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Introduction


Grâce aux progrès de la recherche médicale, nous appréhendons de mieux en mieux les mécanismes qui entraînent tant de maladies et de morts prématurées, mais notre société est incapable d’utiliser ces connaissances. Les dangers du tabac ont été identifiés pour la première fois dans une étude qui faisait le rapprochement entre les habitudes des médecins fumeurs et les causes de leur mort. Elle établissait déjà la responsabilité du tabac dans le cancer du poumon.

Encourager les gens à cesser de fumer et à mener une vie saine a longtemps été le rôle des médecins généralistes. Malheureusement, peu d’entre eux auront consacré à cet aspect de leur tâche le temps ou la réflexion qu’il mériterait, et beaucoup se disent aujourd’hui irrités par l’influence phénoménale de la publicité pour le tabac, qui cible essentiellement les jeunes.

C’est l’un de mes patients qui m’a fait découvrir Allen Carr, le jour où il m’a annoncé, à ma grande surprise, qu’il avait trouvé une méthode simple pour arrêter de fumer. Depuis, je recommande La Méthode simple pour en finir avec la cigarette à tous mes patients, avec des résultats impressionnants. Et, comme j’étais intrigué par l’impact de sa méthode, je me suis intéressé à son approche.

Après avoir aidé tant de gens à arrêter de fumer, Allen Carr s’est consacré à la mise au point d’une méthode pour perdre rapidement et facilement du poids — problème qui concerne à peu près tout le monde, à un degré ou à un autre. J’ai lu ce qu’il avait écrit sur cette question récurrente, et je me suis rendu compte avec étonnement que j’adoptais plus ou moins consciemment sa philosophie, avec un résultat très positif. Je suis en meilleure santé, je me sens mieux, et j’ai retrouvé mon agilité, en particulier au squash. J’ai été enthousiasmé par le résultat, d’autant que je ne me préoccupais pas vraiment de ce « pneu » que j’avais autour de la taille. En abordant la méthode d’Allen Carr, vous découvrirez comme il est facile de régler son problème de poids. Mieux, ce sera une révélation.

 

Dr Michael Bray
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Chapitre I

La méthode simple
 pour perdre du poids


À vrai dire, ce livre aurait dû s’intituler « La méthode simple pour arriver exactement au poids que vous voulez », mais c’était trop long. Si vous êtes comme la plupart des gens, vous avez un problème de kilos en trop. Cela dit, ma méthode, que j’appellerai, pour faire court, LA MÉTHODE SIMPLE, est aussi efficace pour prendre du poids que pour en perdre. En réalité, le contrôle du poids n’est qu’un corollaire de l’objectif premier, et purement égoïste, de LA MÉTHODE SIMPLE, qui est tout simplement PROFITER DE LA VIE !

Et comment pourriez-vous profiter de la vie si vous êtes toujours à plat, si vous avez constamment l’impression de vous priver, si vous passez votre temps à ruminer les souffrances, le martyre physique et moral que vous vous infligez avec ces kilos en trop ?

Vous le savez peut-être, j’ai acquis une certaine notoriété en découvrant, il y a quelques années, une méthode qui permet à n’importe quel fumeur d’arrêter sans peine, et même en trouvant ça agréable. Aujourd’hui, je suis considéré comme le plus grand spécialiste mondial de l’assistance aux fumeurs qui souhaitent arrêter. À vrai dire, ceux qui ont essayé ma méthode et l’ont comprise nous considèrent, les consultants que j’ai formés et moi-même, comme les seuls véritables experts.

J’ai découvert, depuis, qu’à une seule exception notable, la méthode permettait de résoudre avec la même efficacité tous les problèmes de dépendances qui sont essentiellement mentales, y compris celles à l’alcool et à la drogue. Beaucoup de soi-disant spécialistes croient que les principaux problèmes sont l’accoutumance chimique et les symptômes physiques provoqués par le manque. Et, bien entendu, ils proposent de régler la question par des moyens chimiques, grâce à des drogues de substitution. Alors qu’en réalité, la solution au problème de la dépendance est purement et simplement mentale.

Vous savez forcément que tout ce qui tourne autour des problèmes de poids représente un marché de plusieurs millions de dollars. Il ne se passe pas une semaine qu’une célébrité ne fasse de la publicité pour un engin de torture, un livre, une cassette d’exercices ou un nouveau régime révolutionnaire censés faire perdre miraculeusement les kilos superflus. Il y a un rapport physique et mental très étroit entre la nourriture et le tabac, et une relation encore plus étroite entre le fait d’arrêter de fumer et de perdre du poids. Comme les fumeurs, les gens au régime souffrent d’une sorte de schizophrénie et leur esprit est le théâtre d’une incessante partie de bras de fer. Le fumeur se dit d’une part : « C’est sale, dégoûtant, ça me tue, ça me coûte une fortune et ça me réduit en esclavage », et d’autre part : « La cigarette est mon plaisir, ma béquille, ma compagne. » Quant à celui qui fait un régime, il est tiraillé entre : « Je suis gros, gras, tout le temps à plat, je me ruine la santé, je ne suis pas dans une forme terrible, mais côté formes, là, je suis terrible », et en même temps : « Seigneur, ce que j’aime manger ! » Je ne pourrais donc pas vous en vouloir de croire que je me contente de prendre le train en marche et de tirer parti de ma réputation.

Rien n’est plus faux, je vous assure. Au contraire, même, la seule exception notable à laquelle je faisais allusion un peu plus haut est le contrôle du poids. Pendant des années, j’ai affirmé que ma méthode n’était pas adaptée au problème de la surcharge pondérale. Eh bien, je me trompais.

J’aurais pu me contenter de vivre sur ma réputation. On m’a proposé je ne sais combien de fois d’associer mon nom à toute une série de produits, de régime notamment. J’ai toujours refusé, non que je crache sur l’argent — je ne suis pas assez riche pour ça —, mais il se trouve que je tiens à ma réputation et que je la protège aussi jalousement que la lionne ses petits. Or il se trouve que je n’ai jamais vu personne faire la promotion d’un produit qui n’ait l’air d’une vaste fumisterie. Mettons les choses au point tout de suite : LA MÉTHODE SIMPLE n’est pas une resucée des idées d’un autre. Tout comme La Méthode simple pour en finir avec la cigarette cette méthode est la mienne, et de la même façon que j’ai su que ma formule pour arrêter de fumer marcherait avant même d’avoir été expérimentée et mise à l’épreuve, le temps que vous finissiez ce livre, vous comprendrez que LA MÉTHODE SIMPLE va marcher pour vous.

Alors que la plupart des fumeurs prennent généralement plusieurs kilos quand ils arrêtent la cigarette, j’ai bel et bien perdu quinze kilos en six mois, en combinant un régime dissocié et un programme d’exercices régulier. J’étais bien conscient que ça exigeait de la volonté et de la discipline. Et pourtant j’y prenais plaisir. Ça ressemblait beaucoup à ce qui se passe au début, quand on essaie d’arrêter de fumer en faisant appel à sa seule volonté. On est fermement résolu, et on a cette impression masochiste, vertueuse, de résister à la tentation. Perdre du poids était mon principal objectif dans la vie ; à part ça, tout allait bien. Le problème, c’est que, comme chaque fois qu’on tente d’arrêter de fumer grâce à sa volonté, ma résolution n’a pas tardé à faiblir, au moindre prétexte les exercices et le régime passaient à la trappe et j’ai repris tous les kilos perdus — et même au-delà.

Ceux qui connaissent ma méthode me permettront d’évacuer tout de suite un malentendu : comme j’ai beaucoup de volonté et tendance à tout positiver, on pourrait s’imaginer qu’elle est basée sur la mobilisation de la volonté et la pensée positive. Ce n’est pas le cas. J’étais conscient, bien avant de découvrir ma méthode, d’avoir de la volonté et de toujours prendre les choses du bon côté. En réalité, l’une des choses qui m’intriguaient était que beaucoup d’autres fumeurs, qui avaient manifestement beaucoup moins de détermination que moi, arrivaient à cesser de fumer grâce à leur seule volonté, alors que je n’y parvenais pas.

Pour moi, la pensée positive est une question de bon sens. Ça facilite la vie et ça la rend plus agréable. Mais ce n’est pas ce qui m’a aidé à dire adieu à la cigarette ou ce qui m’a empêché de peser au moins quinze bons kilos de trop !

Positiver, c’est se dire : « Je sais que j’agis bêtement, alors un peu de volonté et de discipline, je vais reprendre le contrôle de moi-même et cesser de faire l’idiot. » Je n’ai aucun doute que des tas de gens ont cessé de fumer ou contrôlé leur poids grâce à ce genre de tactique. Je m’en réjouis pour eux. Tout ce que je peux dire, c’est que ça n’a jamais marché pour moi, et si ça avait marché pour vous, vous ne seriez pas en train de lire ce livre.

Non, si je continuais à fumer, ce n’était ni par manque de volonté, ni faute de positiver. C’était l’effet d’une sorte de confusion mentale, le genre de schizophrénie dont les fumeurs souffrent en permanence, tant qu’ils persistent à fumer, du moins : une partie de leur cerveau déteste le fait qu’ils soient fumeurs ; l’autre croit qu’ils ne peuvent profiter de la vie ou dominer la situation sans le tabac.

C’est exactement la même relation d’amour-haine que les gens en surpoids entretiennent avec la nourriture. J’ai résolu mon problème de cigarette non pas grâce à la pensée positive, mais en mettant fin à la confusion. J’ai compris que fumer n’était qu’un tour de passe-passe, un de ces trucs que les illusionnistes emploient pour détourner l’attention du spectateur. L’impression que ça m’apportait du plaisir dans la vie ou que ça m’aidait à lutter contre le stress n’était qu’une illusion. Lorsque j’en ai conscience, la confusion a cessé, et avec elle la schizophrénie et l’envie de fumer. Sans faire appel à la volonté ou à la pensée positive :

 

c’était facile !

 

On a toujours du mal à convaincre quiconque a jamais entrepris un régime, ou un fumeur qui a tenté de renoncer à la cigarette grâce à sa seule volonté, qu’on peut y arriver sans ça. Que vous en ayez ou non, il est absolument essentiel que vous compreniez pourquoi, avec LA MÉTHODE SIMPLE, vous n’aurez pas besoin de faire preuve de volonté. C’est difficile à expliquer, mais cet exemple vous aidera peut-être.

Imaginez que vous soyez prisonnier de guerre et que le médecin du camp vienne vous faire la morale : « Il fait affreusement humide, ici, vous risquez d’attraper une pneumonie. Et puis vous êtes sous-alimenté, c’est évident. Vous avez pensé à vos parents, aux soucis qu’ils doivent se faire pour vous ? Si vous continuez comme ça, ça va mal finir. Allons, vous avez l’air d’un bon garçon, raisonnablement intelligent. Si vous rentriez à la maison ? » Vous considéreriez ce médecin comme un parfait imbécile.

Eh bien c’est exactement la même chose quand un thérapeute fait la morale à un fumeur ou à un trop gros mangeur sur les dangers du tabac ou de la mauvaise graisse. Le prisonnier, le fumeur, l’obèse ne sont que trop conscients des risques que leur fait courir leur comportement. En réalité, il serait logique de penser que, puisqu’ils en supportent personnellement les inconvénients, ils en sont plus conscients que celui qui les sermonne.

D’accord, il est vrai qu’avec de la volonté, de la discipline et en faisant ce qu’il faut, le prisonnier réussirait à s’évader, le fumeur à renoncer au tabac et le trop gros mangeur à contrôler son poids. Des milliers de gens l’ont fait, c’est indéniable. Je leur tire mon chapeau, ils méritent nos félicitations. Mais je m’en fais pour les prisonniers qui, volonté ou non, n’ont pas réussi à s’évader. Ce dont le prisonnier a vraiment besoin, ce n’est pas d’un sermon, mais de la clé de sa cellule. Les fumeurs, les gens trop gros sont exactement dans la même situation. La dernière chose dont une personne en surpoids a besoin est un sermon moralisateur lui expliquant qu’une alimentation déséquilibrée entraîne le manque de respect de soi, de souffle et d’énergie, provoque des problèmes gastriques et intestinaux : dyspepsie, constipation, diarrhée, indigestion, brûlures d’estomac, ulcères, colite, et peut donner de l’hypertension, du cholestérol, des ennuis cardiaques, circulatoires, rénaux et hépatiques. Entre autres.

Non, ce dont les fumeurs ont vraiment besoin, c’est qu’on leur donne la clé qui leur permettra de sortir du piège à nicotine. C’est ce que je leur ai procuré. C’est pourquoi ma méthode marche si bien. Elle permet à n’importe quel fumeur d’arrêter sans peine. Arrêter de fumer, en fait, c’est facile !

Ce dont les gens en surpoids ont besoin en réalité, c’est de la clé qui leur permettra de maigrir sans peine. C’est ce que j’ai découvert et appelé LA MÉTHODE SIMPLE !

Vous m’objecterez, et vous aurez raison, que la comparaison entre les fumeurs et les gens trop gros d’une part, et les prisonniers de guerre de l’autre, est biaisée, parce que ces derniers sont emprisonnés par des forces extérieures, alors que personne ne force les fumeurs à fumer ou les gens trop gros à trop manger. Ils ont le pouvoir de remédier à la situation, et s’ils sont assez bêtes pour ne pas le faire, ils n’ont qu’à s’en prendre à eux-mêmes.

En réalité, la situation est exactement la même. Les sermonneurs peuvent nous considérer comme débiles ; c’est l’opinion que nous avons de nous-mêmes. Nous savons aussi bien qu’eux que nous nous faisons du mal. Mais le fait est que si vous fumez ou si vous mangez trop tout en ayant bien conscience de vous gâcher la vie, et si vous ne faites rien pour y remédier, alors vous êtes un imbécile. Si vous avez essayé de faire quelque chose, même si vous avez échoué, vous n’êtes pas un imbécile. Il se peut que vous en ayez l’impression, et que vous ayez aussi l’impression de ne pas avoir de volonté. Est-ce que ça change quelque chose d’être à la fois le prisonnier et le geôlier ? La seule raison pour laquelle vous avez échoué et êtes resté dans la prison que vous vous êtes créée, c’est que vous ne savez pas comment en sortir.

Si vous étiez idiot, vous ne liriez pas ce livre. Vous le lisez parce que vous avez désespérément envie de quitter cette prison. La vérité, c’est que les fumeurs et les trop gros mangeurs ne créent pas leur propre prison. Comme je vous l’expliquerai plus tard, c’est un effet du conditionnement par la société occidentale. LA MÉTHODE SIMPLE vous donnera la clé pour en sortir, et grâce à cette clé,

 

vous n’aurez pas besoin de faire appel

à votre volonté.

 

Je ne suis pas plus mis en quête de cette MÉTHODE SIMPLE que je n’ai délibérément entrepris de trouver une méthode simple pour cesser de fumer. En réalité, j’ai découvert comment arrêter la cigarette alors que je m’étais résigné à ne jamais y arriver, et j’admets bien volontiers que, comme toutes les découvertes, je l’ai faite plus par hasard que par un coup de génie. En effet, je m’étais dit que s’il y avait une solution simple au problème du surpoids, quelqu’un l’aurait déjà découverte. J’avais un peu l’impression d’avoir gagné à la loterie. Empocher le gros lot une fois dans sa vie est déjà une chance incroyable ; espérer gagner une seconde fois aurait été purement stupide !

Alors comment ai-je trouvé la solution au problème des kilos en trop ? Il est vrai que c’est dû pour beaucoup au processus naturel, d’ouverture d’esprit, consécutif au fait que j’avais réglé mon problème de tabac. Pendant la majeure partie de ma vie j’avais pris certaines données sur le tabac pour argent comptant, sans jamais les remettre en cause : les fumeurs fumaient parce qu’ils le voulaient bien, ils aimaient le goût du tabac, fumer n’était qu’une habitude. Il ne fallait pas être Sherlock Holmes pour découvrir que ces idées toutes faites étaient absurdes. En réalité, il aurait suffi que je réfléchisse un peu à mon propre cas. Quoi qu’il en soit, depuis que j’ai pris l’habitude de remettre en question des faits qui passaient pour établis, je ne puis m’empêcher de m’interroger sur tout, la cigarette comme les habitudes alimentaires et le reste.

La société en général, et plus spécifiquement les médecins, les professions de santé, les nutritionnistes nous ont conditionnés à croire sur nos habitudes alimentaires des choses manifestement absurdes, et souvent radicalement contraires aux faits.

Le Dr Bray, qui a écrit l’introduction à ce livre, s’est dit étonné, au départ, que je n’aie aucune formation médicale, et il n’est pas le seul. J’ai constaté que mon absence de connaissances médicales m’avait été profitable pour soigner les fumeurs et, par la suite, pour découvrir une solution au problème de surpoids. Un médecin se doit de se concentrer sur les risques physiques occasionnés par la cigarette et la surcharge pondérale, mais, pas plus que le prisonnier ne reste en détention parce que c’est mauvais pour sa santé, si les fumeurs et les trop gros mangeurs fument ou mangent trop, ce n’est pas parce que c’est mauvais pour eux. La seule véritable solution consiste à supprimer les raisons qui nous amènent à fumer ou à trop manger, et c’est ce que fait ma méthode.

Le fait de ne pas avoir de formation médicale présente, pour moi, un autre avantage notable. Je n’ai pas besoin de vous faire la morale, d’utiliser un jargon technique ou de vous aveugler par ma science. Je suis comme vous. Je suis passé par là et j’ai eu les mêmes doutes et les mêmes frustrations que vous. Vous n’aurez pas besoin de faire appel à votre volonté — ou à la pensée positive. Mais vous vous rendrez compte, comme moi, que la solution est si simple et évidente que vous vous demanderez comment vous avez pu rester accros pendant toutes ces années.

Trois évidences m’ont aidé à réaliser qu’il était aussi simple et aisé de contrôler son poids que d’arrêter de fumer une fois qu’on avait compris ce qui se passait.

La première fut la suppression du blocage qui m’avait amené à croire que le contrôle du poids faisait exception à ma méthode. Pourquoi pensais-je qu’elle ne marcherait pas dans ce cas ? Parce que la quintessence même de ma méthode pour arrêter de fumer est qu’il est facile de s’abstenir complètement, mais que réduire ou contrôler sa prise de tabac exigerait une volonté et une discipline surhumaines. Si on appliquait ce principe à son alimentation, on aurait très vite résolu son problème de poids, mais aussi tous les autres problèmes liés à l’existence.

Alors, qu’est-ce qui m’a débarrassé de mon blocage mental, me faisant entrevoir la vérité ? Et d’abord, qu’est-ce qui provoquait ce blocage ? Le besoin de nicotine et l’envie de nourriture mènent l’un et l’autre au même sentiment de vide, d’insécurité. Les fumeurs et les mangeurs ont le même sentiment de plaisir quand ils satisfont leur envie.

Toutefois, la similitude apparente entre le fait de fumer et celui de manger n’est qu’une illusion. En réalité, ils sont complètement opposés. Fumer implique l’envie d’un poison et finira par vous tuer si vous continuez à le faire, alors que manger c’est avoir envie de nourriture, satisfaire un besoin vital. L’ingestion de nourriture n’est pas seulement un authentique plaisir ; elle apaise aussi la faim. Au contraire, tenter de satisfaire son besoin de nicotine consiste à inspirer des fumées nocives dans ses poumons, et chaque cigarette, loin de satisfaire le besoin de nicotine, contribue en réalité à le provoquer.

En dehors du fait qu’on ne peut pas arrêter radicalement de manger, il n’y avait rien d’étonnant que je croie ma méthode incompatible avec deux activités qui, malgré leur apparente similitude, sont en fait diamétralement opposées.

Cela dit, j’avais commis une erreur fondamentale : je comparais le fait de manger et celui de fumer. Manger n’est pas un problème ; c’est une occupation merveilleuse, une source de plaisir à laquelle nous nous adonnerons notre vie durant. Non, j’aurais dû comparer le fait de fumer avec une pratique presque aussi néfaste et destructrice :

 

trop manger !

 

Je n’avais jamais réfléchi que manger et trop manger étaient des activités différentes. Pour moi, trop manger n’était qu’un prolongement du fait de manger, sans doute dû au fait que j’aimais tant cela. Paradoxalement, les fumeurs pensent que s’ils ont tant de mal à se désintoxiquer, c’est qu’ils aiment tellement fumer. En réalité, ils n’aiment pas ça, jamais, à aucun moment, mais c’est ce qu’ils croient parce qu’ils éprouvent une sensation de désespoir et de privation quand ils ne peuvent pas le faire. De la même façon, ceux qui mangent trop croient que leur problème est qu’ils aiment trop manger. Il se peut que vous vous sentiez malheureux et brimé quand vous ne pouvez pas manger, mais ça ne veut pas dire que vous prenez plaisir à trop manger.

On aime manger, mais on ne prend aucun plaisir à se bourrer de nourriture. Quand on ingère trop d’aliments, à court terme, on a des indigestions et des problèmes digestifs, on se sent ballonné, fatigué et apathique, et à long terme, ça fait grossir, culpabiliser, et on se sent mal dans sa peau.

En réalité, trop manger présente un inconvénient rédhibitoire : le plaisir est finalement gâché par le sentiment de culpabilité et les autres problèmes que ça entraîne.

Il est important de faire tout de suite et clairement la distinction entre s’alimenter normalement et trop. Manger normalement est un grand plaisir. Trop manger est source de désagrément pendant et après ; le faire de façon continue entraîne des problèmes de santé chroniques et abrège l’existence. Ceux qui mangent trop en sont bien conscients, mais, tout comme les fumeurs à qui on fait croire qu’ils prennent plaisir à fumer, les trop gros mangeurs croient retirer du fait de trop manger un plaisir qui compense, dans une certaine mesure, le déplaisir consécutif. Comme je vous l’explique plus loin, ce plaisir est illusoire. Ceux qui mangent trop sont malheureux pendant et après. C’est pour ça que vous êtes en train de lire ce livre. Admettez ce simple fait !

Ce qui suscite certaines questions : Qu’est-ce que « trop manger », et comment savoir si on « mange » ou si on « mange trop » ? Je crains, en employant le terme « trop manger », de vous donner l’impression que votre problème réside dans la quantité de ce que vous consommez et que vous allez être obligé de vous restreindre. Et si j’essaie de vous rassurer en vous expliquant que le vrai problème n’est pas tant la quantité que le type de nourriture que vous ingérez, je risque de vous donner l’impression que vous n’aurez plus le droit de prendre ce que vous préférez.

Pourtant, si vous suivez les simples recommandations que je vais vous donner, vous pourrez consommer autant de vos aliments favoris que vous voudrez sans prendre de poids. Ces recommandations viendront plus tard. Ma méthode pour en finir avec la cigarette et ma MÉTHODE SIMPLE pour perdre du poids sont comme les instructions pour sortir d’un labyrinthe : il est essentiel d’en prendre connaissance dans le bon ordre.

Je vous ai dit plus haut que le secret du contrôle du poids m’était apparu grâce à trois évidences. La première, et la plus importante, je la dois à…

 

L’écureuil
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