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LA MÉTHODE SIMPLE D’ALLEN CARR
Allen Carr a fumé cigarette sur cigarette pendant plus de trente ans. En 1983, après d’innombrables tentatives de sevrage avortées, il est passé de cinq paquets par jour à zéro cigarette sans souffrir des symptômes de l’état de manque, sans recourir à sa force de volonté et sans prendre de poids. Il venait de découvrir ce que des millions de personnes attendaient : La Méthode simple pour en finir avec la cigarette. Il a alors décidé de venir à l’aide des fumeurs du monde entier.
Grâce au succès phénoménal de sa méthode, il a acquis une réputation mondiale d’expert en sevrage tabagique, et son réseau de centres couvre aujourd’hui les cinq continents. Son premier livre, La Méthode simple pour en finir avec la cigarette, vendu à plus de 13 millions d’exemplaires, traduit en plus de quarante langues, demeure un best-seller international. En 1998, il a été invité à prononcer un discours à la Dixième Conférence mondiale sur le tabac et la santé – un honneur jamais conféré jusqu’alors à une personnalité sans formation médicale.
La Méthode simple d’Allen Carr a été déclinée pour d’autres problèmes tels que l’alcool, le surpoids, le tabagisme des enfants et la peur de l’avion. Certains centres Allen Carr donnent des consultations sur l’alcoolisme et le surpoids, et il existe également un service destiné aux entreprises qui veulent aider leurs employés à résoudre leurs problèmes liés au tabac, à l’alcool et au surpoids.
Des centaines de milliers de fumeurs ont réussi à arrêter dans les centres Allen Carr, dont le taux de succès dépasse 90 %, et qui garantissent le remboursement en cas d’échec. La liste de ces centres se trouve à la fin de ce livre. Si vous avez besoin d’aide, ou si vous souhaitez poser des questions, n’hésitez surtout pas à contacter le centre le plus proche de votre domicile.
 
			



Pour davantage d’informations sur la Méthode simple d’Allen Carr,
veuillez consulter le site www.allencarr.com
LA CLEF DE LA LIBERTÉ




INTRODUCTION
Par un banal après-midi d’avril 1989, un événement extraordinaire est survenu dans ma vie. J’étais un grand fumeur. Je savais que cela me détruisait et me coûtait une fortune. Mais le pire, c’était de sentir que le tabac contrôlait mon existence. J’avais déjà essayé d’arrêter en ayant recours à la volonté, aux chewing-gums à la nicotine et à diverses autres techniques, mais chaque fois cela se soldait par des souffrances et par un échec. Je redoutais de ne jamais pouvoir profiter d’un repas ou d’une soirée entre amis sans cigarettes, et de ne pas être capable de surmonter mon stress. Je craignais également de devoir endurer le même traumatisme que lors de mes précédentes tentatives avortées, et de ne jamais parvenir à me libérer de l’envie de fumer.
En sonnant à la porte de la modeste demeure d’Allen Carr, dans la banlieue londonienne de Raynes Park, je pensais que ce nouvel essai ne serait guère différent des autres. Pourtant, mon frère aîné était venu assister à une séance, après quoi il n’avait eu aucun mal à arrêter et n’avait selon ses dires éprouvé aucun manque. C’était d’autant plus surprenant qu’il était un très gros fumeur et que j’avais été témoin de ses échecs à répétition. Comme une demi-douzaine d’autres fumeurs invétérés m’avaient rapporté des expériences similaires, j’avais commencé à entrevoir une lueur d’espoir. Et puisque le remboursement était garanti en cas d’échec, je m’étais dit : « Qu’est-ce que j’ai à perdre ? »
Les cinq heures que j’ai passées en compagnie d’Allen Carr et d’un groupe de fumeurs il y a vingt ans ont changé ma vie. Lorsque je suis entré dans cette maison, j’étais obligé d’avoir en permanence un minimum de deux paquets sur moi, faute de quoi c’était la panique assurée ; j’étais persuadé que j’allais devoir renoncer à l’un des plus grands plaisirs de l’existence, au prix de souffrances et d’une terrible impression de manque ; j’avais peur d’être incapable désormais d’affronter les situations difficiles ; bref, une vie sans cigarettes me paraissait presque inimaginable. Je suis ressorti de cette séance délivré du besoin et de l’envie de fumer, et le sevrage n’a pas occasionné la moindre angoisse. Comme mon frère et mes amis, j’ai arrêté facilement, sans devoir recourir à ma force de volonté. Les prédictions d’Allen se sont réalisées aussitôt : j’étais en mesure de profiter des soirées entre amis et de gérer mon stress avec une plus grande efficacité. Je n’éprouvais aucun manque, mais un immense soulagement et un fabuleux sentiment de liberté. En outre, comme les autres, je n’ai pas pris un kilo. C’était vraiment extraordinaire.
J’ai compris brusquement qu’Allen Carr avait mis au point une méthode capable d’aider des millions de fumeurs à travers le monde, et je lui ai écrit pour lui demander de participer à cette mission. Par bonheur, il a accédé à ma requête. Allen m’a donné une formation de thérapeute, et ensemble nous avons fondé un deuxième centre de soins à Birmingham. Peu de temps après, j’ai eu la chance d’être nommé directeur d’une entreprise ayant pour vocation de populariser la Méthode simple dans le monde entier ; ainsi, l’organisation internationale dont j’avais rêvé commençait à devenir réalité.
À ce jour, plus de 350 000 personnes ont fréquenté nos centres dans quarante pays. Nous garantissons toujours le remboursement des frais engagés à ceux qui rechutent dans les trois mois. La plupart des fumeurs n’ont besoin que d’une seule séance, et moins de 10 % des participants demandent à être remboursés.
 
En outre, plus de 12 millions d’exemplaires de La Méthode simple d’Allen Carr, traduits dans une bonne quarantaine de langues, ont été vendus de par le monde. Avec 30 à 40 millions de lecteurs, elle détient le record absolu dans l’histoire des méthodes de sevrage tabagique. Ce succès phénoménal n’est dû ni à la publicité ni au marketing, mais au bouche à oreille suscité par des millions d’anciens fumeurs. Si la Méthode simple d’Allen Carr s’est répandue à la surface de la planète, c’est pour une seule et bonne raison : PARCE QU’ELLE MARCHE.
 
Vous tenez à présent entre vos mains la clef de votre liberté.
Robin Hayley,
directeur de La Méthode simple d’Allen Carr
 (International) Ltd




CHAPITRE 1
POURQUOI FUMEZ-VOUS ?
DANS CE CHAPITRE
• L’ADDICTION À LA NICOTINE • LA MÉTHODE SIMPLE RÉVÈLE LA VÉRITÉ • L’IMPRESSION DE VIDE • GUÉRIR LES FUMEURS • DÉVOILER LES MYTHES


LA DÉPENDANCE À LA NICOTINE
La nicotine, liquide incolore et huileux, est la drogue contenue dans le tabac qui vous rend accro à la cigarette. Aucune drogue connue ne possède un effet addictif aussi rapide, et une seule cigarette peut suffire à vous faire tomber dans l’addiction.
Chaque fois que vous tirez sur votre cigarette, une petite dose de nicotine traverse vos poumons et atteint votre cerveau à une vitesse encore supérieure à celle de l’héroïne que le toxicomane s’injecte dans les veines. À raison de vingt bouffées par cigarette, une seule cigarette vous procure vingt doses de nicotine.
La nicotine est une drogue à effets rapides : son niveau dans le flux sanguin diminue de moitié en une demi-heure, des trois quarts en une heure. Cela explique pourquoi la majorité des fumeurs consomment en moyenne une vingtaine de cigarettes par jour. Dès que vous éteignez votre cigarette, la nicotine commence à quitter votre organisme.
Arrivé à ce point, je dois dissiper une illusion communément répandue à propos de l’angoisse liée à l’état de manque. Les fumeurs associent cette angoisse aux terribles souffrances qu’ils éprouvent quand ils essayent d’arrêter de fumer ou qu’on les y contraint. En réalité, il s’agit surtout d’un phénomène psychologique : le fumeur ressent la privation de son plaisir ou de son soutien. Je reviendrai plus loin sur cette question.
L’état de manque physique est en fait si subtil que la plupart des fumeurs vivent et meurent sans s’être rendu compte qu’ils étaient des toxicomanes. Pour eux, l’expression « accro à la nicotine » ne recouvre qu’une « mauvaise habitude ». Pourtant, même si les drogues leur font horreur, ils sont eux aussi des toxicomanes. Heureusement, il s’agit d’une drogue dont vous pouvez vous libérer facilement, à condition de commencer par regarder la vérité en face : vous souffrez d’une addiction.
Sept secondes après avoir allumé une cigarette, le fumeur reçoit une nouvelle dose de nicotine, son malaise s’apaise, il se détend et reprend confiance en lui – autant d’effets bénéfiques qu’il attribue à la cigarette.
Au début, lorsque que nous commençons à fumer, l’état de manque et le soulagement qui lui succède sont si ténus que nous n’en prenons même pas conscience. Ensuite, quand notre consommation devient régulière, nous nous imaginons y trouver du plaisir, ou bien céder à une « habitude ». En réalité, nous sommes déjà accros sans le savoir. Un « Petit Monstre » avide de nicotine est apparu dans notre organisme, et il exige d’être nourri régulièrement.
Nous commençons tous à fumer pour des raisons stupides. Et si nous continuons, que nous soyons des fumeurs occasionnels ou invétérés, c’est pour approvisionner le Petit Monstre.
Ironiquement, le seul plaisir que le fumeur cherche dans la cigarette consiste à retrouver l’état de paix, de tranquillité et d’assurance qu’il connaissait avant de devenir accro. Imaginez que le système d’alarme d’un de vos voisins retentisse pendant des heures : lorsqu’enfin il se tait, vous ressentez une impression merveilleuse de calme et de sérénité, mais il ne s’agit en fait que de l’interruption d’une nuisance. Chaque fois qu’il allume une cigarette, le fumeur s’efforce de mettre un terme à la sensation de manque et d’insécurité liée à la privation de nicotine – sensation totalement inconnue du non-fumeur. Autrement dit, nous fumons pour éprouver la même chose que les non-fumeurs.
Autrefois, notre organisme connaissait la plénitude. Depuis que nous lui fournissons de la nicotine, il souffre d’un état de manque chaque fois que nous éteignons une cigarette et que la drogue s’évapore – non pas une douleur physique, mais une sensation de vide. Nous en avons à peine conscience, et notre esprit rationnel a du mal à appréhender la vérité, mais il y a en nous comme un robinet qui fuit. Nous savons seulement que nous avons envie d’une cigarette et qu’il nous suffira de l’allumer pour que cet état de manque disparaisse, pour que nous retrouvions le plaisir et l’assurance qui étaient notre lot quotidien avant de tomber accros. Cependant, cette satisfaction est éphémère, car il faut sans cesse recourir à de nouvelles doses de nicotine. C’est un cercle vicieux, une peine de prison à vie – À MOINS DE S’ÉVADER.


« Je vais guérir tous les fumeurs de la terre ! »
On m’a souvent demandé en quoi j’étais qualifié pour venir en aide aux fumeurs. Après tout, je ne suis ni médecin ni psychiatre. Je vais donc vous expliquer pourquoi nul n’est plus qualifié que moi.


Pendant trente-trois ans, j’ai fumé comme un sapeur : entre soixante et cent cigarettes par jour. J’étais une épave et je me sentais très mal. Outre des problèmes de santé chroniques, je me méprisais et j’avais l’impression de ne plus avoir aucun contrôle sur ma vie.
À force de tousser, je souffrais sans cesse de migraines. Je saignais souvent du nez, mes sinus m’élançaient en permanence, et je vivais dans la hantise de mourir d’une hémorragie du cerveau. Je savais que le tabac était en train de me tuer, mais je continuais à fumer.
J’ai fait plusieurs dizaines de tentatives pour arrêter. Une fois, j’ai tenu bon pendant six mois, mais le problème était intact. Curieusement, je n’ai jamais aimé fumer ; j’ai échappé à l’illusion du plaisir. Mais j’étais persuadé que la cigarette m’aidait à me détendre, qu’elle me rendait plus courageux, plus sûr de moi, et je me croyais incapable d’être heureux sans elle.
Ma vie dépendait du tabac, et j’étais prêt à mourir plutôt que de m’en passer. Je n’ai jamais rencontré personne qui soit aussi accro que moi (ou du moins que je pensais l’être).
Lorsque je décris l’abîme dans lequel j’étais tombé, je sais que la plupart de mes lecteurs, en particulier les jeunes et les fumeurs occasionnels, se consolent en se disant : « Je ne descendrai jamais aussi bas, je m’arrêterai avant. »
Je sais également que certains d’entre vous se préparent déjà à des descriptions aussi épouvantables qu’interminables, et qu’ils me soupçonnent de vouloir employer la peur pour les obliger à arrêter. Il n’en est rien. Si les méthodes brutales étaient efficaces, je n’hésiterais pas une seconde à y recourir. Mais les menaces de ce genre ne m’ont pas aidé à me libérer, et si elles avaient un quelconque effet sur vous, vous seriez déjà des non-fumeurs. Je n’ai pas du tout l’intention de jouer sur la peur, je vous le promets, car je n’ai que de bonnes nouvelles à vous annoncer.
Vous devez comprendre pourquoi les fumeurs qui ont conscience d’être en train de se tuer continuent malgré tout. Sinon, vous non plus vous ne renoncerez pas à la cigarette.

À l’époque où je fumais, j’ai décidé un beau jour de me plier à la demande de ma femme Joyce et d’aller voir un hypnothérapeute qui se faisait fort d’aider les gens à arrêter. J’étais convaincu de l’inutilité de cette démarche, mais Joyce avait joué sur mon sentiment de culpabilité, et je pensais qu’en me soumettant à ce rituel je pourrais rentrer à la maison l’esprit libre et lui dire : « Tu vois, j’ai perdu du temps et de l’argent. Que cela te plaise ou non, tu ferais mieux d’accepter le fait que je suis incapable de m’arrêter. »
Pourtant, c’est un tout autre langage que je lui ai tenu en rentrant à la maison :
« JE VAIS GUÉRIR TOUS LES FUMEURS
DE LA TERRE ! »

Joyce a réagi avec scepticisme, ce qui n’avait rien d’étonnant. Elle avait été témoin de tant d’essais avortés et n’avait pas oublié l’époque où je lui jurais que j’avais arrêté, tout en continuant à fumer en cachette. Ma dernière tentative, deux ans auparavant, s’était terminée par des larmes après des mois de dépression, de mauvaise humeur et d’affreuses souffrances.

Cette fois, c’était différent
Vous aurez peut-être du mal à me croire, mais avant même d’écraser mon ultime cigarette, j’étais déjà devenu un non-fumeur, et je savais que plus jamais je n’éprouverais le besoin ni l’envie de fumer.
Je ne m’attendais nullement à ce que cela soit aussi facile. Ce fut donc pour moi une incroyable révélation : non seulement arrêter de fumer était un jeu d’enfant, mais c’était même un plaisir, et ce dès l’instant où vous éteigniez votre dernière cigarette. Cela ne m’a demandé aucune volonté, je n’ai éprouvé aucun symptôme de l’état de manque, et depuis ce jour-là je n’ai jamais ressenti le moindre désir de fumer. Pour couronner le tout, loin de prendre du poids, j’ai perdu plus de 13 kilos.
La fameuse prise de poids dont souffriraient les gens qui arrêtent de fumer est un mythe. Six mois après avoir écrasé ma dernière cigarette, j’avais maigri de plus de 13 kilos !

Le 15 juillet 1983 a été le jour le plus important de ma vie, celui où chaque chose s’est remise à sa place et où j’ai enfin compris que je n’avais nullement besoin de fumer. Cette révélation n’était pas une conséquence de l’hypnothérapie, mais d’une phrase prononcée par le thérapeute.
À un moment, il a dit : « Le tabagisme est une addiction. » Un simple constat, une banale évidence, mais qui ne m’avait jamais encore traversé l’esprit. Son effet a été sidérant. Tout ce qu’il aurait pu ajouter était désormais inutile : je tenais la clef qui allait ouvrir la porte de ma cellule.
Si la cigarette n’était qu’une drogue, elle perdait tout son pouvoir et tout son attrait. Je ne fumais pas pour obtenir du plaisir ou du réconfort, mais parce que j’étais obligé de soulager mon addiction. Il n’existait aucune différence génétique entre les fumeurs et les non-fumeurs : le tabagisme était un piège dans lequel n’importe qui pouvait tomber s’il succombait un jour à la tentation de la première cigarette. À partir de cet instant, j’ai su que je pourrais me libérer pour toujours – et aider les autres à s’évader.
Pour réussir votre sevrage, vous devez réfléchir à ce que vous apporte la cigarette. En prenant conscience qu’arrêter de fumer n’est pas un sacrifice, vous vous engagez sur le chemin de la liberté.

Je reviendrai plus loin sur l’hypnothérapie et sur les effets bénéfiques qu’on peut en attendre, mais je vous le répète, ce n’est pas l’hypnothérapie qui m’a permis d’arrêter. Bien que je n’aie pas pris toute la mesure de ce qui m’arrivait ce jour-là, j’avais déjà la certitude d’avoir découvert ce à quoi aspirent tous les fumeurs :
UNE MÉTHODE SIMPLE POUR ARRÊTER DE FUMER
Au début, je n’ai pas compris pourquoi mes précédentes tentatives s’étaient transformées en calvaires, alors que cette fois-ci c’était exactement le contraire. Je continuais à me poser la mauvaise question : d’où venait cette facilité et ce plaisir soudains ? C’est en repensant aux cauchemars vécus auparavant chaque fois que j’avais essayé d’arrêter que le mystère s’est éclairci.
La magnifique vérité est la suivante : IL EST FACILE D’ARRÊTER SI VOUS PRENEZ LE BON CHEMIN. Mais si vous vous engagez sur une voie de traverse, cela devient PRESQUE IMPOSSIBLE.
J’ai alors élaboré une méthode pour indiquer le bon chemin, et je l’ai testée sur des amis et des relations. Les résultats de ces expériences m’ont renforcé dans l’idée que cette méthode pouvait s’avérer efficace pour n’importe quel fumeur.
Cette conviction était si forte que j’ai pris une décision cruciale : j’ai abandonné ma profession pour ouvrir à plein temps un centre d’aide aux fumeurs désireux d’échapper à l’esclavage de la nicotine.
La nouvelle s’est répandue comme une traînée de poudre grâce au bouche à oreille, rendant toute publicité inutile. Non seulement les fumeurs ont accouru des quatre coins du Royaume-Uni, mais beaucoup ont débarqué du monde entier sur la foi des témoignages de patients satisfaits.
Lorsqu’il est devenu impossible de traiter autant de personnes, j’ai exposé ma méthode dans un livre, La Méthode simple pour en finir avec la cigarette. Cet ouvrage allait devenir le plus grand best-seller dans le domaine de la lutte contre le tabagisme, avec des traductions dans une bonne quarantaine de langues et plus de 10 millions d’exemplaires vendus.


Pourquoi la terre n’est-elle pas encore débarrassée de ce fléau ?
Bien que des millions de personnes aient arrêté de fumer grâce à la Méthode simple d’Allen Carr, le tabagisme demeure le premier fléau mondial. Comment la cigarette conserve-t-elle son emprise sur la société, et comment pouvez-vous lui échapper ?


J’ai d’abord pensé que cinq minutes me suffiraient pour persuader d’arrêter n’importe quel fumeur raisonnablement intelligent, en lui exposant deux faits élémentaires :
 
	1. Le seul plaisir ou le seul soutien que reçoit le fumeur lorsqu’il allume une cigarette, c’est le soulagement de ne plus éprouver la sensation de vide et d’insécurité liée à l’état de manque – sensation totalement inconnue du non-fumeur.
 

	2. Bien loin d’apporter un soulagement, c’est la cigarette qui produit cette impression de vide. Le plaisir ou le soutien qu’elle procure est donc une illusion. C’est comme si l’on portait des chaussures trop petites pour avoir ensuite le bonheur de les retirer.


 
Je me donnais dix ans pour éradiquer le tabagisme dans le monde entier. Or, un quart de siècle s’est écoulé, et il n’y a jamais eu autant de fumeurs à la surface de la planète : environ 1,3 milliard d’êtres humains.
Ennemi public numéro un, le tabagisme tue au moins 5 millions de personnes par an. Ce nombre augmente rapidement, et l’Organisation mondiale de la santé estime qu’il aura doublé en 2020.
Les gens continuent à fumer malgré les lois bannissant la publicité pour le tabac dans les lieux publics. Plus les gouvernements restreignent la marge de manœuvre de l’industrie du tabac, plus celle-ci doit se montrer ingénieuse si elle veut diffuser ses messages insidieux.
Tous les gens qui travaillent dans le marketing vous le diront : la publicité directe est un moyen onéreux, grossier et inefficace de diffuser un message. Il vaut mieux présenter vos produits dans des situations quotidiennes et créer l’impression qu’ils font partie intégrante d’un mode de vie très attirant. Il est encore préférable de les montrer dans les mains de célébrités que le public considère comme des modèles.
• • UN FAIT INDÉNIABLE • •
En vous disant que chaque cigarette vous enlève plus de sept minutes de vie, les médecins espèrent vous aider à arrêter. Mais les fumeurs savent déjà que le tabac est en train de les tuer, et ils n’y renoncent pas pour autant.


Au début des années 1980, la cigarette avait pratiquement disparu des écrans de cinéma. Ce n’est sans doute pas une coïncidence si elle a retrouvé l’omniprésence qu’elle avait dans les films hollywoodiens des années 1940 et 1950 depuis qu’elle est interdite sur les panneaux publicitaires et dans les lieux publics.
La même épidémie est visible à la télévision, où de nombreux héros de séries fument ostensiblement. Cela coûte très cher de produire un feuilleton, et plus encore un film. En montrant des fumeurs sur le petit ou sur le grand écran, les producteurs amortissent une partie de leurs dépenses, et de son côté l’industrie du tabac exerce son influence par des moyens de plus en plus sophistiqués.
Il est de notoriété publique que les grands réalisateurs hollywoodiens ont touché des millions de dollars pour mettre en scène des fumeurs dans leurs films. Les stars et les top models perçoivent également des sommes colossales pour fumer sur les plateaux de cinéma, dans les défilés de mode ou lors des réceptions. Ce n’est pas un hasard si les journaux et les magazines regorgent de photos de people la cigarette au bec !
[image: images]L’actrice Corinne Calvet.
Durant l’âge d’or de Hollywood, les stars touchaient des fortunes pour fumer devant les caméras.


Néanmoins, ce n’est pas la faute de l’industrie du tabac si je n’ai pas pu éradiquer la cigarette en dix ans. Il m’a d’abord fallu convaincre les fumeurs que leur tabagisme ne résultait pas d’un choix, mais qu’ils étaient tombés dans un piège.
La ruse suprême de ce piège, c’est que de longues années peuvent s’écouler avant qu’on ne prenne conscience d’en être la victime ! Dans ma naïveté, je me figurais que s’il avait existé un bouton magique permettant de se retrouver dans l’état où l’on était avant d’avoir allumé sa première cigarette, tous les fumeurs appuieraient dessus sans hésiter une seconde. Mais j’ai vite compris que beaucoup de gens étaient sous l’emprise d’une illusion très répandue : ils croyaient contrôler la situation. Si vous êtes de ce nombre, je vous demande d’y réfléchir à deux fois.
VOUS N’AVEZ PAS CHOISI DE FUMER
Si vous pouviez contrôler votre consommation, vous ne seriez pas en train de lire ce livre. Si vous pouviez décider de fumer ou de ne pas fumer, vous auriez déjà choisi d’être un non-fumeur.

Résumé
	• La nicotine est le poison qui vous rend accro. Elle est aussi l’ennemi public numéro un.

	• Si les gens continuent à fumer malgré tous les inconvénients évidents que cela représente, c’est parce qu’ils sont tombés dans un piège.

	• L’addiction à la nicotine vous oblige à continuer de fumer. Il s’agit d’une maladie.

	• Vous ne contrôlez pas la cigarette. C’est elle qui vous contrôle.









CHAPITRE 2
LE PIÈGE
DANS CE CHAPITRE
LA PEUR VOUS OBLIGE À CONTINUER • LE PIÈGE DE LA NICOTINE • LE PETIT MONSTRE DANS VOTRE ORGANISME • LE GRAND MONSTRE DANS VOTRE ESPRIT • COMMENT ÉCHAPPER AU PIÈGE


De nombreux condamnés à de lourdes peines commettent de nouveaux forfaits peu après leur élargissement, non pas parce qu’ils s’imaginent que le crime paie, mais parce que c’est pour eux le seul moyen de retrouver la « sécurité » de la prison. Cela nous aide à comprendre pourquoi des fumeurs qui toussent à longueur de journée et ne retirent à l’évidence aucun plaisir du tabac continuent à fumer. Un mot suffit à résumer ce phénomène : la PEUR.
Chez ces personnes, la peur de rester pris au piège est parfois moins forte que celle de s’en libérer. Je dois pourtant le répéter clairement : n’importe quel fumeur se sentira plus heureux et plus sûr de lui une fois qu’il se sera évadé de la prison de la nicotine.
Dans ce cas, pourquoi les fumeurs refusent-ils d’écouter les arguments puissants qui devraient les inciter à arrêter, et pourquoi cherchent-ils le moindre prétexte pour allumer une dernière petite cigarette ?
Le piège de la nicotine
L’esprit du fumeur est le théâtre d’un combat permanent. D’un côté, il se dit : « Le tabac est un poison mortel, ruineux, répugnant, dictatorial ! » Et de l’autre : « Comment pourrai-je profiter de l’existence sans ce petit plaisir et maîtriser mon stress sans cette petite béquille ? Aurai-je la force de volonté nécessaire pour surmonter la terrible épreuve du sevrage ? Serai-je complètement délivré de l’envie de fumer ?
Vous avez peut-être eu des doutes lorsque j’ai qualifié le tabagisme de maladie au chapitre 1. Vous en avez peut-être déduit que je voulais dire par là qu’il provoquait d’autres pathologies. Eh bien, pas du tout. À mes yeux, le tabagisme est une maladie en soi, une maladie nommée addiction à la nicotine. De nos jours, les autorités médicales la considèrent d’ailleurs comme telle.
En outre, l’addiction à la nicotine n’est pas simplement un effet secondaire du tabagisme : elle est la seule et unique raison qui pousse les gens à fumer. Les fumeurs sont pris à l’hameçon, comme des poissons au bout d’une ligne.
Pourquoi rechignons-nous à regarder la vérité en face ? Pourquoi ignorons-nous l’avertissement imprimé sur chaque paquet de cigarettes ? Pourquoi les parents ont-ils si peur que leurs enfants tombent dans le piège de l’héroïne, qui tue infiniment moins de gens que le tabac ? Pourquoi oublient-ils que beaucoup d’adultes sont eux-mêmes prisonniers de l’ennemi public numéro un ?
Peu après l’ouverture de mon premier centre, en 1983, nous avons découvert l’existence d’un nouveau fléau absolument terrifiant, le sida. Les experts prévoyaient 3 000 décès au Royaume-Uni à l’horizon 1990. Nous avions le sentiment que le sida constituait une menace pour l’humanité tout entière. Pourtant, 2 000 citoyens britanniques mouraient chaque semaine du tabagisme depuis de très longues années, et il en était de même dans le reste du monde.
Nous nous consolons en nous répétant que nous passerons à travers les gouttes, ou que nous arrêterons avant qu’il ne soit trop tard. Mais même si la mort nous épargne, nous nous condamnons à la mauvaise haleine, aux dents jaunies, au souffle court, aux quintes de toux, à une existence misérable et léthargique. Pourquoi diable ne prenons-nous jamais conscience de cet esclavage ?
La plupart du temps, nous fumons mécaniquement. Nous n’y pensons que lorsque nous nous mettons à tousser et que nous nous maudissons d’avoir pris cette mauvaise habitude ; ou quand nous envoyons de la fumée au visage d’un non-fumeur et que la honte nous saisit ; ou bien lorsque nous allons tomber en panne de cigarettes et que la panique nous envahit ; ou encore quand nous nous retrouvons coincés dans un endroit où il est interdit de fumer.
Vous parlez d’un plaisir ! Soit vous fumez mécaniquement, soit vous rêvez de pouvoir échapper à tous ces inconvénients. Et la cigarette ne devient vraiment précieuse que lorsque vous êtes obligé de vous en passer.
Vous attribuez peut-être la responsabilité de votre addiction aux marchands de mort de l’industrie du tabac. Mais ils ne représentent qu’un aspect du problème. Malgré leur puissance et leur ingéniosité, ce ne sont pas les cigarettiers qui m’ont empêché d’éradiquer le tabagisme.
J’avais grandement sous-estimé l’incompétence, l’apathie, l’ignorance et la stupidité des institutions qui auraient dû être mes meilleures alliées : les instances médicales et leurs soi-disant experts, les organismes spécialisés dans la lutte contre le tabagisme, les pouvoirs publics, l’administration et les médias, loin de venir en aide aux malheureux fumeurs, persistent à leur donner des conseils qui leur assurent un esclavage à vie !
Ils perpétuent des mythes éculés : la cigarette est une habitude, un plaisir et un soutien ; le fumeur a choisi de fumer ; il aime fumer. Sans oublier le mensonge suprême : il est difficile d’arrêter.
La psychologie des accros à la nicotine est telle que les mesures énergiques, du type interdictions et mises en garde alarmistes, ne servent à rien. Pis encore, elles renforcent le mythe selon lequel il serait difficile de se libérer du tabagisme. Pour moi, c’est exactement le contraire :
Il EST FACILE D’ARRÊTER DE FUMER !
Vous avez sans doute du mal à le croire si, comme moi, vous avez multiplié les tentatives pénibles et débouchant sur des échecs à répétition. Mais la tâche la plus aisée devient impossible si l’on emprunte le mauvais chemin. Avec la Méthode simple d’Allen Carr, la libération deviendra un plaisir dès l’instant où vous éteindrez votre dernière cigarette.
Toutes les institutions que je viens de mentionner vous serinent qu’il faut une volonté de fer pour arrêter. Ils vous recommandent des produits à base de nicotine et d’autres substituts pour vous aider à surmonter les affres du sevrage. Ils ne font ainsi que vous enfoncer encore davantage dans le piège. Vous ne vous en échapperez pas avant d’avoir compris les deux vérités suivantes :

ARRÊTER DE FUMER N’EXIGE AUCUNE VOLONTÉ
LE SEVRAGE NE PRODUIT AUCUNE DOULEUR PHYSIQUE
Votre addiction est à 1 % d’ordre physique, à 99 % d’ordre mental. Lorsque vous arrêtez de fumer, la nicotine disparaît très vite de votre organisme, sans causer aucune souffrance.
Si l’on pouvait mesurer la sensation physique, elle serait comparable à une très légère démangeaison. C’est ce que j’appelle le Petit Monstre de la nicotine. Mais un véritable lavage de cerveau vous fait croire que le tabac vous apporte un soutien et un plaisir, et que vous ne pouvez pas vivre sans lui. Lorsque le taux de nicotine diminue dans votre organisme, le Petit Monstre produit un signal dans la région de votre estomac, que le Grand Monstre interprète de la manière suivante : « Je veux une cigarette. » Ainsi fonctionne le piège ingénieux qui transforme les fumeurs en esclaves. Chaque cigarette crée l’envie de fumer la suivante, afin de remplir le vide provoqué par la baisse du taux de nicotine. Un processus qui se répète à l’infini…


Comment échapper au piège
Pour se libérer, il suffit de détruire le Grand Monstre, et il n’existe qu’un seul moyen d’y parvenir. Pas question de volonté ni de substituts nicotiniques. La seule façon d’arrêter sans ressentir de manque consiste à éliminer le lavage de cerveau qui a donné naissance au Grand Monstre dans votre esprit.
L’ambition de ce livre est de vous montrer de quelle manière vous avez été attiré dans le piège de la nicotine ; de dissiper les mythes et les illusions qui vous maintiennent prisonnier ; de vous expliquer comment gagner et conserver votre liberté ; de vous aider, vous et des millions d’autres personnes, à Arrêter de fumer tout de suite !
Pour ce faire, vous devez comprendre et suivre TOUTES les instructions, même si certaines de mes affirmations vous semblent extrêmement dogmatiques. Ma méthode, fondée sur vingt-cinq ans d’expérience, exige que vous entriez dans un certain état d’esprit. Par conséquent, ma PREMIÈRE INSTRUCTION est d’obéir systématiquement chaque fois que je vous demande de faire ou de ne pas faire quelque chose.
Il est essentiel que vous compreniez parfaitement ce que vous lisez.
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