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What listeners say about La Méthode simple pour en finir avec la cigarette. Arréter de fumer en fait c'est possible ! Average Customer Ratings Overall 4 out of 5 stars 4.2 out of 5.0 5 Stars 4 4 Stars 0 3 Stars 1 2 Stars 1 1 Stars 0 Performance 4 out of 5 stars 4.0 out of 5.0 5 Stars 3 4 Stars 2 3 Stars 0 2 Stars 0 1 Stars 1 Story 4 out of 5 stars 3.8 out of
5.0 5 Stars 3 4 Stars 1 3 Stars 1 2 Stars 0 1 Stars 1 Showing 1-10 Start your review of La méthode simple pour arréter de fumer sans prendre de poids Clayy rated it liked it Nov 05, 2020 Juliette rated it really liked it Mar 25, 2017 Lyn rated it really liked it Aug 18, 2014 LUCY BAUNAY rated it it was amazing Aug 19, 2019 Poushka rated it liked it
Nov 09, 2014 De nationalité anglaise, Allen Carr a fumé pendant trente ans entre 4 et 5 paquets de cigarettes par jour. Il avait tout essayé pour arréter... sans succes. Il y arriva pourtant un jour tres facilement, sans connaitre le moindre manque. Bouleversé par cette expérience, il congoit une méthode pour aider les fumeurs a se débarrasser de cette
dépendance. Il est aujourd'hui considéré comme 1'un des meilleurs spécialistes de l'arrét du tabac. Sa méthode a fait le tour du monde et les Centres Allen Carr sont implantés dans 18 pays. Il est mort en 2006. Retrouvez la méthode sur www.allencarr.fr La problématique du fumeur Ce qui rend les fumeurs si accros n’est pas tant la cigarette elle
méme mais le fait de croire qu’elle procure un certain nombre d’avantages comme une sorte de plaisir, une aide pour profiter des bons moments et supporter les mauvais, une aide a la gestion du stress et se détendre, socialiser et peut-étre méme une aide pour contréler le poids. Pour cette raison, les fumeurs craignent que méme s’ils réussissent a
arréter, ils seront malheureux et se sentiront privés pour le restant de leur vie. De la méme fagon qu'’ils ont peur d’arréter, ils ont peur de continuer et de connaitre des problemes de santé, de se sentir déprimé, de subir les conséquences financieres de leur tabagie, de mettre a mal leur confiance en eux. Et malgré 1’énorme travail mental pour
refouler ces peurs, elles restent bien présentes et surgissent dans leurs vies quotidiennes. le fumeur (ou vapoteur) entretient donc une contradiction permanente a propos de ce qu’il pense de la cigarette et de ce qu’elle lui amene. En psychologie, cet état s’appelle « un état de dissonance cognitive ». D’un coté, il aimerait bien arréter de fumer et de
I’autre il aimerait bien continuer Cet état de dissonance fait qu’il n’arrive plus a imaginer sa vie sans fumer. Fumer est devenue pour lui une nécessité vitale, exactement comme le boire et le manger. Arréter de fumer est donc vécue comme une menace de mort. De la I’anxiété et la peur d’arréter. La méthode Allen Carr s’occupe plus du fumeur que
de sa tabagie.Elle répond de fagon rapide, agréable et efficace a solutionner les obstacles du fumeur pour arréter de fumer quels que soient la quantité et la fréquence de sa consommation de tabac. Elle ne présente aucune contre indication médicale puisqu’elle n’utilise aucun substitut nicotinique ni aucun médicament. C’est une méthode
comportementale et cognitive basée sur ’expérience de milliers de fumeurs; elle consiste a démonter les paradoxes et les illusions que le fumeur entretient a propos de la cigarette — cigarette plaisir, cigarette anti stress, cigarette contre I’ennui, cigarette relaxation - et le libere des peurs, des doutes et pensées contradictoires qui le bloquent dans sa
démarche d’arrét. Le but de la méthode n’est pas seulement de s’enlever la cigarette de la bouche mais aussi celle qui est dans la téte. Tres positive, la méthode n’accable pas le fumeur en lui rappelant les dangers du tabac mais I’'amene a comprendre le véritable fonctionnement de sa dépendance et comment arréter sans effort et surtout sans faire
appel a sa volonté. C’est une approche psychologique et comportementale qui permet de se libérer du tabac en suivant quelques instructions simples. La peur de manquer ou la peur de ne pas y arriver ne sont plus des obstacles. La méthode Allen Carr I’'améne a retrouver son état “naturel” de non-fumeur. Arréter de fumer devient une évidence.
Plutot que de regretter de ne plus « pouvoir » fumer, le fumeur devient heureux de plus « devoir » fumer. Les fumeurs pensent qu’arréter de fumer, c’est un combat qui commence. En réalité, c’est la fin de la bataille. La méthode pour arréter de fumer Mes listes Allen Carr was a chain-smoker for over 30 years. In 1983, after countless failed attempts
to quit, he went from 60a€“100 cigarettes a day to zero without suffering withdrawal pangs, without using willpower, and without putting on weight. He realized that he had discovered what the world had been waiting for, the easy way to stop smoking, and embarked on a mission to help cure the worlda€™s smokers.As a result of the phenomenal
success of his method, he gained an international reputation as the worlda€™s leading expert on stopping smoking and his network of clinics now spans the globe. His first book, Allen Carra€™s Easy Way to Stop Smoking, has sold over 12 million copies, remains a global bestseller, and has been published in more than 40 different languages. Allen
Carra€™s Easyway method has been successfully applied to a host of issues including sugar addiction, alcohol, debt, and other addictions. Une vraie aide pour tous ceux qui ont décidé d'arréter de fumer. L'auteur ne nous parle pas des évidences, telles que fumer est mauvais pour la santé, fumer tue... mais il nous réapprend a penser notre vie sans la
cigarette, et surtout il nous aide a prendre conscience de son inutilité. C'est parfois un peu répétitif et Allen Carr va parfois un peu trop loin, mais ¢a reste un bon allié dans l'arrét du tabac. Cette méthode ne fait pas partie des traitements reconnus pour le sevrage tabagique. La méthode Allen Carr fait partie des méthodes alternatives pour arréter de
fumer, tout comme les psychothérapies comportementales, la sophrologie, I'acupuncture ou encore I'hypnose. Allen Carr (1934-2006) est un ancien comptable devenu célebre avec ses différents ouvrages proposant des méthodes pour :arréter sa dépendance a l'alcool ; maigrir ; arréter de fumer (« La méthode simple pour en finir avec la cigarette »).
La méthode qu'il a développée pour arréter de fumer est issue de son expérience personnelle. Allen Carr était un gros fumeur (plus d'un paquet par jour) avant d'expérimenter sa technique qui lui a permis d'arréter de fumer. L'objectif de la méthode est d'arriver a un résultat sans faire appel a des substituts a la nicotine, sans prendre de médicament
et sans stress. Dépendance au tabac Article Lire l'article Ooreka Qu'avez-vous pensé de la vidéo ? L'ouvrage ayant eu un franc succes, l'idée est apparue qu'il fallait faire des groupes afin d'enseigner plus largement la méthode Allen Carr. Des thérapies de groupe Cette thérapie de groupe est animée selon les principes mémes de la méthode Allen
Carr.Elle s'est implantée avec succes dans des pays comme la Belgique, la Suisse ou encore la France. La méthode existe depuis 25 ans en France. 41 pays utilisent actuellement la méthode Allen Carr pour arréter de fumer. L'intervenant dirige la séance afin de permettre a chacun de désamorcer les mécanismes conscients et inconscients qui
I'empéchent d'arréter de fumer. Le programme Allen Carr se décompose ainsi :une séance d'environ 4 heures au centre de son choix ; un suivi téléphonique personnalisé qui s'étend généralement sur 3 mois ; une ou deux séances de 2 heures en cas de rechute. Pourquoi arréter de fumer Article Lire 1'article Ooreka Selon les centres Allen Carr en
France, la majorité des participants sont toujours non-fumeurs 12 mois apres avoir suivi le programme. Une étude indépendante montre que :le taux de succes apres 3 mois est de : 61,8 %; le taux de succes apres 12 mois atteint : 53,3 %. Mais 1'efficacité dépend beaucoup :de la qualité de l'intervenant ; de la volonté et de la motivation de chacun : sur
certaines personnes la méthode n'aboutit pas ; du temps que I'on a : la méthode nécessite une grande disponibilité. La méthode Allen Carr :peut étre associée aux autres méthodes de sevrage (acupuncture, relaxation, etc.) ; ne nécessite pas de prendre des substituts ou des médicaments ; est sans effets secondaires (énervement, compensation par la
nourriture ou l'alcool, prise de poids, etc.) ; est sans contre-indications médicales ; est efficace sur les petits et gros fumeurs. Autre avantage : il existe une grande quantité de centres en France et la possibilité d'en trouver un proche de chez soi. Le coflit de la méthode est assez élevé :190 € pour une personne (145 € pour les demandeurs d'emploi et
les moins de 21 ans) ; 290 € pour un couple. Cela compte, surtout si le résultat n'est pas a la hauteur de vos attentes... Mais ce coflit est tres rapidement amorti avec 1'économie du colt des cigarettes. Si vous n'avez pas le temps ou les moyens de faire appel a la méthode en centre, sachez que le livre d'Allen Carr "La méthode simple pour en finir avec

la cigarette" peut également étre tres efficace.
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