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Introduction
Par John Dicey, coauteur
	Trouvez-vous impossible de rester assis dans un train, dans un bar avec des amis, ou même de regarder la télévision sans examiner constamment votre téléphone ?

	Éprouvez-vous du réconfort à déverrouiller votre téléphone, même sans but précis ?

	Passez-vous des heures chaque jour à jouer en ligne ?

	Craignez-vous de manquer quelque chose si vous ne consultez pas les réseaux sociaux toutes les cinq minutes, et commencez-vous à vous sentir contrarié ou mal à l’aise si vous ne pouvez pas « vous connecter » ?


Tous ces éléments sont des indications d’une dépendance au numérique ou à la technologie. C’est un problème de plus en plus courant, mais la société a tardé à reconnaître la menace qu’elle représente. Avec notre dépendance de plus en plus omniprésente aux appareils numériques, des niveaux sans précédent de stress, d’isolement, de procrastination, de problèmes de sommeil et de passivité ont émergé.
Les smartphones ont été délibérément conçus pour nous rendre accros. Cela ne veut pas dire que ceux qui les ont créés ont cherché à nous nuire. Les éléments qui rendent les smartphones addictifs sont exactement les mêmes qui font qu’ils sont faciles et agréables à utiliser, intuitifs et extrêmement utiles. Employés efficacement, ils peuvent nous aider à contrôler et à améliorer nos vies, en nous assistant de manière significative et efficace. Il y a quelques décennies, cela aurait été de la science-fiction.
Pourtant, mal utilisés, ils nous contrôlent plutôt que nous les contrôlons. Ils nous sollicitent, nous dérangent et exigent notre attention lorsque nous sommes occupés à autre chose. En conséquence, nous tombons progressivement dans le piège, cédons à leurs demandes et finissons par faire ce qu’ils veulent, quand ils le veulent. C’est une question de chimie cérébrale. Les téléphones sont délibérément configurés pour que nous les consultions sans cesse. Ils nous alertent, nous encouragent et nous interrompent lorsque nous essayons de nous concentrer sur quelque chose ou de communiquer avec quelqu’un. Ils réclament notre attention constante.
L’adulte moyen passe près de dix heures par jour à regarder des écrans : téléphones, tablettes, ordinateurs portables, ordinateurs de bureau, télévisions. Nous considérons cela comme normal, mais pour beaucoup de gens, le monde numérique dans lequel ils vivent est devenu obsessionnel et compulsif, prenant le pas sur la vie réelle et présentant des risques importants pour la santé. Et il ne s’agit pas seulement de troubles de la santé mentale et de destruction des relations. Des problèmes tels que l’obésité, la privation de sommeil et une fatigue oculaire inquiétante ont tous été liés à une utilisation excessive des écrans. Bien sûr, vous le savez déjà, c’est pourquoi vous lisez ce livre, alors soyez assuré que nous n’avons pas l’intention de vous ennuyer avec d’innombrables détails sur les méfaits de la dépendance numérique et sur le sort qui vous attend si vous ne parvenez pas à échapper au « piège technologique ».
Vous savez que la technologie numérique remodèle nos cerveaux et nous rend dépendants, avec les mêmes symptômes révélateurs que les addictions plus connues :
	l’incapacité à contrôler l’usage que nous en faisons ;

	l’ingérence avec d’autres aspects de la vie (le travail et les relations) ;

	la perte d’intérêt pour d’autres activités (sport, sexe, socialisation dans le monde réel) ;

	le secret et la tromperie ;

	l’impatience, l’irritation et l’abattement lorsque l’utilisation est interrompue ou réduite ;

	l’incapacité à se concentrer ;

	la prise de conscience que tout ne va pas bien et une incapacité dévastatrice à changer de comportement.


Ce dernier point résume la souffrance de l’addiction. Même lorsque nous savons qu’elle ruine notre vie et que nous aimerions en être libérés, cela peut sembler impossible. Pourquoi ? Parce que nous pensons qu’il n’existe qu’une seule issue : la méthode dure.
Que vous soyez simplement préoccupé par votre usage de la technologie, que vous luttiez pour la limiter, ou que vous soyez désespéré en raison de l’addiction numérique, ce livre est pour vous. Selon la croyance courante, les addictions ne peuvent être vaincues qu’avec une immense volonté, des souffrances et des privations. Mais ce livre vous montrera la belle vérité : il existe une autre façon de faire.
Mon histoire
J’ai découvert la méthode par moi-même il y a vingt ans, lorsque je suis allé au centre d’Allen Carr à Londres, pour satisfaire les demandes de plus en plus désespérées de ma femme pour que j’arrête de fumer. Je n’avais aucune confiance en Allen Carr pour pouvoir m’aider. Je fumais 80 cigarettes par jour et avais abandonné tout espoir de pouvoir arrêter un jour. Je n’étais pas heureux de fumer, mais je croyais que c’était mon destin et que toutes les tentatives de me convaincre du contraire étaient inutiles.
Personne ne fut plus surpris que moi (et sans doute ma femme) quand je suis sorti de ce séminaire, convaincu que je ne fumerais plus jamais.
Ce que j’ai vécu était complètement différent de mes tentatives précédentes pour arrêter. J’avais fait appel à la volonté, des substituts comme les chewing-gums à la nicotine, et à peu près toutes les méthodes ou astuces connues pour cesser de fumer. Dès l’instant où j’ai terminé le programme d’Allen Carr, j’ai su que je n’avais plus aucun désir de fumer, et par conséquent, qu’aucun effort de volonté n’était nécessaire.
J’ai pris conscience que mes craintes de vivre sans cigarettes étaient infondées : j’ai commencé à apprécier davantage les sorties et à mieux gérer le stress que lorsque j’étais fumeur. Il n’y avait aucun sentiment de privation ou de manque ; au contraire, je me sentais incroyablement soulagé et exalté d’être enfin libre. J’avais l’impression d’avoir été guéri de la pire maladie que je puisse contracter.
Pendant un tiers de siècle, Allen avait également été un fumeur invétéré, consommant entre 60 et 100 cigarettes par jour. À l’exception de l’acupuncture, il avait essayé toutes les méthodes conventionnelles et non conventionnelles pour arrêter. Finalement, comme moi, il avait renoncé même à essayer d’arrêter, croyant à l’adage « fumeur un jour, fumeur toujours », et il s’était résigné à une mort prématurée. Puis il a fait une découverte qui l’inspira à essayer à nouveau.
Comme il l’a décrit, « je suis passé du jour au lendemain de 100 cigarettes par jour à zéro, sans mauvaise humeur ni sentiment de perte, de vide ou de dépression. Au contraire, j’ai réellement apprécié le processus. Je savais que j’étais déjà un non-fumeur même avant d’éteindre ma dernière cigarette et je n’ai jamais ressenti la moindre envie de fumer depuis. »
C’est la spécificité exceptionnelle de La Méthode simple. Contrairement à la méthode fondée sur la volonté, elle vous permet de vaincre votre addiction :
	FACILEMENT, IMMÉDIATEMENT ET SANS SOUFFRANCE ;

	SANS AVOIR RECOURS À LA VOLONTÉ, DES AIDES, DES SUBSTITUTS OU ASTUCES ;

	SANS SOUFFRIR DE DÉPRESSION OU DE SYMPTÔMES DE SEVRAGE ;

	SANS SE TOURNER VERS DES OBSESSIONS ALTERNATIVES COMME LA SURALIMENTATION.


La Méthode simple a été un tel succès qu’il existe maintenant des centres Allen Carr dans plus de 150 villes réparties dans 50 pays à travers le monde. Des best-sellers fondés sur sa méthode sont traduits dans plus de 40 langues, et de nouvelles traductions s’ajoutent chaque année. La méthode a désormais aidé des dizaines de millions de personnes à arrêter de fumer, de boire de l’alcool et de lutter contre d’autres dépendances, telles que la dépendance au sucre, au jeu, à la suralimentation, à la dépense excessive et à la peur de prendre l’avion.
J’ai été tellement inspiré par Allen et sa méthode que je trouvais miraculeuse que je l’ai harcelé, ainsi que Robin Hayley (actuellement président de La Méthode simple d’Allen Carr), pour pouvoir participer à leur croisade visant à guérir le monde du tabagisme. J’ai eu la chance de parvenir à les convaincre. Être formé par Allen et Robin a été l’une des expériences les plus enrichissantes de ma vie. Pouvoir compter Allen non seulement comme mon coach et mentor, mais aussi comme mon ami, a été un honneur et un privilège incroyables.

Partager la vérité
Au cours des vingt dernières années, j’ai pu traiter plus de 30 000 fumeurs au centre Allen Carr de Londres. J’ai dirigé l’équipe qui a transmis sa méthode de Berlin à Bogota, de la Nouvelle-Zélande à New York, de Sydney à Santiago. Chargés par Allen de veiller à ce que son héritage atteigne son plein potentiel, nous avons fait passer La Méthode simple d’Allen Carr des vidéos aux DVD, des séminaires aux applications, des jeux vidéo aux livres audio, aux programmes vidéo en ligne, etc.
Derrière ce succès phénoménal se trouve une vérité simple – une vérité qu’Allen a découverte par hasard et transmise à des dizaines de millions de personnes comme moi. Ce qui nous relie tous, c’est que personne parmi nous ne s’attendait à être changé comme nous l’avons été. Nous étions tous sceptiques, partageant tous les mêmes illusions.
La vérité sur les addictions et les comportements compulsifs tels que le tabagisme et la dépendance numérique est cachée à la plupart d’entre nous par une campagne de dissimulations et de mensonges soigneusement orchestrée. En réalité, nous sommes tous à la merci d’organisations ayant un intérêt particulier à nous maintenir dépendants, que ce soit à une drogue, un appareil, un jeu ou une application. Elles ont étudié la science de l’addiction et l’utilisent sans scrupules pour faire en sorte que nous restions accros.
Poussés par la peur de la régulation, les géants de la technologie, du jeu et des médias sociaux ont récemment entrepris des efforts qui semblent aider les utilisateurs à être plus conscients et à limiter leur temps d’écran. Mais cela ressemble à un combat de boxe déséquilibré – avec un poids plume de 50 kilos jeté sur le ring contre un champion poids lourd.
Lorsque notre utilisation de la technologie – que ce soit sous la forme de smartphones, de tablettes, de médias sociaux ou de jeux – devient un problème, nous essayons de la limiter. Nous puisons dans notre volonté pour lutter contre celle-ci.
Même si notre volonté tient bon, nous ressentons toujours une perte, un sentiment de manque, et nous désirons réellement quelque chose dont nous nous privons. Nous ne nous débarrassons jamais de la croyance selon laquelle nous faisons un sacrifice. Nous pensons que nous « abandonnons » quelque chose qui nous procure du plaisir ou un réconfort, ou qui nous maintient dans le cercle social.
Comprendre la vérité simple et reconnaître de quelle façon elle s’applique à votre cas personnel est la clé pour échapper au piège de la dépendance numérique et rester définitivement libre.
Avec une dépendance aux drogues classique, telles que la nicotine, la cocaïne ou l’héroïne, l’objectif de La Méthode simple n’est pas seulement de créer une situation où l’abstinence totale est atteinte, mais aussi de s’assurer que l’ancien toxicomane éprouve un sentiment de liberté, de libération et de joie, plutôt qu’une sensation de perte ou de privation. C’est l’efficacité de la méthode dans l’atteinte de cet état d’esprit qui en a fait un phénomène mondial.
Avec la dépendance numérique, à moins que vous ne prévoyiez de rejeter complètement la technologie pour le reste de votre vie (ce qui, même si vous envisagez de vivre totalement hors réseau, présenterait des défis presque insurmontables), notre objectif est de vous permettre d’éliminer une utilisation inutile, négative, dysfonctionnelle et inappropriée de la technologie pour la remplacer par un niveau d’utilisation utile, positif, fonctionnel et approprié.
En d’autres termes, nous voulons que vous ne soyez plus esclave, contrôlé et utilisé par la technologie, mais simplement que vous L’UTILISIEZ !
ADDICTION NUMÉRIQUE = UTILISATION INAPPROPRIÉE OU DYSFONCTIONNELLE DE LA TECHNOLOGIE.

Vous abandonnez une utilisation inappropriée et dysfonctionnelle – vous ne renoncez pas à la technologie en soi (à moins que vous ne le vouliez vraiment, bien sûr).
Ce livre, comme tous les livres de La Méthode simple, vous aidera à voir la simple vérité. Il ne repose pas sur la culpabilité ou les tactiques d’intimidation – comme vous le découvrirez, toutes ces techniques rendent en réalité l’arrêt plus difficile. Au lieu de cela, il vous offre une méthode structurée et facile à suivre pour surmonter rapidement, sans douleur et de manière permanente votre dépendance numérique.

La voix d’Allen
La responsabilité de veiller à ce que nos livres soient fidèles à la méthode originale d’Allen Carr m’incombe. On m’a suggéré d’indiquer que j’étais l’auteur des livres que nous avons publiés depuis le décès d’Allen. Selon moi, ce serait injuste.
Car chaque nouveau livre est écrit d’après l’extraordinaire Méthode simple d’Allen Carr. Dans nos nouveaux livres, nous avons actualisé la méthode pour nous assurer qu’elle reste pertinente et efficace à mesure que les mécanismes de dépendance et les addictions évoluent. Par exemple, il est nécessaire que nous incluions des conseils sur les cigarettes électroniques et le vapotage dans nos livres relatifs à l’arrêt du tabac. Bien sûr, nous avons également fait évoluer la méthode pour qu’elle puisse être appliquée à toute une série d’autres dépendances et problèmes tels que l’alcool, la cocaïne, le cannabis, les dettes, la dépendance au sucre, les problèmes de poids, la peur de prendre l’avion et les nouvelles dépendances émergentes telles que la dépendance numérique. Je suis éternellement reconnaissant pour le soutien massif fourni par nos éditeurs, Arcturus Publishing, en particulier par Tim Glynne-Jones et Nigel Matheson.
Il n’y a pas un mot dans nos livres qu’Allen n’ait pas écrits ou n’aurait pas écrits s’il était encore parmi nous. Pour cette raison, les mises à jour, anecdotes et analogies qui ne sont pas tirées de son propre travail ou de ses propres expériences – celles qui ont été actualisées ou ajoutées par moi – sont manifestement rédigées avec la voix d’Allen, pour compléter harmonieusement le texte et la méthode originaux.
Je me considère privilégié d’avoir travaillé étroitement avec Allen sur de nombreux livres La Méthode simple de son vivant, acquérant ainsi une compréhension de la manière dont la méthode pouvait être appliquée, explorant et planifiant son évolution future et son applicabilité à d’autres problèmes et dépendances. J’ai été ravi d’accepter la responsabilité de poursuivre cette mission vitale, qui m’a été confiée par Allen lui-même. C’est une responsabilité que j’ai acceptée avec humilité et que je prends extrêmement au sérieux.
La méthode est aussi pure, exceptionnelle, adaptable et efficace qu’elle l’a toujours été, nous permettant de l’appliquer à toute une série de dépendances et de guider ceux qui ont besoin d’aide de manière simple, accessible et directe. Je sais d’expérience que les avantages qu’il y a à suivre cette méthode peuvent changer votre vie. Et maintenant, je vous laisse entre les mains les plus sûres, celles d’Allen Carr et de son incroyable Méthode simple.


John Dicey
Directeur général monde et thérapeute senior
La Méthode simple d’Allen Carr


Chapitre 1
La clé
Dans ce chapitre
• « JUSTE UNE MINUTE… » • QU’EST-CE QUE TU FAIS ? • LE MOT EN « A » • LA SIMPLE VÉRITÉ • EN TOUTE CONFIANCE • UNE MÉTHODE EFFICACE • CE QUE CE LIVRE VA VOUS APPORTER • LES INSTRUCTIONS


Le développement rapide de la technologie numérique et la pression qui pèse sur nous tous pour rester à jour ont engendré une nouvelle forme de souffrance : un attachement malsain aux appareils numériques et l’impuissance à s’en détacher. Mais derrière cette évolution, se cache un scénario très familier : une campagne de lavage de cerveau soigneusement planifiée, conçue pour piéger ses victimes et les contrôler. Nous avons déjà tout vu, et avec La Méthode simple, nous avons la clé. Préparez-vous à vous libérer de la tyrannie de la dépendance numérique.
 
Vous êtes assis à une table dans l’un de vos restaurants préférés. Autour de vous, il y a des amis que vous avez impatiemment attendu de retrouver toute la journée. Tandis que tout le monde s’installe, les téléphones sortent – posés sur la table comme des armes au beau milieu d’un jeu de poker en plein Far West. On entend une sonnerie. Vous tendez la main vers votre téléphone. Ce n’est pas le vôtre qui sonne, mais il y a un message sur l’écran qui attire votre attention. « Juste une minute… », dites-vous, commençant à tapoter. Les amis que vous attendiez de retrouver s’effacent à l’arrière-plan. Vous pensiez que cela prendrait juste une seconde pour vérifier votre…
Trois minutes plus tard, vous êtes toujours en train de faire défiler vos messages. Votre vie se trouve à l’intérieur de l’appareil. Le monde réel autour de vous peut attendre. Lire vos messages est devenu plus important. Puis, vous levez les yeux de l’écran. Vos amis vous regardent en secouant la tête.
Qu’est-ce que tu fais ?
Gêné, vous refermez le téléphone timidement et le glissez dans votre sac. Mais pour le reste du repas, une petite voix vous appelle depuis votre sac, détournant votre attention de vos amis, vous harcelant comme un enfant gâté, vous empêchant de vous détendre et de profiter de leur compagnie. Et vous savez que vous vous éclipserez aux toilettes à la première occasion pour une liaison secrète avec votre téléphone.
Tout le monde sait que les relations dans la vie réelle et les conversations en face à face sont plus saines et enrichissantes que ce que nous faisons sur nos téléphones, tablettes ou autres appareils numériques. Nous le savons, mais nous ne le reconnaissons pas. Il y a un pouvoir dans ces appareils qui les rend compulsifs. Vous ne vous rendez pas au restaurant en pensant passer la soirée sur votre téléphone, mais une fois là-bas, il prend simplement le dessus.
Toute personne utilisant un smartphone, une tablette, un ordinateur portable, un traqueur de fitness ou adepte des jeux en ligne sait comment ces appareils et plateformes peuvent être à la fois captivants et exaspérants. Ce n’est pas le fruit du hasard. Les personnes intelligentes qui créent les appareils, les programment, et celles qui conçoivent les applications veulent que vous y reveniez toujours pour en avoir plus, et elles ont élaboré des tactiques diaboliques à cette fin. La frustration fait partie du plan.
Ils vous accrochent de sorte que ce qui commence par « Juste une minute… » prend toujours plus de temps que prévu. Si vous vérifiez le temps que vous passez sur votre téléphone chaque jour, vous aurez probablement du mal à le croire.
Tout le monde sous-évalue massivement le temps que ces appareils prennent dans sa vie.
En réalité, la scène que j’ai décrite à la table du dîner sous-estime probablement la vraie situation. Le plus souvent, lorsque vous levez les yeux de votre téléphone, tout ce que vous voyez, c’est le haut de la tête des gens, car tous ceux qui vous entourent sont bien plus absorbés par leur téléphone que par les autres.
Mais les appareils numériques et les applications ne se contentent pas de dévorer votre temps ; ils vous trompent aussi. Ce qui est déconcertant, c’est que ce n’est pas une nouvelle. Nous plaisantons sur le fait que nos appareils nous contrôlent. Mais pour un nombre croissant d’utilisateurs numériques, ce n’est pas une plaisanterie. Le sentiment d’être contrôlé va au-delà de la simple frustration pour se transformer en véritable calvaire, stress, confusion totale et incapacité à se concentrer sur une tâche en cours.
C’est une lutte qui a des conséquences lourdes sur la santé mentale et physique. Personne n’aime se sentir contrôlé. Le stress est épuisant, le sentiment d’impuissance nuit à l’estime de soi, et la compulsion de répondre à la petite voix, souvent déclenchée par un « ding », un « buzz » ou une vibration révélatrice. Cela conduit à des comportements secrets qui alimentent vos sentiments d’aliénation et de manque de respect de soi, menacent vos relations et vous laissent avec un sentiment d’isolement et d’insatisfaction.
RELISEZ MAINTENANT LES DEUX DERNIERS
PARAGRAPHES ET REMPLACEZ APPAREILS NUMÉRIQUES
PAR NICOTINE, COCAÏNE OU HÉROÏNE.
LES SYMPTÔMES SONT LES MÊMES.

Toutes les dépendances fonctionnent de la même manière. Plus vous vous efforcez de reprendre le contrôle, plus l’envie est intense, de sorte que la satisfaction réelle devient un objectif de plus en plus lointain. C’est un cercle vicieux aussi vieux que la plus ancienne des drogues.
La bonne nouvelle, c’est que vous ne devez pas subir cette situation pour le reste de votre vie. La prochaine fois que vous vous surprendrez en train de dire « Juste une minute… », pensez à ce livre plutôt qu’à votre téléphone et vous serez en bonne voie pour vous libérer de la tyrannie de la dépendance numérique.

Le mot en « a »
Il fut un temps où l’addiction était quelque chose qui arrivait à d’autres personnes – des gens en marge de la société : les toxicomanes, les alcooliques, les fumeurs. Il était facile de se distancier de ce terme, de dire : « Ça ne m’arrivera jamais », et de continuer sa vie.
Aujourd’hui, il est probable que cela vous arrivera. Et le fait que vous lisiez ce livre suggère que cela s’est déjà produit. Certains experts estiment que la moitié de la population mondiale est accro à quelque chose. Et bon nombre de ces dépendances sont comportementales.
Ces dernières années, nous avons appris que la dépendance ne doit pas nécessairement impliquer une substance, comme l’héroïne, l’alcool, la nicotine ou d’autres drogues : elle peut être axée sur un comportement.
Le jeu est l’exemple le plus parlant. Les joueurs compulsifs présentent de nombreuses caractéristiques similaires à celles des toxicomanes : agitation, obsession, manque de maîtrise de soi, déni, faux-fuyants, tromperie, irritabilité, perte du sens de la mesure, manque d’estime de soi. Les avancées dans la recherche scientifique ont révélé que les dépendances aux drogues et les dépendances comportementales affectent le cerveau de manière très similaire, détournant les processus mentaux naturels pour créer une dépendance à la drogue ou au comportement.
La dépendance numérique est la « nouvelle dépendance comportementale en vogue ». C’est un trouble qui implique une utilisation compulsive des appareils numériques, entraînant à la fois des souffrances physiques et mentales, non seulement pour le toxicomane, mais aussi pour ses proches.
Par la suite, vous apprendrez comment cette dépendance fonctionne et transforme rapidement un plaisir perçu en un esclavage absolu. C’est en fait un processus ingénieux qui déforme la réalité et vous emprisonne dans un écheveau d’illusions. Mais lorsque vous percez à jour ces illusions – comme vous le ferez – tout deviendra incroyablement clair.
Les toxicomanes ont toujours envie de doses de plus en plus importantes à mesure que le plaisir perçu diminue. Comme tous les toxicomanes, les personnes accros au numérique de façon chronique se plaignent finalement de n’en retirer aucun plaisir, tout en se sentant impuissants à y mettre un terme. Il s’agit d’un symptôme classique de la dépendance :
UN CHOIX DESTINÉ À SOULAGER 
UNE SOUFFRANCE ÉMOTIONNELLE FINIT
PAR LA PROVOQUER.

Au début, ce n’est presque rien, c’est apparemment sous contrôle, mais cela finit par prendre le dessus et commence à ruiner votre vie. Vous vous retrouvez à passer de plus en plus de temps sur des appareils, en utilisant des applications, d’abord en les trouvant assez utiles, puis en les jugeant essentielles, avant de devenir complètement dépendant d’elles. La vieille liste matinale avant de quitter la maison, qui se résumait à « portefeuille/sac à main, clés, manteau/parapluie/‌imperméable (selon la météo) », a changé pour devenir « vérifier les e-mails et les messages directs de X, vérifier les messages Viber, messages et groupes WhatsApp, Facebook Messenger, Snapchat, messages texte, activité Facebook, Insta, X et autres flux de réseaux sociaux, alertes trafic, alertes train/bus, l’application météo… portefeuille/sac à main, clés, manteau/‌parapluie/imperméable ». Pas étonnant que nous n’ayons pas une demi-seconde pour embrasser ou étreindre notre partenaire ou nos enfants avant de sortir de la maison !
Ceci étant dit, bon nombre des éléments mentionnés ci-dessus sont extrêmement utiles à consulter. Pourquoi se dépêcher pour un train qui, après avoir consulté l’application, s’avère être en retard de quelques minutes ? Pourquoi partir sans parapluie quand vous êtes à peu près sûr, grâce à l’application météo, qu’il est probable qu’il pleuve plus tard ? S’attaquer à la dépendance numérique commence par identifier la technologie utile et s’assurer que nous l’utilisons de manière appropriée.
SE SENTIR INCAPABLE D’ARRÊTER MALGRÉ
LES EFFETS NÉFASTES EST UN SIGNE CERTAIN
DE LA DÉPENDANCE.

Comme pour toutes les dépendances, c’est l’illusion que le comportement procure un plaisir ou un réconfort réel qui vous maintient pris au piège. Les fumeurs souffrent de l’illusion que les cigarettes les aident à se détendre. En réalité, elles font exactement le contraire. Les mêmes idées fausses sont à l’œuvre en ce qui concerne la dépendance numérique. En vous laissant absorber par l’utilisation de toutes ces applications différentes, vous êtes incité à croire que ces activités multiples sont essentielles pour rester maître de votre vie et être heureux – pourtant, plus vous les pratiquez, plus vous avez l’impression de vous enfoncer.
Néanmoins, l’illusion du plaisir persiste.
C’est un cercle vicieux, et plus vous vous bercez de l’illusion selon laquelle l’utilisation illimitée d’appareils et d’applications est la clé pour atteindre le bonheur, plus vous êtes malheureux. En résumé, c’est ainsi que fonctionne la dépendance. Nous l’explorerons de façon plus détaillée plus tard, mais à ce stade, tandis que vous vous demandez toujours si ce livre peut réellement apporter la solution à votre problème, il est important de commencer par reconnaître que votre problème est la dépendance, et il n’y a aucune honte à cela.
Dans le monde entier, la moitié des personnes sont dépendantes de quelque chose.

La simple vérité
La dépendance est inextricablement liée aux émotions négatives : le stress, la dépression, la peur, le chagrin, le sentiment d’inutilité, la solitude, l’ennui… toutes ces émotions vous poussent à chercher du réconfort là où vous pensez pouvoir le trouver. Si vous pensez pouvoir le trouver grâce aux appareils numériques, généralement via les médias sociaux et les jeux, c’est vers cela que vous vous tournerez chaque fois que vous éprouverez des émotions négatives. Pour être honnête, peu de gens agissent ainsi de façon délibérée. Cela fait partie du piège. Nous nous y laissons progressivement prendre, généralement emportés par l’excitation de la première demande d’ami ou de suivi, ou suite à une réponse à un commentaire par l’auteur original sur X, ou simplement lorsque quelqu’un approuve quelque chose que vous avez posté ou partagé.
Ce petit coup de pouce au moral, ce léger sentiment de gratification, suffit à créer la dépendance. Tout à coup, l’opinion de quelqu’un dont vous ne connaissez pas le vrai nom, qui vit « Dieu sait où », et fait « Dieu sait quoi » dans la vie, commence à définir la façon dont vous vous sentez vis-à-vis de vous-même. Finalement, votre humeur et votre comportement sont dictés par la réaction, ou la non-réaction, d’inconnus.
Cela ne veut pas dire qu’on ne peut pas trouver un réel réconfort, de l’aide et du plaisir au sein de groupes de réseaux sociaux soigneusement sélectionnés. Mais moins nous sommes sélectifs quant à nos relations en ligne, plus nous sommes sujets à la souffrance. Vous le savez probablement déjà – c’est en partie pourquoi vous lisez ce livre – mais pour une raison quelconque, vous ne semblez pas pouvoir vous détacher de votre téléphone. La tentation de le regarder est trop forte, que vous en ayez réellement besoin pour des raisons pratiques ou parce que vous ressentez un besoin émotionnel. On dirait que vous êtes manipulé par un monstre puissant.
Le but de ce livre est de vous aider à tuer ce monstre et à vous évader du piège de la dépendance numérique et de l’utilisation inappropriée de la technologie. Sans la tyrannie de ce monstre, vous pourrez ensuite faire face à vos besoins réels avec un esprit clair.
La solution est simple, pourtant, comme vous, des millions de personnes ont du mal à la voir par elles-mêmes. Ce monstre est plutôt ingénieux. Il sème la confusion dans votre esprit et vous aveugle devant la simple vérité :
LA SEULE FAÇON DE VAINCRE UNE DÉPENDANCE
EST D’ARRÊTER DE NOURRIR LE MONSTRE.

Trop simple ? Bien sûr, La Méthode simple ne se limite pas à porter à votre connaissance cette simple vérité, mais elle est efficace parce qu’elle est beaucoup plus directe que d’autres méthodes. La dépendance veut que vous pensiez que l’évasion est compliquée et difficile ; elle veut vous faire sombrer dans le désespoir ; elle veut que vous perdiez de vue l’évidence : « La seule façon de vaincre une dépendance est d’arrêter de s’y adonner. » C’est la manière dont vous arrêtez qui compte.
Mais que signifie exactement « arrêter » ? Êtes-vous censé passer le reste de votre vie sans utiliser le moindre appareil numérique ? Soyez rassuré, ce n’est pas le cas. Prendre le contrôle de votre vie numérique ne signifie pas éviter complètement la technologie. Au contraire, cela signifie l’utiliser chaque fois que vous en avez vraiment besoin ou envie, et poser votre téléphone, tablette ou console de jeu très volontiers et sans stress lorsque vous avez terminé.
La clé réside dans la distinction entre vos besoins réels et vos faux besoins. Il est raisonnable de supposer que, du fait que vous lisez ce livre, vous ne vous sentez pas maître de votre usage des appareils numériques. Peut-être avez-vous essayé de résoudre le problème auparavant et constaté que vous n’y parveniez pas. Peu importe à quel point vous avez essayé, vous sembliez manquer de volonté. Maintenant, vous vous retrouvez à regarder des écrans même quand vous n’en avez pas envie et vous êtes impuissant à arrêter. C’est devenu comme un tic constant – toutes les cinq minutes – vous êtes devenu l’équivalent numérique d’un fumeur invétéré.
Ce livre vous révélera deux vérités très importantes :
VOUS N’ÊTES PAS IMPUISSANT ET VOUS NE MANQUEZ
PAS DE VOLONTÉ.

La raison pour laquelle vous n’avez pas réussi à surmonter votre dépendance numérique jusqu’à présent est simplement parce que vous suiviez la mauvaise méthode.
Entre vous et moi
Personne n’aime admettre qu’il a perdu le contrôle. Nous considérons le contrôle de soi comme la pierre angulaire du comportement civilisé. Il va de pair avec la morale, la dignité et la courtoisie. La perte de contrôle entraîne un sentiment de honte, ainsi les problèmes tels que la dépendance sont balayés sous le tapis. La personne concernée nie le problème ; les autres essaient de l’éviter.


GARDER TOUT CELA POUR VOUS CRÉE UN FARDEAU
QUI NE FAIT QUE RENDRE PLUS DIFFICILE
L’ÉVASION DU PIÈGE.

Ce n’est pas ainsi qu’il faut aborder un problème. Dans ce cas de figure, vous vous sentez très seul et cela vous oblige à essayer de le dissimuler – aux autres et à vous-même. Garder un tel secret engendre un sentiment de culpabilité et de honte qui ne fait qu’accroître votre souffrance.
La première nécessité pour aborder un problème tel que la dépendance numérique est de reconnaître que vous en êtes atteint. Le fait que vous vous soyez procuré ce livre est sans doute le signe que vous l’avez admis. Ensuite, il faut faire quelque chose à ce sujet. La solution est entre vos mains. Plus précisément, elle est dans votre esprit.
Se guérir de la dépendance numérique nécessite de croire que vous pouvez vous guérir. Sans cette croyance, vous êtes à la merci de votre dépendance et votre seul espoir est de vous réveiller un matin et que le problème ait miraculeusement disparu.
Vous devez rompre le cycle de la souffrance. En lisant ce livre, soyez honnête à propos de votre problème et soyez prêt à ouvrir votre esprit à des vérités qui peuvent sembler difficiles à accepter.
Personne ne vous juge. Vous n’êtes pas non plus seul. Bien au contraire, la dépendance numérique devient rapidement un problème mondial, menaçant la santé et le bonheur de millions, voire de milliards de personnes.
En ouvrant votre esprit aux vérités contenues dans ce livre, cela deviendra évident pour vous. Il deviendra également clair que votre problème ne résulte pas d’une défaillance de votre personnalité. Plus vous vous autoriserez à vous ouvrir et à démêler ces mythes, plus vous comprendrez que vous pouvez vaincre votre dépendance numérique. Et que vous pouvez le faire sans volonté.

Une méthode efficace
La Méthode simple est éprouvée pour échapper aux pièges de la dépendance, telle que la dépendance numérique. Elle repose sur la prise de conscience que la dépendance détourne vos instincts, de sorte que la « solution » à laquelle vous avez recours pour soulager vos maux est en réalité le « poison » qui est à l’origine de votre problème.
C’est cette révélation qui a donné naissance à cette méthode. J’étais un fumeur invétéré, fumant 60 à 100 cigarettes par jour et résigné à une mort prématurée.
Je croyais à tort que fumer était une habitude que j’avais acquise et que je manquais de volonté pour y mettre un terme. Le moment de la révélation est arrivé quand j’ai pris conscience que fumer n’était pas seulement une habitude, c’était une dépendance. Cela peut sembler assez évident de nos jours, mais à l’époque, il y a plus de trente-cinq ans, c’était une véritable révélation.
À ce moment-là, j’ai vu avec une clarté extraordinaire que mon incapacité à arrêter de fumer n’était ni une faiblesse de caractère ni une qualité magique inhérente à la cigarette. C’était le mécanisme de la dépendance qui m’avait trompé en me faisant croire que cela même qui était à l’origine de l’inconfort et du calvaire était ce qui le soulageait. La première cigarette créait une sensation vide et d’insécurité à mesure que la nicotine s’éliminait de mon organisme ; quand je fumais la deuxième, cette sensation légèrement inconfortable semblait être soulagée à mesure que la nicotine réintégrait mon corps. Une réaction en chaîne qui s’étend sur toute une vie avait commencé et chaque cigarette donnait l’illusion de soulagement et de plaisir. C’était vraiment comme porter des chaussures trop serrées pour le seul soulagement de les enlever.
Si vous n’avez jamais été dépendant à la nicotine ou à une drogue, alors vous trouvez probablement cette révélation un peu décevante. Pourtant, c’est la croyance erronée que la « prochaine dose » soulage l’inconfort du toxicomane et non la « dose précédente » qui l’a provoqué qui est la pierre angulaire de chaque drogue addictive connue de l’humanité.
Chaque sensation de plaisir, de soulagement et de confort tirée d’une drogue addictive repose sur cette grande illusion – bien sûr, le toxicomane « se sent mieux » lorsqu’il consomme la drogue – c’est un toxicomane ! C’est la croyance selon laquelle la drogue serait source de plaisir ou de bienfaits qui rend si difficile de s’en libérer. Mais nous y reviendrons plus tard.
Je n’ai pas l’intention de vous ennuyer avec trop de détails sur d’autres dépendances, mais espérons que vous comprendrez que parfois la comparaison d’une dépendance à une autre peut être utile pour illustrer certains points et principes qui sont essentiels pour que vous atteigniez ce que vous cherchez : LA LIBERTÉ.
Tout ce qui précède a naturellement conduit à deux conclusions indiscutables :
	La dépendance aux drogues ne procure aucun plaisir ou confort véritables.

	Par conséquent, arrêter ne nécessite aucun sacrifice ni privation.


La Méthode simple continue d’avoir un énorme succès en aidant les fumeurs, et maintenant les vapoteurs, du monde entier à arrêter. Une fois qu’ils ont éliminé l’illusion selon laquelle ils font un sacrifice en arrêtant, ils trouvent facile de cesser de fumer car ils ne se sentent pas privés et sont heureux d’être libres.
Nous savions que cette méthode fonctionnerait pour toutes les dépendances, et nous l’avons appliquée avec succès à l’alcool, à d’autres drogues comme l’héroïne, la cocaïne et le cannabis, à la dépendance au sucre, aux problèmes de poids, et aux dépendances comportementales telles que le jeu et les dépenses excessives. La clé était que toutes les dépendances sont principalement un état d’esprit. La Méthode simple consiste à démêler les idées fausses vous incitant à faire quelque chose qui vous nuit, croyant que cela vous procurera du plaisir ou un bénéfice quelconque. Le principe s’applique à la dépendance numérique tout comme à la dépendance à la nicotine, ou à toute autre addiction.
Si vous avez déjà perdu votre téléphone, vous connaissez la panique qui vous saisit lorsqu’on vous enlève vos appareils. Mais avec cette méthode, vous ne serez pas obligé de surmonter un tel affolement ou des envies irrépressibles. Contrairement à d’autres méthodes qui reposent sur la volonté pour surmonter un sentiment de sacrifice, vous constaterez que La Méthode simple est indolore. Elle est aussi permanente. Une fois que vous aurez vaincu votre dépendance, vous ne serez pas susceptible de retomber dans le piège.
La sagesse populaire nous dit que les dépendances comportementales sont complexes et nécessitent une immense volonté pour les surmonter. Ce livre vous montrera que la sagesse populaire a tort. De plus, elle est en réalité contre-productive en matière de guérison des dépendances. En vérité, vous avez le pouvoir de surmonter la dépendance numérique sans aucune douleur ni sacrifice, qui que vous soyez et quelle que soit votre situation personnelle. Tout ce dont vous avez besoin, c’est d’un esprit ouvert.
Si vous êtes sceptique à ce sujet, posez-vous une question : la sagesse populaire relative à la dépendance numérique a-t-elle fonctionné pour vous jusqu’à présent ? Si c’était le cas, vous ne liriez pas ce livre.

Ce que ce livre va vous apporter
Les objectifs de ce livre sont les suivants :
	Changer votre façon de penser à propos de vos appareils, applications et jeux.

	Vous permettre de les utiliser consciemment et d’éviter un usage malsain et inapproprié.

	Mettre fin à la dépendance numérique – immédiatement, facilement et sans douleur.

	Vous permettre de profiter des avantages de la technologie.

	Vous donner le pouvoir de reprendre le contrôle de votre vie.


Il ne s’agit pas d’une campagne contre la technologie numérique. Internet et ses nombreux dérivés nous ont apporté d’incroyables bénéfices, et ce n’est qu’un début. Il est inutile et autodestructeur d’envisager de s’opposer à un tel progrès. Mais si vous vous sentez déjà submergé par la vague numérique, la promesse de voitures connectées, de villes intelligentes et d’appareils de cuisine qui communiquent entre eux et commandent votre nourriture… vous pourriez bien vous noyer. L’objectif de ce livre est de vous maintenir à flot dans le monde de la technologie numérique, de vous permettre de tirer le meilleur parti de tous les appareils et applications à votre disposition. Et lorsque vous estimez qu’ils prennent trop de temps ou vous dérangent de manière inutile, vous pourrez les poser le cœur léger et vaquer à vos occupations.
Le livre abordera le processus mental qui mène à la dépendance numérique. Vous comprendrez ce qui se passe dans votre esprit et pourquoi, puis apprendrez à changer votre façon de penser pour ne plus vous sentir asservi par la compulsion d’utiliser les appareils numériques de manière inappropriée.
Il est assorti de plusieurs garanties :
	On ne s’adressera pas à vous de manière condescendante.

	Vous ne serez pas soumis à des tactiques d’intimidation ou à des gadgets.

	Vous n’éprouverez aucun sentiment de privation.

	Et une fois parvenu à la fin, vous ne ressentirez pas le besoin irrésistible de



Les instructions



© Pocket, un département d’Univers Poche, 2024,
pour la traduction française
Illustration : © Gally
ISBN numérique : 978-2-266-34544-6
« Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre, est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la Propriété Intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales. »
Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.
OPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Titre



		Sommaire



		Introduction

		Mon histoire



		Partager la vérité



		La voix d'Allen







		Chapitre 1 - La clé

		Qu'est-ce que tu fais ?



		Le mot en « a »



		La simple vérité



		Une méthode efficace



		Ce que ce livre va vous apporter



		Les instructions







		Chapitre 2 - Les avantages de la technologie numérique

		La définition du progrès



		Conçu pour la vie



		Ce n'est que le début



		Les voitures et les villes connectées



		Qu'est-ce qui ne va pas dans ce tableau ?







		Chapitre 3 - Le problème

		Votre cerveau mis à rude épreuve



		Une durée d'attention limitée



		Le manque d'imagination



		La perte de mémoire



		Les médias antisociaux



		Éviter la réalité



		Perdre le sommeil



		Bonne nouvelle







		Chapitre 4 - Des rats dans une cage

		Le lavage de cerveau



		Mode de fonctionnement de l'addiction



		Les astuces du métier



		Les réseaux sociaux







		Chapitre 5 - Premiers pas vers la liberté

		Un nouvel état d'esprit



		Se libérer et rester libre



		Pourquoi moi ?



		L'addiction alimente le désir



		Accepter votre condition



		Commençons par le commencement







		Chapitre 6 - Le piège

		Les dépendants sont tous les mêmes



		Changer d'état d'esprit



		Combler un vide



		Ingénieux mais simple



		Un déclin inévitable



		Alors, qu'est-ce qui vous retient ?







		Chapitre 7 - L'art de l'arnaque

		Comment reconnaître la vérité



		J'ai besoin de mes appareils



		La peur de manquer quelque chose



		Je peux gérer cela



		C'est mon travail/mon avantage compétitif



		C'est ma nature







		Chapitre 8 - La peur

		Les peurs projetées



		La peur de l'échec



		La peur de réussir



		Remporter la lutte



		Le facteur « waouh ! »



		Éliminez tous les doutes







		Chapitre 9 - La volonté

		À quel point manquez-vous de volonté ?



		Franchir la ligne facilement



		Les autres personnes qui arrêtent



		Il n'y a aucun sacrifice







		Chapitre 10 - La théorie de la personnalité addictive

		Juste un autre mythe



		Pourquoi moi ?



		Faible de naissance ?



		Un dernier point statistique







		Chapitre 11 - Tomber dans le piège

		Le fruit défendu



		Pourquoi nous persistons



		Les deux monstres



		Affrontez votre peur



		Tenez bon







		Chapitre 12 - Surveillez votre temps passé sur les écrans

		Se sentir satisfait



		L'overdose numérique



		Ce qui est bon pour vous







		Chapitre 13 - Les dilemmes numériques

		Aucune échappatoire



		Remplacez l'incertitude par la connaissance



		Vais-je pouvoir profiter des bons moments ?



		Serai-je capable de supporter les mauvais moments ?



		Le moment de la révélation







		Chapitre 14 - Il est temps d'agir



		Chapitre 15 - Vous n'avez rien à craindre

		Voir la réalité en face



		Le lavage de cerveau



		Le contrôle est entre vos mains



		Il est temps de prendre les rênes



		Connaissez votre ennemi



		Reprogrammer votre cerveau







		Chapitre 16 - Se préparer à l'arrêt

		Choisir le moment pour arrêter



		Entrer dans la zone



		Commencez à lâcher prise



		Vous avez oublié quelque chose ?







		Chapitre 17 - L'évasion !

		Le Message Final



		Le rituel



		N'attendez pas le résultat







		Chapitre 18 - Profiter de la vie, libéré de l'addiction

		Quand les choses tournent mal



		Commencez à vivre maintenant







		Chapitre 19 - Rappels utiles

		Les instructions







		Les centres La Méthode simple d'Allen Carr



		Biographie de l'auteur



		Évolution - Des livres pour vous faciliter la vie



		Également chez Pocket



		Copyright





Pagination de l'édition papier



		1



		5



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		227



		228



		229



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		259



		260



		261



		262



		263



		265



		267



		269



		270



		271



		273



		275



		276



Guide

		Couverture



		La Méthode simple pour se libérer des écrans

		Sommaire





OPS/images/LOGOTYPE_POCKET_noirsurblanc.jpg





OPS/cover/cover.jpg
ALLEN CARR

AVEC JOHN DICEY

LA METHODE SiMPLE POUR

S LIBERER
DES ECRANS

90 m‘\\\'\.oi\ia“s
aises V¢
Pexe™? o moﬂ&e

dans

Comment passer moins de temps
sur nos téléphones, ordinateurs, tablettes. ..








