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      Ce livre fait partager l’expérience personnelle de l’auteur et la méthode qu’il a élaborée pour surmonter sa propre addiction au tabac, à partir de nombreuses recherches scientifiques et de son cheminement individuel.

      L’auteur n’est ni médecin, ni addictologue, ni professionnel de santé. Les informations contenues dans cet ouvrage ont pour seule vocation d’informer et de témoigner. Elles ne remplacent en aucun cas une consultation médicale, un suivi thérapeutique ou un traitement prescrit par un professionnel qualifié.

      L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité quant aux conséquences directes ou indirectes de l’utilisation des informations ou des méthodes présentées dans ce livre. Ils invitent chaque lecteur à exercer son discernement et, en cas de doute ou de difficulté, à consulter un professionnel de santé compétent.

       

  





Prologue



Pourquoi ce livre existe (et pourquoi maintenant) ?

Quand j’ai terminé d’écrire ce livre, j’ai eu un doute. Pas sur la méthode, puisqu’elle a fonctionné sur moi et je sais qu’elle repose sur des bases scientifiques solides. Mon doute portait sur autre chose : avons-nous vraiment besoin d’un énième livre sur les addictions ?

Les rayons des librairies débordent déjà de méthodes miracles, de témoignages bouleversants, de guides en dix étapes pour « vaincre ses démons ». Alors pourquoi ajouter le mien à cette pile ?

Pendant vingt-six ans, j’ai cru qu’il fallait souffrir pour s’en sortir. J’ai aussi cru qu’un produit addictif avait les mêmes effets et les mêmes degrés de dépendance chez l’un ou chez l’autre. J’ai tenté d’arrêter la nicotine des dizaines de fois en serrant les dents, en comptant les jours, en me préparant psychologiquement à l’enfer du sevrage. Résultat ? Des dizaines d’échecs. Ce n’est qu’en changeant radicalement d’approche que j’ai enfin réussi.

Ce livre existe parce qu’il manquait une méthode qui utilise la ruse plutôt que la force. Une approche qui transforme votre cerveau addict en allié au lieu d’en faire votre ennemi. Une méthode basée sur la manipulation intelligente de vos propres mécanismes neurologiques.





Libéré et non pas sevré

Mon objectif n’est pas de vous faire devenir quelqu’un qui « résiste » à son addiction toute sa vie. L’objectif est de vous faire redevenir quelqu’un pour qui cette addiction n’existe tout simplement plus. Cette distinction est capitale. Elle détermine si votre libération sera temporaire ou permanente.

L’abstinent est quelqu’un qui ne consomme plus, mais qui lutte encore. Il pense tous les jours à son addiction, calcule le nombre de jours sans consommer, évite certaines situations par peur de craquer. Son cerveau considère toujours que l’addiction est désirable mais interdite. C’est un état de privation permanent. L’abstinent dit : « Je ne fume plus », « Je ne bois plus », « Je ne joue plus ». Notez la négation. Il se définit par rapport à ce qu’il ne fait plus. Son identité reste liée à son ancienne addiction. C’est quelque chose de puissant de se redéfinir, on le sous-estime. Pendant mes précédentes tentatives d’arrêt de la cigarette puis de la vapoteuse, j’étais dans cet état. Je comptais les jours, j’évitais les situations sociales avec des fumeurs, je me répétais « je ne fume plus » comme un mantra. C’était épuisant. Et effectivement, je finissais toujours par craquer car cette résistance permanente était intenable.

Le libéré a franchi un cap psychologique fondamental : il ne se considère plus comme quelqu’un qui lutte contre une addiction. Il s’est reconnecté à son état naturel d’avant l’addiction. Son cerveau a intégré que cette substance ou ce comportement n’est plus une option. Le libéré dit : « Je suis non-fumeur », « Je suis non-joueur », « Je suis sobre ». Notez la construction. Il ne dit pas « je ne suis plus fumeur » mais « je SUIS non-fumeur ». Il se définit plus positivement. Le libéré ne craint pas les tentations parce qu’il n’en ressent plus. Il peut être entouré de sa substance sans effort particulier pour ne pas y succomber. Son cerveau ne la reconnaît plus comme quelque chose de désirable. C’est devenu aussi neutre qu’un objet quelconque.

Dans mon cas, aujourd’hui, quand je vois quelqu’un vapoter, cela ne me fait ni envie ni dégoût. C’est neutre. Comme voir quelqu’un porter un chapeau que je n’aime pas, ça ne me concerne pas vraiment. Je ne compte plus les jours, je n’évite aucune situation. La nicotine a simplement disparu de ma carte mentale des possibilités.





Ce livre est-il fait pour vous ?

Si vous lisez ces lignes chez votre libraire, allez au bout de ce prologue afin de savoir si ce livre s’adresse à vous ou pas. Si ce n’est pas le cas, reposez-le et c’est réglé.


Vous y trouverez :


	
une méthode progressive en cinq semaines testée sur une addiction lourde (vingt-six ans de dépendance nicotinique) ;



	
neuf techniques scientifiquement validées que vous pouvez adapter à votre situation ;



	
les vrais mécanismes neurobiologiques de l’addiction expliqués simplement ;



	
des exemples concrets d’adaptation pour différentes addictions ;



	
une bibliographie de plus de soixante-dix études pour les plus curieux.








Vous ne trouverez pas :


	
de promesses miraculeuses ou de secrets révolutionnaires ;



	
une méthode universelle clé en main qui fonctionne pour tout le monde ;



	
des conseils médicaux (je ne suis ni médecin ni addictologue) ;



	
un jugement moral sur votre addiction ;



	
l’illusion que c’est facile (c’est difficile, mais pas comme vous le pensez, vous verrez).








Ce livre s’adresse à vous si :


	
vous avez déjà essayé d’arrêter plusieurs fois, sans succès ;



	
vous voulez comprendre pourquoi votre cerveau vous trahit ;



	
vous êtes prêt à investir cinq semaines dans un processus structuré ;



	
vous acceptez que ce soit un travail personnel que personne ne peut faire à votre place.








Ce livre ne s’adresse pas à vous si :


	
votre addiction nécessite un suivi médical (alcoolisme sévère, drogues dures) ;



	
vous cherchez une solution en 24 heures ;



	
vous n’êtes pas encore prêt à changer (et c’est normal, chacun son rythme) ;



	
vous préférez les approches spirituelles aux méthodes comportementales.





Comme je suis mentaliste, je sais déjà que certaines personnes se demandent si elles peuvent prendre ce livre pour une tierce personne ? Je vais être franc avec vous : vous ne pouvez pas sauver quelqu’un de son addiction. Même avec la meilleure méthode du monde. Si vous êtes parent et que votre adolescent passe huit heures par jour sur son smartphone, ce livre peut vous aider à comprendre ses mécanismes neurologiques. Mais il ne décrochera de ses écrans que s’il le décide lui-même. Vous pouvez poser le livre sur sa table de nuit, vous ne pouvez pas ouvrir son cerveau pour y installer la motivation. Si votre frère joue compulsivement ou votre meilleure amie achète de façon excessive, ce livre peut vous donner des clés pour les accompagner sans les braquer.

Le chapitre 10 vous explique quand même comment aider, comment accompagner, sans faire du prosélytisme. Mais soyons clairs : l’addiction est fondamentalement un combat personnel. Vous pouvez encourager, soutenir, comprendre. Vous ne pouvez pas lutter à la place de l’autre.




Une dernière chose avant de commencer

C’est votre cerveau qui a été détourné par des substances ou des comportements conçus pour créer la dépendance. Votre responsabilité ? Reprendre le contrôle en comprenant comment vous fonctionnez. Il y a une réalité sociétale derrière, l’entourage qui peut soit faciliter la rechute, soit créer un environnement favorable au changement. Les proches ont un rôle crucial, mais ils ne peuvent pas se substituer à la volonté de la personne dépendante. En dézoomant, nous sommes aussi dans une société qui autorise la commercialisation de produits addictifs tout en culpabilisant les consommateurs. Les algorithmes des réseaux sociaux sont optimisés pour créer la dépendance. L’industrie du tabac a menti pendant cinquante ans. Les géants du numérique étudient les neurosciences pour rendre leurs applications irrésistibles.

Ce livre se concentre sur le niveau personnel parce que c’est le seul sur lequel vous avez un contrôle immédiat. Je ne peux pas changer les politiques publiques depuis mon clavier, mais je peux vous aider à reprendre le contrôle de votre cerveau.

Cette méthode a fonctionné sur moi. Elle repose sur des bases scientifiques solides. Mais elle n’est pas magique. Elle demande du temps, de la patience et de la rigueur. Elle nécessite parfois des ajustements selon votre profil. Et surtout, elle ne remplace jamais un suivi médical quand celui-ci est nécessaire. Si vous souffrez de dépression, d’anxiété sévère, ou si votre addiction met votre vie en danger, consultez un professionnel de santé avant tout.
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