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La méthode simple pour contrôler sa
 consommation d’alcool
Dix-huit années se sont écoulées depuis que j’ai démontré que tout le monde pouvait arrêter facilement de fumer. En découvrant cette méthode, je croyais vraiment que le tabagisme serait rapidement ravalé au rang de vestige du passé. De fait, elle a permis de guérir cinq millions de personnes, selon les estimations les plus pessimistes. La plupart d’entre elles se sont libérées facilement et y ont même trouvé du plaisir. Mais il reste des millions de fumeurs à travers le monde qui n’ont jamais entendu parler d’Allen Carr ni de La méthode simple. La seule explication à ce retard, c’est qu’il faut du temps pour venir à bout d’un dogme universellement accepté — à savoir l’idée reçue selon laquelle il serait très difficile d’arrêter de fumer.
Pendant des millénaires, les hommes ont cru que la Terre était plate et qu’elle se situait au centre de l’univers. De même, la plupart des gens pensent qu’un effort de volonté phénoménal est nécessaire pour en finir avec l’alcoolisme, et qu’on ne peut accomplir un tel exploit qu’après plusieurs échecs. Ils estiment également que les seules personnes qui auraient vraiment besoin de contrôler leur consommation sont celles qui ont le plus de mal à y parvenir. J’ai dû surmonter beaucoup d’obstacles pour convaincre mes lecteurs qu’arrêter de fumer pouvait être facile et même agréable ; je m’attends à rencontrer encore davantage de difficultés pour vous persuader que n’importe qui peut régler son problème avec l’alcool aisément, sur-le-champ et de manière définitive. Si vous craignez de sombrer dans l’alcoolisme, ou si vous avez l’impression d’en être déjà la victime, je ne pourrai pas vous aider en m’appuyant sur la philosophie des Alcooliques anonymes (AA). Car cette association, considérée comme l’autorité suprême en la matière, est catégorique :
 
« L’alcoolisme est une maladie mortelle pour laquelle il n’existe aucun traitement. »
 
Cette opinion est malheureusement partagée par de nombreux membres éminents du corps médical, par les médias et par la société en général. La croyance en vertu de laquelle aucun remède ne serait disponible est si enracinée que je comprendrais très bien que vous jetiez ce livre à la poubelle sans vouloir aller plus loin. Mais je vous supplie de n’en rien faire. En effet, de nombreux médecins remettent en cause les certitudes des Alcooliques anonymes, même s’ils rechignent à émettre leurs doutes devant des caméras de télévision.
Si vous êtes membre des AA (ou d’une association comparable), et si vous êtes « en voie de guérison » depuis vingt ans, vous vous demandez sans doute pourquoi j’attaque d’emblée le fondement même de leur doctrine, tout en leur dédiant mon livre. Tout simplement parce que j’éprouve le plus profond respect envers une association qui a sauvé la santé mentale et la vie de millions de victimes de l’alcool : des gens plongés dans les affres du désespoir par la perte de leur travail, de leurs amis, de leur famille, de leur domicile, de leurs perspectives d’avenir et de leur estime de soi. Les AA accueillent chaleureusement et offrent leur aide à tous ceux qui frappent à leur porte, quels que soient la couleur de leur peau, leur origine sociale, leur religion ou leurs convictions. Mieux, ils s’abstiennent de les juger. Certains membres assistent à leurs séances après avoir passé une journée exécrable, et l’ambiance est parfois si tendue qu’en comparaison la salle d’attente d’un dentiste prend des allures de surprise-partie ! Mais au fur et à mesure que chacun vide son sac, l’atmosphère se réchauffe : les éclats de rire fusent de plus en plus souvent, et l’on a bientôt l’impression de participer à une fête, malgré l’absence d’alcool…
Je ne suis pas catholique, et je sais que beaucoup de gens considèrent la confession comme une totale hypocrisie. Il y a sans doute du pour et du contre dans ce recours à l’autocritique, et je n’ai pas l’intention de m’étendre sur le sujet, si ce n’est pour noter que cela doit être très réconfortant de pouvoir décharger sa conscience. Quel soulagement de partager ses problèmes avec un public nombreux, compréhensif, qui s’abstient de vous juger et de vous infliger une pénitence !
Bien que l’alcoolisme soit l’ennemi commun qui a réuni tous les participants, ceux-ci abordent des sujets qui n’ont aucun rapport avec la boisson, mais qui concernent les épreuves et les humiliations de la vie quotidienne, qu’on soit ou non porté sur l’alcool. Le travail accompli par les AA m’impressionne tellement que j’aimerais beaucoup voir quelqu’un fonder une association similaire, qu’on pourrait baptiser les Stressés anonymes. Je suis certain que s’il existait une telle structure, beaucoup de gens n’auraient même pas commencé à boire.
L’un des effets les plus lamentables de l’alcoolisme, c’est de mener ses victimes à la ruine. Les riches peuvent toujours se réfugier dans un centre de désintoxication quand la situation leur échappe, mais la majorité des malades n’a d’autre solution que de se tourner vers les AA. Dans ce cas, pourquoi critiquer le fondement même de leur doctrine, à savoir l’idée que l’alcoolisme serait une maladie mortelle pour laquelle il n’existerait aucun traitement ?
 
PARCE QUE C’EST COMPLÈTEMENT FAUX !
 
Ce que j’admire le plus dans les réunions des AA, c’est la latitude laissée à chacun de prendre la parole, de tenir les propos les plus outranciers, de piquer une colère, de fondre en larmes, de proférer des grossièretés à faire rougir un adjudant de quartier, et ce sans être interrompu ou réprimandé. On devrait obliger les politiciens à assister à ces séances afin qu’ils apprennent à mener un débat. Mon discours, j’en ai tout à fait conscience, peut provoquer chez vous des réactions aussi contradictoires que le soulagement, la colère, la crainte ou le scepticisme. Pourtant, je n’ai que de bonnes nouvelles à vous annoncer, que vous vous considériez comme un alcoolique ou simplement comme une personne affectée d’un petit problème avec la boisson. Et je vous demande uniquement de m’accorder la même attention courtoise qu’à n’importe quel participant lors d’une réunion des AA.
Mettons les choses au point : je n’ai absolument rien contre les AA, et il n’y a aucune rivalité entre nous. En outre, ils représentent la seule solution pour la plupart des malades. Mais leur doctrine affirme qu’il n’existe pas de traitement et que le chemin vers une éventuelle guérison est obligatoirement long et douloureux. À présent, imaginez qu’une méthode simple, efficace et bon marché présente les caractéristiques suivantes :
 
• IMMÉDIATE !
• DÉFINITIVE !
• AUCUN RECOURS À LA VOLONTÉ !
• AUCUN SYMPTÔME DE MANQUE !
• VOUS PROFITEZ DAVANTAGE DES BONS MOMENTS !
• VOUS ÊTES MIEUX ARMÉ POUR COMBATTRE LE STRESS !
• AUCUN SENTIMENT DE CONSENTIR UN SACRIFICE, DE SOUFFRIR D’UNE PRIVATION OU DE DEVOIR RÉSISTER À LA TENTATION !
 
Vous ne croyez peut-être plus aux contes de fées… Mais partons de l’hypothèse que ce traitement existe, et que les AA y aient recours. Combien de temps faudrait-il pour éradiquer ce fléau de la surface de la planète ? Quel individu rationnel refuserait de l’appliquer ?
Eh bien, ce traitement existe : vous l’avez entre les mains. Le fait que vous ayez lu ces quelques pages indique que vous avez conscience d’avoir un problème avec l’alcool. Vous auriez donc tort de ne pas vous intéresser d’un peu plus près à une méthode qui revendique une action immédiate, simple, agréable et définitive !
Vous ne me faites pas confiance ? Mais je ne vous demande pas de me croire sur parole. Au contraire, je vous encourage au scepticisme : l’un des fondements de ma méthode consiste justement à remettre en cause toutes mes affirmations, mais aussi toutes vos certitudes à propos de l’alcool et de l’alcoolisme.
La première fois que j’ai prétendu pouvoir aider n’importe quel fumeur à en finir avec la cigarette, ma famille et mes amis se sont moqués de moi. Ils ont eu la gentillesse de ne pas me rire au nez, mais à l’évidence ils me prenaient pour un comique. Une réaction naturelle, quand on sait que j’avais déjà échoué un nombre incalculable de fois, et que je venais tout juste d’éteindre ma dernière cigarette. Aujourd’hui, les gens m’arrêtent dans la rue pour me remercier de leur avoir sauvé la vie, ou celle d’un de leurs proches. Je reçois tous les matins des lettres dans lesquelles mes correspondants vantent mon génie, voire demandent à la reine de m’anoblir ou à Rome de me canoniser. Certains sont allés jusqu’à suggérer qu’on me donne libre accès à l’enclos royal sur l’hippodrome d’Ascot. À mon avis, c’est pousser le bouchon un peu loin. Je ne mérite pas de tels compliments. Comme toutes les grandes inventions, La méthode simple doit davantage au hasard qu’à mon prétendu génie. En toute sincérité, je suis parfois embarrassé par le respect qu’on me témoigne aujourd’hui. Mais je ne serais pas humain si je n’en tirais pas aussi beaucoup de satisfaction. En fait, cela me fait tellement plaisir que pour rien au monde je n’irais risquer ma réputation en avançant des choses que je serais incapable de démontrer.
Mais vous êtes sûrement trop perspicace pour ne pas vous être déjà posé la question suivante :
 
Si la méthode d’Allen Carr est aussi miraculeuse qu’il le clame, pourquoi les AA, les autres associations et le corps médical ne l’emploient-ils pas ? Avec les moyens de communication modernes, la nouvelle de son efficacité devrait se répandre comme une traînée de poudre.
 
Cet état de faits m’a longtemps rendu perplexe, et j’en ai conçu une certaine frustration. La réponse tient aux dimensions et au pouvoir de ces organismes. Non seulement ils se considèrent comme des experts en la matière, mais les sphères gouvernementales, les médias et la société partagent ce point de vue. Les pouvoirs publics et les organisations caritatives leur versent d’importantes subventions. Pourquoi écouteraient-ils un individu isolé qui contredit leurs théories pratiquement sur toute la ligne ? Lorsque les médias abordent la question de l’alcoolisme, ils ne mentionnent jamais le point de vue d’Allen Carr. Ils préfèrent donner la parole à des médecins ou à des psychologues (souvent portés sur la boisson), ou encore à une vedette tout juste sortie d’une cure de désintoxication ; ils nous servent des niaiseries californiennes et ressassent les vieilles erreurs dont on nous abreuve depuis de longues années.
Le gouvernement britannique a récemment nommé un « M. Dépendance ». Et il a choisi un policier. Pourtant, la prohibition n’a nullement réglé le problème de l’alcool dans les États-Unis des années 1920. Bien au contraire, elle en a créé un nouveau : le crime organisé !
La question essentielle est la suivante : pourquoi des gens viennent-ils du monde entier pour me consulter, malgré mon insignifiance, mon absence de soutien et de formation médicale, et mon refus de faire de la publicité pour La méthode simple. La réponse est simple :
 
PARCE QUE ÇA MARCHE !
 
Vous croyez peut-être que le corps médical est vigoureusement opposé à ma méthode ? Il est exact qu’au début on me considérait comme un charlatan. Mais aujourd’hui, la profession médicale est la mieux représentée dans nos centres de soins, et nombre de nos patients nous sont envoyés par des praticiens ou par des infirmières. Leur métier exige en effet beaucoup de dévouement et d’efforts, et ils sont donc plus vulnérables que la moyenne aux différentes formes de toxicomanie, d’autant qu’ils ont aisément accès aux diverses drogues.
Même si les généralistes souhaitaient appliquer eux-mêmes ma méthode, cela leur serait difficile, parce qu’elle implique une séance de quatre heures au minimum, et qu’il faut un an d’études pour former un thérapeute. À l’inverse, beaucoup d’associations caritatives sont animées par des amateurs bien intentionnés, mais qui n’ont souvent aucune expérience personnelle du problème. Ils ont donc tendance à se rabattre sur des conseils éculés qui mènent presque toujours à l’échec.
En revanche, je suis persuadé que les membres des AA, qui ont tous vécu le cauchemar de la dépendance, possèdent l’expérience, les connaissances, la motivation et le dévouement nécessaires. Si seulement ils disposaient d’informations correctes, il suffirait sans doute de quelques années pour ravaler l’alcoolisme au rang de sujet pour les manuels d’histoire.
Mais cela ne signifie pas que La méthode simple ait besoin du soutien d’une organisation puissante pour être efficace. Lorsque nos patients arrivent dans nos centres, à un degré plus ou moins avancé de désespoir, ils s’imaginent qu’il leur faudra subir des semaines, des mois, voire des années de tortures avant de recouvrer leur liberté. La plupart sont persuadés que, même en cas de succès, ils ne pourront plus autant profiter des bons moments, qu’ils seront moins bien armés contre le stress, et qu’ils devront résister à la tentation durant le restant de leurs jours. Mais quatre heures plus tard, plus de 90 % d’entre eux ressortent le sourire aux lèvres, complètement guéris et certains de pouvoir encore mieux profiter des bons moments et d’être mieux armés contre le stress.
 
Oh ! Attendez une minute ! Cela fait trente ans que je me détruis à petit feu avec l’alcool. Alors ne me prenez pas pour un imbécile. On ne peut pas guérir en quatre heures.
 
Je n’ai jamais dit que vous seriez guéris, mais que votre problème serait réglé au bout de quatre heures. Si vous avez déjà souffert de maux de dents pendant des semaines, vous avez dû remarquer qu’il suffit d’avoir le courage de prendre rendez-vous chez le dentiste pour que la douleur disparaisse. Vous avez peut-être aussi noté la mine sinistre des patients dans la salle d’attente, et le sourire radieux qu’ils doivent réprimer en ressortant du cabinet. Bien que la douleur proprement dite soit vaincue en quelques instants par un plombage ou une extraction, la convalescence peut demander une délai plus long. Mais même si vos gencives demeurent irritées pendant plusieurs jours, vous êtes fou de joie à la fin de votre visite chez le dentiste.
Il en est de même dans tous les domaines physiques et psychologiques : une fois que vous tenez la solution, le soulagement vous envahit. Et celui-ci est encore plus délicieux quand le problème était ancien et vous paraissait insurmontable.
 
Mais il n’existe certainement pas de solution facile et rapide pour un problème aussi durable et complexe que l’alcoolisme ?
 
Imaginez que vous soyez emprisonné dans une cellule équipée d’une serrure à combinaison. Vous pouvez passer des années à tenter de la découvrir, sans jamais y parvenir. Mais si je vous donne cette combinaison, vous serez délivré facilement, sur-le-champ et de manière définitive.
 
Mais cela ne marche pas avec l’alcoolisme ?
 
Bien sûr que si, et La méthode simple révèle la combinaison de la serrure.
 
Ce livre est-il simplement une publicité pour les centres Allen Carr ? Pas du tout : il propose exactement le même traitement et se suffit à lui-même. Les centres et le livre représentent deux manières différentes d’appliquer une seule et même méthode. L’avantage du centre, c’est qu’il vous permet de poser des questions et de discuter avec un thérapeute compétent. Le livre ne vous offre pas cette possibilité, ce qui peut sembler frustrant à certaines personnes. En outre, le thérapeute est formé pour repérer les faits importants qui vous auraient échappé. Avec le livre, aucune intervention n’est envisageable, bien entendu. Lorsque j’ai déclaré plus haut que la guérison était immédiate, je pensais naturellement au moment où le traitement se terminait. Dans nos centres, il consiste d’ordinaire en une seule séance d’environ quatre heures. Dans votre cas, il coïncidera avec le temps qui vous sera nécessaire pour achever ce livre. L’avantage, c’est que vous pouvez le lire à votre propre rythme. Mais il arrive que cet atout se transforme en inconvénient, comme le prouvent les nombreuses lettres que je reçois :
 
Ma famille m’a acheté votre livre il y a trois ans. Ça fait dix jours que je l’ai terminé. Vous aviez raison : c’est fantastique d’être libre. Pourquoi ai-je gâché ces trois années ?
 
Eh oui, pourquoi donc ? Beaucoup d’éléments peuvent empêcher quelqu’un de commencer un livre ou d’aller jusqu’au bout. Alors que dans une séance collective, les participants ne s’en vont pas en cours de route. J’ai personnellement traité plus de 25 000 patients qui étaient venus chercher mon aide. Et une seule personne est sortie avant la fin : une femme que son mari avait amenée chez moi à son insu.
Comme la plupart des gens, j’ai horreur des manuels : c’est aussi captivant de lire un mode d’emploi que de regarder de la peinture sécher ! Je me suis donc efforcé de rendre cet ouvrage le moins rébarbatif possible. J’espère que vous le lirez en entier, car dans ce cas vous êtes assuré de régler par vos propres moyens votre problème avec l’alcool. En fait, votre cas sera réglé dès que vous aurez assimilé les informations qu’il contient. Vous devez donc être sobre et en forme, afin de pouvoir vous concentrer. Certains de mes lecteurs l’ont lu d’une traite, mais je vous déconseille de les imiter.
J’ai affirmé que la guérison était garantie. Dans nos centres, nous vous remboursons en cas d’échec du traitement (vous trouverez tous les renseignements à la fin du volume). À mon grand regret, il est impossible de rembourser un livre. Vous vous demandez sans doute pourquoi certains patients échouent, et si vous n’êtes pas condamné à subir la même malchance. Mais la chance n’a rien à voir dans l’affaire. Votre guérison est assurée à condition que vous suiviez toutes mes instructions. Si vous vous pliez à cette exigence, vous réglerez votre problème avec une incroyable facilité. D’ailleurs, la plupart des gens trouvent du plaisir à appliquer La méthode simple. Vous êtes peut-être en train de vous dire :
 
Tout ça me paraît louche. Ses instructions doivent être du genre : jurez que vous ne boirez plus jamais un seul verre d’alcool, tenez parole, et si jamais vous êtes soumis à la tentation, répétez-vous que c’est formidable d’être libre.
 
Il est indiscutable qu’en respectant cette promesse vous viendriez à bout de votre problème avec l’alcool. Mais vous auriez beaucoup de mal à retrouver le bonheur, et je suis absolument certain que nous n’aurions pas un taux de réussite supérieur à 90 % si La méthode simple se résumait à cela. Vous allez à présent m’objecter :
 
Je vois le piège. Les instructions doivent être si compliquées qu’il faut s’appeler Einstein pour les comprendre, et Allen Carr mettra mon échec sur le compte de mon intelligence défectueuse.
 
Absolument pas. Si vous êtes assez intelligent pour lire ce livre, vous l’êtes aussi pour remporter la victoire. Il vous suffit de suivre les instructions. Si vous les assimilez l’une après l’autre, comme les chiffres d’une combinaison, la serrure s’ouvrira. Si vous en oubliez une en chemin, ou si vous ne les prenez pas dans le bon ordre, vous n’y arriverez pas. Voici ma première instruction :
 
SUIVEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS.
 
Souvenez-vous que, pour plus de 90 % des patients, le succès est au rendez-vous dans nos centres. Et ce parce que au cours de la séance ils se conforment à toutes les instructions. Faites de même en lisant ce livre. Si vous partagez mon antipathie pour les manuels, j’ai le plaisir de vous annoncer qu’il n’y a que sept instructions et qu’elles sont toutes regroupées dans les pages suivantes. Voici la deuxième :
 
NE BRÛLEZ PAS LES ÉTAPES.
 
Cela signifie que vous ne devez pas vous occuper des chapitres à venir avant d’avoir assimilé toutes les pages qui les précèdent. Lisez ce livre comme un roman policier dans lequel les indices sont fournis au fur et à mesure, car il s’agit en fait d’élucider une énigme. Le piège de la dépendance est le plus grand abus de confiance jamais concocté dans l’histoire de l’humanité. Songez à la phrase célèbre d’Abraham Lincoln :
 
« Vous pouvez tromper tout le monde un certain temps ; vous pouvez tromper quelques personnes tout le temps ; mais vous ne pouvez pas tromper tout le monde tout le temps. »
 
Je croyais que la toxicomanie avait réussi cet exploit avant de découvrir La méthode simple. Je ne veux pas dire que la dépendance aux diverses drogues est devenue générale, mais que tout le monde a cru tout le temps à une illusion. Comme n’importe quel abus de confiance, la dépendance à une drogue peut tromper un homme intelligent. Mais une fois qu’il a vu le dessous des cartes, même un simple d’esprit ne se laissera plus berner.
Ce qui distingue ce livre de la plupart des romans policiers, c’est que plusieurs dénouements sont possibles. Pour certains, il se termine sur une note triste, voire tragique, tandis qu’il offre à d’autres personnes le plus beau moment de leur vie. C’est à vous de choisir l’issue du suspense… Si vous optez pour le happy end, il ne vous reste qu’à suivre les instructions. Voici la troisième :
 
DÉMARREZ DANS LA BONNE HUMEUR.
 
Comment puis-je vous demander une chose pareille si vous êtes l’une de ces personnes qui considèrent l’alcoolisme comme un mal sans remède — et a fortiori sans remède facile ? Je dois admettre que nous sommes ici confrontés à un cercle vicieux. Si vous pouviez anticiper de quelques heures et ressentir ne serait-ce qu’une partie de l’enthousiasme qui vous envahira en refermant ce livre, alors vous seriez obligé de démarrer dans la bonne humeur. C’est un peu comme lorsqu’on apprend à plonger. La piscine fait 3 mètres de fond, mais on dirait qu’il n’y a que 50 centimètres d’eau ; le plongeoir est à 50 centimètres de la surface, mais on a l’impression qu’il se trouve à 3 mètres de haut. Vous avez peur de vous fracasser le crâne, et le moniteur a beau vous répéter que vous ne vous ferez aucun mal, vous devez rassembler tout votre courage avant de vous élancer.
De la même façon, la perspective de régler son problème avec l’alcool peut effrayer quelqu’un qui a déjà essuyé plusieurs échecs. Mais, contrairement aux apparences, vous n’êtes pas dans la même situation que l’apprenti plongeur : vous avez tout à gagner et rien à perdre. Le pire qui puisse vous arriver, c’est de subir un nouvel échec, autrement dit, de vous retrouver à votre point de départ. Mais si vous suivez les instructions, vous réussirez.
Certains s’imaginent que La méthode simple est une sorte de méthode Coué. Vous voyez le genre : à force de se répéter qu’on en est capable, on finit par y arriver. Ce n’est pas tout à fait exact. Bien que j’aie toujours été d’un tempérament optimiste, cela ne m’a pas empêché de tomber dans le piège de la dépendance et d’avoir autant de mal à m’en évader que d’une prison. Cependant, vous aurez infiniment plus de chances de vous en sortir si vous abordez le problème de manière positive. C’est pourquoi la quatrième instruction est la suivante :
 
SOYEZ POSITIF.
 
Laissez de côté vos idées noires. La sinistrose ne sert à rien. Vous êtes sur le point de vous engager dans une formidable aventure et d’accomplir un exploit que la plupart des gens jugent impossible : vous allez régler de manière définitive votre problème avec l’alcool. Considérez le voyage qui vous attend sous son vrai jour : celui d’un défi enthousiasmant. Songez à la fierté de votre famille et de vos amis. Et pensez plus encore à l’orgueil que vous en tirerez. L’un des grands avantages de La méthode simple, c’est que vous pouvez continuer à boire jusqu’à la fin du traitement. Cela peut vous sembler incroyable, mais je vous promets que tout s’éclaircira bientôt dans votre esprit. Voici d’ailleurs la cinquième instruction :
 
N’ARRÊTEZ PAS DE BOIRE ET NE RÉDUISEZ PAS
VOTRE CONSOMMATION AVANT D’AVOIR
FINI LE LIVRE.
 
Cette règle ne souffre qu’une seule exception. Si vous êtes en cours de désintoxication, ou si vous n’avez rien bu depuis plus de vingt-quatre heures, continuez à vous abstenir. La sixième instruction précise ce point :
 
NE LISEZ CE LIVRE QUE LORSQUE VOUS
ÊTES SOBRE.
 
Quant à la septième et dernière, elle est la plus difficile à respecter :
 
GARDEZ L’ESPRIT OUVERT.



10
La volonté
Loin d’atteindre leurs objectifs, les méthodes de sevrage alcoolique fondées sur la force de volonté nous confirment dans l’idée que nous sommes incurables. Je dois vous expliquer pourquoi.
Durant notre enfance, nous avons été soumis à un lavage de cerveau visant à nous faire croire que l’alcool procure un plaisir et un soutien. En buvant nos premiers verres, nous ne ressentons aucun plaisir, c’est le moins qu’on puisse dire. Mais curieusement nous persistons, et nous finissons par y trouver le plaisir et le soutien qu’on nous avait promis. Puis nous en arrivons au point critique : le problème est désormais si sérieux que ce plaisir et ce soutien apparents ne représentent plus une compensation suffisante. Nous avons beau essayer d’en revenir au stade des buveurs normaux, nos efforts sont en pure perte. C’est bien la preuve que nous souffrons d’une tare.
Il ne nous reste plus qu’une seule solution : renoncer complètement à l’alcool. Une perspective guère réjouissante. Le verbe « renoncer » implique que nous consentons un sacrifice. Le mot « abstention » a la même signification. Effectivement, notre expérience personnelle rejoint le lavage de cerveau qu’on nous a infligé : nous avons de bonnes raisons de croire que le sevrage est une entreprise terriblement difficile.
Cependant, personne ne contestera que les clochards avinés ne trouvent aucun plaisir ni aucun soutien dans leur litron. C’est d’ailleurs celui-ci qui a détruit leur vie et les a conduits à cet état lamentable. Dans ce cas, pourquoi continuent-ils à boire ? Ce n’est pas étonnant que les AA en aient déduit qu’ils souffraient d’une déficience génétique. En effet, aucune explication rationnelle ne semble satisfaisante. Et si vous avez déjà tenté de réduire votre consommation ou d’arrêter grâce à votre volonté, vous savez que la tâche est aussi ardue que déprimante. C’est d’ailleurs la raison pour laquelle nous remettons sans cesse la décision à plus tard.
Au lieu de relever le défi, pleins d’entrain et de courage, nous nous lançons dans l’aventure à contrecœur, un peu comme si nous nous apprêtions à gravir l’Everest sans cordes ni bouteilles d’oxygène. Et vers quoi tendons-nous la main quand nous avons le moral à zéro ? Eh oui, vers notre vieil ami ! Avant même d’avoir commencé à appliquer la méthode, nous pâtissons déjà d’un double handicap : nous ne pouvons même pas boire un verre pour oublier que nous n’avons plus le droit de boire le moindre verre ! Cela nous déprime encore davantage, ce qui nous donne encore plus soif, et ainsi de suite… Nous espérons que les choses vont s’arranger peu à peu, et que nous tiendrons le coup assez longtemps pour nous réveiller un beau matin en nous écriant : « Ça y est ! C’est gagné. Je n’ai plus envie de boire d’alcool ! »
Mais avons-nous la moindre chance de réussir ? C’est le moment de citer deux autres adages un peu éculés :
 
« Le fruit défendu est le plus savoureux. »
 
Peut-être, mais seulement si vous l’avez trouvé savoureux la première fois que vous l’avez goûté.
 
« L’absence fortifie l’amour. »
 
À condition que cet amour soit authentique. Si vous êtes convaincu que l’alcool vous apporte un plaisir et un soutien, vous ne pourrez jamais comprendre qu’il n’en est rien en vous imposant l’abstinence. C’est la raison pour laquelle je souhaite que vous continuiez à boire jusqu’à la fin du livre. Il faut absolument que vous vous rendiez compte par vous-même qu’il ne vous procure ni plaisir ni soutien. Mais le moment n’est pas encore venu.
Examinons d’abord les méthodes de sevrage fondées sur la volonté. Supposons que vous soyez prêt à endurer des heures, des jours, des mois ou même des années de souffrances. Il se produit alors une évolution qui devrait en apparence vous rendre la tâche plus facile, mais qui en fait la complique. À peine avez-vous arrêté de boire que les raisons impérieuses à l’origine de votre décision vous apparaissent beaucoup moins justifiées. En effet, votre santé s’améliore, tout comme vos finances, vos relations avec vos proches et vos perspectives professionnelles. C’est un peu comme lorsque vous assistez à un terrible accident de la route. Vous ralentissez pendant quelques kilomètres, mais peu à peu la scène s’efface de votre mémoire, et de nouveau vous accélérez pour arriver à l’heure à votre rendez-vous.
La Nature, dans sa bonté, nous a dotés du pouvoir d’oublier les expériences douloureuses. Mais si nous ne tenons pas compte de ses sages conseils, cette aptitude a tendance à se retourner contre nous. Plus le temps passe, plus le souvenir des ravages de l’alcool s’estompe, et moins nous avons de raisons de résister à la tentation de nous accorder :
 
JUSTE UN PETIT VERRE.
 
Notre résistance finit par s’étioler, et avec l’ingénuité propre à l’espèce humaine en général, et aux toxicomanes en particulier, nous trouvons un prétexte pour remplir ce fameux petit verre. Bien entendu, l’alcool nous déshydrate, et nous avons envie d’en boire un deuxième. Il endort également nos inhibitions, ce qui facilite la rechute. Vient alors le troisième verre, puis le quatrième, et ainsi de suite jusqu’à la nausée. Et jusqu’à la mort.
Vous voilà retombé dans le piège. Peu importe si vous plongez la tête la première, comme beaucoup de gens, ou si la rechute est progressive.
Pourquoi y échapperiez-vous cette fois-ci ? Le piège n’a pas changé, pas plus que votre vision erronée de l’alcool. Si la mouche comprenait le fonctionnement de la fleur de népenthès, croyez-vous qu’elle se laisserait avoir ? Pas plus que la souris si on pouvait lui expliquer le mécanisme du ressort dissimulé sous le morceau de fromage. Hélas pour elles, ces secrets demeureront toujours inaccessibles aux souris et aux mouches.
Certaines personnes réussissent à rester sobres pendant de longues années grâce à leur force de volonté, mais il est très rare qu’elles soient définitivement tirées d’affaire. Heureusement, j’ai deux bonnes nouvelles à vous annoncer : d’abord, je peux vous expliquer le fonctionnement du piège ; ensuite, vous n’aurez pas besoin de recourir aux méthodes fondées sur la volonté. Mais nous devons avant tout poursuivre notre combat contre le lavage de cerveau. Nous devons démontrer une bonne fois pour toutes que l’alcool ne procure absolument aucun avantage. Quand vous demandez à quelqu’un pourquoi il boit, que contient sa réponse :
 
DES PRÉTEXTES OU DE BONNES RAISONS ?
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Des prétextes ou de bonnes raisons ?
D’abord et avant tout, pourquoi buvons-nous ? La réponse est évidente : parce que 90 % des adultes boivent, et qu’ils ne le feraient pas s’ils n’y trouvaient pas du plaisir ou un soutien. Quand nous voulons arrêter, pourquoi est-ce si difficile ? La réponse semble tout aussi évidente : parce que le manque provoque de terribles souffrances et que par ailleurs il est toujours délicat de rompre avec une habitude bien enracinée. Totalement faux ! Ce n’est pas une raison valable, mais un simple prétexte. Comme je l’expliquerai plus loin, les symptômes physiques du manque sont si bénins qu’on les perçoit à peine. Et il est aisé de rompre avec une habitude, pourvu qu’on le désire vraiment.
J’ai déjà souligné que s’il est très difficile d’en finir avec la dépendance à l’alcool, c’est à cause de notre schizophrénie. Nous avons en effet l’impression de consentir un authentique sacrifice. Même s’il nous ruine la santé, l’alcool se situe au cœur même de notre mode de vie. Nous nous croyons incapables de profiter des bons moments et d’affronter le stress sans son aide, et nous n’avons rien pour le remplacer. Sans lui, l’existence nous paraît insupportable.
La situation ne serait pas aussi cruelle si les autres cessaient aussi de boire. Or, non seulement ils continuent, mais à table ils vous chantent les louanges de la bouteille qu’ils viennent de commander :
 
Ce petit vin-là est sans prétention, mais il bien charpenté ! Tu es sûr que tu n’en veux pas ? Vraiment pas ? Ce n’est pas un verre de rouge qui va te faire du mal, quand même !
 
Ils jouent les connaisseurs avisés et voudraient vous faire croire que le patron du restaurant leur a spécialement mis de côté ce château remarquable. Vous avez envie de répondre à ces crétins que si vous aviez le malheur d’en avaler une gorgée, vous risqueriez d’en écluser trois bouteilles d’affilée et de leur verser la quatrième sur le crâne ! Mais vous préférez rester courtois :
 
Non, sans façon. Une grosse journée m’attend demain, et je veux garder les idées claires.
 
En fait, la fameuse cuvée du patron n’est qu’une infâme piquette… Cet incident mineur permet de mieux comprendre pourquoi les alcooliques en voie de guérison évitent la compagnie des buveurs. L’objet de ce chapitre et des suivants est de vous aider à assimiler trois vérités essentielles :
 
• L’ALCOOL NE VOUS PROCURE STRICTEMENT AUCUN AVANTAGE !
 
• IL N’EN PROCURE PAS NON PLUS AUX AUTRES ! VOUS N’AUREZ DONC RIEN À REGRETTER !
 
• TOUS LES BUVEURS MENTENT !
 
De nos jours, la plupart des jeunes gens s’initient aux plaisirs douteux de l’alcool durant leurs années de lycée. L’université est également un terrain propice pour l’alcoolisme et les autres formes de toxicomanie. Mais si vous interrogez un groupe de novices sur les raisons de leur comportement, je vous assure qu’aucun ne vous répondra :
 
Parce que je ne suis plus un enfant et que je me sentirais idiot de commander une limonade quand mes copains boivent de la bière.
 
Non, ils vont tous prétendre :
 
Parce que j’aime ça.
 
Et ils vous le diront sur un ton qui laisse entendre que votre question est idiote. Pourtant, cela saute aux yeux qu’ils n’apprécient pas leur pinte de bière. Vous ne pouvez pas prouver qu’il s’agit d’un mensonge délibéré. Mais vous savez que c’est le cas, et eux aussi le savent.
Comment savoir si un buveur vous dit la vérité ? Il suffit d’un peu de bon sens pour voir si son attitude correspond à ses paroles. Ainsi, le goût prétendu de nos étudiants pour la bière est démenti par le fait qu’ils boivent à petites gorgées, en réprimant une grimace.
Mais ce n’est pas toujours aussi simple. Si vous leur posez la même question trois mois plus tard, ils vous feront la même réponse, et cette fois-ci il y aura peut-être une once de vérité. Ils se sont habitués à l’amertume du breuvage et ont acquis la conviction qu’il leur permettait d’étancher leur soif. Il ne s’agit donc plus d’un mensonge délibéré. Néanmoins, c’est toujours un prétexte, et non une bonne raison. S’ils vous affirment aimer la bière parce qu’elle les désaltère, vous pouvez être sûr qu’ils mentent. La plupart des buveurs boivent de l’alcool quand ils ont soif, tout en sachant parfaitement que cela les déshydrate. De toute manière, l’eau est moins chère et plus efficace.
 
Mais le goût de la bière me plaît, alors que je déteste l’eau.
 
Cet argument est plus difficile à démonter. Vous pouvez répliquer que l’eau n’a pratiquement aucun goût et qu’aucune boisson n’est plus désaltérante, alors que la bière est amère et renforce la soif. Sinon, pourquoi donnerait-elle envie d’en boire davantage ? Notre jeune homme vous répondra que ce n’est pas une question de soif, mais de goût. Nous reviendrons plus loin sur cette affaire de goût ; pour l’instant, essayez de vous mettre à la place de la Nature. Pendant des millions d’années, celle-ci a créé un nombre incalculable d’espèces animales, qui assurent leur survie avec de l’eau et des aliments. Contrairement aux hommes, ces espèces ne savent pas qu’elles mourraient si elles cessaient de boire et de manger. Quel moyen la Nature a-t-elle donc employé pour les obliger à se nourrir ?
Elle a bien sûr sélectionné le procédé le plus efficace : celui qui consiste à déclencher la soif quand la proportion d’eau contenue dans l’organisme descend au-dessous d’un certain seuil, et la faim quand les réserves d’énergie et d’oligo-éléments deviennent insuffisantes. Ensuite, il ne lui restait plus qu’à rendre les animaux capables de distinguer les aliments sains des aliments toxiques. Dans l’espèce humaine, les parents gardent les poisons sous clef aussi longtemps que leurs enfants ne sont pas en mesure de les identifier. La solution élaborée par la Nature est beaucoup plus ingénieuse : elle leur a donné une odeur et un goût désagréables, qui tranchent avec ceux des aliments consommables. La faim, la soif, l’odorat et le goût : voilà les quatre armes dont la Nature nous a équipés afin de pouvoir survivre, que cela nous plaise ou non !
Le système est d’une efficacité remarquable. Quand un aliment devient toxique, tel un fruit qui pourrit, son odeur, son goût et son aspect se modifient pour nous mettre en garde. Ce n’est pas l’homme, mais la Nature qui a inventé les « dates limites de consommation » ! Or, l’alcool est un produit d’origine végétale qui a dépassé le stade de la putréfaction pour entrer dans celui de la fermentation.
 
C’EST UN POISON REDOUTABLE ET RÉPUGNANT !
 
C’est le moment ou jamais de vous avouer que mon existence serait merveilleuse si un certain type d’individu ne venait pas régulièrement tout gâcher. Prenons par exemple une des émissions de radio auxquelles je participe de temps en temps. Je viens d’évacuer les questions bateaux du genre « Est-ce que l’alcool détruit vraiment le foie ? », je sens que les auditeurs sont suspendus à mes lèvres, et soudain le standard met en ligne mon ennemi intime. Ses objections commencent toujours de cette manière :
 
Comment pouvez-vous prétendre que l’alcool ne m’apporte aucun avantage, alors que mon médecin affirme qu’un verre de vin a pour effet de réduire la tension et les risques d’accident cardiaque ? Et c’est un des meilleurs spécialistes du pays.
 
C’est toujours un des meilleurs spécialistes du pays. Je dois être la seule personne au monde à consulter un simple généraliste lorsque j’ai un problème de santé… Que voulez-vous répondre à ce genre d’argument ? Mais ce que mon interlocuteur oublie de préciser, c’est que son médecin est surtout un spécialiste des hallucinations chroniques. Nous avons beau vivre à une époque de progrès scientifiques, j’ai rencontré une fois un praticien qui vantait les bienfaits du tabac. C’était bien entendu un fumeur. Il aurait voulu réduire en cendre, d’un coup de baguette magique, un demi-siècle de faits médicaux établis !
Mon ennemi intime se réfère alors à une autorité encore plus incontestable : le Tout-Puissant en personne. L’ensemble de la Création n’a qu’un seul objectif : le bonheur de l’humanité. Et l’alcool ne peut qu’être bénéfique, puisque tous les peuples de la Terre ont appris à élaborer des breuvages alcoolisés. Après m’avoir opposé les déclarations incontestables d’un grand spécialiste, il m’achève avec la sagesse ancestrale des Pygmées ! De pareilles inepties montrent surtout que les toxicomanes sont prêt à faire feu de tout bois pour justifier leur comportement. Il est possible que Dieu le Père ait créé l’univers dans l’intérêt exclusif de l’humanité. En tout cas, c’est ce qu’elle semble croire, si l’on en juge par le sort qu’elle réserve aux autres espèces animales. Et l’on ne peut nier que l’alcool possède certaines vertus : c’est un détergent efficace et un bon combustible (songez à la façon dont il vous réchauffe les viscères…). Mais d’ici à en conclure que Dieu nous en a fait don pour que nous puissions nous empoisonner, il y a de la marge. C’est exactement comme si l’on disait qu’il nous a fourni les rivières pour que nous puissions nous y noyer.
Vous noterez au passage que mon ennemi intime minimise systématiquement les inconvénients de l’alcool. Comme par hasard… Une preuve supplémentaire que les buveurs ne cherchent pas des explications, mais des prétextes.
Je veux à présent aborder l’un des aspects les plus sinistres des différentes formes de toxicomanie. Quand vous essayez de vous libérer grâce à une méthode fondée sur la volonté, vous continuez à envier vos amis qui n’y ont pas renoncé. Il ne vous vient pas à l’esprit que ce serait plutôt à eux d’être jaloux. On assiste ainsi à une sorte de poker menteur : vous tentez de bluffer en prétendant vous réjouir de votre abstinence, et de leur côté ils vous plaignent ostensiblement de vous priver d’un plaisir authentique. Avec La méthode simple, le bluff devient inutile, car vous avez en mains un carré d’as, et eux une paire de deux. Cependant, il est parfois difficile de contrer certains de leurs arguments spécieux, et c’est pourquoi le bon sens demeure indispensable. Si jamais le doute commence à vous gagner, que ce soit avant d’avoir achevé ce livre ou après vous être libéré, souvenez-vous que l’opinion des autres n’a aucune importance : si vous lisez ce livre, c’est parce que vous avez un problème et qu’il va vous aider à le résoudre. Voilà une vérité indiscutable ! À propos, je ne saurai trop vous conseiller de relire le premier paragraphe des chapitres 6 et 8. Pourquoi pas maintenant ?
Revenons-en à présent à la question de savoir si nous buvons des boissons alcoolisées parce qu’elles ont bon goût. Lorsque vous avez établi que l’alcool est infect, on vous réplique d’ordinaire :
 
C’est possible, mais si vous le mélangez avec autre chose, il peut être délicieux. Par exemple, le gin et le jus de citron, la vodka-orange, le whisky-Coca ou encore le punch.
 
Je suis pour ma part incapable de réfuter cette objection. Mais cela n’explique pas ce qui nous pousse à verser un liquide répugnant, toxique et très onéreux dans un excellent breuvage. C’est même totalement illogique.
On me rétorque aussi parfois :
 
J’apprécie un verre de vin à table, et je le bois pur évidemment.
 
Mais qu’est-ce que le vin, sinon de l’alcool dilué dans de l’eau avec différents additifs destinés à en adoucir le goût ?
 
Peut-être, mais j’aime beaucoup le vin rouge.
 
Cette préférence ne serait-elle pas due au fait que les alcools sucrés font davantage grossir ?
 
C’est vrai. Mais maintenant que j’ai pris du goût pour le vin rouge, je ne supporte plus les boissons sucrées.
 
Nous étions obligés d’en arriver là tôt ou tard. Alors autant régler une fois pour toutes l’une des sources majeures de confusion mentale :
 
L’ACQUISITION DU GOÛT.


Appendice A
Mes instructions
1 Suivez toutes les instructions.
 
2 Ne brûlez pas les étapes.
 
3 Démarrez dans la bonne humeur.
 
4 Soyez positif.
 
5 N’arrêtez pas de boire et ne réduisez pas votre consommation avant d’avoir fini le livre.
 
6 Ne lisez ce livre que lorsque vous êtes sobre.
 
7 Gardez l’esprit ouvert !



Appendice B
Mes instructions pour en finir
 facilement avec l’alcool
1 Répétez-vous : « C’est fantastique. Je ne suis plus l’esclave de DÉVASTATION ! »
 
2 Ne remettez jamais, au grand jamais, votre décision en doute : vous ne renoncez strictement à rien !
 
3 N’essayez pas de ne plus penser à l’alcool.
 
4 Ayez conscience de l’existence du petit monstre, mais ne lui accordez aucune importance.
 
5 Ne vous inquiétez pas s’il vous arrive d’oublier que vous avez arrêté de boire.
 
6 N’attendez pas une minute de plus pour devenir un non-buveur.
 
7 Acceptez le fait que vous aurez des jours avec et des jours sans.
 
8 Sachez que c’est vous qui contrôlez vos envies et non l’inverse.
 
9 Ne pleurez pas la mort de votre ennemi.
 
10 Ne changez pas votre mode vie sous prétexte que vous ne buvez plus.
 
11 N’essayez pas de convertir vos amis, à moins qu’ils ne vous demandent de les aider.
 
12 Profitez égoïstement de l’occasion pour modifier vos habitudes qui vous déplaisent.
 
13 Ne recourez à aucun substitut.
 
14 Amusez-vous à détruire les associations d’idées.
 
15 N’enviez jamais les gens qui boivent de l’alcool.
 
16 Et par-dessus tout
 
SOYEZ HEUREUX !
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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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