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SANTE

“La Méthode simple pour en finir avec la cigarette” est un
Dest-seller mondial. Mais est-ce vraiment la solution
miracle pour arréter de fumer? Méme s'il n'y a pas de
fumeée sans feu, nous avons voulu en savoir plus, Avec
Charly Cungi, psychiatre et specialiste des dépendances.

B "La Miethode simple pour
en finir avec la cigarette”
' aNen Car LES Conskis

d'un ancien gros fumegr pous
5¢ debarrasser mstanianement
et dgefinitvement du tabac,
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JTa lis son livee ¢ td armétes
~de fumer!? » Ceux qui révent
de s'en paSEET Ot souvent une
cigarette a la bouche. Mais ils
sonl de plus en plus nombreus A
avoir un seul nom sur les ldvres,
celui d'Allen Carr. Quelle mail-
leure publicité et quelle plus
kelle parantie que leé bouche &
areille ? Et lorsque Le conseil Sort
de la bowche d'anclens fumeurs
pour arriver aux oreilles de oo
qui aimeraient leur ressembler....
cela falt de “La Méthode simple
pour en finir avec 1a cigarette™ un
best-seller traduil o0 Quinze
langues et vendu aux guatre coins
du monde. Publi¢ ¢n France de-

puis 1997, ce livre au format de
poche st constamment nébdind,
En téte de gondole & la Fnac, il se
classe parmi les meillegres ventes
depuis la rentrée : a Paris, avec
irois cents exemplaings vendus en
moyenne par mods et par librairie,
les ventes ont &t multiplides par
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Le livre qui fait Slgy - [¢]

£lx €0 n an, assure un respon
sable de la Fnac

Allen Carr mest mi médedin nd ta
bacologue. Ancien expert-comp-
table, cet Anglaks a fumé pendam
trente ans. Enire quatre et cing
pagueis de cligareiies par jour
Aprés dinnombrables et vaines

tentatives pour en finir avec le
tahac il @ arrdtd en 1943 du jaur
au lendemain, Sans difficulté ni
fprouver le molndre mangue

Adin de faire profiter les fumears
de son expérience, il a décidé de
legr comsacrer savae 1 & done po

Blié un bivre, gu'il actualise ef san

Pendant la lacture

du Brere, || =5t possible
de fumer. C'est
méme recammands |
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Ce gu'ils en ont penseé

P ISABELLE, 35 ANS

Chef de projet multimédia, 2 famé durant vingt ans, trente cigarettes
par jour, Elle n'a pas find le livre. Un travall en groupe était néces-
saire. Cela fait cing mois qu'elle 2 renoncé & [ nicotine.

wan améliore régulitrement. Ou- « Sayle fage &y InTe, @ Ne ME SeNtals pas encore prdte. Je pré- Avec une idée-force par section, {1 qui grossita mesure quon e nour-  simplement au fumeur gque ses

vert des centres' sur tous les férais &tre entourée & gens qui vivaaent 3 mime axpénience favorise une assimilation claire et rit de nicotine et qui n'est jamais  convictions sont errondes. Dés
continents. Et développé des ses- gue mo. Des amis allakent aux sessions Allen Car et amétent progressive. « La technique de  rassasié 5ion cesse de lalimenter,.  lors. la prise de conscience est
sions dans les entreprises. de fumer, Ga m'a donné du courage. Javals trés peur de souflrir “Vapprentissage par répétition”, U meurt. La solution 5e trouve done  possible : le tabac est un véritable
Charly Cungl. psychiatre compor- en arrétant. De ne pas v arriver. Lors de la séance, on demys- bien que rébarbative a la lecture,  dans la suppression totale de cette  probléme, la nicotine, une drogue.
tementaliste et spécialiste des dié- tifie ensemble 1a difficulté, On se sent en confiance. Je suls est pédagogique, analyse Charly  substance v compris sous forme de Le travail peut commencer, = La
pendances, démonte les ressorts de formation scentifipue, plutdt rEtionnelle. I'avais besoin de Cungi. Elle facilite la m:;tlrﬂlen
dune méthode gui, selon 1a plu- comprendre kes mecanismes de ma dapendance. Une méthoda sion des messages. ecteur 7
part des témoignages recueillis, wraiment efficace pour les gros furmeurs, et 5ans prise de poids | » plonge rapidement dans un état h'rrﬁter de fumer est !Il_ll.ilﬂ'l.lrﬂ ux H["l. Ce [ll-ll est d“ﬂu“&-
est efficace quand le désir d'en de contemplation de sa “woxico- G €5t de changer la vision sur sa dépendance
finie avec la clgarette est bien réel. I GILLES, 45 ANS manie”. I prend alors conscience
de l'ampleur du probléme ot agit.  substituts (patchs., ).« Cette iImage  persuasion suggérée n'a pas de
3 Hite d'accueil, fume depuis vingt ans un paquet “H'*m de A aucun moment Allen Carr ne  du petit monstre est bonne, ap-  rapport avec Vhypnose. constate
LA VOLONTE EST INUTLE . s'arréter une fois. 12 lu le livre en 1937, Echec. Il fume toujours. doute du succés de l'entreprise,  prouve Charly Cungl, Enrevanche,  Charly Cungi. Ce livre contient
AUCUMN SACRIFICE WEST MECESSAIRE « A la lecture, un ennui profond m'a pris au bout de quelkques pour peu que I'on suive et ap-  je suis moins catégorique sur les  juste des vérités sur la cigaretta,
Fumer est non seulement possible, pages. || parle de tout ce que je sais déjd {cancer, mauvaise plique ce qu'il préconise. Il créde  substinus. Car tout le monde n'est  Cette méthode se rapproche da-

mals recommande durant la lec-
ture du livre ou pendant les ses-
sions! Si Allen Carr exigeait dés les
premidres pages que lon armite de
fumer, il n'aurail aucun régultat,

Ancien fumeur lui-méme,
Allen Carr répond aux questions que
se pose tout “accro” a la nicotine

Lorsque I'on force quelgu'un, on
risque Péchec. Son but ; amener le
lecteur & ce que ce soit lui - et lui
sl - qui modifie son artitude vis-
&-wis de la digarette. Charly Cungi
approuve : = At lieu de culpabiliser
le fumewr, il travaille avec lui sur
les avantages qu'll trouvers & amd-
ter de fumer (fconomies, sambé,
meilleure haleine.. ), I1 met en
route des évidences en utlisant le
procédé du “questionnement so-
cratigue”. Répondant aux ques-
tions par lui-méme, le fumeur va
g apercevolr qu'il n'y a que des in-
convénients & fumner. Il comprend
peud peu que les avantages quiil y
trouve ne sont que des illusions
propres a une drogue, =

railu de maviel »8
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N CHSCOURS EFFICACE
D'EX-FUMELIR
Anclen fumeur lui-méme, Allen
Carr gagne en crédit. 1 sait de
quod i1 parle, Il pépond aux ques-
tions que se pose le lecteur (Vais-
je &tre agressif? prendre du
poids ? tenir aprés les repas?
elc.). Il prévient ses doutes et
offre une solution a oe que Ie fu-

1 LAURENT, 32 ANS

lconagraphe, a fumé pendant diz-sept ans. I a refermé 2 lvre il y 2
um an et demi. Depuis, il n'a jamais repris une cigaretta.

« C'est une méthode efficace, sans douleyr, e la recommande.
Clest comeme 5i ['avais arnéhé de fumer & man insu. Sans men
apercevoir, Le e m'a configrté dans ['idbe que ['étars victime du
tabac § n'y a rien de magique. C'est 1 gémonstralion qui est
fine et comvaincante. je passe ma vie aves des fumeurs sans
avoir la moindre tentation. Mais c'est le Ivre ke plus chiant que

haleing, essouffliement. ... EL, surtowt, contrairement a ©8 quil
panse, je trouve du plaisir & fumer au moins la moitié du paguet
Qe je consomme. 1'attends la méthode mains Tintégriste” qui
permette de sandier les Cpareties plasi =

meur crovait 8ire un probléme A
travers de triés courts chapitres, il
donne des séguences types, = Ce
procédé s"appelle "1a théorie du
modile”, explique Charly Cungt,
Chague fumeur peut s¢ récon=
naftre dans les descriptions des
situations données. Rassuré, il se
SENL compris. =

Allen Carr emploie un voecabu-
laire basigque, & I'anglo-saxonne,

& Brpetie Biesson Dot PRhOiogis

“des attentes d'efficacité”, une
technique rés répandue dans les
méthodes cognitives. »

pas &gal face i la dépendance phy-
sique Je les préconiserals done au

a5 Parcas =

LA DEPENDAMNCE NEST
PAS PHYSICUE
La sociéd et notre éducation nous
persuadent qu'il est difficile o arré-
ter de fumer, Une grande souf-
france serait le prix & payer. Pour
Allen Carr, cest faux, Et de souli-
gner : 4 chaque fois que le fumear
dort, il ne fume pas. Contrairement
aux idées recues, les symptimes
réels de mangue sont trés légers,
Iis excédent rarement plus de trois
semaines. 3 exdste une forte dé-
pendance psychologique, il n'y a
pas de dépendance physique (nd
crampes au venire, ni vomisse-
menis...). Allen Carr parle d™un
= petit monstre = dans l'estomac

“WIVRE SANS TABAC™
Décrocher de la cigarethe, c'est 5'otfrir ung
nowvelle lberts, Test et consells dans e
dogsier psy = Vivie $ans tabat »,

WWW.PSYCHOLDGIES.COM

EXPLICLIER LES PARADONES
ET GERER LES CRISES
I existe quatre situations a fsque
pour le fumenr. Allen Carr les
cerne et montee qu'elles s'oppo-
sent deux a deux : l'ennui et la
concentration, le stress et la dé-
contraction. Le vaile est lewvé :
Ccomment une drogue pourrait-elle
apporter tout et son contraire 7
Point par point, Allen Carr dé-
monire qu'a aucun mament, la -
garette ne favorise ou n'empiche
T'une de ces simations. « Ce dont {1
ne parke pas assez, déplore Charly
Cungi, c'est des recours que be fu-

meur a lorsque, malgré tout, 1 re-
tombe dans le pitge! =

RIEM A VONR AVEC UHYPNOSE

Le livre tend a faire changer la
perspective du fumeur vis-4-vis
de la cigarette ot de sa propre dé-
pendance, I rétablit la réalitd par
des exemples concrets, ef monire

vantage des thérapies comparte-
mentales ef cognitives, Et la lec-
ture de ce livre s'apparente 3 un
"entretien motivationnel”, »
Si vous désirez un téte-a-tée
aves monsieur Carr POur vous
motiver, il suffit de franchir 'en-
frée d'une librairie... Ensuite, &
wous de juger. I

Avpriy DuronT
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