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Préface


« Lorsque tu es accablé de soucis et que rien ne va dans ta vie, serre les dents et continue à avancer. »

 

Dans mes plus anciens souvenirs, cette maxime, écrite avec une jolie calligraphie et encadrée, trônait au-dessus de notre cheminée. Elle résumait parfaitement la philosophie de ma mère face à la vie : que le temps passé sur cette terre est une pénitence.

 

Pour elle il ne pouvait en être autrement. Elle était l’aînée de quatorze enfants, sa mère était alcoolique et son père les avait laissés tomber. Enfant, au pire de la Grande Dépression, elle avait réussi à assumer la responsabilité d’être à la fois le père et la mère de ses frères et sœurs.

 

Quoi qu’on en pense, il ne fait aucun doute que le comportement de ma mère a eu une profonde influence sur mes frères et sœurs et moi-même. Ma sœur était la moins capable de contrebalancer le côté négatif de cette influence. Elle disait :

 

« Ma plus grande inquiétude, c’est quand rien ne m’inquiète. »

 

Cela a l’apparence d’une contradiction : comment en effet se faire du souci, lorsqu’il n’y a pas de sujet d’inquiétude ? Pourtant, je savais ce qu’elle voulait dire et je subodore que vous aussi ! Après tout, lorsque l’on a un sujet d’inquiétude, il devient vite obsédant. Si ce pour quoi vous vous inquiétez se produit réellement, dans neuf cas sur dix, il n’y a rien de tragique. Mais ce souci qui nous tracasse, aussi insignifiant soit-il, nous empêche de nous en faire pour ce qui est véritablement tragique.

 

Je suis certain, ayant été évacué au début de la Seconde Guerre mondiale, qu’avoir été séparé de ma famille n’a fait que me confirmer la vérité de la maxime de notre cheminée. Avoir suivi une scolarité dans une école où tous les autres élèves m’étaient socialement, financièrement, physiquement et intellectuellement supérieurs ne contribua pas non plus à la démentir. Pas plus le choix de ma profession : j’ai détesté être comptable.

 

Si je regarde ma vie passée, je la résume en trois mots :

 
			


DES SOUCIS, ENCORE DES SOUCIS, TOUJOURS DES SOUCIS !

 

Il n’y avait qu’un aspect apparemment positif dans cette vie : j’avais un vrai ami, un compagnon de chaque instant sans lequel, j’en suis persuadé, je n’aurais pu supporter tous ces fardeaux. Mon ami était un paquet de cigarettes. Comprenez-moi bien, pas un simple paquet isolé : non ! J’ai fumé à la chaîne 60 à 100 cigarettes par jour pendant 30 ans.

 

Inutile de le préciser, cet ami avait ses défauts. Le plus important d’entre eux était que je savais qu’il me tuerait si je ne le laissais pas tomber. J’ai essayé plusieurs fois d’arrêter, mais j’étais si mal après chaque tentative que je me trouvais toujours une excuse pour recommencer. Je m’étais résigné : si la vie sans mon ami est insupportable, mieux vaut une vie plus courte mais plus heureuse avec lui.

 

En 1983, j’ai découvert une méthode qui permettait à tout fumeur d’arrêter immédiatement, facilement et définitivement, sans avoir recours à la volonté ou avoir à souffrir de crises de manque. Pour d’évidentes raisons, je l’ai appelée La méthode simple. J’ai quitté mon métier de comptable et j’ai finalement créé le premier Centre Allen Carr. Il en existe maintenant plus de quarante dans le monde, et je suis reconnu comme l’expert mondial du sevrage du tabac.

 

Il m’est vite apparu qu’au-delà du tabac, la méthode simple pouvait aussi se révéler efficace contre toutes les autres formes d’addiction. Au fond, c’est une recette pour rendre la vie meilleure.

 

J’essaie de me souvenir de la dernière fois où je me suis inquiété de quelque chose. C’était il y a dix-huit ans quand j’ai lâché mon travail de comptable et ai contracté un emprunt de 30000 livres sterling pour ouvrir mon premier centre. J’avais peur que mon affaire de Méthode simple soit un échec et de ne pas être en mesure de rembourser l’emprunt. Dans la même situation aujourd’hui, je ne m’inquiéterais pas : non parce que j’ai l’expérience du succès, mais parce qu’il n’y a pas lieu de s’inquiéter.

 

Suis-je en train d’affirmer que depuis lors je ne me suis plus jamais inquiété de rien ? Non, bien sûr. Mais le fait que je ne me souvienne pas m’être inquiété depuis si longtemps plaide en ma faveur. Je me souviens qu’avant que je ne découvre la méthode simple, ma vie n’était qu’une continuelle inquiétude.

 

Suis-je en train d’affirmer que le reste de ma vie sera dégagé de toute inquiétude, angoisse, déprime et autres stress ? Non, bien sûr. Comme tout le monde, j’ai des problèmes, mais je souffre rarement de stress ou d’angoisse.

 

Ce livre ne vous donnera pas un ensemble de trucs pratiques pour affronter les soucis, mais plutôt le « pourquoi » qui ferait que votre vie soit :

 

LIBÉRÉE DES INQUIÉTUDES
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