
Chapitre 1
Une affaire de femmes
Après des siècles d’asservissement, les femmes occidentales ont fini par imposer l’égalité des sexes, non seulement dans le monde du travail – elles occupent aujourd’hui des postes de haute responsabilité, y compris au sein de professions jusqu’alors dominées par les hommes – mais dans tous les domaines de la vie. Cette évolution est à peu près indiscutable, et beaucoup de gens l’estiment légitime. À mon avis, il faut étudier l’action des grandes pionnières de l’émancipation féminine pour comprendre la place du tabac dans ce mouvement de fond.
Les combattantes de la première heure ont osé défier les préjugés et les règles sociales. Elles ont refusé d’accepter un scénario écrit d’avance et proposé des arguments très convaincants pour rejeter les stéréotypes auxquels on voulait les réduire. Évidemment, bien des femmes les soutenaient en secret, sans avoir pour autant le courage de suivre leur exemple. D’autres, encore plus nombreuses, acceptaient leur sort avec passivité.
Aussi bizarre que cela puisse sembler, les injustices flagrantes n’apparaissent au grand jour que lorsqu’on commence à se poser des questions. Et ce lavage de cerveau s’applique à presque tous les aspects de l’existence.
Mon dictionnaire donne la définition suivante de l’expression « lavage de cerveau » :
Action psychologique conduisant une personne à changer radicalement d’idées ou de convictions.

Vous vous demandez sans doute quel rapport cela peut avoir avec le désir d’arrêter de fumer ? Nous savons tous que la cigarette est une habitude répugnante qui nuit à notre santé. Aujourd’hui, même les fumeuses sont conscientes de son caractère égoïste et asocial. Vous ne voyez donc pas en quoi il serait nécessaire de lutter contre un hypothétique bourrage de crâne dont vous seriez victime. Plutôt que de lire ce livre, vous préféreriez recourir à une pilule magique ou à un procédé imparable pour en finir avec le tabac. Alors laissez-moi vous donner quelques explications.
Quel est votre but ultime ? À l’évidence, vous rêvez d’éteindre votre dernière cigarette et de ne plus jamais éprouver l’envie d’en allumer une autre.
Vous connaissez sans doute beaucoup d’anciennes fumeuses qui ont réussi à arrêter. Mais combien d’échecs ont-elles subis avant de remporter la victoire ? Combien de médicaments, de patches et de gommes à mâcher sont venus soutenir leur force de volonté ? Combien de jours, de semaines, de mois, d’années de souffrance ? De plus, je suppose que certaines d’entre elles sont parfois à deux doigts de vous supplier de leur offrir une cigarette. D’autres ont dû vous avouer que les dîners entre amis et les soirées ont perdu de leur attrait depuis qu’elles ont renoncé au tabac – et qu’elles continuent à tendre la main vers un paquet de cigarettes invisible chaque fois que la sonnerie du téléphone retentit.
Votre objectif est-il vraiment de partager leur sort ?
Pour le moment, laissez tomber votre désir de vous affranchir à jamais de la dépendance et répondez plutôt à cette question capitale : qu’est-ce qui distingue une fumeuse d’une non-fumeuse ?
À première vue, la réponse est évidente : la première fume, la seconde ne fume pas. Mais ce n’est pas aussi simple : personne, en effet, ne vous a jamais obligée à allumer une cigarette. Pourtant, vous savez très bien que ce geste n’est pas toujours volontaire, et qu’il résulte souvent de la force de l’habitude. La plupart des gens qui consomment une vingtaine de cigarettes par jour reconnaissent volontiers qu’ils n’en apprécient que deux : les autres sont fumées de manière automatique. Dans ce cas, il devrait être facile de limiter votre consommation : en rangeant votre paquet dans un tiroir fermé à clef, vous disposeriez d’un temps de réflexion lorsque l’envie de fumer vous gagne. Durant les quelques secondes nécessaires pour ouvrir la serrure, vous pourriez vous demander : est-ce que je ressens un désir authentique, ou s’agit-il d’un geste mécanique ? Si la seconde réponse est la bonne, à quoi bon allumer une cigarette ?
Cette ruse élémentaire devrait permettre aux fumeuses concernées de réduire leur consommation de vingt à deux cigarettes par jour. Mais toutes les femmes qui ont expérimenté ce genre de méthode savent que cela ne marche que quelque temps – très précisément jusqu’à l’épuisement de leurs réserves de volonté. Si vous avez confié votre précieux paquet à vos enfants, à vos petits-enfants ou à l’une de vos meilleures amies, vous avez pu constater que vous étiez prête à tout pour le récupérer, et ce malgré les consignes très strictes que vous leur aviez données. Ils ne devaient en aucun cas céder à vos supplications, mais rien ne peut résister à la panique, à la naïveté désarmante et à la détermination d’une fumeuse en manque qui veut une cigarette TOUT DE SUITE !
Les femmes sont réputées pour leur instinct maternel. Pourtant, nous avons tous lu des histoires épouvantables de mères qui abandonnent leurs enfants pour aller faire la fête, voire pour partir en voyage à l’étranger. Autant d’attitudes irresponsables qui suscitent notre mépris. Mais soyez honnête avec vous-même : n’êtes-vous jamais sortie de chez vous pendant que vos enfants dormaient pour aller acheter en vitesse un paquet de cigarettes ? Ne les avez-vous jamais laissés dans votre voiture, le moteur allumé, le temps de faire un saut au tabac du coin ?
On m’a même cité le cas d’une jeune maman, dans une maternité, suppliant une infirmière de jeter un coup d’œil sur son bébé pendant qu’elle va s’approvisionner… Cette dernière, débordée, refuse. Inutile de préciser qu’il s’agit d’une non-fumeuse (c’est-à-dire de quelqu’un qui n’a jamais fumé, par opposition aux anciennes fumeuses). Ses commentaires ne font qu’aggraver le sentiment de culpabilité de la malheureuse :
— Vous n’en avez pas besoin… C’est mauvais pour votre santé comme pour celle de votre bébé… Vous avez bien supporté quatorze heures de travail sans une seule cigarette.
Ces remontrances n’empêchent pas la jeune maman de passer à l’acte, bien que la presse ait monté en épingle une affaire récente d’enlèvement d’enfant. Lorsqu’elle revient, son bébé a disparu, et ses hurlements de panique retentissent dans tout l’hôpital. Heureusement, le nouveau-né est en de bonnes mains : une autre infirmière l’a changé de chambre. Mais on peut imaginer ce qu’elle a ressenti avant de découvrir la vérité.
Cet exemple illustre à merveille ce que j’entends par « lavage de cerveau ». Comment une mère responsable peut-elle être impliquée dans un incident de ce genre ? Pourquoi des jeunes femmes, choquées de voir leurs amies enceintes continuer à fumer, se comportent-elles de la même façon quand à leur tour elles attendent un enfant ? Avant de les condamner, fouillez un peu dans votre mémoire. Et ne me dites pas que vous n’avez jamais éprouvé une bouffée de panique en constatant qu’il ne vous restait plus qu’une seule cigarette, ou même que votre paquet était entièrement vide, un soir où tous les tabacs du coin étaient fermés.
Si vous étiez capable de vous passer de cigarettes, comme le prétendent de nombreuses fumeuses, pourquoi diable liriez-vous cet ouvrage ? S’il se trouve en ce moment entre vos mains, la raison en est simple :
VOUS AVEZ PEUR

C’est d’ailleurs la seule motivation qui puisse pousser une femme à continuer de fumer. Cette jeune maman n’a pas fait courir un risque à son bébé pour le plaisir d’introduire des fumées cancéreuses dans ses poumons, mais parce que l’absence de cigarettes a déclenché sa panique.
Imaginez une héroïnomane en état de manque : elle tremble, elle souffre, elle est en proie à une terrible angoisse. Maintenant, songez à son soulagement lorsqu’elle peut enfin s’administrer une intraveineuse d’héroïne, ajoutant ainsi un nouveau trou sur son bras déjà percé comme une passoire. Croyez-vous vraiment qu’elle y prenne du plaisir ? Cela paraît invraisemblable à toute personne qui n’est pas toxicomane. De la même façon, les non-fumeuses ont du mal à comprendre qu’on puisse prendre du plaisir à aspirer des fumées mortelles. C’était sans doute votre cas avant que vous ne deveniez dépendante à la nicotine. Quand on vous affirme que les héroïnomanes se droguent afin d’accéder à des hallucinations et à des rêves fabuleux, ce n’est que du bourrage de crâne. En réalité, elles ne cherchent qu’à mettre un terme à la panique, aux frissons et au sentiment d’insécurité qui les envahissent dès que les effets de l’héroïne se dissipent.
L’une des erreurs les plus répandues en matière de toxicomanie consiste à croire que les drogués ne commencent à souffrir du manque que lorsqu’ils cherchent à se libérer de leur dépendance. En fait, le manque se fait sentir dès que la première dose se dissipe, et la seule raison qui les conduit à en prendre une seconde est le malaise créé par la première.
Le tabac produit exactement les mêmes effets. Une non-fumeuse ne peut pas comprendre pourquoi certaines personnes sont prêtes à dépenser des fortunes et à s’exposer à d’effroyables maladies afin d’avaler des fumées nauséabondes. Il lui apparaît scandaleux, et totalement absurde, de mettre en péril son propre bébé plutôt que de patienter une heure de plus. En revanche, un ancien esclave du tabac comme moi comprend très bien comment elle a pu en arriver à un tel stade, sans pour autant excuser son comportement. Ce n’est guère agréable de s’enfiler un sac en plastique sur la tête, même si vous savez que vous pouvez le retirer à tout moment. Mais c’est encore pire de se voir infliger un tel supplice par une autre personne, même quand celle-ci vous est chère – et qu’elle est persuadée de vous étouffer pour votre bien !
Arrêtons-nous un instant sur ce point. Je vous ai demandé de refléchir à ce qui distingue une fumeuse d’une non-fumeuse. La réponse – la première fume, la seconde ne fume pas – est si évidente, si incontestable, qu’elle nous conduit à prendre le problème à l’envers. En d’autres termes, nous essayons de résoudre la difficulté en décidant simplement de renoncer à la cigarette. Cela peut sembler logique, mais en réalité il n’en est rien, comme je vais à présent vous l’expliquer.
Imaginez qu’il manque une tuile à votre toit. Chaque fois qu’il pleut, une tache humide se forme sur votre tapis persan. Comment régler le problème ? Plusieurs possibilités s’offrent à vous. Vous pouvez enlever le tapis ou installer un seau à l’emplacement de la fuite. Vous pouvez même envisager un déménagement. Mais la seule solution sensée et bon marché consiste à attaquer le mal par la racine, et donc à remplacer la tuile manquante.
Nous avons tendance à réagir de la même façon face à d’autres petits tracas de la vie quotidienne : nous rechignons à nous attaquer aux causes véritables. Si l’un des pneus de votre voiture est à plat, vous tenterez probablement de régler le problème en le faisant regonfler. Si le phénomène se répète au bout de quelques jours, et si vous péchez par paresse ou par excès d’optimisme (ou bien par les deux, ce qui est mon cas), vous renouvellerez l’opération. Mais tôt ou tard vous devrez regarder la réalité en face : il y a une petite fuite dans votre pneu, et le seul remède durable consiste à le faire réparer.
La grande différence entre une fumeuse et une non-fumeuse ne réside pas dans le fait de fumer ou de ne pas fumer. La cigarette n’est que la conséquence d’une authentique difficulté. Il est aussi vain d’espérer s’en sortir en décidant simplement d’arrêter que de disposer un seau sous une tuile manquante plutôt que de la remplacer, ou bien de regonfler un pneu crevé plutôt que d’y mettre une rustine.
Ce qui distingue une fumeuse d’une non-fumeuse, c’est l’envie de fumer. Voilà l’équivalent de la tuile arrachée ou du pneu poreux. Vous devez accepter cette vérité incontestable : personne, si ce n’est vous-même, ne vous oblige à allumer une cigarette. Même si vos proches remuent ciel et terre pour vous en dissuader, vous trouverez toujours un moyen de neutraliser leurs tentatives. Vous devez aussi accepter le fait que lorsque vous essayez de réduire votre consommation ou d’en finir avec le tabac, une partie de votre cerveau vous répète sans cesse : « Il me faut une cigarette ! » Sinon, arrêter de fumer serait un jeu d’enfant. Cependant, même si cela vous semble incroyable, n’importe quelle fumeuse peut y arriver facilement – vous y compris –, à condition de suivre la bonne méthode.
Il faut prendre le mal à la racine, autrement dit supprimer une bonne fois pour toutes le besoin ou l’envie de fumer. Les autorités médicales ont peine à admettre qu’on puisse y parvenir sans recourir à la force de la volonté. C’est pourtant évident : si vous n’éprouviez aucune envie d’allumer une cigarette, vous n’auriez pas besoin de faire le moindre effort pour vous en abstenir.
À cet instant précis, vous pouvez m’objecter : « Très bien, vous avez raison. Je suis obligée de reconnaître que personne ne me force à fumer. C’est donc qu’il existe en moi un penchant autodestructeur. Et je ne vois pas comment un livre pourrait en venir à bout. »
Bravo ! Vous venez de toucher du doigt le nœud du problème. De même qu’il faut remplacer la tuile ou réparer le pneu, la seule solution se résume à faire disparaître définitivement le désir de fumer. Ce qui est plus facile à dire qu’à mettre en pratique.
Nous devons donc passer à l’étape suivante. Pour être en mesure de supprimer ce besoin ou cette envie, il est nécessaire d’en comprendre l’origine. Après tout, nous ne naissons pas dépendants. L’espèce humaine a vécu des centaines de milliers d’années sans tabac. Et qui prétendra qu’il est naturel de s’emplir les poumons de fumées malodorantes et cancérigènes ? Personne n’éprouve le besoin de fumer avant d’avoir allumé sa première cigarette. Si vous avez eu le malheur de tomber dans le piège à un âge si précoce que vous ne vous souvenez même plus de l’époque où vous n’étiez pas encore dépendante, ne vous faites pas d’illusion : vous aussi, vous auriez très bien pu vous passer de tabac. Je vous redonne la définition de l’expression « lavage de cerveau » telle qu’elle est formulée dans mon dictionnaire :
Action psychologique conduisant une personne à changer radicalement d’idées ou de convictions.

Dès notre plus jeune âge, on nous bourre le crâne avec de prétendues vérités. On nous répète que le tabac a des effets relaxants, qu’il favorise la concentration, qu’il nous aide à chasser le stress et l’ennui. On nous dit aussi que c’est une habitude répugnante et ruineuse qui ne mène qu’à la dépendance et ruine la santé de ceux qui s’y adonnent. Le paradoxe veut que les gens qui nous mettent en garde – à commencer par nos parents – le fassent souvent une cigarette au bec… Ils ont beau insister sur les méfaits du tabac, nous ne sommes pas stupides : nous savons très bien que maman cherche son paquet chaque fois qu’elle est énervée, et que papa ne peut pas répondre au téléphone sans sortir son briquet. Combien de fois les avons-nous entendus s’écrier :
— Je meurs d’envie d’en griller une !
Ou encore :
— Sortons d’ici, il faut que je fume une cigarette !
Combien de fois avons-nous constaté que le besoin de nicotine les mettait dans une humeur massacrante ?
Au stade de l’enfance, il est trop tôt pour parler de lavage de cerveau, car les idées et les convictions sont en cours de formation. En outre, ce bombardement d’informations contradictoires n’exerce aucune influence véritable. Nous croyons aussi bien les partisans que les adversaires du tabac. Mais, comme nous n’éprouvons aucune envie de fumer et que nous n’en avons besoin ni pour profiter des bons moments ni pour combattre le stress, nous nous trouvons dans une situation idéale face à la cigarette : nous n’avons absolument rien à gagner et beaucoup à perdre. Dans l’histoire de l’humanité, il n’existe pas un seul fumeur – ni d’ailleurs un seul alcoolique ou un seul toxicomane – qui ait envisagé le risque de la dépendance. Sinon, le piège n’aurait pas fonctionné. Et c’est uniquement parce que la première cigarette a un aussi mauvais goût qu’on s’imagine à l’abri de la dépendance.
À peine le piège s’est-il refermé que le lavage de cerveau se met en route. Avant de mordre à l’hameçon, nous considérions le tabac comme une habitude malsaine et très coûteuse. La première cigarette nous confirme dans cette idée et va même jusqu’à dynamiter le mythe selon lequel fumer serait une activité agréable. Mais la cigarette nous procure très vite du plaisir, un apaisement et une certaine assurance. Puis elle devient indispensable. Nous n’avons même plus conscience du rythme auquel s’est produite cette évolution. Mais à l’évidence notre perception du monde s’est modifiée. L’optimiste y verra surtout des avantages, le pessimiste des inconvénients. Lequel a raison ?
LE VERRE EST-IL À MOITIÉ PLEIN OU À MOITIÉ VIDE ?




Chapitre 10
Notre système immunitaire
Comme la plupart des gens, je ne me suis jamais penché sur mon système immunitaire ni sur aucune de mes fonctions organiques – et encore moins sur les manifestations de la puberté, sujet tabou par excellence. Mon éducation m’a amené à considérer les maladies bénignes comme des phénomènes naturels, et il me paraissait presque impossible de contracter une pathologie invalidante ou mortelle avant la vieillesse. Quand il m’arrivait de tomber malade, on me conduisait chez le médecin. Chaque fois j’attribuais ma guérison aux comprimés, à la pommade ou aux autres médicaments qu’il m’avait prescrits, et non pas à mon système immunitaire.
J’avais déjà un âge respectable lorsque je me suis rendu compte que les animaux sauvages s’en sortaient très bien sans médecin – à condition que leur habitat ne soit pas empoisonné. De fait, l’espèce humaine a survécu pendant des centaines de milliers d’années sans le secours d’aucun médicament. Tous les médecins vous le diront : le facteur de guérison le plus efficace, et de très loin, c’est le système immunitaire.
Ce moyen de survie perfectionné dont la Nature nous a dotés ne se contente pas de soigner les maladies. Si nous infligeons des doses toxiques régulières à notre organisme, il développe une immunité partielle au poison concerné. Ainsi, Raspoutine était capable d’absorber une quantité d’arsenic vingt fois supérieure au seuil mortel pour un sujet ordinaire – et ce parce qu’il s’était peu à peu immunisé contre ce poison. De même, les rats et les souris parviennent à résister à un anticoagulant aussi puissant que la warfarine au bout de seulement trois générations.
Lorsque nous nous accoutumons à fumer ou à boire de l’alcool, nous développons des défenses contre leur mauvais goût et leurs effets toxiques. Je devine votre réaction : « C’est formidable ! Mon système immunitaire va donc me protéger contre le cancer du poumon, l’emphysème, l’artériosclérose et toutes les autres pathologies mortelles. » Vous oubliez que cette immunité – partielle – ne s’applique pas uniquement aux effets de la drogue, mais aussi à la drogue elle-même. Il est ici nécessaire d’apporter quelques explications complémentaires.
Une non-fumeuse a ses bons et ses mauvais jours, exactement comme une fumeuse. Pour simplifier, disons qu’elles partent toutes les deux à égalité. Et puis un jour, la seconde allume sa première cigarette. Ne nous occupons pas de ses quintes de toux, de son vertige, ni des autres effets toxiques du tabac, et admettons qu’elles sont encore à égalité. Mais, dès qu’elle éteint cette première cigarette, la nicotine quitte son organisme et produit une sensation de manque. À ce stade, ce symptôme est trop ténu pour que la fumeuse en ait conscience. Elle se sent à peine moins bien que la non-fumeuse. Si elle rallume une cigarette, la nicotine afflue, l’impression de vide et d’insécurité disparaît, et elle se retrouve dans la même situation qu’avant d’avoir allumé sa première cigarette.
Ahurissant, non ? Si ma démonstration est exacte, cela signifie que les gens continuent à fumer dans le seul but de connaître de nouveau le bien-être qui était le leur avant d’avoir allumé leur première cigarette. Autrement dit, le plaisir et le soutien que vous procure le tabac se résument à vous donner
L’IMPRESSION D’ÊTRE UNE NON-FUMEUSE

Vous obtenez réellement un plaisir et un soutien, mais ce serait une illusion que d’en attribuer le crédit à la cigarette. Au contraire, celle-ci est responsable de la perte de votre bien-être initial. Elle ne vous aide pas davantage à vous relaxer qu’une paire de chaussures trop petites. La cigarette suivante ne résout pas le problème, bien entendu : elle ne fait qu’introduire une nouvelle dose de nicotine dans votre organisme et crée par là même l’état de manque dont vous allez souffrir durant toute votre existence. Il existe d’ailleurs un bon moyen de distinguer le plaisir authentique de la dépendance. J’adore le homard, mais je peux rester des années sans en manger – et sans souffrir le moins du monde de cette privation. Je ne ressens aucune insécurité ni aucune angoisse en l’absence de homard, et je n’ai pas besoin de m’en accrocher une vingtaine autour du cou pour me rassurer ! Alors que le tabagisme provoque une réaction en chaîne : chaque cigarette rend la suivante indispensable.
Au fur et à mesure que notre organisme s’immunise contre la nicotine, nous avons de plus en plus de mal à retrouver notre état antérieur. Allumer une cigarette ne suffit plus. Nous souffrons d’une sorte de gueule de bois permanente, d’un vague malaise qui nous semble normal. Le plus triste, c’est que nous croyons disposer désormais d’une arme pour chasser ce sentiment d’inconfort. Comme tous les toxicomanes, nous avons tendance à augmenter notre consommation, ce qui ne fait qu’aggraver le problème. Pendant ce temps, les effets toxiques et financiers s’accentuent. Comme toutes les autres drogues, plus le tabac nous entraîne dans un gouffre, plus nous le considérons comme un ami fidèle. Lorsque j’ai atteint le stade de fumeur à la chaîne, j’étais complètement immunisé contre les effets du tabac, et je n’avais plus aucune illusion sur sa capacité à me procurer un plaisir et un soutien. Ma santé était si déplorable que je voyais la mort arriver. Mais ma dépendance psychologique était telle que j’aurais préféré mourir plutôt que d’arrêter.
Le moment est venu d’aborder un aspect capital de la dépendance. Quand vous êtes jeune et en pleine forme, vous ne vous préoccupez guère de votre santé, et, pourvu que vous en ayez les moyens financiers, vous n’avez aucune envie d’arrêter de fumer. Votre système immunitaire vous permet de satisfaire le « petit monstre », votre consommation augmente, et le problème s’accentue. Vous vous mettez à tousser, vous souffrez de léthargie et de difficultés respiratoires. Vos besoins en nicotine s’accroissent au même rythme que votre stress et que vos ennuis de santé. Jusqu’au jour où vous comprenez enfin que le tabac ne vous procure aucun plaisir. Vous pourriez envisager de réduire votre consommation, mais vous êtes parvenue à ce que j’appelle le « point critique ». Une notion propre à tous les toxicomanes, et dont vous devez mesurer l’importance. C’est l’équivalent de la situation d’un insecte sur une plante carnivore : une fois repu de nectar, il voudrait s’en aller, mais il est pris au piège, et il s’aperçoit que la plante est en train de le dévorer.
Tandis qu’une partie de votre cerveau exige sans cesse davantage de nicotine, une autre partie voudrait fumer de moins en moins. Et vous vous retrouvez dans la position très peu enviable de celle qui s’interdit de fumer davantage, mais qui continue néanmoins à fumer beaucoup trop. À partir de ce moment-là, vos illusions s’envolent : il n’est plus question de plaisir !
Puisque le « petit monstre » est capable de transformer une jeune fille pleine de joie et de vitalité en une véritable épave, vous me rétorquerez peut-être qu’il doit avoir en réalité des proportions gigantesques. Mais je préfère garder l’expression de « petit monstre », car l’aspect physique du manque n’est pas le problème majeur. Comme je l’ai déjà expliqué, il est si ténu qu’on le remarque à peine. Il ne se manifeste que par une simple sensation : « J’ai envie d’une cigarette. »
Cependant, il est loin d’être nul en certaines circonstances. Observez par exemple une fumeuse qui n’a pas pu allumer de cigarette pendant un laps de temps inhabituel. Elle s’énerve, s’agite en tous sens, joue avec son briquet ou tripote son paquet. Puis elle porte les doigts à sa bouche, et sa mâchoire se durcit. Ce comportement propre à la fumeuse qui « ne sait pas quoi faire de ses mains » est totalement inconnu des non-fumeuses.
Au début des séances de thérapie collectives, je reproche toujours à mes patients de ne pas suivre mes instructions au pied de la lettre. Ainsi, bien que je les encourage à fumer jusqu’à la fin, il arrive souvent un moment où toutes les cigarettes se sont éteintes, et où personne ne veut être le premier à en rallumer une nouvelle. Quand ils commencent à s’agiter et à se toucher les lèvres, je m’interromps pour leur faire remarquer leur état d’énervement. Je leur explique que ce n’est pas du sadisme de ma part, et que je ne cherche pas à les embarrasser, mais que j’ai deux bonnes raisons d’intervenir.
Premièrement, ils doivent regarder la vérité en face : ce n’est pas le tabac qui permet de se détendre, mais l’absence de tabac qui entraîne des tensions.
Deuxièmement, leur énervement s’accompagne d’une perte de concentration. Voilà pourquoi je préfère que mes lecteurs continuent à fumer jusqu’à la fin du livre. Ils doivent être relaxés afin de mieux assimiler les vérités qui y sont exposées.
Cela signifie-t-il que le tabac favorise la concentration ? Au contraire. Comme je vous l’expliquerai plus loin, cela prouve qu’il est un obstacle à la concentration.
Heureusement, votre dépendance vis-à-vis du tabac proprement dit n’est pas trop grave. Le « petit monstre » n’est qu’un composant de l’illusion d’ensemble. L’élément catalyseur qui crée le véritable problème, c’est
LE GRAND MONSTRE




Chapitre 11
Le grand monstre
Le « grand monstre », c’est le lavage de cerveau. C’est lui qui nous a bourré le crâne avec les mensonges suivants : le tabac nous procure un plaisir et un soutien ; il faut avoir une volonté de fer et endurer de terribles souffrances pour arrêter de fumer ; si nous accomplissons cet exploit, nous ne nous amuserons plus jamais autant en société et nous aurons du mal à combattre le stress. Le « grand monstre » inclut aussi les vingt idées fausses énumérées dans le questionnaire. Et la liste est loin d’être exhaustive.
J’aborde à présent la partie la plus délicate – et de très loin – de cet ouvrage. On m’a accusé d’arrogance et de prétention, mais ce type d’attaques ne me touche guère, car j’ai de bonnes raisons d’afficher une telle attitude. Mon insistance à opposer mes vérités aux erreurs des « experts » est née de la frustration. J’ai vu tant de soi-disant « spécialistes » se plier aux idées reçues, aborder le problème avec des œillères et refuser d’adopter mon approche radicale malgré des preuves évidentes d’efficacité ! J’ai dû attendre dix-huit ans pour voir enfin des « experts » de plus en plus nombreux admettre que l’état psychologique de la personne dépendante est beaucoup plus important que la substance proprement dite. Mon expérience de la toxicomanie repose sur dix-huit années de travail avec des gens qui me demandaient de répondre à leurs questions et d’apaiser leurs craintes.
Si certains lecteurs de La méthode simple échouent dans leur tentative, c’est uniquement parce qu’ils ne suivent pas mes instructions. Et s’ils ne s’y conforment pas, c’est parce qu’ils consultent parallèlement un médecin ou quelque autre « expert ».
Je m’abstiens d’affaiblir mes arguments en jouant les modestes, parce que dans ce cas mes instructions seraient moins convaincantes, et que vous seriez tentée de ne pas les appliquer à la lettre.
J’aimerais beaucoup pouvoir attribuer à mon intelligence ma découverte de la clef qui ouvre la porte de la prison. Mais je sais qu’il s’agit d’une combinaison d’incidents, d’événements plus marquants et de déductions dont j’ai été l’acteur, et qui sont accessibles à n’importe quel fumeur. Un peu comme un nouvel appareil ménager dont tous les foyers devraient s’équiper.
JE N’AI JAMAIS CRU UN SEUL INSTANT QUE CERTAINES CIGARETTES AIENT MEILLEUR GOÛT QUE LES AUTRES

Lorsque j’ai commencé à fumer, les « mélanges » étaient moins raffinés qu’aujourd’hui et ne contenaient pas d’édulcorants du style huile d’amande, vanille ou glycol destinés à vous humecter la gorge et à vous « aider » à fumer. Je me souviens encore du goût infect de mes premières cigarettes, mais cela ne m’a pas empêché de devenir un fumeur invétéré. Aucun accro à la cigarette ne se fait d’illusion sur le prétendu plaisir qu’il en retire. J’ai toujours été fier de ne pas suivre le troupeau et très jaloux de mon indépendance. En voyant mon père tousser et cracher tous les matins, j’avais compris que pour lui non plus le tabac n’avait rien d’agréable. J’étais conscient de posséder une grande force de volonté et de maîtriser les différents aspects de mon existence. Pour rien au monde je ne me serais laissé dominer par qui que ce soit. Mais le tabac était beaucoup plus fort que moi, malgré la répugnance qu’il m’inspirait et la certitude qu’il allait me tuer. Chaque fois que j’essayais d’arrêter, je n’arrivais plus à me concentrer, à m’amuser ni à juguler mon stress, j’étais déprimé et en même temps incapable de résister à la tentation.
C’est alors que mon fils m’a persuadé de consulter un dictionnaire familial de médecine. Je n’ai pas eu le courage de lui expliquer que je savais déjà que le tabac était en train de me tuer. J’ai donc commencé à lire ce charabia plein de vaisseaux capillaires, d’adrénaline, de noradrénaline, de réactions chimiques, de cellules inhibitrices, et ainsi de suite. J’ignore pour quelle raison j’ai continué jusqu’au bout, puis relu plusieurs fois le passage. C’était une expérience très bizarre, comparable à ce qui se produit quand on regarde une image pendant très longtemps, et que soudain une autre image apparaît en filigrane. Il suffit alors de cligner des yeux pour que l’illusion se dissipe.
Peu à peu, le sens de ces mots s’est imposé à moi : lorsque la nicotine quitte l’organisme, le fumeur éprouve une sensation de vide et d’insécurité, et ne trouve de soulagement qu’en allumant une autre cigarette.
J’ai cligné des yeux à plusieurs reprises. Mais la nouvelle image, loin de disparaître, est demeurée parfaitement distincte de l’ancienne. Soyons clairs et nets : je n’ai pas découvert ce jour-là que le fumeur éprouve une sensation de vide et d’insécurité quand la nicotine quitte l’organisme, et qu’il ne trouve de soulagement qu’en allumant une autre cigarette. Ce phénomène était déjà connu des médecins – et des industriels du tabac – depuis de longues années, et il était considéré comme l’un des obstacles majeurs au sevrage.
En revanche, j’ai découvert que si les gens continuent à fumer, c’est uniquement pour gratter cette « démangeaison » – et en aucun cas pour en apprécier le goût, se détendre, rendre les repas plus agréables, lutter contre le stress ou se concentrer. Cela ne viendrait à l’idée de personne de plonger sa main dans l’eau bouillante pour avoir le plaisir de la retirer. C’est pourtant ce que font les fumeurs. Une fois qu’ils ont compris les ressorts de leur comportement, ils arrêtent aussitôt, sans effort et pour toujours.
Au début, je pensais être capable de guérir n’importe qui en lui disant simplement :
— Écoutez. La seule raison qui vous pousse à fumer, c’est que vous éprouvez un malaise quand la nicotine quitte votre organisme, et que vous retrouvez votre assurance en inhalant une nouvelle dose. C’est comme si vous portiez des chaussures trop petites pour éprouver un soulagement quand vous les enlevez.
Quelle naïveté ! Rappelez-vous Galilée qui déclarait :
— Non, le Soleil ne se déplace pas vraiment dans le ciel. C’est la Terre qui pivote sur elle-même et qui crée cette illusion.
Bien loin de convaincre ses contemporains, il s’attirait des répliques du style :
— Si la Terre tournait sur elle-même, je m’en rendrais compte. La seule chose qui pivote, c’est votre cerveau !
De même, mes interlocuteurs me répondaient souvent :
— Quand vous affirmez n’avoir jamais apprécié la cigarette, je vous crois. Alors pourquoi ne me croyez-vous pas quand je vous dis que moi, j’aime ça ?
J’en ai vite déduit qu’avant de pouvoir convaincre un patient, je devais d’abord déblayer le lavage de cerveau et lui démontrer la fausseté de ses convictions.
La méthode simple comporte deux parties : la neutralisation du lavage de cerveau et la mise en lumière du piège de la nicotine. L’une comme l’autre reposent sur la communication. Par ailleurs, il est évident que les deux sexes présentent des différences fondamentales, tant sur le plan physique qu’émotionnel.
Des motifs opposés m’ont amené à écrire cette version de ma méthode destinée aux fumeuses. Le premier est d’ordre négatif : je reçois souvent des lettres de femmes dont l’existence est ruinée par le tabac, et dont les efforts désespérés pour se libérer de cet esclavage n’ont jamais abouti.
Le second motif est beaucoup plus réjouissant : Debbie et toutes celles qui s’en sont sorties m’encouragent à poursuivre mon combat contre la dépendance à la nicotine, et je pense que leur exemple peut grandement stimuler les femmes qui n’ont encore rencontré que l’échec.
J’ai déjà dit que la lettre de Debbie ne fournit aucune explication sur le mode de fonctionnement de La méthode simple. Mais elle illustre à merveille l’état d’esprit euphorique qui sera bientôt le vôtre.
Comme je l’ai déjà annoncé, vous ne penserez pas : « Je ne dois plus jamais fumer une seule cigarette. » Au contraire, votre attitude sera celle d’une personne qui n’a jamais pris d’héroïne face à un toxicomane. Quand vous verrez quelqu’un allumer une cigarette, je veux que vous pensiez d’instinct : « Pauvre fille ! Comme je la plains ! Et comme je suis heureuse d’être libre ! » Et non pas : « Qu’est-ce que j’aimerais pouvoir en fumer une de temps en temps ! »
Pour parvenir à cet état d’esprit, vous devez d’abord vous débarrasser du lavage de cerveau et regarder en face la réalité du tabagisme : une épouvantable dépendance. Nous avons déjà dissipé un certain nombre d’illusions. Mais il en reste encore. À propos :
QUEL EST VOTRE PARFUM PRÉFÉRÉ ?



Appendice A
Instructions à suivre pendant que vous lisez ce livre
 
1. Gardez l’esprit ouvert.
 
2. Restez de bonne humeur.
 
3. N’essayez pas d’arrêter ou de réduire votre consommation avant d’avoir fini ce livre.
 
4. Ne brûlez pas les étapes.
 
5. Tenez un journal de bord.



Appendice B
Instructions à suivre pour en finir facilement et définitivement avec la cigarette
 
1. N’oubliez jamais que le tabac n’a rien à vous offrir, ni à vous, ni à aucune autre fumeuse.
 
2. N’enviez pas les fumeuses : ce sont elles qui vous envient. Pour elles, l’avenir n’est pas rose, mais marron foncé !
 
3. Maintenant que vous avez pris la bonne décision, ne la remettez jamais en question.
 
4. Sachez que le « petit monstre » va survivre pendant quelques jours et que vous risquez de tendre la main machinalement vers un paquet de cigarettes. Si cela se produit, ne vous inquiétez pas. Profitez de l’occasion pour vous réjouir d’avoir recouvré votre liberté.
 
5. Amusez-vous à briser les associations d’idées. Recherchez-les systématiquement pour les détruire.
 
6. Ne recourez à aucun substitut : vous n’en avez pas besoin.
 
7. Acceptez le fait que vous aurez des jours avec et des jours sans. Mais n’oubliez jamais que les jours avec seront de plus en plus agréables, et les jours sans de moins en moins pénibles et de plus en plus rares.
 
8. Ne fuyez pas les situations dangereuses et ne changez pas de mode de vie pour la simple raison que vous avez arrêté de fumer. Après tout, vous en avez fini avec la cigarette, mais pas avec la vie !
 
9. Relisez régulièrement votre « journal de bord » : c’est le meilleur moyen d’éviter une rechute.
 
10. Rappelez-vous qu’il est inutile de réduire ou de contrôler votre consommation de tabac : la seule solution consiste à arrêter.
 
11. N’écoutez pas les conseils des « experts » ni ceux de vos proches s’ils contredisent ces instructions – et ce quelles que soient leurs prétendues compétences ou leur éloquence.
 
12. N’attendez pas la « révélation » ni le « bon moment » pour arrêter, car vous êtes déjà une non-fumeuse. Profitez plutôt de la vie.
 
13. N’essayez surtout pas de chasser la cigarette de votre esprit. Chaque fois que vous y pensez, dites-vous :
« HOURRA ! JE SUIS UNE NON-FUMEUSE ! »




ALLEN CARR
Allen Carr est devenu expert-comptable en 1958. S’il s’épanouissait dans sa vie professionnelle, la consommation quotidienne d’une centaine de cigarettes le déprimait. En 1983, après l’échec d’innombrables tentatives pour arrêter de fumer par le seul pouvoir de la volonté, il découvre une méthode dont il fait part dans La méthode simple pour en finir avec la cigarette, best-seller traduit en plus de trente langues et vendu à plusieurs millions d’exemplaires dans le monde. Dès lors, ne fumant plus, il s’est consacré aux autres fumeurs.
Sa solide notoriété repose sur les résultats spectaculaires de sa méthode. Il est désormais considéré comme l’expert numéro un dans l’assistance aux fumeurs qui souhaitent arrêter la cigarette. Au début, les fumeurs des quatre coins du monde se retrouvaient dans son centre de Londres ; aujourd’hui, son réseau de centres couvre les cinq continents.
Plusieurs autres ouvrages fidèles aux principes qui ont fait le succès de sa méthode ont été traduits en français et sont disponibles aux éditions Pocket, notamment La méthode simple pour perdre du poids et La méthode simple pour avoir du succès.
Allen Carr a laissé un héritage durable sous la forme d’un vaste projet éditorial toujours dynamique. Il a également posé les fondations d’un réseau international en pleine expansion de centres pour aider les fumeurs à s’arrêter en appliquant sa célèbre méthode.
 
Pour plus d’informations sur La méthode simple d’Allen
Carr, en France et dans le monde,
rendez-vous sur www.allencarr.fr



LES CENTRES ALLEN CARR’S EASYWAY
Les coordonnées de tous les centres Allen Carr pratiquant « La méthode simple pour en finir avec la cigarette » dans le monde sont disponibles sur le site Internet : www.allencarr.com. Notre taux de réussite est très élevé. Nous vous garantissons le succès ou le remboursement en cas d’échec.
 
Certains de ces centres proposent également des sessions pour en finir avec l’alcool ou pour perdre du poids.
 
Pour plus d’informations, renseignez-vous auprès du centre le plus proche de chez vous.
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