent le jeu à une échelle endémique. Rien de tel qu’une addiction taxable pour diriger un flot d’argent vers les caisses des gouvernements sans crainte que la source ne tarisse.

Avez-vous jamais été dans une soirée lorsque l’un des invités vient d’être victime d’un désagréable accident ? À un moment tout le monde s’amuse, la minute suivante vous êtes choqué et effrayé. Cela gâche la réception. Le jeu compulsif est l’équivalent d’un désagréable accident, mais il semble que les personnes ayant le pouvoir d’aider ne souhaitent pas y prêter attention. En dépit du fait que tant de personnes développent des problèmes de jeu, des millions de livres sterling, de dollars, d’euros et de yens sont produits par l’industrie du jeu (et l’impôt est levé par des gouvernements reconnaissants) qui veut que personne ne touche à ce beau fruit.


Dettes

Le souci d’argent est une situation désastreuse en tant que telle, qu’il soit causé par le jeu ou quoi que ce soit d’autre, et les problèmes du jeu compulsif vont bien au-delà de la simple perte d’argent.




Il existe un certain nombre de mythes autour du jeu compulsif.


C’EST UNIQUEMENT UN PROBLÈME DE PAUVRE.

Le jeu ne crée pas seulement des problèmes d’argent. Il mène aussi à rompre des relations, à la dépression, à la perte de son emploi, au crime et au suicide. Le taux de joueurs accros croit avec les moyens et des millions de personnes aisées sont tombées dans l’addiction. Elles perdent tout. L’ancien international de football Paul Marson l’a bien résumé lorsque je lui ai demandé s’il enviait les salaires hebdomadaires à six chiffres dont bénéficient aujourd’hui les joueurs de première division. Je lui ai demandé s’il lui serait resté une partie de sa fortune si ses revenus avaient été aussi élevés. Sa réponse dit tout. « Pour mon époque, j’étais un footballeur très bien payé, pas autant que ceux d’aujourd’hui, mais je ne suis pas jaloux. Cela n’aurait fait aucune différence si j’avais gagné 100 000 livres par semaine comme eux, j’aurais de toute façon fini par tout donner au bookmakeur. »




JEU COMPULSIF SIGNIFIE JOUER TOUS LES JOURS.

La fréquence varie selon les joueurs. Toute forme de problème posé par le jeu relève du jeu compulsif.




LES JOUEURS COMPULSIFS SONT VICTIMES DE CIRCONSTANCES DIFFICILES.

L’addiction peut toucher n’importe qui quelle que soit son origine sociale. Les joueurs compulsifs sont enclins à rejeter la responsabilité sur les circonstances, ou sur les autres, afin de justifier leur comportement.

 

Le jeu compulsif ne serait pas une telle tragédie s’il ne s’agissait que de perdre de l’argent. Le vrai problème est ce qu’il nous fait ressentir lorsque l’on sait que l’on est accroché. C’est comme Docteur Jekyll et Mr. Hyde : une part de nous sait le mal que le jeu nous cause ainsi qu’à nos proches, alors qu’une autre part continue à nous pousser à jouer, avec la certitude que c’est la solution à nos problèmes.

C’est un grand classique : la question du joueur qui touche le fond et décide de tout miser sur un dernier pari. Ce pourrait être celui qui efface ses dettes et le remet sur pied, prêt à recommencer une nouvelle vie, libérée du supplice d’être accro au jeu.

 

Cela pose deux problèmes :


	1. La probabilité qu’il gagne est bien plus faible que la probabilité de tout perdre.


	2. S’il gagne, il considérera éternellement le jeu comme son sauveur et retombera rapidement dans ses griffes.




Et ce sont ces illusions qui font que nous continuons à jouer, même si l’on perd contrôle et qu’on se sent bête et impuissant. L’alternance d’espoir et de désespoir nous laisse insatisfait et vide avec le sentiment d’être un raté. Plus on échoue à atteindre l’accomplissement que l’on attend du jeu, plus pressante est la tentation d’essayer à nouveau, même si l’on sait au fond de soi que c’est vain.

Honteux de notre terrible manque de contrôle de soi, nous tentons de le cacher à nos amis et êtres aimés, et l’on devient secret, faux et fuyant, ce qui nous rend colérique, coupable et nerveux.


GARDER LE PROBLÈME POUR VOUS CRÉER

UN FARDEAU QUI AUGMENTE LA DIFFICULTÉ

DE SORTIR DU PIÈGE



Ce livre vous soulagera de votre fardeau. Il vous montrera que vous n’êtes pas seul et que votre problème avec le jeu n’a rien à voir avec votre personnalité ou votre caractère. Quel que soit votre contexte et vos circonstances courantes, il vous libérera des conséquences épouvantables du jeu et de son empire sur vous : la lancinante perte de confiance en soi, la dissimulation et la malhonnêteté, la colère et l’esquive, la dépression et la désespérance.






ATTENDRE LE MIRACLE

« Je savais que j’avais besoin d’être aidé, mais je ne voulais pas m’arrêter. » Le dépendant au jeu est confronté à un bras de fer permanent. Vous savez que quelque chose vous cause du mal et de la souffrance et menace de détruire votre vie, et pourtant vous vous sentez poussé à continuer à le faire. Chaque jour la souffrance empire, et pourtant le besoin de continuer à jouer est toujours plus fort. Vous savez que la seule issue raisonnable est d’arrêter, mais vous suspectez qu’arrêter serait pire que continuer, car vous croyez que votre addiction vous procure une forme de plaisir et de soutien.

La plupart du temps vous essayez d’éviter d’impliquer quiconque dans votre addiction. Finalement, malgré cela, votre argent s’évapore et vous êtes contraint d’emprunter, peut-être à un ami ou à une relation. Vous espérez qu’ils resteront discrets et ne vous demanderont pas pourquoi. S’ils le font, vous ne leur dites pas que c’est pour financer votre addiction au jeu. Vous imaginez une histoire – leur mentez – et lorsqu’ils vous demandent de les rembourser, vous êtes sur la défensive et devenez évasif.

Les gens ne vous respectent plus. Ils ne vous font plus confiance. À ce stade, vous misez bien plus que de l’argent : Vous mettez en jeu vos amis, votre famille, votre travail, votre maison, votre vie entière.

Je n’essaie pas de vous alarmer ou de dresser un portait dramatique du jeu compulsif et de ses conséquences avec l’espoir de vous effrayer assez pour changer vos habitudes. Il y a de grandes chances que vous soyez déjà conscient de tout ce que je viens de décrire. C’est pourquoi vous avez pris ce livre. Mais à cause des chaînes que le jeu compulsif impose à tous ceux qu’il réduit en esclavage, vous vous êtes senti jusqu’à présent impuissant à changer quoi que ce soit.

La triste réalité est que certaines personnes mettent vraiment fin à leur vie à cause de leur addiction au jeu, et que les souffrances qu’elle cause conduisent à d’autres addictions, comme fumer, boire ou consommer d’autres drogues qui à leur tour affectent votre santé, votre richesse et raccourcissent votre vie.

La prise de conscience qu’en fait vous ne contrôlez rien, mais que c’est le jeu qui vous contrôle, peut rapidement vous mener au désespoir. Et souvent, en essayant de protéger vos proches des tourments que vous endurez, en essayant de continuer à les nourrir, vêtir, loger et rendre heureux sans qu’ils s’aperçoivent que vous n’avez plus les moyens de continuer, vous courez le risque de réellement les perdre. Plutôt que d’affronter cette horreur, certains préfèrent mettre fin à leurs jours. Tel est le niveau de désespoir et de sous-estimation du danger que peut insuffler l’addiction au jeu.

Cela dit, la plupart des joueurs ne se suicident pas. Ils continuent à endurer leur souffrance quotidienne, se sentant impuissant à faire quoi que ce soit, attendant le jour où se produira un miracle et qu’ils ne seront plus dépendants.

VOUS N’AVEZ PAS BESOIN DE MIRACLE


Il vous suffit d’admettre que jouer est une addiction qui ne vous procure aucun plaisir réel ni soutien quelconque, et ensuite à suivre une méthode reconnue qui vous aidera à arrêter. Ce livre vous permettra de vaincre votre désespoir et de porter des jugements éclairés, non seulement sur le jeu, mais aussi sur votre vie dans son ensemble. Il vous permettra aussi de vous libérer de la crainte permanente d’être découvert.

Vous n’avez pas besoin d’être triste. Le but principal de cet ouvrage est de vous aider à vous évader du malheur de l’addiction au jeu et de retrouver le bonheur. Cela veut dire vivre sans peur. Bref, vivre heureux sans jouer.


Esclave de la machine


Ça sonne comme un mythe urbain, mais il y a des accros au jeu qui portent des couches quand ils jouent aux machines à sous pour éviter d’aller aux toilettes. Ils détestent se lever parce qu’ils craignent que quelqu’un d’autre ne prenne leur place et gagne « leur » jackpot.

Dans une étude menée par le Professeur Tim Pelton pour le Centre d’Études des Addiction de l’Université de Victoria au Canada, les membres du personnel d’un casino déclaraient qu’ils ne sourcillaient plus sur les clients qui portent des couches. Comment savent-ils que des joueurs portent des couches ? La réponse est qu’ils peuvent les voir dépasser des vêtements de clients assis et qu’ils en retrouvent beaucoup dans les toilettes.

La triste vérité est que les accros ont peur de quitter leur place uniquement parce qu’ils ne comprennent pas comment fonctionnent les machines à sous. Personne ne leur dit que des générateurs de combinaisons chiffrées tournent en permanence dans la machine, produisant des centaines de combinaisons à une vitesse vertigineuse. La chance que vous introduisiez une pièce ou pressiez le bouton à la même microseconde que quelqu’un d’autre est infinitésimalement faible. Par conséquent le fait que quelqu’un d’autre touche le jackpot sur « votre » machine ne signifie pas que vous l’auriez touché vous-même.








VOUS N’ÊTES PAS SEUL

Quel niveau de jeu considéreriez-vous comme acceptable ? Acheter un ticket de loterie chaque semaine ? Aller au Bingo le vendredi soir ? Jouer aux machines à sous au pub le week-end ? Parier petit une fois par an aux courses ?

Peut-être enviez-vous les personnes qui parviennent à jouer sans dépasser ce niveau. Peut-être même pensez-vous que vous n’auriez jamais connu les difficultés que vous affrontez si telle avait été votre limite au jeu.

La vérité est que toute participation au jeu relève du problème. Lorsque vous achetez un ticket de loto, vous achetez la même illusion que le desperado qui mise ses deux derniers dollars sur une paire de deux. Bien des gens deviennent dépendants, malgré le fait que les risques de ne pas gagner soient énormes.


Quelles sont les chances ?

Vos chances de gagner dans un loto où vous cochez six chiffres sur 49, et que vos six chiffres sortent, sont approximativement d’une sur 14 millions ! Cela signifie que, si vous achetez un ticket par semaine, vous devriez, en moyenne, gagner une fois tous les 270 000 ans !




Ce n’est pas un hasard si, avec l’assouplissement des réglementations sur les jeux et les facilités d’accès au jeu – en particulier sur Internet –, les incidences sur le jeu compulsif ont considérablement augmenté. L’augmentation du nombre de femmes tombant dans le piège du jeu est tout particulièrement inquiétante.


L’ADDICTION AU JEU EST L’UNE DES PIRES

ÉPIDÉMIES DU XXI e SIÈCLE



Il s’agit en effet d’une situation unique. La société a érigé en tabou l’évocation de tout problème qui touche à l’argent et, quelle que soit la profondeur du piège dans lequel nous sommes tombés, nous pensons que nous devons nous en sortir tout seuls. La conséquence, c’est que des millions de personnes autour du monde endurent les mêmes souffrances en silence. Un ami proche ne m’a jamais parlé de son problème d’addiction au jeu et il a toujours du mal à l’évoquer. Bien qu’il lutte constamment pour éviter une catastrophe financière, il a d’ores et déjà perdu sa maison et tout ce qu’elle contenait, y compris sa femme bien-aimée et ses enfants, il demeure totalement incapable de reconnaître qu’il a un problème, encore moins de demander de l’aide.

Peu importe à quel point vous vous sentez isolé. Vous n’êtes pas seul. Les conséquences désastreuses du jeu sont connues et des millions de coreligionnaires traversent exactement les mêmes tourments que vous.

Il est crucial de comprendre que votre problème de jeu ne vous est pas unique. Rien dans votre situation personnelle ne conduit inévitablement à devenir accro au jeu.

La chose pénible est que souvent les dépendants au jeu tombent dans d’autres addictions comme fumer ou boire. Vous pouvez l’interpréter en vous disant que certains profils de personnes sont favorables à l’addiction, et assumer que vous relevez de ce profil.

De grâce, éliminez cette pensée immédiatement. Comme je l’expliquerai en détail dans les chapitres suivants, l’addiction au jeu n’a rien à voir avec la façon dont nous, en tant qu’individus, sommes constitués. Chacun peut devenir accro, quel que soit son patrimoine génétique, et chacun peut aussi réussir à s’en sortir facilement et sans douleur.

Qui que vous soyez, quoi que vous fassiez, où que vous viviez, quoi que vous gagniez, vous pouvez vous retrouver piégé par l’addiction au jeu et aller au-devant des pires ravages. La bonne nouvelle c’est que vous pouvez sortir du piège aussi facilement que vous y êtes entré. Et une fois que vous avez admis que le jeu est une addiction, vous pouvez commencer votre évasion.


L’Amérique accro

Si vous êtes allé récemment dans un casino aux États-Unis, vous comptez parmi les 70 millions de personnes qui s’y sont rendus cette année. C’est plus que la population totale du Royaume-Uni. En 1982, les Américains ont perdu environs 10 millions de dollars au jeu. En 2007, ce chiffre a été multiplié par 9 à plus de 92 millions de dollars de pertes – pratiquement dix fois plus que le produit de la vente de places de cinéma !







UNE MÉTHODE SIMPLE POUR ARRÊTER DE JOUER

J’étais moi-même dépendant à la nicotine, m’étouffant avec 100 cigarettes par jour et résigné à connaître une mort prématurée. Je vivais sur le malentendu que fumer était une habitude que j’avais prise et que je n’avais pas assez de volonté pour arrêter. La révélation m’est apparue lorsque j’ai compris que fumer était une addiction.

À cet instant le brouillard s’est dissipé de mon esprit et j’ai vu avec une extraordinaire acuité que le problème ne relevait ni d’une faiblesse de mon caractère, ni de je ne sais quel pouvoir magique de la cigarette.

Après avoir compris comment fonctionne une addiction, il m’était devenu évident que fumer ne procure aucun plaisir réel ni soutien quelconque et, par conséquent, qu’arrêter n’induit aucun sacrifice ou privation. J’arrêtai alors et ensuite commençai ma mission consistant à aider les fumeurs du monde à faire comme moi.


La meilleure façon de lancer les dés est de les jeter aux ordures.

Proverbe anglais




J’ai appelé cette méthode La Méthode simple. Elle ne demande pas de volonté, de substituts, de trucs, ou de produits à base de nicotine. Elle permet simplement aux fumeurs de devenir d’heureux non-fumeurs en débrouillant le lavage de cerveau qui les convainc que fumer est un plaisir et apporte un soutien. Une fois débarrassés de l’illusion qu’arrêter de fumer est un sacrifice, ils trouvent facile de s’arrêter parce qu’ils ne se sentent pas privés et sont heureux d’être libérés. Le fait que mon livre La Méthode simple pour arrêter de fumer se soit vendu à plus de 12 millions d’exemplaires et traduit dans plus de 40 langues et que mon réseau de centres s’étende sur plus de 50 pays – et tout cela n’est dû qu’à la recommandation du bouche-à-oreille – témoigne de la force de la méthode.

J’ai compris que cette méthode marcherait avec toutes les addictions et elle s’est montrée efficace appliquée à l’alcool, aux autres drogues, et à la sur-alimentation. Aujourd’hui nous l’appliquons à une addiction qui peut mettre la vie en danger bien plus rapidement que le tabagisme, l’alcoolisme, l’abus de drogue ou l’obésité.

« Mais les addictions au tabagisme, à l’abus de drogues, à l’alcoolisme et à la sur-alimentation affectent toutes le corps. Jouer n’affecte pas le corps. »


En réalité, toutes les addictions sont principalement un conditionnement de l’esprit.

C’est précisément parce que jouer NE semble PAS nous affecter physiquement que ses effets désastreux peuvent se répandre aussi vite. Avec le tabac, l’alcool, les autres drogues ou la malbouffe, il y a un seuil d’intolérance physique qui doit être dépassé car nos corps veillent à se protéger par eux-mêmes en en rejetant les toxines.

Progressivement notre seuil de tolérance augmente, on s’accoutume à des doses de poison plus importantes et notre consommation augmente de concert, mais cela prend du temps. Il n’existe aucune barrière physique aux montants que l’on peut jouer. En d’autres termes, il n’existe aucun obstacle à ce que, en l’espace d’une semaine, on puisse passer de l’achat d’une simple grille de loto à jouer aux cartes tout ce que l’on possède.


L’ABSENCE D’ÉLÉMENT PHYSIQUE

DANS LA FAÇON DONT LE JEU NOUS AFFECTE

NE LE REND PAS MOINS DANGEREUX,

AU CONTRAIRE. CELA REND L’ADDICTION

D’AUTANT PLUS FACILE À DISSIMULER



La Méthode simple démêle l’enchevêtrement de malentendus qui vous conduit à faire quelque chose qui vous rend malheureux, tout en croyant que cela vous procure du plaisir. Ce principe s’applique au jeu tout comme aux addictions aux drogues.

Si vous voyez l’erreur que commet un drogué lorsqu’il pense que la prochaine dose réglera son problème, vous êtes déjà en bonne voie pour résoudre le vôtre.




CE QUE CE LIVRE FERA POUR VOUS

Souvenez-vous de mon engagement au début de ce chapitre.

Ce livre vous permettra d’arrêter immédiatement de jouer, sans douleur et de façon permanente, sans appel à la volonté ou sans ressentir quelque sensation de privation ou de sacrifice.


Peut-être vous dites-vous : « Si c’est si facile d’arrêter de jouer, pourquoi tout le monde n’arrête-il pas ? » Le fait est qu’un nombre croissant de personnes y parvient, en suivant simplement cette méthode. Quelle que soit votre position à son égard, tout ce que je vous demande est de mettre vos préjugés de côté.

Croyez-moi, La Méthode simple fonctionne. Tout autour du monde des dizaines de millions d’anciens accros peuvent en témoigner. Nombre d’entre eux ont commencé en pensant que c’était trop beau pour être vrai, mais ils ont fait confiance à la méthode et l’ont suivie pas à pas jusqu’à une heureuse conclusion. C’est tout ce que je vous demande de faire : Ayez confiance dans la méthode et vous découvrirez qu’elle marche.

Au fil de votre lecture, je vous délivrerai un ensemble d’instructions. Si vous en manquez une ou oubliez d’en suivre une, cela veut dire que vous n’appliquez pas la méthode. Si vous sautez des passages et lisez le livre dans un ordre différent, vous n’appliquerez pas la méthode.

La Méthode simple est comparable à la combinaison d’un coffre. Je pourrais vous donner tous les numéros, mais à moins que vous les utilisiez dans le bon ordre, la porte ne s’ouvrira pas. En choisissant cet ouvrage et simplement en acceptant la possibilité qu’il puisse aider, vous avez choisi la combinaison qui vous libérera du piège du jeu. Tout ce que vous avez à faire, c’est suivre les instructions.

LA PREMIÈRE INSTRUCTION :
SUIVEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS



RÉSUMÉ


• Quoi que vous ayez pu entendre sur le jeu compulsif jusqu’à présent rien n’a fonctionné pour vous.

• Jouer est une addiction.

• Lorsque vous jouez vous perdez le contrôle.

• Vous n’êtes pas seul, même si c’est ce que vous pensez.

• La Méthode simple fonctionne avec toutes les addictions.

• S’arrêter est facile si l’on sait comment.

• Si vous suivez les instructions, vous réussirez.
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