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Introduction
Par John Dicey
Directeur général et thérapeute principal,
La Méthode simple d’Allen Carr
	Vous accordez-vous des récompenses sous forme de nourriture ?

	Mangez-vous pour vous réconforter ou vous sentir en sécurité ? Ou bien limitez-vous votre alimentation afin d’avoir une impression de contrôle ?

	Votre consommation alimentaire augmente-t-elle lorsque vous êtes stressé ou triste ?

	Poursuivez-vous votre repas même lorsque vous n’avez plus faim ?

	Vous abstenez-vous parfois, voire fréquemment, de manger ?

	Vous arrive-t-il de céder à des excès alimentaires occasionnels ou répétés ?

	Souhaitez-vous parfois résister à l’envie de manger ? Ou, au contraire est-il difficile de vous résoudre à vous alimenter ?

	Avez-vous déjà tenté de vous débarrasser des aliments ingérés (que ce soit par des vomissements provoqués, un usage abusif de laxatifs, de diurétiques ou d’autres moyens), ou cette idée vous a-t-elle déjà traversé l’esprit ?

	Avez-vous le sentiment que la nourriture exerce une emprise sur vous ?


Si vous avez répondu oui à l’une de ces questions, c’est le signe que votre relation à l’alimentation vous procure stress et tension.
Les émotions négatives perturbent votre appétit et votre digestion.
Cependant, cet ouvrage ne cherche pas à s’attarder sur des classifications médicales ou psychologiques. Tous les symptômes évoqués dans les questions précédentes peuvent être associés à une multitude de troubles diagnosticables, allant de l’« alimentation émotionnelle » (souvent désignée sous le terme d’« hyperphagie émotionnelle ») à des affections bien plus graves, telles que le trouble des conduites alimentaires non spécifié (OSFED), l’hyperphagie boulimique, la boulimie ou encore l’anorexie.
Ces dernières sont de véritables maladies mentales, pouvant toucher tout individu, quel que soit son âge, son genre ou son vécu. Si vous pensez ou craignez d’être concerné par l’un de ces troubles, il est essentiel de consulter votre médecin traitant. Il est naturel d’éprouver une certaine appréhension à l’idée d’évoquer ces préoccupations, mais il est crucial de le faire.
Si vous avez besoin d’un soutien pour franchir cette étape, sachez qu’il existe de nombreuses associations et organisations bienveillantes prêtes à vous écouter de manière anonyme, avec douceur, compréhension et sans aucun jugement. La simple démarche consistant à parler à quelqu’un peut s’avérer inestimable.
Ce livre ne prétend pas se substituer à l’aide et au suivi médical nécessaires en cas de troubles tels que l’hyperphagie boulimique, la boulimie ou l’anorexie. Toutefois, il peut vous aider à développer une perception plus saine de votre rapport à la nourriture et à vos émotions.
Quelle que soit votre situation, il n’y a rien dans ces pages qui pourrait vous nuire ou être un frein pour vous, et beaucoup d’éléments sont susceptibles de vous aider à ouvrir la porte de la prison de la dépendance.
L’alimentation émotionnelle se définit comme l’usage de la nourriture pour tenter d’apaiser des émotions négatives, plutôt que pour répondre à un besoin réel de satiété. Elle engendre une relation complexe et douloureuse avec la nourriture, une tendance à la surconsommation et à la prise de poids, souvent accompagnée d’un sentiment d’impuissance, de torpeur et de dégoût de soi. Peut-être avez-vous tenté, sans succès, de contrôler votre alimentation en suivant des régimes ou en vous imposant simplement d’arrêter de manger. Ce qu’il vous faut, c’est une méthode qui saisisse véritablement les multiples causes psychologiques – plutôt que physiques – de votre propension à manger sous l’emprise de vos émotions et qui vous permette de les démêler.
« EN QUOI UN REMÈDE CONTRE LE TABAC POURRAIT-IL M’AIDER ? »

C’est une question légitime. Il y a une vingtaine d’années, j’avais un sérieux problème : j’étais dépendant à la cigarette. Je fumais jusqu’à 80 cigarettes par jour et avais abandonné tout espoir de pouvoir arrêter un jour. J’ignorais alors que l’origine de mon addiction était presque exclusivement psychologique – tout comme sa solution. Je n’étais pas heureux de fumer, mais je considérais cela comme une fatalité et toutes les tentatives visant à me convaincre du contraire me semblaient vaines.
J’ai eu la chance d’avoir une épouse qui refusait de se résigner. 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 un an.
Personne ne fut plus surpris que moi – si ce n’est peut-être mon épouse – lorsque je quittai ce séminaire convaincu que je ne toucherais plus jamais à une cigarette. Si j’avais été plus ouvert d’esprit, cela ne m’aurait peut-être pas tant étonné. À l’époque, Allen Carr avait déjà aidé des millions de personnes à arrêter de fumer grâce à ses séminaires et ses ouvrages. Les preuves étaient là, bien visibles. Pourtant, en tant que fumeur invétéré dont l’existence était rythmée par « la prochaine cigarette », je ne pouvais tout simplement pas les voir.
Avec le recul, je peux affirmer qu’une part de moi refusait de voir la vérité en face. Il m’a fallu vivre cette transformation personnelle pour en être convaincu. J’étais loin d’imaginer, à l’époque, que deux décennies plus tard, la méthode géniale d’Allen Carr me sauverait également du diabète de type 2, en me libérant de ma dépendance aux « mauvais glucides ».
LA MÉTHODE SIMPLE D’ALLEN CARR A RÉELLEMENT LE POUVOIR DE TRANSFORMER VOTRE VIE

Pendant plus de trente ans, Allen Carr a fumé entre 60 et 100 cigarettes par jour. Il avait essayé toutes les méthodes et solutions classiques pour arrêter, à l’exception de l’acupuncture. Finalement, comme moi, il s’est résigné à son sort, convaincu que « fumeur un jour, fumeur toujours », et s’est préparé à une fin prématurée. Puis il a fait une découverte qui l’a incité à tenter d’arrêter. Une dernière fois.
Voici comment il la décrivait :
« Du jour au lendemain, je suis passé de 100 cigarettes par jour à zéro – sans accès de mauvaise humeur, sans sensation de manque ni dépression. Au contraire, j’ai savouré chaque instant de ce processus. Je savais que j’étais déjà un non-fumeur avant même d’éteindre ma dernière cigarette, et je n’ai jamais ressenti la moindre envie de fumer depuis. »
Ce fut une révélation pour Allen, qui comprit qu’il venait de mettre au point une méthode permettant à tout fumeur d’arrêter :
	Facilement, de façon immédiate et sans souffrir.

	Sans avoir recours à la volonté ni à aucun substitut.

	Sans souffrir de dépression ni éprouver les 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. Depuis, La Méthode simple a aidé des dizaines de millions de personnes à se libérer du tabac, de l’alcool et des drogues. Elle les a aussi aidés à surmonter l’addiction au sucre et aux glucides, les problèmes de poids, la dépendance aux jeux d’argent, aux dépenses compulsives, la peur de l’avion ou encore l’usage excessif des écrans et des technologies.
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 l’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.
Transmettre la vérité
Au cours des vingt dernières années, j’ai moi-même accompagné plus de 30 000 fumeurs au centre Allen Carr de Londres et dirigé l’équipe qui a diffusé sa méthode de Berlin à Bogota, de la Nouvelle-Zélande à New York, de Sydney à Santiago. Chargés par Allen de veiller à ce que son héritage atteigne son plein potentiel, nous avons fait évoluer La Méthode simple, passant des séminaires aux vidéos, des DVD aux applications, des jeux interactifs aux livres audio, des programmes en ligne aux contenus à la demande, etc.
Derrière ce succès phénoménal se cache une vérité simple – 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, c’est qu’aucun d’entre nous ne s’attendait à être transformés à ce point. Nous étions tous sceptiques, nous berçant des mêmes illusions.
La vérité sur les comportements compulsifs, qu’il s’agisse du tabagisme ou du fait que l’on mange pour apaiser ses émotions, est soigneusement dissimulée par une vaste campagne de désinformation et de nombreux mensonges. Nous évoluons dans un monde façonné par des fictions de toutes sortes. Manipulés de toutes parts, nous sommes assaillis par des organismes et des individus qui prétendent nous aider, mais dont l’intérêt premier est notre argent. L’industrie publicitaire nous bombarde sans relâche de messages insidieux.
On nous tend des pièges pour nous inciter à adopter des comportements dont nous savons pourtant qu’ils nous nuisent, sous couvert de discours fallacieux sur le « plaisir », « l’individualité » et la « liberté de choix ». C’est pourquoi ceux qui ont réussi à vaincre une addiction grâce à leur seule volonté continuent à éprouver une sensation de manque, parfois toute leur vie. Ils restent convaincus d’avoir fait un sacrifice, d’avoir renoncé à quelque chose qui leur apportait du réconfort, du plaisir, ou qui les rendait plus sociables et plus épanouis.
Saisir cette vérité simple et comprendre de quelle manière elle s’applique à votre situation est la clé pour vous libérer du piège de l’alimentation émotionnelle, et surtout pour ne jamais y retomber.
Cet ouvrage vous aidera à voir clairement cette vérité. Ce n’est pas un énième livre de régime. Il ne repose ni sur la culpabilité ni sur l’intimidation, et encore moins sur des discours alarmistes. Comme vous le découvrirez, ces méthodes ne font qu’aggraver le problème. À la place, il vous propose une approche structurée, accessible et efficace pour surmonter définitivement votre dépendance alimentaire, sans douleur ni effort inutile.
Cet ouvrage a été conçu avec la participation active d’anciennes victimes de l’alimentation émotionnelle venues des quatre coins du monde, qui peuvent témoigner personnellement de l’efficacité de La Méthode simple d’Allen Carr.

La voix d’allen
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 le public actuel. Il n’y a pas un mot qui ne soit issu de la pensée d’Allen Carr ou qu’il n’aurait lui-même écrit s’il était encore parmi nous. 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. Cela m’a permis de comprendre comment la méthode pouvait être appliquée à toute addiction ou problème.
Ensemble, nous avons 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.
Non seulement Allen Carr m’a libéré d’une dépendance à la nicotine qui, sans lui, m’aurait coûté la vie il y a des années. Il m’a également enseigné tout ce que je sais sur les mécanismes mentaux qui m’ont conduit à cette situation. Je sais maintenant comment les démêler aisément, sans douleur et sans effort de volonté.
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.
Sa méthode demeure aussi pure, lumineuse, adaptable et efficace qu’à ses débuts, ce qui nous permet de l’appliquer à bien d’autres problématiques que le tabagisme. Qu’il s’agisse de la suralimentation, de l’alcoolisme, de l’addiction au jeu, des dépenses compulsives, de la peur de l’avion, de la pleine conscience ou même des drogues dites « dures », La Méthode simple accompagne ceux qui en ont besoin avec une clarté et une simplicité désarmantes, dans un langage accessible et concret.
Je sais, pour en avoir fait l’expérience, à quel point les bienfaits de cette méthode peuvent changer votre vie. C’est donc en toute confiance que je vous laisse entre les meilleures mains qui soient : celles d’Allen Carr et de sa Méthode simple.




Chapitre 1
La clé
DANS CE CHAPITRE
• UNE AFFIRMATION AUDACIEUSE • LE MOT EN « A » • LA SIMPLE VÉRITÉ • LE MOMENT EST VENU D’ABORDER LE SUJET • UNE MÉTHODE EFFICACE • CE QUE CE LIVRE VA VOUS APPORTER • LES INSTRUCTIONS


Manger a-t-il cessé d’être un plaisir pour vous ? Vous sentez-vous prisonnier de votre relation à la nourriture ? Vous arrive-t-il de succomber à l’appel d’aliments nocifs, même en l’absence de toute faim ?
Il est temps de vous libérer du fardeau qui pèse sur vous lorsque vous mangez vos émotions, et la bonne nouvelle, c’est que vous tenez entre les mains la clé de cette délivrance.
 
L’alimentation émotionnelle est un trouble qui consiste à apaiser des émotions désagréables, telles que l’anxiété, le stress, la solitude ou l’ennui avec de la nourriture. Nombreux sont ceux qui, un jour ou l’autre, ont ressenti l’impulsion de manger pour se réconforter lorsqu’ils se sentaient abattus, désœuvrés ou sous pression. Pourtant, cette impulsion peut s’emparer de l’existence tout entière et engendrer un cercle vicieux où se succèdent compulsions alimentaires, culpabilité, détresse… et nouvelles compulsions.
Une affirmation audacieuse
Ce livre s’adresse à ceux qui se trouvent pris au piège de ce cycle infernal. Il ne s’agit pas d’un énième livre de régime. Les régimes sont voués à l’échec. Ils accordent une importance excessive à l’apparence physique, au détriment de ce qui se joue dans l’esprit. C’est pourquoi suivre un régime donne toujours l’impression d’une lutte acharnée : même lorsque l’objectif est atteint, on finit par abandonner et reprendre inexorablement le poids perdu.
Cet ouvrage s’attache à décrypter le processus psychologique à l’origine de l’alimentation émotionnelle. Il vous aidera à comprendre ce qui se joue dans votre esprit et pourquoi, puis à transformer votre état d’esprit de sorte que l’envie de manger pour vous réconforter disparaisse d’elle-même.
Contrairement aux régimes, cette approche ne vous imposera aucun sacrifice. Vous n’aurez pas à mobiliser toute votre volonté pour lutter contre un sentiment de privation. Vous découvrirez que lorsque vous aurez surmonté votre propension à manger vos émotions, vous ne serez plus enclin à retomber dans ce piège.
Peut-être trouvez-vous cette promesse trop belle pour être vraie. La sagesse populaire prétend que l’alimentation émotionnelle est une problématique complexe qui exige une discipline de fer pour être maîtrisée. Ce livre vous démontrera que cela n’est rien d’autre qu’une simple croyance. Pire encore, elle s’avère contre-productive lorsqu’il s’agit de se libérer des comportements addictifs tels que celui-ci.
En réalité, vous possédez en vous la capacité de dépasser ce trouble, sans souffrance ni renoncement, quelle que soit votre situation ou votre histoire personnelle. Il vous suffit d’accueillir cette idée avec un esprit ouvert.
Si vous demeurez sceptique, posez-vous une seule question : la sagesse populaire vous a-t-elle été d’un quelconque secours jusqu’à présent ? Si tel était le cas, vous ne seriez pas en train de lire ces lignes.

Le mot en « a »
La complexité du trouble qui vous pousse à manger vos émotions réside dans le fait qu’il n’a rien à voir avec la faim véritable. Il ne pousse pas à consommer des aliments nourrissants, tels que les fruits et les légumes, mais suscite une attirance irrésistible pour des mets procurant un plaisir immédiat et un réconfort illusoire : le sucre, les glucides raffinés et les aliments riches en sel.
Ces aliments ont une valeur nutritive faible ou nulle. Malheureusement, ils sont également hautement addictifs. On les qualifie également de « malbouffe », et si nous nous tournons vers eux, ce n’est ni par véritable plaisir ni par réel besoin de réconfort, mais bien sous l’emprise de l’addiction.
Dans cet ouvrage, j’emploierai les termes « malbouffe » et « aliments nocifs » pour désigner l’ensemble des produits dénués de valeur nutritionnelle et suscitant une dépendance chez ceux qui souffrent d’alimentation émotionnelle. Il s’agit notamment des sucreries, gâteaux, biscuits, chocolat, chips, pain et fast-food. Ces aliments sont qualifiés de malbouffe car, bien qu’ils remplissent l’estomac, ils ne fournissent à l’organisme aucun des nutriments essentiels à son bon fonctionnement. Pour des raisons que j’expliquerai plus loin, l’envie de les consommer ne se tarit pas, même lorsque l’estomac est déjà plein. Cette prise de conscience peut être une véritable révélation, car elle éclaire d’un jour nouveau la tendance qu’ont certains à manger sans mesure lorsqu’ils consomment ces aliments.
Nous avons souvent tendance à minimiser notre attrait pour ces « aliments réconfortants », allant même jusqu’à en plaisanter en des termes évocateurs :
	« Je suis accro au chocolat. »

	« J’ai une dépendance aux glucides. »

	« Je suis addict au sucre. »


Pourtant, peu de gens ont conscience que l’alimentation émotionnelle est bel et bien une forme d’addiction. Une addiction se développe lorsqu’un aspect du cerveau, appelé communément les « circuits de la récompense » entre en jeu.
Ces circuits ont pour fonction de nous encourager à reproduire les comportements bénéfiques ou essentiels à notre bien-être en nous procurant une sensation de plaisir.
Toutefois, certaines substances, telles que l’héroïne ou la nicotine, détournent ces circuits de leur rôle premier et les plongent dans un état de dysfonctionnement, nous amenant ainsi à confondre les plaisirs authentiques avec des satisfactions illusoires.
Les plaisirs illusoires sont toujours suivis d’une baisse de moral brutale. C’est là toute la différence entre un plaisir véritable et celui, trompeur, que procurent les drogues : un plaisir authentique procure un bien-être durable et ne s’accompagne d’aucun sentiment de manque ni d’aucune culpabilité. Or, il n’y a pas que les drogues les plus évidentes qui détournent les circuits de la récompense – le sucre et les « mauvais glucides » agissent exactement de la même manière.
Si vos aliments de prédilection sont le pain, les pâtes, le riz ou les pommes de terre, sans oublier bien sûr le sucre raffiné sous toutes ses formes (desserts, chocolat, gâteaux, pâtisseries, etc.), il est fort probable que vous soyez en proie à une addiction aux « mauvais glucides ». Mon ouvrage Bon sucre, mauvais sucre explore ce sujet en profondeur ; vous pourriez le trouver utile une fois que vous aurez surmonté votre problème d’alimentation émotionnelle. Je vous promets de ne pas m’attarder sur les autres formes de dépendance, comme celles à la nicotine ou à l’héroïne, mais il m’arrivera d’y faire référence lorsque cela servira à illustrer un point essentiel.
Lorsque l’effet factice procuré par une drogue (ou par la malbouffe) s’estompe, il laisse place à un sentiment de vide et d’agitation. En termes d’addiction, on parle alors de sevrage. Lorsqu’une seconde prise de la substance vient soulager cet inconfort, un mieux-être immédiat s’installe. Mais le sentiment de manque revient inexorablement, toujours plus lancinant.
Le cerveau, piégé par ce leurre, en vient à associer la substance à une source de plaisir : la disparition de l’inconfort provoqué par le sevrage finit par être confondue avec une récompense. Dès lors, lorsque le manque se manifeste, le cerveau déclenche une envie irrépressible de consommer de nouveau la substance.
Or, la disparition de cet inconfort ne procure aucun véritable plaisir – elle permet simplement au dépendant de se sentir momentanément dans son état normal. En d’autres termes, il prend sa prochaine dose non pas pour éprouver un bien-être authentique, mais simplement pour retrouver l’état naturel d’une personne qui n’est pas sous l’emprise de cette addiction. C’est sur cette illusion que repose tout mécanisme de dépendance.
Il s’agit en réalité d’un mécanisme d’une ingéniosité perverse, qui déforme la réalité et vous enferme dans un labyrinthe d’illusions. Mais dès l’instant où vous percevez ces illusions, tout devient d’une clarté saisissante. Comme tout dépendant, le toxicomane éprouve le besoin de doses toujours plus importantes, à mesure que le plaisir illusoire s’amenuise.
LE PLAISIR ILLUSOIRE S’AMENUISE = LE MANQUE S’INSTALLE LE MANQUE EST PROVOQUÉ PAR LA PREMIÈRE PRISE DE LA SUBSTANCE UNE NOUVELLE DOSE NE MET PAS FIN AU MANQUE – ELLE L’APAISE PARTIELLEMENT AVANT D’EN CRÉER UN NOUVEAU

À l’instar des autres dépendants, ceux qui mangent leurs émotions de façon chronique avouent souvent ne tirer aucun plaisir des aliments dont ils s’empiffrent, tout en se sentant incapables d’y renoncer – en dépit de la culpabilité et du mépris de soi qu’ils éprouvent. C’est là un symptôme caractéristique de l’addiction : un comportement initialement destiné à soulager une souffrance émotionnelle finit par l’intensifier.
Au début, ce n’est presque rien, c’est apparemment sous contrôle, mais cela finit par prendre le dessus et commence à ruiner votre vie. Vous vous retrouvez à consommer toujours plus de malbouffe, dans l’espoir illusoire d’y trouver une satisfaction qui ne vient jamais. Se sentir impuissant et incapable de cesser de manger ces aliments, malgré la conscience du mal qu’ils infligent, est l’un des signes incontestables de la dépendance.
Comme pour toutes les dépendances, c’est l’illusion de plaisir ou de réconfort authentiques qui vous maintient dans le piège. Les fumeurs souffrent de l’illusion que les cigarettes les aident à se détendre. En réalité, elles produisent l’effet inverse. L’alimentation émotionnelle repose sur le même mirage. Les aliments que vous considérez comme des plaisirs sont en réalité la source de votre mal-être. Et pourtant, l’illusion persiste.
C’est un cercle vicieux : plus vous vous bercez de l’illusion selon laquelle la malbouffe vous procure du plaisir ou un réconfort, plus vous êtes malheureux.
Il est fréquent que les parents transmettent à leurs enfants ces comportements alimentaires dictés par l’émotion, soit en les suralimentant avec des produits nocifs, soit, à l’inverse, en les sous-alimentant, tentant ainsi de compenser leur propre incapacité à maîtriser leur relation à la nourriture. Quoi qu’il en soit, ces déséquilibres alimentaires risquent de se perpétuer d’une génération à l’autre, entraînant inévitablement un sentiment de culpabilité.

La simple vérité
L’expression « alimentation émotionnelle » suggère l’existence d’un trouble sous-jacent, une souffrance qui vous pousse à manger. Il peut s’agir de stress, de dépression, de peur, d’un chagrin d’amour, d’un sentiment d’infériorité, de solitude, d’ennui… ou d’un mélange de toutes ces émotions. Quelle qu’en soit la cause, la solution ne se trouve pas dans la nourriture. Vous l’avez sans doute déjà compris, et pourtant, il vous semble impossible d’y échapper. La tentation de manger au moindre besoin émotionnel est irrésistible, comme si un monstre puissant vous tenait en son pouvoir.
Ce livre a pour but de vous aider à terrasser ce monstre et à vous libérer de ce cycle infernal de l’alimentation émotionnelle. Une fois affranchi de sa tyrannie, vous serez en mesure d’affronter vos émotions avec lucidité.
Si la solution est aussi simple que je l’affirme, vous vous demandez peut-être pourquoi vous ne l’avez pas perçue plus tôt.
C’est parce que ce monstre est redoutablement habile. Il vous enferme dans un brouillard de confusion, alors que la vérité, elle, est d’une simplicité éclatante…
LA SEULE FAÇON DE SE LIBÉRER D’UNE ADDICTION EST D’Y METTRE UN TERME

Bien sûr, La Méthode simple ne se résume pas à cette seule vérité, mais elle est infiniment plus limpide que bien d’autres approches, qui perdent de vue l’évidence : « La seule façon de se libérer d’une addiction est d’y mettre un terme. » Ce qui importe, c’est la manière dont vous procédez pour y parvenir.
Il n’y a rien d’étonnant à chercher du réconfort dans la nourriture. Le plaisir de manger est inscrit dans notre ADN, en tant qu’élément fondamental de notre instinct de survie. Tout un chacun connaît la tentation de céder aux douceurs – gâteaux, chocolat, sucreries et autres aliments réputés « mauvais pour la santé » – et sait combien cette attirance s’exacerbe sous l’effet du stress ou de la tristesse. Et comme l’alimentation émotionnelle obéit à un processus semblable à celui de la faim physiologique, la confusion entre les deux est aisée.
Mais ces mécanismes sont FONDAMENTALEMENT distincts, et ce n’est qu’une fois pris au piège du cycle incitant à manger ses émotions que l’on prend pleinement conscience de cette différence cruciale. Lorsque vous commencez à manger pour vous réconforter, vous êtes persuadé de garder le contrôle. Vous savez que les aliments riches en sucre et en glucides ne sont « pas bons pour vous », mais vous vous rassurez en pensant que, tant que vous les consommez avec modération, il n’y a pas lieu de s’inquiéter.
Et sans doute n’y aurait-il aucun mal… si seulement vous étiez réellement maître de la situation. Vous pourriez arrêter à votre guise. Mais ce n’est pas le cas, n’est-ce pas ? L’envie de malbouffe s’intensifie, la modération cède du terrain, et bientôt, la culpabilité et le mépris de soi s’engouffrent dans la brèche.
À l’évidence, ce n’est pas l’aliment que vous continuez de manger en soi qui vous maintient dans cette spirale infernale ; c’est autre chose. C’est comme si une force invisible semblait vous y contraindre. Ce phénomène est commun à toutes les addictions. Au départ, vous croyez pouvoir garder le contrôle et vous astreindre à la modération. Mais plus vous mangez pour vous réconforter, plus vous perdez pied.
Le simple fait que vous lisiez ces lignes laisse entendre que vous ne vous sentez pas maître de la situation. Peut-être avez-vous déjà tenté de résoudre ce problème, sans succès. Peu importe à quel point vous avez essayé, vous sembliez manquer de volonté. Désormais, vous mangez pour vous réconforter même lorsque vous n’en avez pas envie, et vous vous sentez impuissant à arrêter.
Ce livre vous révélera deux vérités fondamentales :
VOUS N’ÊTES PAS IMPUISSANT ET VOUS NE MANQUEZ PAS DE VOLONTÉ
 
SI VOUS N’AVEZ PAS RÉUSSI À SURMONTER VOTRE DÉPENDANCE À L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE, C’EST SIMPLEMENT PARCE QUE VOUS SUIVIEZ LA MAUVAISE MÉTHODE


Le moment est venu d’aborder le sujet
Personne n’aime admettre qu’il a perdu le contrôle. Nous considérons le contrôle de soi comme la pierre angulaire du comportement civilisé. Il va de pair avec la morale, la dignité et la courtoisie. La perte de contrôle engendre un profond sentiment de honte. Ainsi, des problèmes tels que la dépendance ou le fait de manger sous l’emprise de ses émotions sont tus, dissimulés sous un voile de silence. La personne concernée nie le problème ; les autres détournent le regard.
GARDER TOUT CELA POUR VOUS CRÉE UN FARDEAU QUI REND PLUS DIFFICILE L’ÉVASION DU PIÈGE

Ce n’est pas ainsi qu’il faut aborder le problème. Au contraire, cela vous isole davantage et vous pousse à le dissimuler – aux autres, mais aussi à vous-même. Garder un tel secret engendre un sentiment de culpabilité et de honte, qui ne fait qu’accroître votre souffrance.
La première étape pour se libérer d’un problème tel que celui-ci consiste à le reconnaître. Vous devez être pleinement conscient que vous mangez vos émotions. Le simple fait que vous vous soyez procuré ce livre est un signe encourageant : vous avez franchi cette étape essentielle. La suivante consiste à agir.
La solution est entre vos mains. Plus précisément, elle réside en votre esprit. Vous devez briser le cycle infernal de la souffrance et de l’alimentation réconfortante. Au fil de votre lecture, faites preuve d’honnêteté envers vous-même quant à votre rapport émotionnel à la nourriture et soyez prêt à accueillir certaines vérités qui pourraient, de prime abord, vous sembler difficiles à accepter.
Vous n’êtes pas seul – bien au contraire. L’alimentation émotionnelle est un fléau mondial, menaçant la santé et le bien-être de millions, voire de milliards d’individus. En ouvrant votre esprit aux vérités énoncées dans cet ouvrage, cette réalité vous apparaîtra avec une évidence incontestable.
Il deviendra également clair que votre problème ne résulte pas d’une quelconque faille de votre personnalité. Plus vous vous autoriserez à démêler ces mythes, plus vous comprendrez que vous pouvez vaincre l’alimentation émotionnelle. Et que vous pouvez le faire sans volonté.

Une méthode efficace
La Méthode simple est éprouvée pour échapper aux pièges de la dépendance, telle votre propension à manger vos émotions. Elle repose sur un constat fondamental : l’addiction détourne vos instincts, de sorte que la « solution » à laquelle vous avez recours pour soulager vos maux est en réalité le « poison » qui est à l’origine de votre problème.
C’est cette révélation qui a donné naissance à cette méthode. J’étais un fumeur invétéré, consumant de 60 à 100 cigarettes par jour et résigné à une mort prématurée. Je croyais à tort que fumer était une habitude et que je manquais de volonté pour y mettre un terme. Le moment de lucidité est survenu lorsque j’ai compris que fumer n’était pas seulement une habitude, mais une véritable dépendance.
À ce moment-là, j’ai vu avec une clarté extraordinaire que mon incapacité à arrêter de fumer n’était ni une faiblesse de caractère ni un quelconque pouvoir magique du tabac. C’était le mécanisme de la dépendance qui m’avait trompé en me poussant à chercher un soulagement dans ce qui, en réalité, était la source même de ma souffrance.
 
Tout cela a naturellement conduit à deux conclusions indiscutables :
	Fumer ne procure aucun plaisir ou confort véritables.

	Par conséquent, l’arrêt du tabac ne nécessite ni sacrifice ni privation.


J’ai cessé immédiatement et n’ai plus jamais ressenti la tentation de fumer.
C’est ainsi qu’est née La Méthode simple, car elle ne nécessitait ni volonté, ni substituts, ni astuces.
Elle permettait simplement aux fumeurs de devenir des non-fumeurs heureux en démystifiant le lavage de cerveau qui leur faisait croire que fumer était un plaisir ou un confort.
Cette méthode connaît encore un immense succès en aidant les fumeurs du monde entier à arrêter. Une fois qu’ils ont éliminé l’illusion selon laquelle ils font un sacrifice en arrêtant, ils trouvent facile de cesser de fumer car ils ne se sentent pas privés et sont heureux d’être libres.
Nous avons pris conscience que cette méthode fonctionnerait pour toutes les dépendances et nous l’avons appliquée avec succès à l’alcool, à d’autres drogues, et même aux addictions dites « sans drogue », comme le jeu ou l’addiction aux technologies et aux écrans.
La clé réside dans ce simple fait : toutes les addictions sont principalement un état d’esprit. Pour la plupart des drogues, l’aspect physique représente 1 % ; l’aspect mental, 99 %. Il en va de même pour les addictions comportementales, telles que le jeu.
La Méthode simple consiste à démêler les idées fausses qui vous poussent à vous adonner à des comportements nuisibles, tout en croyant qu’ils vous apporteront du plaisir. Ce principe s’applique tout autant à l’alimentation émotionnelle, une combinaison insidieuse d’éléments physiques et comportementaux, qu’à toute autre addiction ou comportement compulsif.

Ce que ce livre va vous apporter
	Changer votre façon de penser à la nourriture.

	Vous aider à apprendre à manger en pleine conscience et à faire en sorte que l’alimentation redevienne un plaisir.

	Vous montrer comment arrêter de manger vos émotions – immédiatement, facilement et sans douleur.

	Vous permettre d’atteindre le poids que vous souhaitez.

	Vous donner le pouvoir de reprendre le contrôle de votre vie.


Ce livre vous offre plusieurs garanties : on ne s’adressera pas à vous de manière condescendante ; vous ne serez pas soumis à des tactiques d’intimidation ni à des gadgets ; vous n’éprouverez aucun sentiment de privation et, une fois arrivé à la fin, l’alimentation émotionnelle ne vous manquera pas.
En expliquant le fonctionnement du piège de la dépendance et en présentant des instructions simples, étape par étape, pour vous aider à vous libérer, ce livre vous montrera comment aborder l’alimentation pour une vie plus saine et plus heureuse.
Il évoquera le sentiment de panique qui peut s’installer et obscurcir le jugement lorsque l’on tente de surmonter une dépendance. Il vous aidera à remplacer la tromperie, la culpabilité et la honte par l’ouverture d’esprit, l’honnêteté et la confiance. Grâce à ce livre, vous pourrez reprendre le contrôle là où vous vous sentez impuissant ; il remplacera le calvaire par le bonheur.
Il n’y a aucune raison pour que vous soyez malheureux. Vous ne renoncez à rien. Il ne vous arrivera rien de mal. Rien ne vous manquera. Vous n’aurez pas le sentiment qu’il y a un vide dans votre vie. Au contraire, elle vous semblera plus heureuse, équilibrée et détendue.

Les instructions
Au fur et à mesure de la lecture de ce livre, vous rencontrerez une série d’instructions. Si vous manquez l’une de ces instructions ou si vous ne les suivez pas, la méthode ne fonctionnera pas. Si vous tentez de sauter des chapitres et de lire le livre dans un ordre différent de celui dans lequel il a été écrit, la méthode ne fonctionnera pas.
La Méthode simple est la clé pour vous libérer du piège dans lequel vous vous trouvez, et elle fonctionne comme la combinaison d’un coffre-fort : si vous ne mettez pas tous les chiffres dans le bon ordre, la serrure ne s’ouvrira pas.
En plus de ces instructions, je vous demande de n’apporter aucun changement à votre alimentation à ce stade. À la fin du livre, vous aurez une attitude complètement différente, mais pour l’instant, toute tentative de changement de régime alimentaire perturbera ce processus. Il est essentiel que vous puissiez vous concentrer sur les instructions du livre sans aucune distraction.
PREMIÈRE INSTRUCTION :
SUIVEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS




Chapitre 2
Un monde de tentations
DANS CE CHAPITRE
• NOTRE RELATION AMBIGUË AVEC LA NOURRITURE • POURQUOI CHOISISSONS-NOUS LE GÂTEAU ? • LES BIENFAITS DE LA MALBOUFFE • L’ILLUSION DE PLAISIR • COMMENT ARRÊTER DE MANGER ?


Comment cette relation d’amour-haine avec la nourriture a-t-elle commencé ? Commençons par examiner nos habitudes alimentaires actuelles et leurs répercussions sur la population humaine.
 
Manger devrait être un plaisir. Comme tous les animaux, l’être humain a été conçu pour apprécier la nourriture. Nous sommes dotés de sens qui nous aident à distinguer ce qui est bon à manger : si un aliment a une belle apparence, une odeur agréable et une texture plaisante, il y a fort à parier qu’il aura également bon goût.
Le plaisir que nous éprouvons en nous nourrissant n’est pas un simple agrément ; il joue un rôle essentiel dans notre mécanisme de survie.
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