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Préface


Enfin la solution miracle que tous les fumeurs attendent :

 

– elle est instantanée,

– aussi efficace avec les « grands » fumeurs qu’avec les « petits »,

– elle ne provoque aucune angoisse importante par manque de cigarettes,

– ne requiert aucune volonté particulière,

– elle n’a rien d’un traitement de choc,

– ne recourt ni aux trucages ni aux tours de magie,

– n’entraîne aucun gain de poids,

– et cette solution est définitive.

 

Si vous êtes fumeur, il suffit que vous poursuiviez la lecture de ce livre. Si vous ne fumez pas, mais avez acheté ce livre pour un proche, incitez-le à le lire ; si vous n’arrivez pas à l’en persuader, lisez-le vous-même : l’ultime chapitre vous aidera à transmettre le message – ainsi qu’à empêcher vos enfants (si vous en avez) de commencer à fumer. Ne soyez pas dupe, même s’ils affirment maintenant – sincèrement – avoir horreur du tabac : tous les enfants détestent la cigarette avant d’en devenir dépendants.






Introduction


« JE VAIS GUÉRIR LE MONDE DE CETTE PLAIE – LA CIGARETTE ! »


J’en parlais alors à ma femme. Elle pensait avec raison que j’étais dingue car elle m’avait vu faire, pratiquement une année sur deux, de sérieux efforts – mais vains – pour arrêter de fumer. Elle avait d’autant plus raison que ma dernière tentative m’avait laissé pleurant à chaudes larmes. J’avais encore échoué, après six mois d’un véritable purgatoire. Je pleurais, car je pensais qu’après cet échec je continuerais à fumer jusqu’à ce que mort s’ensuive. J’avais mis tant d’énergie dans cette ultime tentative que je me croyais incapable d’affronter à nouveau une telle épreuve. L’incrédulité de ma femme était d’autant plus justifiée que je formulais cette promesse juste après avoir éteint ma dernière cigarette. Non seulement j’étais guéri, mais j’allais, de surcroît, guérir le reste du monde !

Rétrospectivement, il semble que toute mon existence me prépara à résoudre le problème du tabagisme. Même les pénibles années passées à apprendre puis à exercer mon métier d’expert-comptable furent d’une aide inestimable pour mettre à nu les mystères du piège du tabagisme. On prétend qu’il est impossible de tromper éternellement tout le monde ; je constate que c’est pourtant exactement ce que font depuis des années les compagnies de tabac. Je crois aussi être le premier à vraiment comprendre le piège de la cigarette. Si je vous semble arrogant, sachez que cette révélation n’est nullement venue de moi, mais des circonstances de ma vie.

Le 15 juillet 1983 fut le jour J. Je ne me suis pas évadé d’Alcatraz, mais j’imagine que ceux qui l’ont fait ont ressenti un soulagement comparable à celui que j’ai ressenti en éteignant ma dernière cigarette. J’ai compris que j’avais découvert ce dont chaque fumeur rêve : un moyen facile d’arrêter de fumer. Après l’avoir expérimenté sur des amis et des membres de ma famille, je suis vite devenu consultant à plein temps, aidant ainsi les autres fumeurs à se libérer.

J’ai écrit la première édition de ce livre en 1985. Il me fut inspiré par l’un de mes « échecs », le personnage décrit au chapitre XXV. À chacune des deux visites qu’il m’a rendues, nous avons fini en larmes. Il était si agité qu’il m’était impossible de l’amener à se détendre suffisamment pour qu’il comprenne le sens de mes paroles. J’ai pensé que le seul moyen pour qu’il puisse recevoir mon message était de l’écrire. Ainsi, il pourrait choisir un moment plus propice pour s’y mettre et le lire, cela autant de fois qu’il le voudrait.

J’écris cette introduction à l’occasion de la publication de la seconde édition. Je regarde la couverture : une petite inscription rappelle qu’il a été un best-seller chaque année depuis sa parution. Je pense aux milliers de lettres de fumeurs du monde entier ou de leurs proches, qui me remercient de l’avoir écrit. Je n’ai malheureusement pas le temps de répondre à toutes, mais chacune d’elles me remplit de joie et une seule d’entre elles justifierait la peine que j’ai prise à écrire ce livre.

À mon grand étonnement, j’apprends chaque jour quelque chose de nouveau sur le tabagisme. Cela n’empêche pas la philosophie de base du livre de rester valable. Sans vouloir prétendre parvenir à la perfection, il est un chapitre que je ne modifierai jamais, celui qui s’est révélé le plus facile à écrire et, par coïncidence, le plus apprécié des lecteurs : le chapitre XXI.

Outre ma propre expérience, celle des consultations que j’ai données, j’ai l’expérience des cinq années écoulées depuis la première publication du livre. Les changements que j’ai apportés à la seconde édition sont destinés à clarifier mon message, en insistant sur les cas d’échec constatés et en essayant d’en déloger les raisons. La plupart de ces échecs concernent des jeunes gens, contraints à venir me voir par leurs parents, mais n’ayant aucune envie d’arrêter de fumer. J’arrive pourtant à guérir 75 % d’entre eux. Le cas d’échec total, celui du fumeur qui veut désespérément arrêter, comme l’homme décrit dans chapitre XXV, est très rare. Cela me fait très mal, et mon incapacité à le soigner ne cesse de me hanter. Je considère cet échec comme le mien, et non comme celui du fumeur, parce que je ne suis pas parvenu à lui montrer combien il est facile d’arrêter, et l’implication extraordinaire que cela aurait sur sa vie. Je sais que chaque fumeur peut facilement s’arrêter, et même avec plaisir. Certains d’entre eux sont cependant si obnubilés par leurs préjugés qu’ils n’arrivent pas à faire fonctionner leur imagination : c’est la peur d’arrêter qui les empêche d’ouvrir leur esprit et ils n’imputent jamais cette peur à la cigarette elle-même. Le plus grand bénéfice, lorsqu’on arrête de fumer, est la disparition de cette peur.

Je dédie la première édition du livre aux « 16 à 20 % » des personnes traitées que je n’ai pas réussi à guérir. J’ai estimé ce taux d’échec d’après le nombre de livres qui m’ont été retournés pour remboursement, comme je le garantissais alors à mes clients insatisfaits.

J’ai reçu, depuis que j’ai commencé, beaucoup de critiques sur ma méthode, mais je sais qu’elle peut réussir avec n’importe quel fumeur. Le reproche le plus fréquent est : « Votre méthode n’a pas marché avec moi. » Dans leurs doléances, ces fumeurs me racontent avoir agi totalement à l’opposé de la plupart de mes recommandations et ils s’étonnent de continuer à fumer. Imaginez-vous errant toute votre vie dans un labyrinthe dont vous cherchez désespérément la sortie. J’ai le plan de ce labyrinthe et, pour vous permettre d’en sortir, je vous dis : « Tournez à gauche, et puis à droite, etc. » Si vous sautez ne serait-ce qu’une instruction, il est inutile que vous respectiez les suivantes ; vous ne sortirez jamais de ce labyrinthe.

Mes premières consultations furent menées en sessions individuelles. Seuls les cas les plus désespérés s’étaient décidés à venir me voir et j’avais la réputation d’être une espèce de charlatan. Maintenant, on me confère la qualité d’expert numéro un sur le sujet et des personnes du monde entier viennent me voir. Traitant les fumeurs par groupes de huit, je n’arrive toujours pas à répondre à la demande et je ne fais pourtant appel à aucune publicité. Regardez dans l’annuaire, vous ne verrez rien sur le tabagisme.

J’essaie également d’appliquer ma méthode à d’autres types de toxicomanies. Chaque session ou presque compte un ex-alcoolique ou un ex-toxicomane (autre que fumeur), ou même quelqu’un qui prend plusieurs drogues à la fois. Ils se révèlent plus faciles à guérir que les fumeurs, même s’ils n’ont jamais assisté auparavant à une réunion des Alcooliques anonymes. Cette méthode est efficace pour toutes les drogues.

Pour moi, l’aspect le plus démoralisant est la facilité avec laquelle certains anciens drogués (fumeurs, alcooliques ou héroïnomanes) retombent dans le piège. Les lettres les plus pathétiques que je reçois proviennent de fumeurs qui, après avoir arrêté grâce à ce livre ou à la vidéo qui l’accompagne, sont ensuite retombés. Le bonheur des premiers temps laisse place à la crainte que la méthode n’échoue la fois suivante. Je suis particulièrement sensible à ce problème, et veux aider ces fumeurs à arrêter de nouveau. Expliquer les relations entre l’alcool, la cigarette et les autres drogues est matière à un livre entier, sur lequel je travaille actuellement.

La critique de loin la plus courante est que le livre est très répétitif. J’affirme que cela est tout à fait voulu ; comme je l’explique, le principal problème n’est pas l’accoutumance chimique à la nicotine, mais le lavage de cerveau qui en résulte. Je me permets de préciser que les personnes qui se plaignent de cette particularité sont précisément celles pour qui la méthode n’a donné aucun résultat. Y aurait-il un rapport ?

Comme je l’ai dit, je reçois beaucoup de félicitations et quelques critiques. Dans les premiers temps, j’ai été la cible des professions médicales, mais elles sont maintenant mon plus ardent supporter. En fait, un médecin m’a comblé en me confiant qu’il aurait été fier d’écrire ce livre.








Chapitre 1

Le pire fumeur
 que j’aie jamais rencontré


Je devrais peut-être commencer par justifier de mes compétences pour écrire ce livre. Je ne suis ni médecin ni psychiatre. Mes qualifications sont bien plus appropriées : j’ai été, durant trente-trois années de ma vie, un fumeur invétéré. Les dernières années, je fumais cinq paquets les mauvais jours et jamais moins de trois les autres.

J’ai fait une douzaine de tentatives pour arrêter. Une fois, j’ai même arrêté six mois. J’étais alors surexcité, je recherchais systématiquement la compagnie des fumeurs pour essayer de récupérer quelques bouffées. Si je voyageais en train, je prenais toujours une place dans un compartiment fumeurs.

Pour la plupart des fumeurs, la question de la santé se résume à une formule du style « j’arrêterai avant qu’une chose pareille ne m’arrive ». J’avais atteint le point où je savais que la cigarette me tuait. Je souffrais de maux de tête permanents et je toussais constamment. Je sentais des palpitations continues dans le front et les tempes et je pensais honnêtement que ma tête allait exploser et que je mourrais d’une hémorragie cérébrale. Cela me gênait au plus haut point, mais je fumais toujours. Au point, même, que j’avais abandonné toute tentative pour arrêter. Non que j’aimais tellement fumer. Certains fumeurs ont quelquefois, dans leur vie, souffert de l’illusion qu’ils appréciaient cette cigarette occasionnelle. Pas moi. J’en ai toujours détesté l’odeur et le goût, mais je pensais que la cigarette m’aidait à me détendre, qu’elle me donnait du courage et de la confiance en moi. J’étais toujours malheureux lorsque j’essayais d’arrêter, incapable d’imaginer une vie supportable sans cigarette.

 

En fin de compte, ma femme m’a envoyé chez un hypnothérapeute. Je dois avouer que j’étais complètement sceptique. Ne connaissant alors rien de cette discipline, j’imaginais un personnage mystique, avec des yeux perçants, balançant un pendule devant mon visage. J’avais toutes les illusions qu’ont habituellement les fumeurs à propos de la cigarette, sauf une : je savais que je n’étais pas une personne dénuée de volonté. Je maîtrisais tous les autres problèmes de mon existence, mais, là, c’était la cigarette qui me dominait. Pour moi, l’hypnose allait forcer ma volonté et, bien que je ne sois pas opposé au principe (comme beaucoup de fumeurs, je voulais vraiment arrêter), j’étais persuadé que personne ne me ferait avaler l’idée que je n’avais pas besoin de fumer.

Le traitement fut une perte de temps. Le praticien essaya une panoplie de mouvements et autres divers remèdes. Rien ne marchait. Je n’ai pas perdu conscience, ne suis pas rentré en transe, n’ai pas même pensé le faire et pourtant, après cette séance, j’ai définitivement arrêté de fumer et, de surcroît, j’ai trouvé la période de sevrage réjouissante.

Maintenant, avant que vous ne vous précipitiez chez un hypnothérapeute, laissez-moi éclaircir un point important. L’hypnothérapie est un moyen de communication. Si le message communiqué n’est pas le bon, vous n’arrêterez pas de fumer. C’est à contrecœur que je critique le médecin que j’ai consulté car je serais aujourd’hui mort si je n’étais pas allé le voir. Mais c’était en dépit de lui, pas grâce à lui. Je ne veux pas non plus avoir l’air de médire de l’hypnothérapie ; au contraire, je l’utilise dans mes propres consultations. C’est une puissante force de suggestion qui peut être utilisée à bon ou à mauvais escient. Ne consultez jamais un hypnothérapeute qui ne vous ait été personnellement recommandé par quelqu’un que vous respectez et qui a votre entière confiance.

Pendant ces années épouvantables de fumeur je pensais que ma vie dépendait de la cigarette et je m’étais résigné à mourir plutôt que de m’en passer. Aujourd’hui, lorsque l’on me demande si je ressens toujours ces angoisses de manque, je réponds invariablement jamais, absolument jamais, bien au contraire. J’ai eu une vie merveilleuse et, même si j’étais mort du tabac, je n’aurais eu aucune raison de me plaindre. J’ai été un homme très chanceux ; la chose la plus extraordinaire qui me soit jamais arrivée est d’avoir été libéré de ce cauchemar, de cet esclavage d’avoir à vivre en détruisant systématiquement mon propre corps et en payant au prix fort ce triste privilège.

Laissez-moi mettre les choses au point dès maintenant : je ne suis pas du genre mystique. Je ne crois ni aux magiciens ni aux contes. J’ai un esprit scientifique et je ne pourrais comprendre ce qui m’apparaîtrait irrationnel. Après avoir arrêté de fumer, je me suis mis à lire des ouvrages concernant l’hypnose et le tabagisme. Rien de ce que j’ai lu ne semblait expliquer le miracle qui m’est arrivé. Pourquoi avait-il été si ridiculement facile d’arrêter, alors que mes précédentes tentatives m’avaient causé des semaines de sombre dépression ?

Cela m’a pris longtemps pour y voir clair, tout simplement parce que j’abordais le problème à l’envers. J’essayais en effet d’expliquer pourquoi j’avais trouvé facile d’arrêter, alors que le vrai problème est d’expliquer pourquoi les fumeurs trouvent cela difficile. Ils font allusion aux terribles symptômes de manque, mais, quand je tente de me les rappeler, je suis obligé d’admettre que je ne les ai pas rencontrés. Je ne ressentais aucune souffrance physique. Tout était dans la tête.

Ma profession est maintenant d’aider les autres à arrêter. Et je fais cela avec grand succès. J’ai aidé à soigner des milliers de fumeurs et je dois insister dès le début : un fumeur confirmé, cela n’existe pas. Je n’ai encore jamais rencontré quelqu’un qui fût (ou plutôt qui pensât être) aussi accro que je l’étais. N’importe qui peut non seulement arrêter, mais, de surcroît, le faire sans difficulté. Au fond, seule la peur nous fait continuer à fumer, la peur que la vie ne soit jamais aussi appréciable sans tabac et la peur de la privation. En fait, rien n’est plus faux. La vie est plus appréciable sans la cigarette, infiniment plus et de multiples façons : énergie, bien-être et santé sont les moindres de ces avantages.

Tous les fumeurs peuvent trouver facile d’arrêter – même vous ! Tout ce que vous avez à faire est de lire, avec un esprit ouvert, l’intégralité de ce livre. Mieux vous comprendrez, plus il vous sera facile d’arrêter. Et si vous ne comprenez pas mais suivez les instructions à la lettre, il vous semblera tout aussi facile d’arrêter. Et le plus important de tout : vous ne vivrez pas en regrettant tant la cigarette ou en vous sentant en état de manque. Le seul mystère sera de savoir pourquoi vous aviez si longtemps été accro.

Enfin, avant de rentrer dans le vif du sujet, je dois vous prévenir qu’il y a deux raisons principales d’échec à ma méthode :


1. LES INSTRUCTIONS N’ONT PAS ÉTÉ SUIVIES

Un grand nombre de lecteurs trouvent ennuyeux que je sois si dogmatique dans certaines de mes recommandations. Par exemple, je vous demande de ne pas essayer de réduire votre consommation ou de ne pas utiliser des substituts contenant de la nicotine, c’est-à-dire bonbons, chewing-gums, etc. J’affiche cette intransigeance parce que je connais bien mon sujet. Je ne nie pas que des tas de gens aient réussi à arrêter en employant de telles ruses, mais je soutiens qu’ils ont réussi en dépit d’elles, pas grâce à elles. Il y a des individus qui peuvent faire l’amour debout sur un hamac, ce n’est pas pour autant le moyen le plus facile. Tous mes propos ont le même objectif : vous permettre d’arrêter facilement, et définitivement.




2. MES ARGUMENTS N’ONT PAS ÉTÉ COMPRIS

Ne prenez rien pour argent comptant. Remettez en cause non seulement ce que je vous dis, mais aussi vos propres opinions et ce que la société vous a enseigné sur le fait de fumer. Par exemple, que ceux qui pensent qu’il s’agit d’une simple accoutumance se demandent pourquoi ils peuvent facilement abandonner d’autres habitudes – parfois plus réjouissantes – et non celle-ci, qui laisse un mauvais goût, coûte une fortune et se révèle si meurtrière. Que ceux d’entre vous qui pensent apprécier les cigarettes se demandent pourquoi ils peuvent maîtriser d’autres habitudes, pourtant bien plus agréables. Pourquoi devez-vous impérativement allumer une cigarette, pourquoi paniquez-vous si vous n’en avez pas ?










Chapitre 2

La méthode facile


L’objet de ce livre est de vous mettre dans un état d’esprit tel que votre vie de non-fumeur commencera d’emblée avec un sentiment d’exaltation, comme si vous veniez de guérir d’une terrible maladie. Une fois que vous vous serez bien imprégné de cet état d’esprit, plus le temps passera et plus vous serez étonné d’avoir fumé si longtemps. Les fumeurs ne vous feront plus envie, mais pitié.

Je ferai, au cours de ce livre, souvent allusion à ce que j’appelle la méthode classique pour arrêter de fumer. Ce n’est pas seulement une méthode, mais plutôt l’état d’esprit avec lequel on doit aborder le problème. Certains suivent pour cela des cours, d’autres s’en passent. Le point commun fondamental est que le fumeur attaque sa vie de non-fumeur avec le sentiment de faire un sacrifice. Ainsi, il doit faire preuve d’une volonté de fer pour parvenir à son but. Par opposition à la mienne, cette méthode, qui donne le sentiment d’avoir à escalader l’Everest, prépare le fumeur à affronter des semaines affreuses, torturé par l’envie d’allumer une cigarette et par la vue des fumeurs autour de lui.

À moins que vous ne soyez déjà un ex-fumeur ou même un non-fumeur, il est essentiel de continuer à fumer jusqu’à la fin du livre. Cela pourrait apparaître comme une contradiction. Plus tard, j’expliquerai que la cigarette ne vous apporte absolument rien. En fait, le plus étonnant est que, lorsque nous sommes en train de fumer, nous regardons la cigarette en nous demandant pourquoi nous fumons. Ce n’est que lorsque nous en sommes privés que la cigarette devient précieuse. Considérons maintenant, que cela vous plaise ou non, que vous êtes conscient d’être accro. Étant accro, vous ne pouvez jamais vous sentir parfaitement détendu ou concentré sans une cigarette allumée à la bouche. N’essayez donc pas d’arrêter de fumer avant d’avoir complètement terminé ce livre, car votre désir de fumer s’estompera progressivement au fil des chapitres. Ne vous arrêtez pas sans avoir tout lu, car cela pourrait vous être fatal. Rappelez-vous que tout ce que vous avez à faire est de suivre les instructions.

Avec cinq années de recul depuis la première publication du livre, à l’exception du chapitre XXVIII, de « timing », cette injonction à continuer de fumer jusqu’à la fin du livre est celle qui m’a causé le plus de frustration. Quand j’ai arrêté de fumer, bon nombre de mes proches m’ont imité, simplement parce que je l’avais fait. Ils pensaient : « S’il peut le faire, n’importe qui le peut. » Au fil des années, j’ai, par de petites insinuations, réussi à persuader ceux qui ne l’avaient pas encore fait de réaliser combien il est bon d’être libre ! Lors de la première publication de ce livre, j’ai distribué des exemplaires aux quelques rares personnes de mon entourage qui fumaient encore. Je leur ai dit que même s’il s’agissait là du livre le plus ennuyeux jamais écrit, ils le liraient, parce que c’est un ami qui l’avait écrit. J’ai été à la fois surpris et blessé d’apprendre, quelques mois plus tard, qu’ils n’avaient pas pris la peine de le terminer. J’ai même découvert que mon plus proche ami d’alors n’avait pas ouvert l’exemplaire que je lui avais dédicacé et l’avait même offert. J’en avais été blessé, car je n’avais pas compris la peur que l’esclavage de la cigarette fait subir au fumeur. Cette peur peut vaincre l’amitié. Dans mon cas, cela m’a presque conduit au divorce. Ma mère a même, une fois, demandé à ma femme pourquoi elle ne menaçait pas de me quitter si je n’arrêtais pas de fumer. Celle-ci répondit qu’elle pensait que je la quitterais plutôt que d’arrêter de fumer. À ma grande honte, je pense qu’elle avait raison. Je réalise aujourd’hui que beaucoup de fumeurs ne finissent même pas le livre car ils pensent qu’ils arrêteront lorsque le moment sera venu. Certains ne lisent que quelques lignes par jour pour reculer au maximum le jour fatidique. Je sais maintenant que certains de mes lecteurs n’ont lu ce livre que contraints et forcés par des proches. Ce que vous risquez de pire… est d’arrêter de fumer. Si d’aventure vous ne vous n’arrêtez pas à la fin du livre, vous ne serez, de toute façon, pas plus mal que vous ne l’êtes actuellement. Vous n’avez absolument rien à perdre et tout à gagner ! Soit dit en passant, si vous n’avez pas fumé depuis quelques jours, voire quelques semaines, mais n’êtes pas sûr d’être fumeur, ex-fumeur ou non-fumeur, continuez à ne pas fumer pendant la lecture du livre. En fait, vous êtes déjà un non-fumeur. Tout ce qui nous reste à faire est de convaincre votre cerveau de se mettre en accord avec votre corps. À la fin du livre, vous serez heureux d’être un non-fumeur.

Dans le fond, ma méthode est complètement opposée à la méthode classique. Celle-ci consiste à établir une liste des inconvénients de la cigarette et à tenir le raisonnement suivant : « Si je peux me passer de cigarette assez longtemps, mon désir de fumer finira par disparaître. Je pourrai alors profiter à nouveau de la vie, libéré de cet esclavage. »

Ce point de vue semble logique et cette méthode (ou toute méthode similaire) permet chaque jour à des milliers de fumeurs d’arrêter. Pourtant, avec une telle méthode, le succès est très difficile à atteindre, et ce pour les raisons suivantes :

 

1. Arrêter de fumer n’est pas le vrai problème. Chaque fois que vous écrasez une cigarette, vous arrêtez de fumer. Il se peut qu’un jour vous ayez de puissantes raisons pour dire « je ne veux plus fumer » – tous les fumeurs en ont, tous les jours de leur vie, et les raisons sont toutes plus incitatrices qu’on ne peut l’imaginer. Le vrai problème est lorsque, le deuxième, le dixième ou le millième jour, dans un moment de faiblesse, d’ébriété ou même de joie, vous prenez une cigarette et, comme il s’agit de toxicomanie, vous en voulez une autre, puis une autre encore, et vous remettez à fumer.

 

2. Le danger pour notre santé devrait nous faire arrêter. Notre esprit rationnel nous dit « Arrête, tu es stupide », mais, en réalité, il ne fait que rendre la tâche plus difficile. Nous fumons, par exemple, lorsque nous sommes nerveux. Dites à un fumeur que cela le tue : la première chose qu’il fera sera d’allumer une cigarette. Il y a plus de mégots devant le Royal Marsden Hospital (le centre national britannique de traitement du cancer) que devant n’importe quel autre hôpital du Royaume-Uni.

 

3. Toutes les raisons pour arrêter rendent cette tâche plus difficile, et cela pour deux raisons. D’abord, elles créent un sentiment de sacrifice. Le fumeur se sent toujours forcé d’abandonner sa récompense, son soutien, vice ou plaisir – quelle que soit la qualité qu’il attribue au tabac. Ensuite, elles font oublier les raisons qui poussent à continuer à fumer. Les raisons qui vous incitent à arrêter n’ont rien à voir avec celles pour lesquelles vous fumez. La vraie question est : « Pourquoi voulons-nous, pourquoi avons-nous besoin de fumer ? »

Cette méthode « facile » repose sur l’idée qu’il faut, en premier lieu, oublier les raisons qui nous poussent à arrêter, affronter le problème de la cigarette et se poser les questions suivantes :

 

1. Qu’est-ce que cela me fait ?

 

2. Est-ce que j’y prends vraiment plaisir ?

 

3. Dois-je payer si cher dans le seul but de me mettre ces choses dans la bouche et de me tuer peu à peu ?

 

L’éclatante vérité est que cela ne vous procure absolument rien. Je me permets d’insister, je ne veux pas dire qu’être fumeur présente plus d’inconvénients que d’avantages ; tous les fumeurs savent cela. Je veux dire qu’il n’y a aucun avantage à fumer. Le seul avantage que la cigarette ait jamais présenté était un plus social ; de nos jours, les fumeurs eux-mêmes considèrent cela comme une habitude antisociale.

La plupart d’entre eux ressentent le besoin de se justifier rationnellement, mais les raisons qu’ils avancent ne sont que faussetés et illusions.

La première chose que nous allons faire est justement de nous débarrasser de ces illusions. En fait, vous allez réaliser qu’il n’y a rien à abandonner. Il y a, de surcroît, de formidables avantages à être non fumeur ; la santé et l’argent ne sont que deux de ces avantages. Une fois débarrassé de la fausse idée que la vie sera moins appréciable sans cigarette, quand vous aurez réalisé que c’est mille fois le contraire, quand le sentiment de privation et de manque sera déraciné, alors nous pourrons en revenir à la santé, à l’argent et aux dizaines d’autres raisons d’arrêter de fumer. Cette prise de conscience vous aidera à parvenir à votre but : pour profiter de la vie, libéré de cet esclavage.







Chapitre 3

Pourquoi
 est-il difficile d’arrêter ?


Comme je l’ai expliqué précédemment, c’est mon propre assujettissement à la cigarette qui m’a amené à m’y intéresser. Quand je suis parvenu à arrêter, cela m’a semblé magique. Lors de mes précédentes tentatives, j’étais resté des semaines dans un état de dépression totale. Si je pouvais, certains jours, me considérer comme joyeux, je retombais très vite en pleine déprime. Comme si, après avoir escaladé une paroi glissante à la force des bras, je m’étais approché du sommet au point de le toucher, puis avais lâché prise et glissé jusqu’en bas. À la fin, vous craquez et vous allumez une cigarette ; elle a un goût infect et vous essayez vainement de vous expliquer ce qui vous a poussé à le faire.

Une des questions que je pose toujours aux fumeurs avant de commencer les consultations est : « Voulez-vous arrêter de fumer ? » C’est, en un sens, une question stupide. Tous les fumeurs (même ceux qui sont membres d’associations de défense des fumeurs) aimeraient arrêter. Si vous posez à n’importe quel fumeur confirmé la question suivante : « Si vous pouviez revenir avant le moment où vous êtes devenu dépendant, avec la connaissance que vous avez maintenant acquise, auriez-vous commencé à fumer ? », il vous répond systématiquement : « Non. »

Si vous demandez au fumeur le plus atteint – celui qui n’a pas même idée que cela lui détruit la santé, qui ne s’inquiète pas de la tare sociale que les fumeurs représentent et qui peut financièrement se permettre de fumer (il n’y en a plus beaucoup, ces derniers temps) –, « Conseilleriez-vous à votre fils de fumer ? », la réponse reste : « Non, bien sûr. »

Chaque fumeur a le sentiment que quelque chose de diabolique a pris possession de lui. Dans les premiers jours, on affirme : « Je vais arrêter, pas aujourd’hui, mais demain. » En fin de compte, on atteint un stade où l’on pense ne plus avoir de volonté, ou qu’il y a dans la cigarette quelque chose d’indispensable pour apprécier la vie.

Comme je l’ai dit plus haut, le problème n’est pas d’expliquer pourquoi il est facile d’arrêter mais pourquoi c’est difficile. En fait, le vrai problème est d’expliquer pourquoi on commence à fumer ou pourquoi, à une certaine époque, les fumeurs représentaient plus de 60 % de la population.

Le concept même de la cigarette est une énigme. La seule raison pour laquelle on se met à fumer est que des milliers de personnes le font déjà. Et pourtant, chacune de ces personnes regrette d’avoir commencé, et assure que c’est une perte de temps et d’argent. On ne peut pas vraiment croire qu’elles n’y prennent aucun plaisir. Nous associons cela au fait d’être adulte et travaillons dur afin de devenir accro. Nous passons alors le reste de notre vie à dire à nos propres enfants de ne pas nous imiter et à essayer nous-mêmes d’arrêter.

Nous passons aussi le reste de notre vie à payer le prix fort. Celui qui fume en moyenne vingt cigarettes par jour dépense 46 000 euros au cours de sa vie. Que faisons-nous de cet argent ? (Cela serait un moindre mal si nous nous contentions de le jeter à la poubelle.) Nous l’utilisons, en réalité, systématiquement, pour nous engorger les poumons avec des goudrons cancérigènes, pour nous boucher les artères et nous empoisonner jour après jour. Nous réduisons l’apport d’oxygène à nos organes et à nos muscles, nous devenons toujours plus léthargiques. Nous nous condamnons à une vie de saleté, de mauvaise haleine, de dents tachées, de vêtements brûlés, de cendriers infects et à l’immonde puanteur de fumée froide. C’est une vie d’esclavage. Nous passons la moitié de notre temps à nous sentir frustrés, soit parce que la société nous empêche de fumer (dans les églises, hôpitaux, écoles, théâtres, dans le métro, etc.), soit parce que nous essayons de diminuer ou d’arrêter. Le reste du temps, nous fumons parce que nous y sommes autorisés, mais préférerions ne pas le faire. Quel est donc ce passe-temps, qui vous dégoûte lorsque vous le pratiquez et qui vous manque à en crever lorsque vous cessez de le pratiquer ? Durant toute votre vie, la moitié de la société vous traite comme une sorte de lépreux et, pis, méprise l’être intelligent et rationnel que vous êtes. Chaque fois qu’il lit par inadvertance des mises en garde concernant sa santé, chaque fois qu’il tousse ou a un problème respiratoire, chaque fois que l’on fait allusion à sa mauvaise haleine, chaque fois que, dans un groupe, il est le seul à fumer, le fumeur se déteste. Il se hait aussi chaque fois qu’il y a une journée contre le tabac, ou une campagne de prévention contre le cancer. En vivant avec ces affreuses contrariétés qui lui rongent l’esprit, que retire-t-il donc de positif ? Absolument rien ! Du plaisir ? De la jouissance ? Une relaxation ? Un soutien ? Un stimulant ? Ce ne sont que des illusions, à moins que vous ne considériez que le fait de porter des chaussures étroites pour apprécier le moment où on les retire procure un quelconque plaisir !
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