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MAIGRIR SANS SE PRIVER

INTRODUCTION

Grace aux progres de la recherche médicale, nquelsgndons de mieux en mieux les mécanismes qui
entrainent tant de maladies et de morts prématuréess notre société est incapable d'utiliser ces
connaissances. Les dangers du tabac ont été idsmibur la premiére fois dans une étude qui taisai
rapprochement entre les habitudes des médecinsufareeles causes de leur mort. Elle établissgit ldé
responsabilité du tabac dans le cancer du poumon.

Encourager les gens a cesser de fumer et & mepeviersaine a longtemps été le réle des médecins
généralistes. Malheureusement, peu d'entre ewntaoomsacré a cet aspect de leur tache le tempas ou
réflexion qu'il mériterait, et beaucoup se disenjoard'hui irrités par linfluence phénoménale de |
publicité pour le tabac, qui cible essentiellemeateunes.

C'est I'un de mes patients qui m'a fait découvlierACarr, le jour ou il m'a annoncé, a ma grandgerse,
gu'il avait trouvé une méthode simple pour arréerfumer. Depuis, je recommande La Méthode simple
pour en finir avec la cigarette a tous mes patjeansc des résultats impressionnants. Et, comraasj'é
intrigué par lI'impact de sa méthode, je me sué&@sisé a son approche.

Apres avoir aidé tant de gens a arréter de fumiénACarr s'est consacré a la mise au point d'uéibade
pour perdre rapidement et facilement du poids blprae qui concerne a peu prés tout le monde, &gréd
ou a un autre. Jai lu ce qu'il avait écrit sutecgfuestion récurrente, et je me suis rendu corapée
etonnement que j'adoptais plus ou moins consciermgaephilosophie, avec un résultat trés positifsiie

en meilleure santé, je me sens mieux, et jai ugomon agilité, en particulier au squash. Jai été
enthousiasmé par le résultat, d'autant que je n@néd@ccupais pas vraiment de ce « pneu » queg'avai
autour de la taille. En abordant la méthode d'Alzmr, vous découvrirez comme il est facile dea¥ggbn
probleme de poids. Mieux, ce sera une révélation.

Dr Michael Bray

(M.B., Ch. B,
Membre du Royal College
of General Practitioners)



CHAPITRE |

LA METHODE SIMPLE POUR PERDRE DU POIDS

A vrai dire, ce livre aurait d0 s'intituler « La théde simple pour arriver exactement au poids ques v
voulez », mais c'était trop long. Si vous étes centerplupart des gens, vous avez un probléme ds &it
trop. Cela dit, ma méthode, que j'appellerai, gaire court, LA METHODE SIMPLE, est aussi efficace
pour prendre du poids que pour en perdre. En éedditcontréle du poids n'est qu'un corollaire'dijéctif
premier, et purement égoiste, de LA METHODE SIMPQHj est tout simplement PROFITER DE LA
VIE !

Et comment pourriez-vous profiter de la vie si va@tes toujours a plat, si vous avez constamment
I'impression de vous priver, si vous passez vaneps a ruminer les souffrances, le martyre physejue
moral que vous vous infligez avec ces kilos en frop

Vous le savez peut-étre, j'ai acquis une certamieriété en découvrant, il y a quelques années, une
méthode qui permet a n'importe quel fumeur d'arréns peine, et méme en trouvant ca agréable.
Aujourd’hui, je suis considéré comme le plus grapdcialiste mondial de l'assistance aux fumeurs qui
souhaitent arréter. A vrai dire, ceux qui ont eésma méthode et I'ont comprise nous considérest, le
consultants que j'ai formés et moi-méme, commedets véritables experts.

J'ai découvert, depuis, qu'a une seule exceptitebley la méthode permettait de résoudre avec lmemé
efficacité tous les problemes de dépendances qtiessentiellement mentales, y compris celledcbaet

a la drogue. Beaucoup de soi-disant spécialistasrirque les principaux problemes sont I'accouhama
chimique et les symptémes physiques provoquéseparahque. Et, bien entendu, ils proposent de réler
guestion par des moyens chimiques, grace a desiegate substitution. Alors qu'en réalité, la solutau
probleme de la dépendance est purement et simplenetale.

Vous savez forcément que tout ce qui tourne auti@sr problemes de poids représente un marché de
plusieurs millions de dollars. Il ne se passe passemaine qu'une célébrité ne fasse de la pébfioir un
engin de torture, un livre, une cassette d'exesaiteun nouveau régime révolutionnaire censés fiardre
miraculeusement les kilos superflus. Il y a un mpphysique et mental trés étroit entre la nourgitet le
tabac, et une relation encore plus étroite entfaited'arréter de fumer et de perdre du poids. @enhes
fumeurs, les gens au régime souffrent d'une sagtesahizophrénie et leur esprit est le théatre d'une
incessante partie de bras de fer. Le fumeur s#udie part : « C'est sale, dégoltant, ca me tumeceolte
une fortune et ¢ca me réduit en esclavage », etrd'part : « La cigarette est mon plaisir, ma biéguma
compagne. » Quant a celui qui fait un régime, tittiesillé entre : « Je suis gros, gras, tout fafe a plat, je

me ruine la santé, je ne suis pas dans une fonmlkelée mais cété formes, Ia, je suis terrible t>ele méme
temps : « Seigneur, ce que j'aime manger ! » Jagoneais donc pas vous en vouloir de croire qumge
contente de prendre le train en marche et degadr de ma réputation.

Rien n'est plus faux, je vous assure. Au contraaréme, la seule exception notable a laquelle maiwi
allusion un peu plus haut est le contréle du pdR#sadant des années, j'ai affrmé que ma méthédmtn’
pas adaptée au probleme de la surcharge pondéhabéen, je me trompais.

J'aurais pu me contenter de vivre sur ma réputa@onm’a proposé je ne sais combien de fois d'&ssoc
mon nom a toute une série de produits, de réginemment. J'ai toujours refusé, non que je crache su
l'argent -je ne suis pas assez riche pour ¢a s inse trouve que je tiens a ma réputation etjele protege
aussi jalousement que la lionne ses petits. Qg ffauve que je n'ai jamais vu personne faire tamtion

d'un produit qui n'ait l'air d'une vaste fumistefiéettons les choses au point tout de suite : LATMBDE
SIMPLE n'est pas une resucée des idées d'un dwmeé.comme La Méthode simple pour en finir avec la
cigarette cette méthode est la mienne, et de laaridgon que j'ai su que ma formule pour arrétefuder
marcherait avant méme d'avoir été expérimentéeisd ml'épreuve, le temps que vous finissiez ae,liv
vous comprendrez que LA METHODE SIMPLE va marchairp/ous.

Alors que la plupart des fumeurs prennent geneeemplusieurs kilos quand ils arrétent la cigargtae

bel et bien perdu quinze kilos en six mois, en doarit un régime dissocié et un programme d'exescice



réguliers. J'étais bien conscient que ca exigeaitadvolonté et de la discipline. Et pourtant jhermais
plaisir. Ca ressemblait beaucoup a ce qui se passkebut, quand on essaie d'arréter de fumer santai
appel a sa seule volonté. On est fermement résbban a cette impression masochiste, vertueuse&suer
a la tentation. Perdre du poids était mon princigaiectif dans la vie ; a part ¢a, tout allait bidme
probleme, c'est que, comme chaque fois qu'on tBatetter de fumer grace a sa volonté, ma résoluti®
pas tardé a faiblir, au moindre prétexte les egercet le régime passaient a la trappe et j'aisrépus les
kilos perdus - et méme au-dela.

Ceux qui connaissent ma méthode me permettronaaiév tout de suite un malentendu : comme jai
beaucoup de volonté et tendance a tout positivepoairrait s'imaginer qu'elle est basée sur la hsaktion
de la volonté et la pensée positive. Ce n'estgaad. J'étais conscient, bien avant de découarimgthode,
d'avoir de la volonté et de toujours prendre lesses du bon cété. En réalité, 'une des choses qui
m'intriguaient était que beaucoup d'autres fumegrg, avaient manifestement beaucoup moins de
détermination que moi, arrivaient a cesser de fugn@ce a leur seule volonté, alors que je n'y perige
pas.

Pour moi, la pensée positive est une question deséons. Ca facilite la vie et ¢a la rend plus dgecdais
ce n'est pas ce qui m'a aidé a dire adieu a laettgaou ce qui m'a empéché de peser au moinsajbzs
kilos de trop !

Positiver, c'est se dire : « Je sais que jagisrbént, alors un peu de volonté et de disciplineyais
reprendre le contréle de moi-méme et cesser de ffadiot. » Je n'ai aucun doute que des tas de genh
cessé de fumer ou contrélé leur poids grace amegke tactique. Je m'en réjouis pour eux. Toufueeje
peux dire, c'est que ¢a n'a jamais marché pour ehai, ca avait marché pour vous, vous ne seriszpa
train de lire ce livre.

Non, si je continuais a fumer, ce n'était ni panque de volonté, ni faute de positiver. C'étaffdted'une
sorte de confusion mentale, le genre de schizoghdemt les fumeurs souffrent en permanence, taiis g
persistent a fumer, du moins : une partie de lewweau déteste le fait qu'ils soient fumeurs triéaaroit
gu'ils ne peuvent profiter de la vie ou dominesitaation sans le tabac.

C'est exactement la méme relation d'amour-haindegugens en surpoids entretiennent avec la norerit
J'ai résolu mon probleme de cigarette non pas gré@gensée positive, mais en mettant fin a ldusion.
J'ai compris que fumer n'était qu'un tour de passse, un de ces trucs que les illusionnistes éamploour
détourner Il'attention du spectateur. L'impressioa ¢ga m'apportait du plaisir dans la vie ou quengadait
a lutter contre le stress n'était qu'une illusicarsque j'en ai conscience, la confusion a cessdje elle la
schizophrénie et I'envie de fumer. Sans faire agpelvolonté ou a la pensée positiwtait facile !

On a toujours du mal a convaincre quiconque a jgraatrepris un régime, ou un fumeur qui a tenté de
renoncer a la cigarette grace a sa seule volountén gpeut y arriver sans ¢ca. Que vous en ayez ouinest
absolument essentiel que vous compreniez pourgweic LA METHODE SIMPLE, vous n'aurez pas
besoin de faire preuve de volonté. C'est diffiailexpliquer, mais cet exemple vous aidera peut-étre
Imaginez que vous soyez prisonnier de guerre etequedecin du camp vienne vous faire la moralél : «
fait affreusement humide, ici, vous risquez d'gitraune pneumonie. Et puis vous étes sous-alime'etd,
évident. Vous avez pensé a vos parents, aux squitis doivent se faire pour vous ? Si vous cormnu
comme c¢a, ¢a va mal finir. Allons, vous avez l@dliun bon garcon, raisonnablement intelligent. Sisvo
rentriez a la maison ? » VVous considéreriez ce ni@@®mme un parfait imbécile.

Eh bien c'est exactement la méme chose quand wapthée fait la morale a un fumeur ou a un tros gro
mangeur sur les dangers du tabac ou de la mauyasse. Le prisonnier, le fumeur, I'obése ne goet
trop conscients des risques que leur fait coudir tmportement. En réalité, il serait logique dager que,
puisqu'ils en supportent personnellement les inénients, ils en sont plus conscients que celuilegii
sermonne.

D'accord, il est vrai qu'avec de la volonté, dditzipline et en faisant ce gu'il faut, le prisa@rméussirait a
s'évader, le fumeur a renoncer au tabac et legrog mangeur a contréler son poids. Des milliergetes
I'ont fait, c'est indéniable. Je leur tire mon dakeap ils méritent nos félicitations. Mais je m'arsfpour les
prisonniers qui, volonté ou non, n'ont pas reusségader. Ce dont le prisonnier a vraiment bes&m'est
pas d'un sermon, mais de la clé de sa cellulefurasurs, les gens trop gros sont exactement damérae
situation. La derniére chose dont une personneugpoisls a besoin est un sermon moralisateur lui
expliquant qu'une alimentation déséquilibrée engrdé manque de respect de soi, de souffle etrdiéne
provoque des problémes gastriques et intestinalyspepsie, constipation, diarrhée, indigestion|ubed
d'estomac, ulcéres, colite, et peut donner de dtigpsion, du cholestérol, des ennuis cardiaques,
circulatoires, rénaux et hépatiques. Entre autres.



Non, ce dont les fumeurs ont vraiment besoin, c¢jg&in leur donne la clé qui leur permettra deirsdtt
piege a nicotine. C'est ce que je leur ai procGtést pourquoi ma méthode marche si bien. Elle peam
n'importe quel fumeur d'arréter sans peine. Arrééeiumer, en fait, c'est facile !

Ce dont les gens en surpoids ont besoin en réal@st, de la clé qui leur permettra de maigrir gagise.
C'est ce que j'ai découvert et appelé LA METHODHEMSILE !

Vous m'objecterez, et vous aurez raison, que lapaoamson entre les fumeurs et les gens trop gursed’
part, et les prisonniers de guerre de l'autrepiessée, parce que ces derniers sont emprisonmédepa
forces extérieures, alors que personne ne forciihesurs a fumer ou les gens trop gros a trop nratige

ont le pouvoir de remédier a la situation, et St assez bétes pour ne pas le faire, ils nio@at gjen
prendre & eux-mémes.

En réalité, la situation est exactement la mémes.degmonneurs peuvent nous considérer comme debiles
c'est I'opinion que nous avons de nous mémes. BEMENS aussi bien qu'eux que nous nous faisonsatu m
Mais le fait est que si vous fumez ou si vous martgap tout en ayant bien conscience de vous gdaher
vie, et si vous ne faites rien pour y remédierysaalous étes un imbécile. Si vous avez essayéide fa
guelque chose, méme si vous avez échoué, vous miage un imbécile. Il se peut que vous en ayez
l'impression, et que vous ayez aussi l'impressemel pas avoir de volonté. Est ce que ¢a chandqugue
chose d'étre a la fois le prisonnier et le gedliéa seule raison pour laquelle vous avez échoéatestresté
dans la prison que vous vous étes créée, c'estagisene savez pas comment en sortir.

Si vous étiez idiot, vous ne liriez pas ce livreug le lisez parce que vous avez désespérémerd eéavi
quitter cette prison. La vérité, c'est que les furaeet les trop gros mangeurs ne créent pas |eyrer
prison. Comme je vous I'expliquerai plus tard,taeseffet du conditionnement par la société oatiale.

LA METHODE SIMPLE vous donnera la clé pour en soet grace a cette clé, vous n'aurez pas besoin de
faire appel a votre volonté.

Je ne suis pas plus mis en quéte de cette METHOBIPIE que je n'ai délibérément entrepris de trouver
une meéthode simple pour cesser de fumer. En régditéécouvert comment arréter la cigarette adors je
m'étais résigné a ne jamais y arriver, et j'adrbets volontiers que, comme toutes les découveadsi

faite plus par hasard que par un coup de génieffet) je m'étais dit que s'il y avait une solutsimple au
probleme du surpoids, quelgu'un l'aurait déja déeda. J'avais un peu l'impression d'avoir gagié a
loterie. Empocher le gros lot une fois dans saededéja une chance incroyable ; espérer gagner une
seconde fois aurait été purement stupide !

Alors comment ai-je trouvé la solution au problémes kilos en trop ? Il est vrai que c'est di paaugcoup

au processus naturel, d'ouverture d'esprit, cotifémw fait que J'avais réglé mon probleme de tabac
Pendant la majeure partie de ma vie j'avais pritaices données sur le tabac pour argent comgans,
jamais les remettre en cause : les fumeurs fuma@mte qu'ils le voulaient bien, ils aimaient ldigdu
tabac, fumer n'était qu'une habitude. Il ne falt@t étre Sherlock Holmes pour découvrir que céssid
toutes faites étaient absurdes. En réalité, ilinaudfi que je réfléchisse un peu a mon propre Qasi qu'il

en soit, depuis que j'ai pris I'habitude de reraettr question des faits qui passaient pour étgblise puis
m'empécher de m'interroger sur tout, la cigareiterne les habitudes alimentaires et le reste.

La société en général, et plus spécifiqguement kdeains, les professions de santé, les nutrititesisous

ont conditionnés a croire sur nos habitudes aligigrg des choses manifestement absurdes, et souvent
radicalement contraires aux faits.

Le Dr Bray, qui a écrit l'introduction a ce livrg'est dit étonné, au départ, que je n‘aie aucumeafmn
meédicale, et il n'est pas le seul. J'ai constat mon absence de connaissances meédicales m'a¥ait ét
profitable pour soigner les fumeurs et, par lassyibur découvrir une solution au probléeme de sdsp@n
médecin se doit de se concentrer sur les risqugsiques occasionnés par la cigarette et la sureharg
pondérale, mais, pas plus que le prisonnier ne mstétention parce que c'est mauvais pour s@, safes
fumeurs et les trop gros mangeurs fument ou marggmtce n'est pas parce que c'est mauvais pautau
seule véritable solution consiste a supprimerdésons qui nous amenent a fumer ou a trop mangees

ce que fait ma méthode.

Le fait de ne pas avoir de formation médicale préssepour moi, un autre avantage notable. Je asi p
besoin de vous faire la morale, d'utiliser un jargechnique ou de vous aveugler par ma sciencsuide
comme vous. Je suis passé par la et jai eu lesemé@outes et les mémes frustrations que vous. Vous
n‘aurez pas besoin de faire appel a votre voloaté @ pensée positive. Mais vous vous rendrez tmmp
comme moi, que la solution est si simple et évieenie vous vous demanderez comment vous avez pu
rester accros pendant toutes ces années.

Trois évidences m'ont aidé a réaliser qu'il étagsasimple et aisé de contrbler son poids queétéarde
fumer une fois qu'on avait compris ce qui se passai



La premiere fut la suppression du blocage qui nta@ené a croire que le contrdle du poids faisait
exception a ma méthode. Pourquoi pensais-je quallenarcherait pas dans ce cas ? Parce que la
guintessence méme de ma meéthode pour arréter der esh qu'il est facile de s'abstenir completement,
mais que réduire ou contrdler sa prise de tabageeait une volonté et une discipline surhumainé®nS
appliguait ce principe a son alimentation, on dauras vite résolu son probleme de poids, maisidass

les autres problemes liés a l'existence.

Alors, gqu'est-ce qui m'a débarrassé de mon blooagigal, me faisant entrevoir la vérité ? Et d'abord
gu'est-ce qui provoquait ce blocage ? Le besoinictitine et I'envie de nourriture ménent |'un attie au
méme sentiment de vide, d'insécurité. Les fumeulssemangeurs ont le méme sentiment de plaisindjua
ils satisfont leur envie. Toutefois, la similitudpparente entre le fait de fumer et celui de mamdgst
gu'une illusion. En réalite, ils sont completemepposés. Fumer implique I'envie d'un poison etdipiar
vous tuer si vous continuez a le faire, alors qamger c'est avoir envie de nourriture, satisfairdesoin
vital. L'ingestion de nourriture n'est pas seuleman authentique plaisir ; elle apaise aussi lenfalu
contraire, tenter de satisfaire son besoin de imeotonsiste a inspirer des fumées nocives dans ses
poumons, et chaque cigarette, loin de satisfaibe$®in de nicotine, contribue en réalité a le pouer.

En dehors du fait qu'on ne peut pas arréter rafioaht de manger, il n'y avait rien d'étonnant guergie

ma méthode incompatible avec deux activités quilgr@aleur apparente similitude, sont en fait
diamétralement opposées.

Cela dit, javais commis une erreur fondamentgecomparais le fait de manger et celui de fumeangéer
n'est pas un probléme ; c'est une occupation nilewse, une source de plaisir a laquelle nous nous
adonnerons notre vie durant. Non, jaurais di coerpe fait de fumer avec une pratiqgue presqueiauss
néfaste et destructricérop manger !

Je n'avais jamais réfléchi que manger et trop nragtgéent des activités différentes. Pour moi, tmegnger
n'était qu'un prolongement du fait de manger, snge di au fait que j'aimais tant cela. Paradoxeire,

les fumeurs pensent que s'ils ont tant de mal désetoxiquer, c'est qu'ils aiment tellement furntem.
réalité, ils n‘aiment pas ¢a, jamais, a aucun moénmeais c'est ce qu'ils croient parce qu'ils épemivune
sensation de désespoir et de privation quand ilpewent pas le faire. De la méme fagon, ceux qui
mangent trop croient que leur probleme est quitseat trop manger. Il se peut que vous vous sentiez
malheureux et brimé quand vous ne pouvez pas mamges ca ne veut pas dire que vous prenez phaisir
trop manger.

On aime manger, mais on ne prend aucun plaisit@ser de nourriture. Quand on ingére trop d'atits,

a court terme, on a des indigestions et des praddiigestifs, on se sent ballonné, fatigué et apathet a
long terme, c¢a fait grossir, culpabiliser, et orseat mal dans sa peau.

En réalité, trop manger présente un inconvéniedhibéoire : le plaisir est finalement gaché par le
sentiment de culpabilité et les autres problemesgguentraine.

Il est important de faire tout de suite et clairaeinka distinction entre s'alimenter normalementrep,
Manger normalement est un grand plaisir. Trop maagesource de désagrément pendant et apréaitde f
de facon continue entraine des problemes de shrdéiques et abrege I'existence. Ceux qui mangept t
en sont bien conscients, mais, tout comme les fsrgequi on fait croire qu'ils prennent plaisiuaner, les
trop gros mangeurs croient retirer du fait de trgnger un plaisir qui compense, dans une certagsaire,

le déplaisir consécutif. Comme je vous l'expliqligsdoin, ce plaisir est illusoire. Ceux qui mangaop
sont malheureux pendant et aprés. C'est pour caapgeétes en train de lire ce livre. Admettez iogke

fait !

Ce qui suscite certaines questions : Qu'est-ce«<duap manger », et comment savoir si on « mange si

on « mange trop » ? Je crains, en employant lestertrop manger », de vous donner l'impressiornvgtre
probleme réside dans la quantité de ce que vousooumez et que vous allez étre obligé de vous
restreindre. Et si j'essaie de vous rassurer en grpliquant que le vrai probléeme n'est pas tagukntité
gue le type de nourriture que vous ingeérez, jeugsde vous donner l'impression que vous n'aurez Iplu
droit de prendre ce que vous préférez.

Pourtant, si vous suivez les simples recommandatip®e je vais vous donner, vous pourrez consommer
autant de vos aliments favoris que vous voudreg peendre de poids. Ces recommandations viendhaosit p
tard. Ma méthode pour en finir avec la cigarettenat METHODE SIMPLE pour perdre du poids sont
comme les instructions pour sortir d'un labyrintheest essentiel d'en prendre connaissance dabsri
ordre.

Je vous ai dit plus haut que le secret du contddlepoids m'était apparu grace a trois évidences. La
premiere, et la plus importante, je la doid&cureuil.



CHAPITRE Il

L'ECUREUIL

Je sais qu'il ne fait qu'obéir a son instinct, npaisdu mal a ne pas en vouloir & mon chat quamdei
rapporte un pauvre rongeur ou un malheureux oisgast déja assez navrant quand il s'agit d'urnrétau,
mais quand c'est un rouge-gorge ou une mésangeuje ca insupportable.

Ce jour-la, il avait coincé un écureuil contre leirnd'une maison voisine. Sachant combien ces petits
animaux peuvent étre rapides et agiles, je ne m#t@ pas outre mesure. La confrontation semblait
inévitable, et j'étais plutbt curieux de voir commhenon chat allait s'en sortir. Je fus stupéfaitcdequi
arriva ensuite. L'écureuil évita I'affrontementggimpant sur le mur vertical.

Je sais que les écureuils sont capables de fagreactebaties époustouflantes dans les arbres, siilais
paraissent défier les lois de la gravité, c'estrgfoncant leurs griffes dans le bois. Enfin, le m@ant crépi,
j'en déduisis que les griffes de I'écureuil avatemive prise sur les aspérités.

J'oubliai complétement cet incident jusqu'au jourj® vis un écureuil se régaler des cacahuetesmgue
femme Joyce répand régulierement dans le paticotte maison. Je me rappelle avoir pensé : « Shtu e
manges trop, la prochaine fois, tu ne pourras etcslader le mur !» Et cette idée ne m'avait pas it
effleuré I'esprit que I'écureuil cessa de rongerckcahuetes et passa le restant de I'aprés-tesleaterrer.

Je me demandai pourquoi il ne les avait pas tayrigaotées sur place. Le cerveau contenu danstie pe
crane n'était pas assez développé pour compreneérs'iff mangeait trop de cacahuetes, il grossitaite
pourrait plus échapper aux prédateurs.

Je me dis aussi que si vous m'aviez mis, a ce nidaenn saladier de cacahuétes ou de chips déwant
nez, rien au monde n'aurait pu m'empécher de lesooamer jusqu'a la derniére. Et moi, digne reptésén

de I'espece la plus intelligente de la planétengedemandai ou I'écureuil avait trouvé lintelligerde ne
pas dévorer toutes les cacahuetes.

Je m'interrogeai ainsi pendant plusieurs joursedice qui avait pousseé I'écureuil a cesser degyengrour
commencer a faire des réserves ? Nous comprenensuuius et moi, la raison de ce comportement, mais
I'écureuil ? Comment pouvait-il savoir ? Pourquévait-il pas de probleme de poids ? D'une fagon
générale, comment se fait-il qu'il n'y ait pas mfeaux obéses dans la nature ? Vous trouvez pexigée

les phoques et les hippopotames sont des gros &rdest peut-étre I'impression qu'ils donnentrgpport

aux lévriers, mais leur taille est adaptée a leodende vie, a leur environnement et notamment aux
variations climatiques. Prenez un banc de poissonstroupeau d'antilopes ou n'importe quel groupe
d'animaux. Qu'ils soient grands ou petits, ils toots les mémes proportions. Pourquoi ? Et pourtpsoi
seules especes de la planete qui ont des probldepsids sont-elles la plus intelligente de towtetes
animaux domestiques dont elle contrdle I'alimeata#

C'est ainsi que j'eus ma premiére réevélation eilait de m'apparaitre que 99,99 % des créaturestte
planéte mangeaient autant qu'elles voulaient dpiedes le voulaient, et aussi souvent qu'ellamldaient,
sans prendre de kilos superflus. Elles connaigsamifestement un secret qui nous échappe. N'gsaxe
paradoxal ? Notre intelligence supérieure sembdeéravéé un probleme au lieu de le résoudre, pquee
nous avons dd{, nous aussi, connaitre ce secret diaguérir toute notre science. Je ne vois qu'une
explication possible : le fait que nous soyonstaint plus intelligents que toutes les autres espée ce
monde a di nous rendre arrogants et outrecuidaatpoint de nous croire plus malins que l'intelfige
supérieure qui nous a créés. Nous avons manifestaquelque chose a apprendre des animaux sauvages.
Je fis part de cette observation a un ami trésharoéen Pimblett, et il eut ce commentaire : « Twias lu
guelque chose sur I'hygiénisme. » Je lui avouai jgue'en avais jamais entendu parler, tout en me
demandant quel rapport le fait de prendre son lo@rse laver les dents et de changer de sous-véte e
temps a autre pouvait bien avoir avec ce que jeaisede lui dire. Je confondais avec I'hygiene. Il
m'expliqua que I'hygiénisme était une méthode fendé siecle dernier, en réaction a la facon dont la



société occidentale s'était €loignée des habitadlesentaires naturelles, et il me décrivit en dstde
fonctionnement de nos systémes digestif et exarétdal dois avouer que je I'écoutai avec un brin
d'appréhension, persuadé qu'il allait essayer deameertir au végétarisme. En méme temps, je negisu
m'empécher d'étre impressionné par cet homme reinee forme, sans un poil de graisse, qui avaibdi

de plus que moi et en faisait dix de moins.

L'un des principaux avantages de LA METHODE SIMRISE qu'elle n'exige aucune connaissance spéciale,
scientifique ou autre ; elle fait appel au seul ls@mms. Les spécialistes, comme les médecins ou les
nutritionnistes, avancent souvent des argumentedgenre. Personnellement, en tant que profanajg'a
toujours été perturbé par cette profusion de deiguli m'amenait invariablement a m'interroger sur |
validité de I'argumentation proposée. Comme jeaisapas de compétences techniques particulierese je
trouvais exactement dans la méme situation quguergécoutais le laius vantant, avec un luxe draepnts
pseudo scientifiques, le dernier produit miraclaséeme faire perdre trois kilos par semaine safessef
secondaires indésirables.

J'avais l'impression que l'arbre me cachait latfa@ verbiage ne faisait que détourner mon atierdu
seul critere vraiment puissant et important : LEMBLE BON SENS ! Je n'ai pas l'intention d'entrensla
des détails techniques ; je m'engage a ne fairel gofa votre bon sens.

Quelle était la veritable signification de l'incidede I'écureuil ? Imaginez comme il serait agréats
pouvoir manger autant de ses aliments préférésl'qneveut, aussi souvent que l'on veut, et peser
exactement le poids que I'on veut, sans se pgaas se lancer dans un programme d'exercicesyiartiet
sans faire appel & une volonté ou a une disciglimumaines. C'est exactement ce que LA METHODE
SIMPLE vous permettra de faire. C'estque j'affirme !



CHAPITRE I

CE QUE JAFFIRME !

Pourvu, naturellement, que vos aliments favorigrgodisponibles et que vous puissiez vous lesraffri
Vous pouvez manger autant de vos aliments favarés \pus voulez, aussi souvent que vous voulez, et
peser exactement le poids que vous voulez, sares dai régime ou d'exercice particulier, sans vélont
particuliere, sans aucun gadget particulier, e$ sans sentir privé ou brimé.

Voila exactement ce que vous propose LA METHODE SIH.

Vous vous dites probablement que c'est trop beau §toe vrai. La vie n'est pas si simple ! Eh bearant
d'écarter cette suggestion comme étant trop provegur mériter votre considération, examinonddés

. pour plus de 99,99 % des créatures vivantes,'est pas plus difficile que ca. Essayons d'abord de
comprendre comment elles font.

L'une des explications possibles, évidemment, ast lgs ressources alimentaires sont limitées dans |
nature. C'est souvent vrai, et beaucoup d'animank sous-alimentés ou meurent de faim. Mais ilvarri
aussi qu'il y ait abondance de nourriture, et lemaux ne deviennent pas obéeses pour autant. Moew@ét

en est un vivant exemple. Il y en a d'autres, cotaméermites. Je doute qu'il y ait souvent péndeidois
pourri. Vous m'objecterez que nous ne serions pases non plus si nous ne mangions que du boisi.pour
C'est vrai, mais comme je vous l'expliquerai pargltsi les termites en mangent, ce n'est pasgavder la
ligne. Il se trouve que c'est leur nourriture prége

Alors quel est le secret des animaux sauvages|@nBain peu du régime miracle d'Allen Carr. Jedian
tordre le cou tout de suite a deux idées fausseswoR, il n'y a rien de miraculeux la-dedans, m&man
peut le penser, comme dans le cas du programmeap@ier de fumer. Deuxiémement, LA METHODE
SIMPLE n'est pas un régime. Je regrette d'avowqus donner, en insistant sur la différence enmeger
normalement et trop manger, l'impression que vatobléme est simplement que vous vous alimentge tro
et que vous allez devoir vous restreindre, c'efitéd-Que vous ne pourrez plus consommer autant de
nourriture que vous voulez. Je vous promets quecera pas le cas. En réalité, le fait de tropgeaest la
conséquence d'une alimentation incorrecte, ceeueys expliquerai en temps utile.

Vous révez peut-étre du jour ou quelqu'un décoawin régime miracle qui réglera votre probleme de
poids. Il est important que vous cessiez tout de sle réver et que vous compreniez pourdemirégimes

ne peuvent pas marcher



CHAPITRE IV

POURQUOI LES REGIMES
NE PEUVENT PAS MARCHER

C'est d'une évidence aveuglante. Pensez a la peéhlantant des régimes divers et variés dont @awoss

été assaillis ces dernieres années, et réfléchigseastant : si un seul d'entre eux marchait veaitnle
probleme serait réglé. Je n'aurais pas écrit ¢e,l®t vous ne seriez pas en train de le lire. @ewpus
devez comprendre maintenant, c'est pourquoi ilsetwent pas marcher. Au moins, comme ¢a, Si voes ét
tenté d'expérimenter le dernier élixir miracle, ¥@auriez que c'est de la fumisterie.

Je précise que, dans ce chapitre, jemploierai de «enrégime » non dans le sens général de « régime
alimentaire », ou ensemble des aliments consomarégrpindividu ou un groupe d'individus, mais dbns
sens restrictif de « faire un régime ». C'est teyirobleme des régimes : ils sont restrictifs ! @mplus le
droit de manger soit la quantité, soit le genraalarriture dont on a envie.

Quand on n'est pas au régime, on peut manger éogii'on veut, quand on veut. L'alimentation ne demi
pas notre vie ; c'en est une composante tres dgréad dire : « Je dois réduire le volume de cejque
mange », ou : « Je dois cesser de manger certainsss », c'est faire un authentique sacrificeadinpde

ce moment-la, on se sent privé et misérable. Audie nous sembler moins précieuse, la nourritee a'
gue dix fois plus de prix, et on est d'autant glustré. C'est un cercle vicieux, une réaction kaimme
comparable a la torture qu'endurent les fumeurdaquiappel a leur seule volonté pour arréter. dibtard
notre résistance céde et on se vautre dans uredeggiourriture.

Quand on fait un régime, on a faim en permanenagetelnotre vie est dominée par l'idée du prochepas.

On est désespéré parce gu'on n'a pas le droit dgemat quand ce précieux repas arrive enfin, on es
encore plus désespéré, soit parce qu'on n'a plasitele manger suffisamment pour apaiser son dappeit
parce qu'on n'aime pas ce a quoi on a droit. Erepoin se sent généralement coupable parce qu'on
consomme plus que notre régime ne nous y autorise.

Quand on n'est pas au régime, on peut sauter tiloyplaéme un repas sans que ce soit une grande pert
Mais si on saute un repas alors qu'on est au régimse s'octroie mentalement un avoir et on se@tro
bien de se rattraper au repas suivant. Quand cauagigime, on ne consomme jamais moins que sda quo
de calories, au contraire ; on en ingurgite souteatucoup plus.

On sait maintenant que la grande majorité des tteesade régime ont a long terme pour effet deefair
prendre du poids au lieu d'en faire perdre. Si vanalysez la psychologie sous-jacente, ¢a n'a rien
d'étonnant.

Et méme si on a eu la volonté et la discipline sor@ines nécessaires pour éviter tout écart endteei
l'objectif de poids qu'on s'était fixé, que se pdast ? On a fini son régime. Au moins, on peut
recommencer a manger quand on veut et, surprigajsai! avant d'avoir compris ce qui nous arrive se
retrouve a notre poids de départ ! Toutes ces sEmaui nous ont paru durer des années, ces sentkne
discipline, de torture, de privation, balayées eelgues jours !

Voyons les choses en face : le seul effet des egiest de nous faire paraitre plus précieux cenque
mangeons, et de changer en cauchemar le fait ménmeadger. L'action d'entreprendre un régime, et le
sentiment de privation, de détresse, d'échec ésleqtil I'accompagne, finit par nous faire redolliidée de
perdre du poids. Il faut nous y faire : LES REGIMEE PEUVENT PAS MARCHER. Notre vrai
probléme réside dans notre facon de nous noutrifaut donc que nous changiomos habitudes
alimentaires.



CHAPITRE V

NOS HABITUDES ALIMENTAIRES

Que c¢a nous plaise ou non, les régimes ne marpasnte vrai probleme, c'est que nous avons adape,
suite d'une espéce de lavage de cerveau, desdedbalimentaires stupides. Nous sommes sur le geint
changer, pas pour quelques jours ni méme pour geelgemaines mais définitivement. Vous vous dites
peut-étre que ce n'est qu'une autre facon de dirde:vais étre au régime jusqu'a la fin de mesjbw Eh
bien, pas du tout ! Vous allez remédier & une s@najui ne vous plait pas, et vous allez le fpoar la
raison purement €goiste que ca vous permettraafiéeprencore plus de la vie. Vous n'aurez méme pas
besoin d'attendre d'avoir atteint le poids désWéus pouvez commencer tout de suite a apprécier le
changement.

La seule raison pour laquelle les gens partent amesentiment de désespoir quand ils essaientsdedée

leur probleme de poids, c'est que la seule soldidis envisagent est d'entreprendre un régimedeose
lancer dans un programme d'exercices épuisante wrie combinaison des deux. C'est I'équivalent pour
ceux qui surveillent leur poids de I'appel a laovdé pour les fumeurs. lls cherchent une solutiagique.
Orily en a au moins une, qui résoudra votre gold :la méthode simple !

En réalité, elle n'a rien de magique. Mais c'astpfession que vous aurez si vous suivez toutes les
instructions a la lettre. LA METHODE SIMPLE est derpoint de changer vos habitudes alimentaires.
Vous vous dites slrement : « Attendez un peu ! l@mez de changer la donne ! Vous m'aviez dit que |
pourrais manger autant de mes aliments préeférégequmudrais, quand je voudrais, et peser exactetaen
poids que je voudrais. Je mange déja autant deximesnts préférés que je veux, et c'est bien pawueg je
suis trop gros. Si je dois changer mes habitudeseataires, je ne mangerai plus autant de mes aigne
préférés que j'en ai envie ! »

La plupart des fumeurs pensent sincerement aimgolg du tabac. En réalité, ce n'est pas vrai. Par
bonheur, la plupart d'entre eux arrivent a se soiuvkl golt de leur premiére cigarette une horteairdu

mal qu'ils ont eu a surmonter cette aversion. Qerehles fumeurs dire : « J'aime le goQt de lareit@ » «
Quoi ? » répondez-vous. « Vous ne les mangez pdsr® que vient faire le golt la-dedans ? » Il oeg
manifestement aucun réle. Ce que je veux vous diest que si on peut conditionner des millions de
fumeurs a croire qu'ils aiment la saveur d'une eltps est en réalité désagréable et répugnantglikt ne
mangent d'ailleurs jamais, il doit étre encore lasle pour de grands groupes aux intéréts firaaci
puissants de nous convaincre que certains alinteritan goQt merveilleux alors qu'en réalité ilsnngt
aucun, ou alors tres médiocre.

Les huitres, qui passent généralement pour un cégdkux, en sont un exemple classique. Je suppese
vous en avez déja mangé. En fait, il est asseiritiiffie « manger » une huitre. Il faut I'avalarttmond. Si
vous avez déja essayé, vous conviendrez que voasvEpiez exactement le méme plaisir pour moing che
en avalant de la gelée salée. Il est vrai que lémsa majorité de ceux qui trouvent le courage Eavee
huitre, pour voir, se gardent bien de renouvedapErience.

J'ai choisi un exemple assez évident, que la piupantre vous comprendront. Mais le fait qu'unstea
majorité prenne pour ce qu'ils sont en réalité aleesents comme les huitres et le caviar n‘'empéelse p
lesdits aliments de passer généralement pour utewo@iégal. Le lavage de cerveau est trés efficzici,
marche aussi bien pour certains produits que narsops généralement pour des denrées de base.

Ne gachez pas prématurément vos chances en pengatds aliments que vous considérez pour l'instant
comme vos préeférés sont ceux qui ont le meilleurt.goa vérité, c'est que les mets qui ont le meiligoat



sont aussi les meilleurs pour vous, et ceux qusymrmettront de rester de facon permanente as poiel
vous voulez.

Je ne vous demande pas de me croire sur parole.tdldnce que je vous demande, c'est de faire preuv
d'ouverture d'esprit. Vous n'‘avez pas a vous latksminer toute votre vie par le godt. Il est laipwotre
plaisir, pas pour votre destruction. Il est la péure exploité. Avant de prendre parti et de dégagels sont
vos aliments préférés, vous devez en savoir dagansar ces derniers, et sur la facon dont ils sont
transformeés par votre systeme digestif.

Je suis sUr que vous avez déja décidé combienwoli®z peser. Je vous expliquerai bientbt pourdjiest
completement illogique d'avoir une idée a priorisde poids idéal. Il serait encore plus désastgeiexvous
ayez une idée a priori de vos aliments préférésis\Mmuverez peut-étre arrogant de ma part deratétean
savoir plus long que vous sur vos plats favorissiace stade, je vous demande d'étre a la foisnpat
tolérant. Tout vous sera révélé en temps et ereheur

Vous m'accorderez que l'immense majorité des rgpasous prenons au cours de notre vie résulteimsmo
d'un choix personnel que d'un lavage de cervedié idés I'enfance : est-ce vous qui avez décid®ss
préfériez téter le sein maternel ou le biberorgoehbien de fois par jour vous vouliez le faire @sPtard,
est-ce vous ou votre mere qui décidait de ce qus abliez manger, et en quelle quantité ?

A I'école, pouviez-vous manger ce que vous vouliegand vous vouliez ? Pouviez-vous aller & la oanti
guand l'envie vous en prenait et commander exacteoeeque vous vouliez ? Si vous prenez vos refas a
maison, qui prend la plupart des décisions conceriears horaires et leur composition ? Et mémeoss
assumez ce role peu enviable, comme vous essagbahiement de satisfaire les desiderata de toute la
maisonnée dans le cadre d'un budget qui rend he tdcuellement impossible quels que soient vémresf,

je gage que vous n'avez pour ainsi dire aucun choix

Maintenant, vous me répondrez peut-étre : « Ma fenmon mari) cuisine merveilleusement et fait des
miracles avec des queues de cerises. » Eh bigrgrie qu'elle (ou il) n'arrive pas a la cheville ma
femme, mais je pesais tout de méme quinze kildsogeavant d'entreprendre LA METHODE SIMPLE. Je
n'en veux pas a Joyce, au contraire : elle fditesi la cuisine que je ne pouvais y résister.

Tout ce que je vous demande, a ce stade, c'estdemnaitre que la plupart des repas que vous fatesnt
pas le résultat d'un choix mais d'un conditionngméé@me quand vous mangez au restaurant, votrex choi
est limité par le menu, et vous avez peut-étrepfemssion, comme moi, que dans bien des endroite vot
probleme est moins de choisir entre d'innombratliets délicieux que d'en trouver un qui vous plaise
Peut-étre aimez-vous aussi, comme moi, finir cé ya dans votre assiette ? Mais dites-moi : viésidez
souvent de la quantité de nourriture qu'on met dati®e assiette ? Au restaurant, c'est impossaelf,
bien sar, s'il s'agit d'un buffet. Et encore : je uis apercu que, en realité, les buffets ne iéaita
gu'exacerber le probleme. J'empilais sur mon #ssistis fois plus de nourriture que je n'en posivai
manger, ce qui ne m'empéchait pas d'essayer derglautir.

Et toutes ces délicieuses petites choses que mmmoENs entre les repas, décidons-nous vraimenesl
manger ? Ou n'y sommes-nous pas le plus souveitdsnmar la publicité, par une odeur qui nous & fai
saliver, parce qu'on nous les a proposées et que n@avons pas 0sé refuser, par ennui, pour nous
réconforter ou parce que nous n'‘avons pas vol@etie recompense ? Voila autant de raisons quigregu
nous amener a faire un repas ou un en-cas suppi@neerCes raisons entrainent trop souvent unducbi
qui conduit a trop manger de facon réguliere, parteme a la boulimie.

Ce que j'essaie de vous dire, c'est que nos habitlimentaires résultent moins d'un choix consaer

du conditionnement provoqué par un matraquage @taiie orchestré pour des motifs commerciaux.

Ce que je veux dire aussi, c'est que c'est voudayriez maintenant décider de ce que vous voubrmer,

en quelle quantité, quand et a quelle fréquenceadir de maintenant, c'est vous qui allez étre aux
commandes. Vous pensez peut-étre que c'est unt @ojbitieux. Dans ce cas, vous avez toute ma
sympathie. Mais ne vous en faites pas, en réaliest facile et agréable ; c'est tout le propod. e
METHODE SIMPLE !

Mais peut-étre pensez-vous que ce que j'avancenpsssible et étes-vous tenté de flanquer ce Bvte
poubelle ? Avant cela, je vous rappelle a quoi¢esmis engagé. C'est un sacré paquet-cadeau :

Vous pouvez manger autant de vos aliments favoriug vous voulez, aussi souvent que vous voulez, et
peser exactement le poids que vous voulez, sansrdadle régime ou d'exercice particulier, et sans
discipline ou volonté particulieres.

Réflechissez un petit moment - cela ne méritepad un petit effort de votre part ? Il se peut gae/ous
paraisse impossible, mais si plus de 99,99 % d&sgumes vivantes y arrivent, pourquoi pas vous ?



En réalité, le paquet-cadeau est bien mieux quec®wue je vous en ai dit jusqu'a présent. Pouves
dire, honnétement, que vous appréciez tous les goavous faites actuellement ? En dehors desamem
prodigieux que vous retirerez du fait de vous seaitis léger, plus en forme, plein d'assurancééetedgie,
c'est ce qui vous arrivera si vous suivez les smsphstructions que je vais vous donner. De plosisv
profiterez de ces repas sans vous culpabiliser.

Entre autres immenses avantages, avec LA METHOIMPSE, vous n'aurez pas besoin de vous mettre au
régime et donc de compter les calories, procédusgréinte s'il en fut. Quand je repense a la faimnt je
pesais méticuleusement la dose quotidienne dedetide sucre a laquelle j'avais droit... Pas éoingue
je me sois senti battu d'avance.

Vous vous demandez sans doute ou est I'entourldepee vous en veux pas de votre scepticisme,aoien
contraire. Je vous trouverais bien naif sans delaous promets qu'il n'y a pas d'entourloupeeds i ma
réputation. Je n'ai pas besoin de faire de l'e$bren promettant n'importe quoi, et j'aurais I@din bel
imbécile si je me plantais pour vous avoir racalég histoires. Tout ce que vous avez a faire paussir,
c'est de suivre toutes les instructions de LA METHOSIMPLE. Et voici la premiére Suivez toutes les
instructions.

Il se pourrait que cette premiére instruction vdaane l'impression que le programme est assezrigd

I'un des grands avantages de LA METHODE SIMPLEsadtexibilité.

Je ne vous demanderai pas de me croire sur pgratee qu'il est important que vous ne suiviez pas
aveuglément les instructions mais que vous en cemgx les raisons. Comme ¢a, vous risquerez meins d
les ignorer. Je vous expliquerai en temps util@ison de chacune des instructions. La secondd-esies
preuve d'ouverture d'esprit.

C'est ce que je vous demanderai de plus diffidfleus avez peut-étre l'impression d'étre plutét duve
d'esprit et vous ne pensez pas avoir de probleme® @¢bdté-la. Dans ce cas, attention : il est fmebgue
vous étes déja plein d'idées préconcues. Par egeffgldit qu'il était important que vous compenia
raison de chacune des instructions et j'ai omigales donner la raison de la premiére. On ne pdyvess
vous en vouloir de croire que la raison de cetwmpgre instruction est tellement évidente que Vlaus
donner serait du paternalisme. Ce n'est pas le cas.

Certains considerent ma méthode comme une listeuds utiles qu'on peut accepter ou rejeter seton s
bon vouloir. Il n'en est rien. LA METHODE SIMPLE tean programme complet qui vous permettra
d'atteindre votre but pourvu que vous suiviez TOBTIEs instructions. J'ai comparé LA METHODE
SIMPLE a un guide permettant de sortir d'un lakiién Imaginez que vous ayez passé votre vie erdiere
tenter de trouver la sortie. Je peux vous donreriristructions précises qui vous permettront desvou
évader, et si vous les suivez a la lettre, vousoetirez facilement et a coup sdr. Mais si vous tteaeou Si
vous interprétez mal ne serait-ce qu'une instraoctimus aurez beau suivre scrupuleusement touses le
autres, vous resterez dans le labyrinthe. C'estexent le principe de LA METHODE SIMPLE.

C'est fou ce que les autres peuvent étre étr@sput, non ? Regardez comme ils sont bourrésideipes,

de préjugés, a la limite du sectarisme. Nous nenssrpas comme ¢a, nous. Allons, pas a moi ! Jeuise s
toujours pris pour quelqu'un de juste, aux idéggelm Ce fut un énorme soulagement d'échappepréstan

du tabac. Ce fut aussi un choc énorme pour mon@gmment avais-je pu fermer mon esprit pendant tant
d'années a toutes ces évidences aveuglantes ?ocedehdécouvrir que je faisais preuve de la méme
étroitesse d'esprit en ce qui concernait mes hddstalimentaires fut a peine moindre.

S'ouvrir I'esprit impose d'accepter qu'il étainiér L'une des grandes reussites de I'humanit@ gstuvoir

de communiquer presque instantanément d'un booiahgle a l'autre. Mais comme disait John Wayne : «
Un fusil n'est qu'un outil, ni meilleur ni pire qaelui qui le brandit ! » La plupart de nos rédlsas sont
comme ¢a, et le degré de sophistication auquel asmss poussé la communication n'est ni meilleyoinei

gue les informations qu'elle véhicule. Ceux d'emtres qui connaissent ma méthode pour arréter rderfu
sont déja conscients du role phénoménal que la econaation moderne a joué dans le conditionnement de
fumeurs.

On pourrait en dire autant de presque tous lescespeatiques de notre existence. Examinons quelque
exemples évidents de ce lavage de cerveau. Nosompeménéralement que le hamster est une adorable
petite créature a fourrure de la taille d'un rgies prés. En réalité, la seule différence notableede
hamster et le rat est la longueur de la queue.llygap des gens n'hésiteront pas a caresser teadrem
hamster, mais qu'une pauvre souris - je ne parteeygas d'un rat - pointe le bout de son nez daapidgice
bondée et c'est la panique assurée. Le cinémawwnalien véhicule I'image de femelles bondissant en
hurlant sur une table pendant que leurs compagrmmemplent, imperturbables et quelque peu amieses,
simagrées de ces dames. En réalité, ces messeevetiesinent de rejoindre leurs femmes ainsi gseyle



pousse leur instinct. Le probleme, c'est que nouges conditionnés a penser qu'il n'est pas vauair

peur des dragons, et encore bien moins des rongkusorte que nous feignons de ne pas avoir pe=ur d
rats. Big Brother sait ce qu'il en est.

Mais que nous soyons un homme ou une femme, pouagoas-nous de ces deux créatures pourtant tres
semblables une vision si différente ? Repose-tslledes faits ? Vous en connaissez beaucoup, dess,
gens qui ont été mordus ou ne serait-ce qu'attgopréasn rat ? Non, mais nous sommes conditionngsisle
notre plus tendre enfance a associer le rat atetraala maladie. La peste bubonique, le joueutide tle
Hameln, 1984 de George Orwell... Certes, la pest®hique était transmise par le rat noir, donpées a

été a peu pres éliminée par l'introduction du rahbll est vrai aussi que les gens qui ont des caimme
animaux familiers, et méme ceux qui en utilisenirdeurs recherches scientifiques, pensent quertdedes
animaux propres, agréables et tres intelligents.

L'idée que nous nous faisons de la plupart desanimm’'est-elle pas fagonnée par un conditionnerdent
Pourquoi considérons-nous les serpents comme dg Iséates répugnantes ? Vous en avez vu beaucoup en
liberté ? Je ne vous demande méme pas si vouseerdaja touché un, ou si l'un d'eux vous a mordu...
Pourquoi trouvons-nous les koalas adorables etdrigsants ? Ills sont sGrement aussi infestés despue
n'importe quelle autre bestiole, et tout aussi bkgsade vous arracher le doigt d'un coup de dent.
Envisageons maintenant ce conditionnement applagd@ nourriture. Tout le monde, moi le premier,
considére les crevettes et le homard comme desgaetsireux et colteux. lls ressemblent beaucoup aux
scorpions. N'empéche que je n'ai jamais été temthahger un scorpion. D'accord, je n'en ai jamais e
l'occasion. Mais, quand bien méme, je ne croiggpase pourrais le faire sans vomir. Ah, mais Gesause

du dard mortel, me direz-vous. Certes, mais deddashoses que nous consommons comportent une parti
toxique, nous nous contentons de ne pas l'utilesest tout. Peut-étre les scorpions ont-ils urt géféeux ?
C'est possible. Mais méme s'ils étaient délectaj@esois que je vomirais de toute fagcon !

Vous pourriez manger un gros ver juteux sans vowoius ? Et pourtant des tas d'animaux, et méme des
millions d'étres humains, considerent les versestlarves comme un régal. Pourquoi cette répugnance
guand nous découvrons un asticot dans une pomnpe€s £out, si on va par la, il doit étre constiéu@8 %

de pomme ! Il y a des gens qui ne peuvent supplidée de manger du cheval ou du chien, mais gense
vous vraiment que vous pourriez faire la différeange du boeuf et du cheval séchés si on vousditded
yeux ? Et d'ou vient que nous faisons une diffézesigon d'un conditionnement ?

Je me souviens trés bien de la premiere fois @uengangé chinois. Je me faisais vraiment l'impogssi
d'étre trés aventureux. La seule évocation d'aikee requin ou de soupe aux nids d'hirondellé dé&a
difficile a digérer mentalement, alors physiquemegdtimaginais des nids d'oiseaux pleins d'inseetele
fientes, en train de bouillir dans un faitout. &asi pu me dire que si les Chinois avaient avaldade
nourriture empoisonnée, leur civilisation n'aunaits survécu pres de cing fois plus longtemps que la
mienne, mais ¢a ne m'a pas effleuré l'esprit.

Je n'imaginais pas non plus que ces plats n‘avaigq@u prés aucun rapport avec ce qu'ingurgitdéent
plupart des gens en Chine, qu'on me servait urstgoveoccidentalisée de la cuisine chinoise. Jausdme
expérience avec la cuisine indienne, quelques anpiés tard.

A propos, saviez-vous que le constituant princifgla soupe aux nids d'hirondelle était de la lbeiseau

? Je ne sais pas pour vous, mais moi, la seuledidéecrachat sur un trottoir me léve le coeurbbae
d'hirondelle est-elle vraiment délectable au paiet justifier que ces pauvres bétes soient menacées
d'extinction ?

Je ne vous aurais jamais cru si vous m'aviez dénd j'avais dix ans, que non seulement je margdes
escargots et des cuisses de grenouille sans vorais, encore que j'aurais l'impression de trouvebara

Nul doute que certaine croisiere romantique endoateouche sur la Seine, agrémentée d'une bonne
bouteille de vin, ait contribué a mon conditionneimeles circonstances étaient trés agréables. diise
vraiment le golt des escargots ou des cuisseset®ghle que j'ai aimé ? Je suis incapable de m@on
honnétement a cette question. lls nageaient, lIesamme les autres, dans une sauce a l'ail.

Moi qui détestais l'ail, je me suis mis a I'aiméomment se fait-il que je n'apprécie certaines ehagie
lorsqu'elles sentent I'ail ? Comment peut-on &eseza béte pour croire distinguer le golt d'une elyos a

été assaisonnée avec un ingrédient aussi fortaju@ Tout ce qu'on sent alors, et tout ce que@eaiusentir
ceux qui vous entourent...c'est l'ail Pour moistc'elair : on nous ferait avaler n'importe quoi. Et
inversement, on arriverait a nous dégodter de witepuoi. Prenez la bave d'hirondelle. Est-ceapsont

les Chinois qui ont été conditionnés a trouver ailglise une chose que personnellement je trouve
répugnante, ou est-ce moi qui ai été conditiontiéwver répugnante une chose en réalité délectable



Il faut du courage, de lintelligence et de l'inregion pour se déprogrammer, apres une vie entieére
conditionnement. Mais ce n'est pas une raison peulésespérer. En réalité, votre troisieme instnusera
Partez avec enthousiasme et exaltation

Il se peut que ¢a vous paraisse difficile, que eureuviez des sentiments allant d'une I1égére hppséon

a une authentique panique en passant par uneneedagoisse, un brin de sinistrose, voire un ogetplet.

Si tel est le cas, c'est probablement di aux sasvees privations que vous avez endurées lorsode v
précédentes tentatives de régime, associés apectiad'estime de vous-méme provoquée par cesehec
la conviction que vous n'aviez tout simplementgegu'il faut pour y arriver.

Enfoncez-vous bien dans le crane que vos échdesenépas dus a un défaut de caractére. Mettomgequ
vous demande de vous lever et de soulever le piedhg du sol. C'est facile, n'importe qui peuglest Si

je vous demandais ensuite de lever le pied drois saposer le pied gauche par terre, de sorte gug v
restiez suspendu dans le vide, vous n'essaieriezenp@s ; vous sauriez que c'est impossible. Vouszau
peut-étre du mal a expliquer pourguoi en termesnsifiques, mais a quoi bon ? vous savez qu'oneg p
pas le faire. Maintenant, auriez-vous une impresdléchec parce que vous n‘auriez pas pu y afriden

sar que non !

Essayer de contrdler votre poids en vous rationrev@nait a tenter I'impossible, pour la raison gueous

ai déja exposée : les régimes ne marchent pasousi avez échoué, ce n'était pas de votre fautels vo
tentiez I'impossible. Cela dit, il est facile dervgu'on ne peut pas lever les deux pieds en mémeg ;
pourquoi n'est-il pas aussi simple de comprendtg poelles raisons il est impossible de faire wgimé ?

Il'y a plusieurs explications a cela.

La premiére, c'est que les gens qui font de latapee» pour ces régimes brouillent les cartes angant
toutes sortes de raisons scientifiques, convaiesagit néanmoins spécieuses, pour lesquelles itaidrt/
marcher. La seconde est que vous avez probableanemioins une fois réussi de fagcon temporaire. Vous
savez donc que c'est possible. Sauf que vousesypas arrivé ! Tous les progres que vous avezdtatent

de courte durée, c'est méme l'inconvénient fondtaheles régimes. Mais la raison majeure est que nou
avons beau étre persuadés de ne pas avoir céagt'pour réussir a faire un régime, nous connassies
tas de gens qui ont eu la volonté de le faire.

Les fumeurs pensent que c'est le manque de détramrqui les empéche d'arréter. Je leur dis : w086
étiez a court de cigarettes au beau milieu de ig jusqu 'ou iriez-vous a pied pour aller en chercun
paquet ? » Un fumeur tenterait de traverser la Marila nage pour se procurer un paquet de cigarett
Paradoxalement, c'est leur volonté de fer qui peumet de continuer a fumer. Les fumeurs qui antgiar

la seule force de leur volonté y arrivent parce lgupeur de mourir d'un cancer du poumon est e f
gue leur besoin illusoire d'une cigarette. Il faeaucoup d'opiniatreté, en réalité, pour abstsre esprit
des risques pour sa santé, du codt financier gugikment social afin de continuer a fumer. Apras,to
personne n'oblige un fumeur a fumer. Ce n'estgasanque de volonté qui empéche les fumeurs @arrét
c'est un conflit d'intéréts.

C'est exactement la méme chose avec les régimies. Urarégime constitue une forme de schizophrénie.
Une partie de votre cerveau vous dit : « Je su@s,gnoche et en mauvaise santé », pendant que Newts

dit : « Je meurs d'envie de ce gros gateau plearatae. » C'est une partie de bras de fer permanent
Analysez les gens qui réussissent a faire un régimepour étre plus précis, ceux dont vous peqaéis y
arrivent. lls rentrent souvent dans certaines caitég : ils sont acteurs, jockeys, danseuses, lexeu
athlétes, etc. Ce sont donc des gens pour quiilengn poids n'est pas seulement souhaitable onze
nécessité absolue. Il est probable que vous céddeetentation et que tdt ou tard vous mangeregateau
alors gu'ils n'oseront pas le faire. Ne vous seftilllpas que, du coup, il leur paraitra encoresprecieux
gu'a vous ? Avez-vous remarqué combien d'entregenfaient comme une baudruche lorsqu'ils prenaient
leur retraite, parfois méme avant ? Dites-vous lj@® ces gens ne restent minces que parce quedsiur
de minceur est plus fort que leur envie de maridais ils sont obligés de se gendarmer en permandece
ne considére pas ¢ca comme une reussite. Il seqoéls arrivent a contréler leur poids, mais ilsiant
surtout & un sentiment permanent de privation.

Enfin, acceptons cette idée : vous ne réussirea gastroler votre poids en vous mettant au régehgps
échecs passés étaient dus non a une défaillane®tde part mais au fait que ce n'était pas la bonne
méthode. Je vous ai expliqué que LA METHODE SIMRie=faisait pas appel a la volonté et n'était pas un
exercice de pensée positive. Cela dit, il est retesde penser de fagon positive, ou, pour dselh®ses
autrement, d'arréter de voir les choses de faggative.

Les alpinistes qui réussissent a escalader I'Evepsouvent un merveilleux sentiment de réussite,
d'exaltation. Ils sont habités par ce sentimentaltation et de dépassement de soi a partir du mboie



I'idée de tenter le coup germe dans leur esprite@xaltation persiste non seulement pendant tawtarée

de I'épreuve physique et mentale considérable gustitue I'escalade, mais aussi pendant la période
prolongée de préparation et d'entrainement. Elleéue la place a un sentiment d'abattement quet si,
guand, la peur de I'échec dresse sa vilaine t&tecdfparant le contrdle du poids avec l'escalade de
I'Everest, il se peut que je renforce votre comeicigue vous étes sur le point d'entreprendre yoho#x
sinon impossible, du moins a la portée de peu ds.dge@'est faux. L'Everest est incroyablement diia
escalader. C'est un fait. Méme parfaitement prépeiréntrainés, méme s'ils partent gagnants, pesstés
devront toujours affronter des éléments qui échaippdeur contrdle, comme les intempéries, sudaiegti

de vouer leur tentative a I'échec. Il est tout iewrss qu'il est ridiculement facile de control@mspoids. Plus

de 99,99 % des créatures de cette planete ledotd teur vie sans méme y penser. Mais si vouspastec
appréhension ou avec l'impression que c'est pealamnte, ce n'est méme pas la peine de commencer :
Vvous n'avez aucune chance d'y arriver.

Dites-vous bien que ce qui vous arrive n'est pasialieur, au contraire : vous étes sur le pointhaesser
l'ombre de plus en plus noire qui pesait sur vqtralité de vie depuis des années. Ce qui peut aoiver

de pis est que vous ne réussissiez pas. Auquebcasn'irez pas plus mal qu'avant d'avoir commevioas

étes dans la situation merveilleuse de n'avoirlabsnt rien a perdre et tellement a gagner !

Une femme qui a appliqgué ma meéthode avec succegslimgu'elle était tellement enthousiaste qu'elle
exaspérait tous ses amis avec les détails de saaissance ». lIs l'accusaient de vouloir les atinvde
n'‘aime pas l'idée d'étre percu comme un évangélises « renaissance » est une expression mensalle
gui exprime admirablement l'idée de libération dlurnde de téneébres, de peur, d'ignorance et dasypr
soi pour entrer dans un monde de soleil, de sardé eespect de soi. C'est exactement ce quepyaueé
lorsque j'ai réalisé que j'avais la clé qui allag permettre d'échapper a ce gros bonhomme danel leq
J'avais été emprisonné pendant tant d'années.

A partir de maintenant, nous n'envisagerons mémeelalpossibilité d'échec. Vous ne lisez pas ae [pour
échouer, et LA METHODE SIMPLE ne peut que marcheurpvous, pourvu que vous suiviez bien
TOUTES les instructions, y compris la troisienf@artez avec enthousiasme et exaltation.

Afin de vous aider a réaliser ce que j'avanceagje utiliser deux analogies fondamentales : la presnque

j'ai déja employée, est I'analogie avec les aningwwvages. lls connaissent le secret depuis taujhar
seconde analogie vous permettra de partager leugtsec'est la voiture. Vous vous demandez sansedo
guel rapport il peut bien y avoir entre une autoiteobt votre probleme de poids, en dehors du fad sj
vous marchiez un peu plus et preniez un peu maiogest le volant, votre probléme serait peut-étre e
partie résolu.

En réalité, il y a beaucoup de points communs datoerps humain et une voiture. Ce sont deux widsc
congus pour nous transporter. lls exigent des chiveée comparables afin de fonctionner convenabiegete
sans tomber en panne : une alimentation réguli®edreet en carburant, et un entretien régulier.

Mais il y a deux différences fondamentales engngtdmobile et notre corps, et il est essentiel diemdre
conscience. Vous craignez peut-étre d'avoir du ang@oursuivre votre lecture faute de connaissances
meédicales approfondies sur le fonctionnement dpscbumain, et maintenant d'un dipléme de mécanique
automobile. Je vous rassure tout de suite, ce pasie cas. Celui qui vous parle n'oublie pad tit
régulierement appel a son petit-fils pour programswa magnétoscope. Je vous ai déja dit que lenarg
technique m'embrouillait, m'ennuyait et me faigatdre le fil de mes idées. Je vous promets quearsém
Vous n'avez jamais conduit ou possédé une voitar@atre vie, vous n'aurez aucun mal a suivre et a
comprendre mes arguments.

La premiére différence notable entre notre corpsetvoiture est une question de degré. Le corpgahu

est la machine la plus sophistiquée de la planetemillion de fois plus compliquée que le vaissepatial

le plus complexe jamais construit par 'homme. Rgaport a votre corps, votre automobile est aussi
élaborée qu'un boulier comparé au plus récent disabeurs. Méme si vous respectez scrupuleuseleent
recommandations du constructeur, la voiture moyenma de la chance si elle tient une quinzainendes
alors que vous pouvez compter sur votre coeur poumper constamment, sans manquer un battement,
pendant soixante-quinze ans, et cela en dépibaEs @auxquels vous le soumettez régulierement.

Le corps humain est d'une telle complexité et remens tant de mal & comprendre les subtilités de so
fonctionnement que nous avons tendance a le coasid@mme un fait acquis. Or il est essentiel qugsn
parvenions a apprecier toute la complexit€ekte incroyable machine.



CHAPITRE VI

CETTE INCROYABLE MACHINE

Si je vous demande de lever la main gauche, vosgehgz peut-étre une seconde avant d'opter pour la
bonne main, mais je doute que vous décriviez cefante un exploit particulierement remarquable. En
réalité, avec un minimum de dressage, la plupattieens y arriveraient. Maintenant, imaginez gueous
demande de faire lever la main gauche a tous leisahés de cette planéte en méme temps. Méme asec |
moyens de communication modernes, vos chancesagessseraient infinitésimales. Et pourtant, c'est u
miracle de coordination tout a fait comparable goes effectuez chaque fois que vous faites un gestsi
simple et machinal que de vous gratter le nez.

Votre corps est composé de milliards de cellulesirdites qui fonctionnent pourtant toutes en ptafai
cohésion, d'un bout a l'autre de votre vie. Voes &lirement capable d'éplucher une pomme, deelire |
journal, de jouer aux cartes ou de répondre awhélge. Aprés tout, aucune de ces taches n'est
particulierement compliquée. Mais pensez-vous aques es effectueriez efficacement si vous tenteeed
accomplir toutes en méme temps ?

Nous sommes conscients des aptitudes incroyabeseftains étres humains acquiérent dans des desnain
comme le sport, la musique, la sculpture, la peitatc. Or les milliards de cellules qui constiturotre
corps n'‘assument pas une seule et unique tache desiglouzaines en méme temps, incroyablement
complexes, tout au long de notre existence.

Que vous soyez endormi ou éveillé, vos poumonsrergpde |'oxygene, votre coeur fait circuler lega
gorgé d'oxygene et de tout un tas d'autres prodhuitsiques, I'envoyant vers les parties du corpequont
besoin. Votre thermostat interne maintient votrgaoisme a la température voulue. Votre systemestiige
transforme la nourriture, assimile les élémentsitifstet élimine les déchets. Votre systeme imrtaire

livre un combat incessant pour vaincre les lésairiss infections.

Le probléme est que, parce que ces fonctions sbotmatiques et n'exigent aucun effort consciemates
part, nous avons tendance a les prendre pour uadaiis. Vous n‘avez pas besoin de connaitreéisisl

de ces processus, toutefois il est important que goyez conscient de l'incroyable sophisticatiorcalps
humain.

Il est encore plus important que vous compreniegetzonde différence notable entre une voiture gevo
corps ('homme a créeé la voiture - il ne s'est pas crééilméme !

Vous vous demandez peut-étre quel rapport tout meld bien avoir avec votre probleme de poids.tC'es
l'essence méme de LA METHODE SIMPLE. J'ai biensiéssur l'importance de l'ouverture d'esprit.

LA METHODE SIMPLE est la clé qui vous permettra dissoudre votre probléme de poids, et il est
important que vous assimiliez bien les trois chapitsuivants ; c'est capital pour comprendre LA
METHODE SIMPLE.

L'homme a créé la voiture. On peut donc considguél a une autorité de compétence sur les besrins
essence ou en pieces déetachées des différentsenoli®lus ne sommes pas pour autant obligés deynous
connaitre en mécanique automobile, pas plus que ntavons besoin d'un dipléome d'électricien pour
allumer la lumiere. Les vrais experts nous fouemnsde mode d'emploi. Nous n‘avons qu'a suivre les
instructions.

Seulement 'hnomme ne s'est pas créé lui-mémelddia] il n'a pas créé un seul des étres vivantsette
planéte. Puisque I'hnomme ne s'est pas créé lui-mdisans que c'est I'oeuvre de Dieu ou d'on neysaite
entité intelligente. Pour simplifier, je dirai « @réateur », ou « Dame Nature ». Personnellemantiy mal

a imaginer le Créateur sous les traits d'un vieihime a la longue barbe blanche qui m'observeraiteet
jugerait en permanence. J'ai aussi du mal a capiieme demande de l'adorer. Le fait que je dide x
Créateur pourrait vous faire penser que je le ¥omme un étre humanoide, de sexe masculin. Poyrceoi
serait a peu pres comme si un ordinateur partieutient élaboré supposait qu'un étre asexué, ereform



d'ordinateur, I'avait créé a son image ainsi que tes autres ordinateurs, et l'univers entier p@uméme
prix. Je dis « le » Créateur parce que je ne vag e meilleure facon de le désigner. Ce qui maitpar
evident, en revanche, c'est qu'll doit étre uniamlte fois plus intelligent que I'humanité.

D'ou nous viennent nos instructions sur ce que ndeons manger et quand ? Comme tous les
mammiféres, quand nous venons au monde, nous dapenditialement du sein maternel ou de son
substitut inventé par 'hnomme, le biberon. Une &&sreé, c'est 'homme qui décide de ce qu'il daihger

ou plutdt ses parents. Et comment nos parents sds@e qui nous convient le mieux ? D'ou tirestdette
connaissance ? Elle leur vient d'une grande vadiétgources : de leurs propres parents, des médees
nutritionnistes, mais surtout du matraquage publig et du lavage de cerveau orchestré par d'@sorm
conglomérats uniquement motivés par le profit.

Imaginez que le Créateur nous ait fourni une naiqaicative précisant exactement quoi manger elhdu
Vous vous rendez compte ? Nous n'aurions plus mabévaluer la masse d'informations contradictoires
fournies par les spécialistes humains ! Ce seraitnent merveilleux, non ? Eh bien, j'ai une tresre
nouvelle pour vous'est exactement ce qu'll a fait.

Vous avez peut-étre du mal a avaler ¢ca, mais compmivez-vous imaginer qu'une entité capable dercré
un objet aussi incroyablement complexe que le cbypsain, sans parler de toutes les autres meryeite
Dame Nature, ait été assez stupide pour oublieoti@e précisant simplement ce que nous deviongeran
guand et en quelle quantité ?

Comment pensez-vous que les animaux ont fait pewivse pendant ces millions d'années ? Et, taet qu
Nnous y sommes, comment pensez-vous que nos ancBtresussi a survivre sans supermarchés, sars four
a micro-ondes - pis : sans médecins ou nutritidesi® Songez que nous n'‘avons découvert l'existince
choses comme les calories et les vitamines ga'ilge centaine d'années a peine.

Le Créateur a fourni a toutes ses créatures - ypderfthomme - un mode d'emploi. Les animaux |eesui,
dans la nature ! C'est pour ¢a qu'ils n‘ont pgsrdelémes de poids.

Vous étes peut-étre victime du méme aveuglement grinlongtemps souffert. Quand j'étais jeune, je
doutais sérieusement de l'existence d'un Créaleucrois que mon probléme était typique et frapge d
millions d'individus dans la société occidentalavdis démarré dans la vie avec une certaine aueert
d'esprit. On m'avait parlé des fées, du Pere Nodlidon Dieu, un vieillard a la longue barbe bleayui
nous avait créés, nous protégeait, connaissaituokade nos pensées, tous nos faits et gestesust no
jugeait.

Je découvris trés vite que les fées et le Péere 8laént des mythes, et j'eus bientdt de sérieukedosur
I'existence du bon Dieu. Apres tout, j'avais apgud ne fallait pas croire tout ce qu'on lisadiing le journal

a propos des faits divers de la veille. Commendiatje pu croire ce qu'on racontait sur des événesrli
s'étaient déroulés deux mille ans auparavant ?

D'autant que ces histoires étaient traduites damgue morte, et pleines de confusion et de coiatiads.
Quelgu'un échappait a la noyade par miracle - g@d@ieu. « Pourquoi permet-Il quil y ait des
tremblements de terre ? » « Les voies de Dieuisgpénétrables. Qui sommes-nous pour Le juger ? Nous
devons avoir la foi. » Je ne pouvais accepter &aar moi, s'il fallait louer Dieu pour tous sesrfaits, il
n'était que juste de Le blamer pour les catastphe

Si Dieu avait créeé tout chose, il avait aussi ded#er. Pourquoi un Dieu d'amour aurait-il faiteuchose
pareille ? S'il nous avait créés, il aurait pudaémn sorte que nous ne soyons pas pécheurs, nonr? S
mauvais ouvrier rejette la faute sur ses outilgllgusorte d'ouvrier faut-il étre pour n'accuseses outils ni
soi-méme mais l'objet que l'on a créé ? Comment-gelespérer qu'un enfant croie ou qu'il admette
seulement qu'il va étre damné pour I'éternité pgueeDieu a saboté sa création ?

Mon jeune esprit ne pouvait accepter ces idéess Maais surtout troublé par le ton catégoriqueleguel
les prédicateurs nous annoncaient ce que Dieu petsatendait de nous, comme s'ils étaient ertacbn
direct avec lui. Si tel était le cas, alors poulique lui demandaient-ils pas le pourquoi et le camhdes
tremblements de terre ?

Je réclamais des réponses a cor et a cri, mais ;efle me paraissaient jamais satisfaisantes. dielka
raison principale pour laquelle je n'arrivais pasr@ire en Dieu était la multiplicité des religioes des
cultes, tous préchés avec une conviction absgbae des prédicateurs aussi persuadés les unsgjaettes
de détenir la vérité. Ces milliers de religions,adeyances en Dieu et en la Création devaient $otie
dans l'erreur, sauf une. Rien ne me disait queilddns laguelle on m'avait élevé était la bonran lde
m'en apporter la preuve, on me demandait d'y cevieziglément. Si toutes les religions se trompaant
une, et encore, y en avait-il une qui détenaitéat& ? il y avait de fortes chances pour que tmssgens
S'abusent.



Non seulement javais perdu la foi en Dieu maioene tentais de convaincre tout le monde de roated

et de mes incertitudes, méme les prédicateurs gupanaissaient tellement sirs d'eux et péremptoires
Apres tout, les contradictions, les incertitudegaiknt étre aussi évidentes pour eux que pour khais la
véritable preuve, pour moi, c'était qu'on ne contraitslirement pas de péchés si on se croyait
constamment sous le regard de Dieu. Vous croyez vgus le feriez ? Vous croyez qu'un voleur
commettrait un larcin s'il se savait observé papalicier ? Bien sdr que non. Qui s'adonneraitragient

au péché s'il croyait vraiment que le Seigneur atinchacun de ses actes et de ses penseées, Wilt cro
vraiment au Jugement dernier ?

Et puis je découvris Darwin, De l'origine des egseet la théorie du big-bang. Tout ¢ca paraisst&ment
logique. Le doute et la confusion furent instantaeét balayés. Il n'y avait pas de Dieu. Dans Igeou
primitive issue du big-bang étaient miraculeusemapparues des créatures unicellulaires, simples,
amibiennes, d'ou était issue, apres trois millia‘danées d'évolution et de sélection natureilerdyable
sophistication du corps humain.

J'avais cru, alors, avoir eu la révélation. Enit@&at'est la que mon esprit se ferma, et il I¢argendant la
majeure partie de mon existence. De méme que baauEgens ferment leur esprit aux contradictians d
I'enseignement religieux parce qu'ils ne pourragaepter l'idée que Dieu n'existe pas, je me coamg
aux concepts d'évolution et de sélection natupsiee que je ne pouvais accepter l'idée que Dieleex
J'aborde la question de la religion bien que I'éaitrdéconseillé de le faire pour ne pas m'aliémstains
lecteurs. Je comprends parfaitement cela. | neqoenait plus que les athées se disent que je gais |
sommer de se remettre entre les mains du Crédtdarreaigrir parce que le Tout-Puissant veut gsdient
minces et bien dans leur peau ! Réglons c¢a tostide. Je ne vais pas vous demander un acte dwafeide
vous appuyer sur des faits indéniables, que vamgez en I'existence d'un Créateur ou non. Quargu
d'entre vous qui croient en Dieu, ils commencenitgtre a s'inquiéter que je ne remette leurs cbiovis

en question, si ce n'est déja fait. Rien ne paugteg plus éloigné de la vérité.

L'univers a-t-il été créé par une entité que nqueebons Dieu, ou n'est-il que le fruit du hasaity?a des
gens qui considerent I'évolution et la sélectioturedle comme des alternatives a la théorie dedation.
C'était jadis mon cas. Comment ai-je pu étre astspiide ? Pendant des années je me suis enorgleeilli
mon cerveau logique, analytique,' d'expert-comptaba vérité est que je n'avais pas plus d'esphing
moule géante. J'avais rejeté la foi en un « Créatguarce que je ne pouvais me contenter de cij@Evais
besoin de preuves. Comment pouvais-je étre ausagiy ? Toute ma vie j'avais été entouré de preuves
Imaginez que vous soyez le premier homme sur laLua, au milieu de la poussiere et des rochess vou
trouvez une bague en diamant. Penseriez-vous ewrsTic'est bizarre qu'une bague en diamant se soit
formée dans ce chaos ? » Ou bien : « Comment, @mudaiociel, cette bague en diamant est-elle arrisiée
?» Or une bague en diamant n'est pas un objetyl@&tement compliqué. Il ne faut pas une imagorati
délirante pour penser qu'une bague en diamantepséstrmer naturellement.

Maintenant, si vous trouviez une Rolls-Royce tmgave au milieu de la poussiere lunaire, douter®ms
une seconde qu'elle ait été fabriquée par un aréattelligent ? Pensez-vous vraiment qu'une claossi
complexe gu'une voiture aurait pu voir le jour paifruit du hasard ? Il faudrait étre complétemielitt
pour arriver a une telle conclusion.

Maintenant, si vous avez du mal a croire qu'undsRRbyce puisse se retrouver sur la Lune par t'effe
hasard plutét que d'une volonté consciente, jeane pas comment vous arriveriez a croire qu'unehimac
un milliard de fois plus sophistiquée qu'une Rélsyce puisse étre le résultat d'une série de a#nces.
Pour moi, il n'y a pas de contradiction. La présesar la Lune de cette hypothétique Rolls-Roycaitser
attribuée a un créateur. L'espece humaine existeseprobabilités mathématiques pour que ce soit |
résultat d'un pur hasard sont d'une contre je e cganbien de milliards. Il est donc raisonnablend’
déduire que nous avons été créés.

L'évolution et la sélection naturelle sont auss fiets patents. Elles n'entrent pas en contradicdvec la
théorie selon laquelle nous serions le fruit d'aréation. La Rolls-Royce n'a pas été créée en uiedun
coup de baguette magique. Il a fallu des milliéesdées d'intelligence appliquée, d'approches ssives
pour passer de la découverte de la roue a l'autitemobderne. Quand on y réfléchit, le développenaent
corps humain a partir de créatures unicellulairelgtivement simples, est un processus presquéiqden

De méme que la roue a évolué et donné des mildersmachines diverses et variées, le processus
d'évolution et de sélection naturelle a engendeémultitude de créatures diverses et variées. lUéva et

la sélection naturelle ne sont pas de simples whdnces, ce sont manifestement les procédés ensphaye

le Créateur pour améliorer sa création.

En réalité, expliquer l'incroyable sophisticatiam abrps humain par la seule théorie de I'évoluéibde la
sélection naturelle sans intervention d'un Créataetligent présente une sérieuse faille. La tleémpose



sur l'idée que le corps humain a évolué a partardatures unicellulaires, comme les amibes. Vestque,

par rapport a la complexité du corps humain, I'&pbut étre considérée comme relativement simple, e
effet. Mais voyons les choses en perspective. Ménge« simple » cellule n'a rien de simple. En téali
malgré toutes ses connaissances et sa technolajieée, 'hnomme n'a jamais réussi a créer une séule
unique cellule vivante. Réfléechissez seulemenérgetgie incroyable libérée par la fission de I'sgoiMon
seulement une seule cellule est un milliard de phiss complexe que le plus sophistiqué des vaisseau
spatiaux, mais encore les scientifiques affirmerit g a plus d'intelligence dans une seule celtllecorps
humain que de connaissances accumulées dans souged humaine. Une unique cellule est faite de
milliards de composants individuels. On atteineklimites de la micro-technologie. Qui sait siacun des
éléments qui la constitue n'est pas lui-méme doidstie cinquante milliards d'éléments ?
Fondamentalement, une cellule, ce sont des protiess,neutrons et des électrons tournant autour d'un
noyau, un peu comme les planetes autour d'une ekiiki les étoiles étaient les cellules constitesd'une
galaxie ? Si les galaxies étaient les cellules fqunent l'univers ? Si l'univers était un élémehind
créature encore plus vaste, et si cette créatétaitngu'une unique cellule d'une créature infimmgaus
vaste encore ?

Il fut un temps ou ces spéculations auraient énsidérées comme fantastiques. Mais que I'on Esdgéra
l'infiniment grand ou a l'infiniment petit, toutéss données scientifiques connues sur la structeréa
matiére montrent bien qu'elle se compose essamtielit de corps tournant autour d'un noyau cential p
gros. Vous m'accorderez qu'il faudrait étre naifrpoire que la structure de la matiere telle i@ mise

en évidence changerait selon la taille, qu'ellegw@inde ou petite, non ?

Mais quel rapport tout cela peut-il bien avoir alecontréle du poids ? Eh bien voila : pendantdasices
années au cours desquelles j'ai cru qu'il n'y gt de Créateur, vers qui me suis-je tourné ete qie
protection, de direction, de conseils éclairés sVespéce la plus intelligente de la planeteudganité est
devenue mon Dieu. Pour étre plus précis, sa frastientifique : les savants, les experts, les gatis/és,
eduqueés, les spécialistes de tout poil. La teclymlest devenue mon Dieu. Parce que les argumests d
prédicateurs étaient tellement catégoriqgues et émentemps tellement contradictoires qu'ils étaient
manifestement dans l'erreur, je les ai rejetésgMade faute avait été de rejeter aussi la nowoGreateur.
J'avais jeté le bébé avec I'eau du bain. Je n'gesiscompris que la théorie de la création n'éfaitien
fallacieuse, que seule I'était l'interprétationcéex qui prétendaient en avoir une connaissanvéquiee.
L'idée capitale que j'essaie de faire passer dstae pour beaucoup de gens, la race humainéedstit

du hasard. Beaucoup d'autres croient qgue nous &értgéés, mais ces gens ont de sérieuses iraBomg)
sur la forme et les motifs de notre Créateur. @esta'ont que trés peu de doutes. Pourtant, méme le
croyants les plus fervents ne peuvent lui téléphpoar l'interroger sur la nourriture préconiséeraotre
espece. En méme temps, I'humanité a pris un avlamcedable sur ses concurrentes et a fait, depuis
guelques années, des progres techniques tellemahigigux qu'il n'y a rien d'étonnant, vraimenteaque
nous nous tournions vers des experts humains poudemander conseil. Aprées tout, avons-nous lex¢ho
Eh bien, oui, heureusement, nous avons le choiusNmouvons suivre I'exemple de Dame Nature,
exactement comme les animaux. Vous avez peut '‘gimgréssion que je me contredis. Comment puis-je
parler de I'immense avance de I'espece humairmustentendre, quelques lignes plus loin, que neossa
beaucoup a apprendre des animaux sauvages ? Ehebiem me contente pas de le sous entendre, je le
déclare catégoriquement : c'est bien le cas. Rareenous sommes l'espece la plus avancée, etrjeetoi
gue de nombreux représentants de notre espécatogoie nous n'‘avons pas de lien direct avec let€lréa
gue nous sommes devenus ; arrogants et avons car@naeprendre I'numanité pour Dieu ou plutét, la
fraction technologiquement avancée de I'humarniéé savants, les experts, les gens cultivés, égudps
spécialistes de tout poil.

Méme si nous sommes devenus arrogants, quel malilyaafaire appel a notre intelligence pour sugpl
Dame Nature afin de maintenir notre supérioritélssiautres espéces ? C'est toute la questioende pue

ce n'est plus ce que nous faisons, et que, pardasraspects, y compris nos habitudes alimentaices
agissons a l'encontre des directives de Dame Natlmas ne pouvons plus nous passer de nos prétendus
experts.

Examinons certains des hauts faitd'égpéce la plus intelligente de la planéte.



CHAPITRE VII

L'ESPECE LA PLUS INTELLIGENTE
DE LA PLANETE

Nous avons appris a fabriquer des bombes suscepiil@ détruire vingt fois la Terre. Et pourquoirasro
nous fait ca ? Pour rendre la guerre impossiblebéi, la Corée, le Vietnam, le Golfe, les Malouie¢s
I'ex-Yougoslavie sont donc nés de notre imaginatiddon, mais nous n'avons pas pu employer la bombe
pour empécher ces guerres parce que ¢a nous @etraiits, ainsi que toute vie a la surface de qétieéte.
Nous avons donc créé une bombe mortelle, incamlblemplir son seul et unique role. Etait-il vraihe
malin de créer une bombe dont nous n'osons mémequasservir ? Ca n'a résolu aucun probléeme, ¢a n'a
réussi qu'a en créer un, et gigantesque. Mémeus agivions a détruire ces stocks d'armes, comment
pourrions-nous supprimer les connaissances qupemtis leur fabrication et les empécher de se dpah

Si nous étions vraiment civilisés et intelligent®us devrions pouvoir inventer un moyen plus simple
d'éviter les guerres que d'anéantir la planete,”nBhle moyen le plus simple d'éviter les gueneserait-il

pas d'éviter de les provoquer ? Ne parlons mémalgssautres progres de la civilisation : la paata
grande échelle, la destruction de notre environmématurel, I'épuisement des ressources minérdles e
chimiques de la planéte, la surpopulation, la détias des réserves de poissons, la transformdaderres
fertiles en déserts, le chbmage, la drogue, la&nt® gratuite...

Combien de fois avez-vous entendu accuser desgaoslide se conduire comme des bétes sauvages ? Faut
il que nous ayons de I'hnomme civilisé une visiofod@ée pour le comparer aux animaux ! Jamais un
animal ne se conduirait de cette facon. Les bé&test tpour survivre et il est tres rare qu'ellentudes
représentants de leur propre espece.

Vous avez peut-étre entendu dire que des renaaisrdavué toutes les poules d'un poulailler. Cstigas le
renard qui transgresse les lois de la nature, K'eshme, en placant la proie naturelle du renamsdces
conditions anormales. Méme si un renard avait émcl de tomber sur un tel groupe de poules ertdibér
serait incapable d'en attraper plus d'une. Clesiime qui prive la proie de tout moyen de fuite ttble
vous dans la peau du renard : il ne demandaittgaeiaune volaille et a fuir discréetement, sansaeef
remarquer, et soudain c'est la panique a bordeltdut ce qui lui tombe sous la dent, mais il @etpout de
méme pas manger toutes ces bétes ! C'est I'étrailuntelligent, civilisé, qui provoque ces mortsces
destructions illogiques !

Réfléchissez : nous avons mis trois milliards démsna en arriver la ou nous en sommes, mais notre
technologie n'a explosé et atteint son niveau acfu@u cours de la derniere centaine d'annéeso®
nous penchons sur notre passé, si nous regardsrennées en perspective, quelles seraient, a agse

les innovations vraiment significatives ? L'invemtidu moteur a explosion, l'ordinateur, la téléns? Le

fait que 'homme a marché sur la Lune ? Ou bidaitgque, en moins de cent ans, la race humaingemié
toutes sortes de moyens de détruire ce qui arpismilliards d'années a créer ? Eh bien, noussbeau

en étre conscients, dans notre immense majorités agons jusqu'a présent échoué a éliminer undseul
ces moyens de destruction.

Vous trouvez peut-étre que je ne vois que le cégatif des choses. Je ne peux quand méme passier |
incroyables avancées que la race humaine a eftectians le domaine médical ? Je ne les nie pasoige
gu'elles sont tellement spectaculaires qu'elles myopéchent de voir que les maladies qu'ellesrtedt
guérir sont aussi les conséquences de la cividisatin peu comme Lennie dans Des souris et des kemm
de Steinbeck : il est tellement reconnaissant aggede |'avoir sauvé de la noyade qu'il oublie cjast lui

qui l'a jeté a l'eau...

Comment se fait-il, puisque nous sommes tellem@etligents, que nous soyons la seule espéce,larsle
des animaux que nous domestiquons, dont la cageatedle de mortalité soit la maladie ou les agjoes

de nos semblables ? Dans la nature, les animausentearement de maladie, en dehors des affeatioas

a la pollution provoquée par 'homme ou introduidésibérément, comme la myxomatose, spécialement
congue pour éliminer une espece particuliere ce spit dit en passant, n‘a pas marché. Les animaux
sauvages meurent de faim, de mort accidentelleéoards par d'autres créatures.



Notre connaissance du corps humain a fait des @sogrcommensurables au cours des cent dernieres
années. Nous savons transplanter des organes stavons obtenu des résultats confondants dans le
domaine du génie génétique. Mais les plus grandmssdans ces domaines admettent que, plus Eonvi
des arcanes du corps humain se précise, plus ssirard leur incapacité a comprendre en profondeur |
fonctionnement de cette incroyable machine. llveat que l'imperfection de nos connaissances a &ni
long terme, par susciter plus de problemes guiaie réglait.

Comment se fait-il que mon chat puisse boire I'éalbassin a poissons sans conséquences désagréable
alors que je ne peux pas mettre un glagon dansveroe, quand je suis en voyage, sans attraperisa(?
Comment font les animaux pour se tenir debout ehenéourir quelques heures apres leur naissance alor
que les bébés humains restent cloués au bercedargates mois ?

Un pan énorme de la médecine moderne est basé décduverte de drogues miracle destinées a sugprim
un symptdéme ou un autre. Pendant des annéest§'aio@stipé. Je ne m'en étonnais méme pas. Nous
sommes conditionnés depuis la naissance a croieelajumaladie et la souffrance sont des fonctions
naturelles. Nous nous attendons a avoir la vaectdl rougeole, la coqueluche, des rhumes, la griges
indigestions, a étre constipés, a avoir la diarriede. C'est tout simplement naturel. Le médeciasvo
donnera quelque chose et ¢a ira mieux. Le miennegcpvait un laxatif, et en quelques jours, lelyeme

était réglé.

Mais croyez-vous vraiment qu'une entité aussi yeotement perfectionnée que le corps humain ait été
prévu pour souffrir de constipation ? Réflechisdda complexité de ces milliards de cellules. Vous/ez
vraiment qu'elles ont été faites pour devenir cencges ? Pourquoi mon docteur ne m'a-t-il jamaisju

ma constipation était due au fait que je m'alimisntzal ?

Dans toutes les autres circonstances de la vies, aoons pourtant tendance a essayer de suppriroausa

des problémes plutdt que de masquer leurs effeit toit fuit, vous ne mettez pas une cassepolgr
récupérer l'eau ; vous remplacez la tuile manquabét exemple est peut-étre caricatural, mais notre
approche de la médecine l'est aussi : le corps inuesatellement complexe que méme les médecingmu
savent plus a son sujet qu'aucun de nous, ne smtplus avancés qu'un singe savant auquel vous
demanderiez de réparer votre ordinateur.

Si le voyant du niveau d'huile de votre voiturdiwae, vous ne réglez pas le probleme en enlevant
'ampoule, n'est-ce pas ? Ce serait plus qu'ida#sastreux. D'accord, ce ne serait peut-étre paske
immeédiate, mais ce signal lumineux n'était pas nablpme en soi. Au contraire, c'était un mes. sdie
signalant que quelque chose clochait Nous avomater® a penser que la douleur, le mal de téteuiq ta
fievre, les nausées ou la léthargie sont des nedadi part entiere. Ce n'est pas le cas Ce sont des
symptémes, comme le voyant lumineux du niveau hilieur but est de vous avertir qu'il y a quelque
chose qui cloche chez vous. La médecine modermeseefvop sur la découverte de pilules, de drogues
miracle ou de remedes divers el variés destinégpprisner les symptdmes. Or les symptdmes ne sant pa
une maladie, au contraire. lls signalent qu'il yra probleme. Parfois méme, comme la toux ou les
vomissements, ils constituent une partie du tratgmlLa toux est le moyen astucieux que Dame Nature
inventé pour éjecter les matieres étrangeres damqus. Vomir est encore ce qu'on a trouvé de nmpewx
évacuer les poisons de |'estomac.

Dans bien des cas, le reméde que les médecingipessqour soulager les symptdomes ne fait qu'aggra

le mal. Les praticiens se rendent maintenant compp¢edes médicaments comme le Valium ou le Librium
provoguent autant de problémes qu'ils n'en résales drogues ont un effet semblable a celuiadieobl :

elles font oublier les soucis ; elles ne les regpmas. Quand leur effet s'est dissipé, il est rezges d'en
reprendre. Quant aux produits eux-mémes, ils soxigues et peuvent avoir des effets secondaires
indésirables tant physiques que mentaux. Le compsnsinise contre eux. La tension initiale n'est pas
supprimée, et le malade accoutumé peut développetansion physique et mentale supplémentaire due a
la dépendance.

Le corps finit par si bien s'accoutumer au produi¢ celui-ci en vient a ne méme plus donner lidlisie
soulager la tension. Le reméde est maintenant, doopent, soit d'augmenter la dose et la fréquelese
prises, soit de prescrire au patient un produis pluissant et encore plus dangereux. Le processuse
plongée de plus en plus rapide dans un puits seaks f

Beaucoup de médecins tentent de justifier le recaux médicaments en prétendant qu'ils empéchent le
patient de faire une dépression nerveuse. lls exgsancore une fois de supprimer les symptdmes. La
dépression nerveuse n'est pas une maladie ; aaicent'est un signal d'alarme et une amorce éespn.
C'est la fagon qu’a le corps de dire : « Je ne mdus gérer le stress, les problemes ou les reapoités.

J'en ai jusque-la. J'ai besoin de repos. Il faetjgdasse une pause ! »



Comment se fait-il que les éléphants vivent plusuxique les hommes alors qu'ils n‘ont ni maison, ni
vétements, ni docteurs, et qu'ils ne peuvent pasagasiner la nourriture ? Comment se fait-il queds

les autres créatures arrivent a survivre, de la enigon, d'ailleurs, que I'espéce humaine autréfdipres
tout, les médecins ne sont apparus que relativeréertnment dans I'histoire de I'espéce humainieset
diététiciens et les nutritionnistes que depuis quest années. Nous trouvons aujourd’hui assez barles
pratiques des médecins d'il y a cent ans. En ég#ditcorps humain est la machine a survivre la pfticace

du monde. Toutes nos fonctions naturelles instiastiont été congcues pour nous permettre de vivoata
prix, et 'arme la plus puissante dont nous dispsspour combattre les maladies est notre systeme
immunitaire.

Quand nous supprimons les symptdmes de maladieesasgpprimer la cause, nous supprimons aussi le
signal qui informerait notre cerveau de déclendeesysteme immunitaire incroyablement puissant.
Imaginez que vous soyez naufragé sur une ile @edént pilote de Canadair repére vos feux de détress
déverse de l'eau dessus et rentre allegremerttaséaen se disant : « Encore un probleme de re§léus
pensez que je vais trop loin ? C'est exactemegueenous faisons quand nous supprimons les symptome
d'une maladie et non sa cause.

Vous trouvez peut-étre que j'exagére de dénigmsi & civilisation moderne. Pure hypocrisie ! J& n
préférerais tout de méme pas vivre dans une hatterdhis, au milieu d'un marécage ? Non, slrepast
Mais je me demande si je ne serais pas tenté digehdes impbts, les embouteillages, la pollutibtee
douteux privilege de passer mes journées dans wgabwcontre une cabane en rondins et un lac dawn bl
pur, grouillant de poissons, au milieu d'une fp&iplée d'animaux.

Il est indéniable que I'hnumanité a fait des progesustouflants dans le domaine de la communicati@m
matiere d'obtention - et de stockage - des dena@ie®entaires. Mais a quoi bon si les informations
communiquées et la nourriture disponible nous s@fiastes ? Si notre civilisation est une telle sies
pourquoi, alors que l'instinct naturel de touteatmée est la survie, sommes-nous la seule especesa
rendre la vie tellement impossible que beaucouptr@enous en arrivent a se suicider ? Le suicide es
inconnu dans le régne animal. Et les lemmings 3 \eniends-je d'ici murmurer. Rien ne prouve que les
lemmings sautent délibérément des falaises pousuggder, pas plus que les baleines ne s'échouent
délibérément sur les plages. Il se trouve aussingus sommes la seule espece qui ait appris aepldttr

les crocodiles ? Les larmes de crocodile sont dssfes larmes.

Le corps humain est véritablement une merveillemsghine. Mais si incroyable qu'elle soit, elle a un
sérieux défaut. Essayons de compremegefaut de I'incroyable machine.



CHAPITRE VI

LE DEFAUT
DE L'INCROYABLE MACHINE

Il faudrait étre vraiment débile pour le contestBnumanité surpasse de trés loin les autres espagns le
domaine de la technologie, et cela grace a sotligetece exceptionnelle. En plus de l'instinctsfiece
humaine a la faculté de se souvenir de ses expésgrassees et, par un processus de déductioapteiad
les connaissances acquises aux diverses situa@tes. cette faculté de déduction et de transnmisdes
connaissances d'une génération a l'autre, maisduse race, d'une culture ou d'une langue aéaqgui a
permis a I'espéce humaine de devancer ses rivaleppint que nous avons tendance a nous croire aux
commandes de notre propre destin.

La différence fondamentale entre 'homme et leseaudspéces est que la vie des animaux est dopanée
leur instinct. Nous en avons aussi. Mais nous auwonavantage supplémentaire : notre intelligenae&an@

il y a conflit entre notre logique et notre instinnous pouvons faire appel a notre intelligengeéseure
pour le court-circuiter.

C'est le défaut de la machine humaine, et celucqusera notre perte. A moins que nous n'appremiess
vite a tirer la lecon de nos erreurs, il nous mam@n seulement a la destruction de notre progeces
mais a l'anéantissement de toute vie sur la planete

Parce que nous ne comprenons pas la raison dectiogsainstinctives et que nos actions raisonnéas s
basées sur des déductions logiques, chaque foisafue raison contredit notre instinct, nous cresyon
logique d'opter pour la raison. Permettez-moi desvposer une question : vous devez prévoir le tadsul
d'une rencontre sportive. Vous pouvez quéter l'alism des deux individus suivants : le premier est
I'hnomme le plus intelligent de la planéte. Son eréést de faire justement ce genre de pronostics, e
tombe juste les trois quarts du temps. L'autreiestarfait abruti, illettré de surcroit. Il a fdiés millions de
pronostics dans ce domaine et ne s'est jamais &o@Queel avis suivrez-vous ?

Nous avons tendance a croire que l'instinct foncoplus ou moins au petit bonheur, or pas du:toist
le résultat de trois milliards d'années d'expériagon - pas de théorie, mais de tatonnementst Cegui
permet aux oiseaux de batir des nids compliquésnetaraignées de tisser leurs toiles complexesesav
vous que, compte tenu de son épaisseur et de sis pofil de soie de l'araignée est proportiolemeént
plus solide que tout ce que I'hnomme a pu créee$t @tace a leur instinct que les animaux se reysedt,
se nourrissent et savent reconnaitre ce qui estibbmanger et ce qui ne I'est pas. Les animaux past
besoin de médecin pour faire leurs petits. llsangest ni lire ni écrire et ils n'ont pas de dipl&nmais ils
s'en passent treés bien.

Je suis bien conscient que des tas de gens congutetd Tout-Puissant et/ou les facultés et I'inggté
humaines pour trouver une solution a tout, queéssipient les problemes qui puissent se préserdeselle
explication logique a cette conviction est la catetion que I'humanité s'en est toujours sortigyada. Je
n‘ai aucun doute que les dinosaures avaient t@st aanfiance dans leur survie.

Méme si vous ne croyez pas en un Créateur ou emteligence supérieure, il serait extrémemenpiske
de s'élever contre |I'expérience accumulée et lesatssances acquises par Dame Nature au fil deses
milliards d'années d'existence. Nous devrionssefilnotre esprit pour améliorer notre vie, pas goufaire
un désastre et tout réduire a néant. Je n'essadepaous dire qu'il ne faut pas utiliser son ligehce, mais
ce que je voudrais vous faire comprendre, c'essguetre intelligence entre en conflit avec vatrstinct, il
serait illogique de contrarier ce dernier.

L'objet des trois chapitres précédents est de vappeler que, si grands que soient les progres de
I'humanité, nous sommes plus petits que la plutepss fourmis au regard du miracle de Dame Nature



Personnellement, je trouve que le meilleur moyapmrécier notre relative insuffisance est d'éctiddaun
projet. Essayez de fabriquer un produit de lagallun gland, qu'il vous suffira de laisser tompbear terre,
dont vous n'aurez pas besoin de vous occuper polusg mette a pousser, année apres année, audgoin
devenir de la taille d'un chéne, lequel vivra destaines d'années et produira tous les ans degersill
d'autres glands qui perpétueront a jamais I'esgec@rochaine fois que vous observerez un chénenou
autre de ces miracles, réfléchissez un instaninéerdyable intelligence qui a permis a un glandjssa
intervention humaine, de devenir un arbre, de panéecette force et a cette taille considérabtésega une
simple combinaison de soleil et de sels minéraoxvigs dans le sol, année aprés année, pendanédes.s
Un chéne n'est pas qu'un produit de notre imaginatc'est un fait.

Nous parlons des miracles de la nature. lls le &amis yeux parce que la technologie qui est @iter de
leur création dépasse tellement la nétre que neysonvons les comprendre. Et pourtant ils existéast
indéniable.

On m'a appris, étant petit, a faire confiance awdecins. J'ai eu du mal a remettre leur compétence
cause. |l est évident qu'ils sont intelligents,afg suivi une formation poussée et ils sont paliBcement
dévoués. Pourtant, la spécialiste du corps huncaim'est pas I'numanité, c'est Dame Nature. Quatrd v
voiture est en panne, confiez-vous sa réparatiam singe savant ? Bien sdr que non ! Le plus paafauti

de cette planete ne ferait pas une chose parghidien, nous ne faisons pas mieux quand nous fiemse

a notre cerveau génial de passer outre aux édimae Nature.

Vous pensez peut-étre que je prends les médecies retitritionnistes pour des imbéciles ou deslatears.

Je vous assure qu'il n'en est rien. Je ne conasgisl@ plus beau métier, et je suis fier que manctidet,
Richard, I'ait choisi. Paradoxalement, ceux quit $®mieux a méme de mesurer l'incroyable soplaistio

du corps humain sont les médecins, car ce sontjeuen savent le plus a son sujet. Plus ils apemende
choses, plus ils se rendent compte de leur igneradvais en se risquant a agir malgré l'imperfectien
leurs connaissances, sans connaitre toutes legqmrges de leurs actes, ils se comportent comme de
singes savants qui essaieraient de réparer voitareolLes meédecins sont humains. J'ai tout a fait
conscience qu'ils en savent plus que vous ou nmaeganctionnement du corps humain. Mais par rap@ao
I'intelligence qui nous a créeés, ils en saventiagplus que des singes. C'est la quatrieme ingiruc si
guelqu'un vous donne un conseil qui va a I'encodé® recommandations de Dame Nature, quelles que
soient la notoriété ou la compétence de cette peesmnorez-le !

C'est la quatrieme instruction, que j'appelle syndrome du singe savant.

La plupart des gens ont conscience aujourdhui 'eifetl désastreux de la pollution par les gaz
d'échappement sur notre écosystéme et de l'eftetremlus désastreux du tabac sur les poumons. Nous
sommes tout aussi conscients des effets ravagesrsndecticides et autres produits chimiques sur le
créatures inférieures de la chaine alimentairesMaurquoi la plupart d'entre nous se croient-llakai de
ces effets ? Pourquoi semblons-nous indifférefieffat de ce que nous nous mettons quotidiennedeamg
I'estomac ? Est-ce parce que nous considérons ¢bate, de facon simpliste et manichéenne, soitm@m
bonne a manger, soit comme poison ? D'accord, senms que certains aliments sont meilleurs pous no
gue d'autres, et qu'il y a des gens allergiquesua-ci. Le régal d'un homme est le poison d'uneautiest-

ce pas ? Ce n'est pas si simple, hélas...

Dites-vous bien que, pourvu gu'ils réussissent graeeurer la quantité adéquate de leur nourrituééépée,
dans la nature, les animaux ne souffrent pas destipation, de diarrhée, de brQlures d'estomac,
d'indigestion, d'ulceres, de colite, d'hypertensihypercholestérolémie, de problemes gastriggegux,
hépatiques ou intestinaux. Avez-vous jamais entgradler d'un tigre qui aurait besoin d'un dentibun
appareil auditif ou de lunettes, d'une perruquedaun pacemaker ? Les animaux ont-ils besoin d'étre
dialysés ? Meurent-ils de crise cardiaque, d'erapdk cancer ou de diabete ?

Il est évident que ces maladies sont la conséqudineete de notre alimentation. Mais je n'ai pas la
prétention d'en savoir plus long que vous sur c&stipns. Tout ce que je vous demande c'est di&eccep
gue, de méme que le fabricant d'une voiture aslideix placé pour préconiser le carburant et lesflabts
adaptés a ce vehicule, l'intelligence qui nouséggrquelle qu'elle puisse étre, sait mieux ques eujui
nous convient.

Maintenant, vous vous dites peut-étre :« Tout gt dien joli nous n'avons pas besoin d'un spsi@ale la
mécanique pour tirer le maximum de notre automohibeis avons la notice du fabricant; nous n‘avaré q
la suivre. Mais ou pourrais je trouver la merveifle notice que Dame Nature a congue pour nous ? »

Je vous promets que non seulement la notice de Dihee existe, mais que nous l'avons toujoursegue
notre possession et que nous pourrions la suiure lwut a l'autre de notre existence si nous nef@ASs
victimes du conditionnement imposé par les expbuains et par d'énormes intéréts financiers. LA
METHODE SIMPLE vous détaillera ses recommandatiomais jinsiste bien : ce ne sont pas les miennes.



Ce sont les recommandations fournies par l'inehlgg qui nous a créés, et elles sont évidentestpoule
monde, pourvu que vous ayez le courage et l'imdgmad'ouvrir votre esprit, d'6ter vos oeilléres et
d'inverser le conditionnement.

A partir de maintenant, LA METHODE SIMPLE se corttsa de vous expliquer et de vous aider &
comprendre la notice fournie par Dame Nature. F@sdonc au programme. Par bonheur, il n'y a que tro
facteurs a prendre en compte pour réaliser ce'gfiienpe. Nous allons d'abord nous occuper du peemi
Combien voulez-vous peser exactement ?



CHAPITRE IX

COMBIEN VOULEZ-VOUS PESER
EXACTEMENT ?

Vous avez peut-étre déja décidé combien vous wpléser. Je n'entrerai pas dans l'analyse du puses
qui vous a permis d'arriver a ce poids. Quelle spie la méthode utilisée, je vous demande de lfeubl
Vous avez peut-étre consulté une de ces grillepeumettent de calculer son poids en fonction deiia

et de son age. Dans ce cas, permettez-moi de waugue votre démarche est tout, sauf scientifiqliest

un raisonnement de singe savant. Ces grilles ne qqon des élucubrations concoctées non par Dame
Nature, mais par 'homme.

En réalité, ca vous donne une bonne excuse. di@ule soutenu que mon véritable probleme étaitjgue
faisais quinze centimétres de moins qu'il n‘adeadii et non que je pesais quinze kilos de trops @bleaux
passent généralement pour scientifiques, maisxaniien, ¢a ne tient pas. Prennent-ils en compte les
facteurs individuels comme l'ossature ? Et puisetmblit ces grilles ? De quel droit ces gens digmi-ils
que tous les individus de la méme taille doivergepde méme poids, et comment arrivent-ils a cegoi
idéal ?

Ne pensez plus a vous pour le moment. Savez-vaubiea pése David Douillet ? Vous n'avez pas besoin
de connaitre sa taille pour voir qu'il est en boforene physique. C'est évident. Maintenant obsewez
amis. Avez-vous vraiment besoin de les faire mosueda balance pour savoir s'ils sont trop gros ?

Un peu de bon sens. Ce ne sont pas vos grillesans disent si vous avez des kilos en trop ; elkes
contentent de confirmer ce que vous dit votre miraies bourrelets disgracieux, sans parler dugfia
vous ne rentrez plus dans vos vétements et queétesiconstamment essoufflé et a plat.

En partant avec une idée préconcue du poids quewauez atteindre, vous ne faites que vous crées!
contraintes inutiles. Ce n'est pas la queue quueeha chien ; c'est le contraire. D'un autre cogeserait
tout de méme agréable de connaitre son poids idéas ne pensez pas ? Eh bien, c'est possiblest C'e
votre poids quand vous vous regardez dans la glageetite tenue et que vous étes content de ceayise
voyez. C'est celui que vous pesez quand vous éugsllez le matin parfaitement reposé, plein ; efgie

et prét a aborder la journée avec une authentmjaedg vivre. Votre cinquieéme instructiest : Ne partez
pas avec un objectif de poids a priori.

Relisez simplement le paragraphe précédent. Neepts véritablement le poids que vous aimeriezrgese
Selon toute vraisemblance, il ne sera pas tregrédoile ce que suggérait votre tableau. Mais vousgzo
vous passer de ces €élucubrations. Vous avez uitaiimh exacte du poids que vous voulez peser.

C'est tout le propos de LA METHODE SIMPLE : vousiliter les choses.

Rien de ce que je vous suggere ne modifiera évidarhia forme de votre nez ou de votre bouche. Je ne
parle que de la quantité de graisse que vous aoreplutbt que vous n'aurez plus, et de votre gittte
svelte et mince. Méme si vous n'étes pas complétesatisfait de la fagcon dont le Créateur vousiia fa
vous constaterez que tous vos défauts imaginaisgsrditront non seulement a vos yeux mais égalemen
aux yeux des autres. Il y a peu de caractéristiphgsiques plus séduisantes qu'un corps mince ferime.
Vous craignez peut-étre que le fait de ne pas aebut défini vous pose un probleme ? Je vousasgie
c'est tout le contraire. Si vous pouvez acceptecritere pour déterminer votre poids, un tiers dées
probleme est déja résolu. Si vous ne pouvez aaceeteritére et si vous vous cramponnez a un abject
chiffré, ou a une image imposée par un couturieuro@utre, vous dites que vous voudriez peser dspo
gui vous aménera a détester I'image que vous nenvetre miroir. Vous dites aussi que vous aimeriez
peser un poids qui vous donnera a chaque instapréssion d'étre a plat et mal dans votre peawls
vous aurez déja échoué a suivre chacune des atrgidtions que je vous ai déja données, a l'exaepti
peut-étre de la troisieme : partez avec enthousiasnexaltation. Et méme si vous avez suivi |ssiéone
instruction, je crains que votre enthousiasme fiiedsocourte durée. LA METHODE SIMPLE est congue
pour aider les gens qui ont un probleme de surppias pour faire perdre leur temps a des imbédiles.
liste des instructions est reprise en annexe, pa&f8¥que vous puissiez vous y référer facilement.

Si vous arrivez a accepter ce critére, mais qus awez un doute sur votre propre jugement, susiowdus
amis et votre famille soutiennent que vous n'agezljesoin de maigrir, contrairement a ce que vensgz,
fiez-vous a votre médecin, et laissez-le arbitetébat.



Maintenant, vous étes peut-étre tenté de jetertaldgaux. Mais non ! lls constituent un élémenalvitu
programme. L'une des raisons pour lesquelles n@rops du poids est que le processus est gratiest. |
identique en cela au phénoméne de vieillissemBntage que nous renvoie quotidiennement notre imiro
nous parait identique a celle de la veille. Il fgue nous regardions une photo de nous prise ilix ans
pour constater la difference. Et méme alors qust @®éniable, nous prenons de I'adge, nous essayons
encore de nous dorer la pilule. Nous ne nous dipass « Ce que j'ai vieilli ! » mais : « Ce qudgesais
jeune, a I'époque ! » Dans sa grande mansuétudee D&ture nous fait vieillir sans que nous nous en
rendions compte. Cela dit, c'est une épée a daumehant. La prise de poids est aussi un processus
graduel et relativement imperceptible. Si les geikitos en trop et la bouée de sauvetage autola tdle
apparaissaient d'un seul coup, ce serait un chmes Keconnaitrions clairement le probléeme pounuié ept

: une maladie, et nous ferions le nécessaire paemgdier. Mais nous glissons si graduellement dans
surpoids que nous n'éprouvons pas de choc : repré est lentement conditionné a l'accepter.

Le temps que nous soyons devenus gros, nous soaussishabitués a cet état de fait. L'ennui c'esf qu
guand on inverse le processus, l'amélioration allt, aussi, relativement graduelle. Notre poidsyeno
niveau d'énergie, notre image dans le miroir nesyzaraissent pas trés différents d'un jour sutréau

Comme je vous l'expliquerai en détail un peu phig,lla progressivité est un aspect primordial de L
METHODE SIMPLE. Je n'insisterai jamais trop surpoént : la grande force de LA METHODE SIMPLE
est qu'elle est basée sur le bon sens. Elle agraédealtats spectaculaires sur votre poids, vaped et
votre forme physiques. Mais il ne faut pas sortind grande école pour comprendre que toute métpade
assurerait un résultat aussi spectaculaire en uiies@rait forcément accompagnée par les symptaes
sevrage brutal, une sensation de manque d'énargeffort de volonté considérable et un terribletiseent

de privation. Je vois mal comment une telle méthmalerait étre considérée comme simple.

LA METHODE SIMPLE est progressive, ce qui la rendns douleur et agréable, mais présente
l'inconvénient de faire perdre de vue les progmssiciérables qu'elle permet d'accomplir. Ce quiadiu
saper votre confiance dans le systéme. J'avouéneremijourd'hui doublement plaisir a me sentiramg
apres une demi-heure d'exercice vigoureux suii@ipgogging de trois kilometres, alors qu'il y@etgues
années, je ne pouvais monter une volée de marares &re essoufflé. Mais je n'ai aucun moyen de
réintégrer mon ancien corps pour mesurer a quet g@ime sentais mal dans ma peau. J'aurais ddneren
des photos tous les mois pour marquer I'amélioradi®@ mon aspect physique, mais ¢'aurait été un peu
fastidieux.

Cela dit, ce n'est pas un effort de noter régufliem votre poids. Le fait d'atteindre un nouveau qi
plutbt, un creux procure toujours un sursaut de particulier, et quand on regarde ces notes cojartee
fais et qu'on voit, noir sur blanc, qu'on a perdit kilos en six mois sans rien faire de spéciastcune
incitation formidable.

Et quel plaisir de se rendre compte qu'on est glllaise dans ses vétements, non parce gu'ilstsgmt
petits, mais parce qu'ils sont trop grands ! Jia geinture de cuir fétiche. Avant de commencer le
programme, j'utilisais I'avant-dernier trou. Maimt@t, j'en suis au neuviéme trou. Il n'y avait gixerous a
cette ceinture, et je ne puis vous dire le plaisie je prenais chaque fois que je devais en fareep un
nouveau. C'est une grande satisfaction de voir gmde kilos on a perdus depuis qu'on a commengeé. C
genre de petit « plus » fait partie intrinséqueLAeMETHODE SIMPLE, c'est la preuve absolue de son
efficacité, et le fait de noter régulierement vqimeds vous apportera constamment la preuve que &ms

en train de gagner.

L'absence d'objectif de poids a priori présentaune avantage moins évident mais tout aussi nikuei
L'inconvénient de l'objectif de poids, c'est qaattqu'on ne I'a pas atteint, on n'a pas réussjuGley a de
bien avec LA METHODE SIMPLE, c'est que vous n'gmte@ez pas un régime, vous ne faites que changer
d'habitudes alimentaires. Quand vous avez sem@uanee, vous avez fait le nécessaire. Vous n'éss p
obligé d'attendre qu'elle germe. C'est exactenzemtéme chose avec LA METHODE SIMPLE. A partir du
moment ou vous entreprenez le programme, le prabisnréglé. Vous n'étes pas obligé de resterélant

a attendre d'avoir atteint le poids désiré. Vousvpa profiter de la vie avec l'assurance que, gigen
démarrant le programme, vous avez réglé votre pnobl de poids. Vos tableaux, votre miroir vos
vétements seront autant d'incitations supplémestair

Supposons que vous ayez renoncé a vous encominnenlgjectif de poids prédéterminé. Vous étes dans |
situation favorable de n'avoir plus qu'a gérerdeax derniers facteurs de I'équatioles apports et les
dépenses.



CHAPITRE X

LES APPORTS ET LES DEPENSES

LES APPORTS : Nos apports alimentaires, c'est-a-de& le volume et le type de ce que nous mangeons.
LES DEPENSES : Nos dépenses énergétiques et lestids que nous éliminons.

Dans les chapitres suivants, sauf évidence coetri@rterme « manger » signifiera également beireg
nourriture » comprendra aussi les boissons.

Si les apports excedent régulierement les dépemss prenons du poids, et vice versa. Notre but est
d'arriver a équilibrer les apports et les déperafas de rester au poids que nous voulons notrewiant.

Vous pensez peut-étre que d'autres facteurs ergretigne de compte dans I'équation : les problemes
hormonaux, ou de changement de métabolisme, parmee« Je mange comme un oiseau et je n'arréte pas
de prendre des kilos »... Nous avons tous enteeldy rous I'avons probablement dit nous-mémes, lemis
terribles photos des camps de concentration prawdkévidence que ce sont des balivernes.

En réalité, je pense que ce sont des fausses geséaées a noyer le poisson et a fournir une dencuse
aux gens qui n'arrivent pas a contrbler ce qu'dsgent.

Ne vous méprenez pas. Je ne nie pas l'existenqgealdemes hormonaux. Je ne veux pas dire nonqoieis
nous avons tous le méme métabolisme. Je reconumsss l#@en volontiers que le métabolisme peut vaier
cours de I'existence. Ce que je veux dire, c'dshquiest pas gras a lécher les murs, comme disagrand-
mere. Tous les jardiniers savent que si on meedgrais dans le sol, on obtient de plus grossesqs, et
gu'on n'a jamais rien fait pousser sur de l'aciexydable. Il est un fait que les individus soumeahtés
comme les prisonniers de guerre ou les victimeda@ine se retrouvent dans un état de maigreur
effrayante.

Si votre métabolisme ou votre état hormonal fa@ gaus avez moins besoin de manger que votre yoisin
gue voulez-vous ? c'est comme c¢a. Mais cela valitdlque vous ne pouvez pas vous alimenter agtant
vous en avez envie ? Bien slr que non. Et ne spaeaux conclusions, surtout fausses ! C'est cosnme
votre voiture consommait deux fois moins que cedlevotre voisin ; vous ne vous en plaindriez pas'di

pas l'intention de vous imposer la moindre restmctC'est vous qui étes aux commandes.

Vous avez noté que LA METHODE SIMPLE vous promettiarriver au poids que vous voulez sans faire
d'exercice particulier. La plupart des soi-disgréicsalistes de la question prétendent que |'exepliysique
régulier est indispensable a la réussite d'un progre d'amincissement. Eh bien, ce n'est qu'une datr
ces fausses pistes. En fait, plus vous vous dépeplses vous brilez d'énergie, ce qui accroitle @e vos

« dépenses », mais l'exercice vous donne aussiiagnif, ce qui entraine des « apports » suppl@ires.

On ne peut pas dire que le paresseux, l'escardattettue se dépensent frénétiguement, et poucest
animaux ne pésent pas un gramme de trop.

Méme si des facteurs comme I'exercice physiquehdesones et le métabolisme ont une influenceesur |
taux de vos « apports » et de vos « dépensedlelrieure que si vos apports alimentaires excederd vo
dépense énergétique et ce que vous éliminez, vamgez du poids, et inversement. Alors gardons les
idées claires et ne perdons pas l'essentiel de vue.

Reprenons la comparaison avec la voiture. Je patilen'y a pas un conducteur sur mille qui consaiie
poids de son veéhicule. En tout cas, moi, je neolenais pas. D'ailleurs, nous n‘avons pas besoile de
connaitre. Quand le réservoir est vide, vous faétgaein, ce qui augmente le poids du véhicule féset a
mesure gue vous consommez (cette essence, le giaiitsue, mais la masse de départ du veéhicule ne
change pas. Imaginez que vous ayez l'impressiair, yote raison ou une autre, que votre voitureregt t
lourde. Pensez-vous que vous régleriez le problemé& faisant rouler, dans le seul but de brdl¢tece
précieuse essence ? Seul un parfait crétin coesatcela comme une solution. C'est virtuellenangui

se passe quand nous faisons de I'exercice riepauregoerdre du poids.

Vous trouvez peut-étre que l'analogie n'est paméoivous m'opposerez qu'une fois que vous aurez
consommé toute I'essence du réservoir, votre wislarrétera ; alors que si vous continuez a fddre
I'exercice, votre corps puisera dans ses résemwaggaisse et vous commencerez a perdre du poielst C'
vrai, mais pour que ¢a marche, quand vous aureavackos exercices et puisé dans ces fameusesagserv



vous devrez vous mettre au régime, ou au moinsreg@uquantité de vos apports. Sans cela, vousree

gue remplacer la graisse. Or c'est précisémens gwair fait de I'exercice qu'on a le plus enviebdee et

de manger. Vous aurez une impression de privatioro@s vous sentirez tres mal si vous ne pouvez pas
manger. Vous devrez faire un effort de disciplihede volonté. Bref, vous vous mettrez bel et bian a
régime. Vous réussirez peut-étre un moment. Jessmigue vous l'avez fait avec un certain succeas ta
passé. Mais c'étaient des victoires a court tepawee que tes régimes ne marchent pas !

S'ils marchaient, vous ne seriez pas en trainrdecé livre. Et puis, a quoi bon se compliqueriaquand
on peut faire les choses selon LA METHODE SIMPLE ?

Vous avez peut-étre l'impression que je suis cdietxercice physigue. Rien ne pourrait étre plusgélé de
la vérité. J'essaie simplement de vous expliquarqami ce n'est pas ce qui affectera votre poidsade. Je
vous parlerai du sport dans le chapitre XXXIX.

Comme les voitures, les étres vivants ont un aeqaids a vide, et de méme que le poids des véscul
varie selon les modéles et les constructeurs, eéhagpéce, chaque individu a un poids idéal, ouatdn
Pourquoi ce qui est tellement évident pour lesweg ne I'est-il pas pour notre corps ? Parce tpst C
I'hnomme qui a construit la voiture ; il sait bieoupquoi il faut mettre de I'essence dans le réserto
combien il serait stupide de dilapider ce préciearburant. Mais les raisons pour lesquelles nousggeens
sont devenues obscures. Nous ne devons pas perdue da réponse a cette quespaurquoi mangeons-
nous ?



CHAPITRE XI

POURQUOI MANGEONS-NOUS ?

La réponse est évidente : pour ne pas mourir de. f@lest la vérité. Nous employons a tout bouthdenp
I'expression « mourir de faim ». Mais vous rappe&leas avoir jamais fait un repas en vous disant je S
mange tout ¢a, c'est uniquement parce que, sisomoprrais ? » Il m'est arrivé une fois de penser q
j'allais mourir de soif, mais je ne me rappelle pasir passé une seule journée de ma vie sansnatgkr,

et j'imagine que c'est le cas de I'immense majdet gens dans la société occidentale, a I'excetien

sdr, de ceux qui s'imposent un jeline volontaireegtaines occasions.

Nous mangeons donc, en fin de compte, pour ne pasimade faim. Néanmoins, chaque repas est provoqué
par une raison plus immédiate, comme : « J'aiitbdé de manger trois fois par jour », « J'aime gearm,

« Je m'ennuie, je me sens nerveux ou je suis nmakpgue j'ai faim », « J'ai senti quelque chose
d'appétissant », ou tout simplement « Il y availadeourriture, et je n'ai pas pu résister.

N'importe laquelle de ces raisons peut nous podssanger. Nous en invoquons parfois plusieurs.
N'est-ce pas troublant ? Rien d'étonnant a ce gue Boyons trop gros. Imaginez que vous teniez les
mémes raisonnements lorsque vous faites le pleimotte voiture : « Je m'ennuie un peu et je me sens
nerveux, chérie. Alors je vais a la station-servaiee le plein d'essence.

- Mais tu as déja fait le plein il y a une heurele sais, je sais. Allez, j'en ai pour dix minutes

Imaginez une situation encore plus ridicule : « Babitude de mettre quarante litres d'essencs da
réservoir tous les dimanches matin. Comme c¢a,igetsanquille je ne tomberai pas en panne d'essence

- Et si tu n'utilises pas la voiture pendant la aem ?

- Je mets quand méme quarante litres d'essencéedaservoir. C'est devenu une habitude. Des ¢aiait

des saletés. Tu comprends, le réservoir ne congjeatcinquante litres. Ce n'est pas drble de \etiec
essence couler sur le trottoir. Ca colte cheristgest dangereux. J'ai des engueulades sangefinatype

de la station-service et les autres conducteurts, comme je te disais, c'est une habitude.

- Et que se passe-t-il si, une semaine, tu consenpios de quarante litres ?

Eh bien, c'est la panne seche. C'est pour caajudgbitude de faire le plein tous les dimandhes

Vous vous dites peut-étre que je pousse le boushgreu loin. Méme le plus parfait abruti ne se cinaak

pas comme c¢a, alors un individu intelligent, voeagez ! Eh bien, vous avez parfaitement raisonsheu
traiterions pas notre voiture comme ¢a. Et pourtedt exactement comme gae nous traitons notre
corps !

Dame Nature veut que nous mangions pour des raidensques a celles du fabricant de notre voitisie
on n'y met pas d'essence, si on ne I'entretient@agenablement, elle ne marchera pas. Si on ngerzas,
on meurt.

Je ne m'attends pas a ce que vous adoptiez désaretid approche. Tout ce que je vous demandede'es
convenir que le but de Dame Nature, lorsqu'ellaibein sorte que nous ayons envie de manger, d#ait
nous permettre de survivre. Nous trouvons agréabieit de s'alimenter, dont le but est de nousoepp
I'énergie et les éléments chimiques dont nous alvessin. Une chance !

Mettez-vous régulierement, trois fois par semaqmerante litres d'essence dans votre réservoiryquse
en ayez besoin ou non ? Sirement pas ! Si voug aienode de vie tel que votre voiture consomme cen
vingt litres d'essence par semaine, vous prengeet-€Etre I'habitude de faire le plein régulieretrsem ces
bases. Mais s'il vous arrivait de ne pas utilisgreszautomobile pendant huit jours, vous ne rajoegepas
d'essence dans le réservoir plein pour le voir ayoC'est une idée ridicule. Et pourtant c'edtigllement
ce que nous faisons quand nous mangeons ! N'awsspas, pour la plupart, I'habitude de nous servir
certain volume de nourriture trois fois par jourdet nous acharner a vider notre assiette quellesqite
I'énergie que nous avons l'intention de brdler ?



Ce que j'essaie de vous faire comprendre, c'eshque ne décidons pas du kilométrage que noussallon
effectuer en fonction de la quantité d'essence douos disposons. C'est le contraire. Nous décidenis
distance que nous voulons parcourir, et nous mettiams le réservoir I'essence nécessaire poueRgiv
destination.

Ca parait parfaitement rationnel, et notre corggéaconcu pour fonctionner exactement selon le méme
principe. C'est comme ¢a que se nourrissent lesaani, dans la nature. C'est pour ¢a que I'écuaearitété

de manger et commencé a emmagasiner les cacahdaissious laissons la queue remuer le chien. Nous
essayons de mettre les cent vingt litres dansskrvéir méme s'il est déja plein.

Le probléme, c'est que notre corps n'est pas cpogugérer ce surplus. Pour différentes raisonsngues
aborderons plus loin en détails, notre corps mdegtsimplement pas capable d'évacuer les salagaaus
ingurgitons. Il les stocke sous forme de cellubtede bourrelets disgracieux. C'est pour ¢ca ques nou
grossissons et que nous devenons obéses.

Vous vous dites peut-étre que le probleme est gus mangeons trop, mais je vous l'ai déja dit,rée v
probleme est la raison pour laquelle nous mang&opsc'est queous mangeons mal.

Je vous expliquerai cela en détails le moment vEntre-temps, le principe important que je m'effode
faire passer, c'est celui-ci : nous utilisons netgure selon nos envies ou nos besoins. Ces ®ve&es
besoins peuvent changer d'un jour a l'autre oueds@maine a l'autre. Aucun probleme : pourvu ques no
puissions nous payer I'essence, nous n'‘avonsajtedld plein selon nos besoins. Nous n'avons pasia
soucier du poids du véhicule ou de I'évacuationgdesd'échappement. Nous devons seulement veilen a
bon entretien et a mettre dedans I'essence néeessai

Eh bien, Dame Nature a congu notre corps de tette gu'il fonctionne exactement de la méme fates.
animaux ne s'inquiétent jamais de leur poids, olidienination de leurs déchets. En réalité, ilsagent
plutét le souci inverse : trouver & manger. Pahieomn, ce n'est plus un souci dans nos sociétéderteies.
Nous avons déja réglé les deux tiers de notre gnodl Nous n'avons plus a nous occuper de notra poid
idéal. Nous n'avons plus a nous soucier du rythumeel nous consommons notre carburant et élimitesns
déchets. Nous pouvons donc concentrer toute ntienetian sur une seule et unique questions apports
alimentaires.



CHAPITRE Xl

NOS APPORTS ALIMENTAIRES

J'ai dit que nous avions réglé les deux tiers dblpme puisque nous n'avions plus besoin de nougec

ni de notre poids, ni de notre consommation d'éagay de I'élimination de nos déchets. Le conduate
s'inquiete jamais du poids de son véhicule, dunmgtlauquel il consomme son essence ou de I'évacuatio
des résidus - a condition, bien sir qu'il fassgléen de sa voiture et qu'il I'entretienne convéeaient. En
d'autres termes, pourvu qu'il mette dedans cefqul) tout le reste ira bien.

C'est exactement le méme principe pour votre cd?psr que tout aille bien, vous devez lui appoceer
dont il a besoin. Vous étes peut-étre en trainateser : « Ce que vous me dites |a, je l'ai toujsurs je
mange trop de ce qu'il ne faudrait pas ! » C'essibbe, mais pas certain. Il se peut que votrentme vue
soit faussé par une idée a priori du poids que dewsiez peser, ou l'impression que votre probléstald,

en totalité ou en partie, au fait que vous ne \d@mensez pas assez. Mais nous n'en sommes pas Bncor
Pour linstant, j'essaie de clarifier la situatidnfaut que vous compreniez bien l'effet que dppoats
alimentaires incorrects ont sur votre corps.

Je vois d'ici que vous commencez a paniquer. ltesée plus qu'une variable a modifier : le typdaet
guantité de ce que vous mangez. D'accord, votrdspmiéal était peut-étre une estimation, mais vos
aliments préférés sont une certitude. Ca y ests voyez le piege. Je vais essayer de vous coneaguiun
saladier de laitue saupoudrée de carottes rapéesnetix est un régal digne de Lucullus. Eh biem no

Vous avez tout de méme raison sur un point. Gestdment crucial. C'est la que va se décider s atlaz
réussir ou échouer. Il est tres important en fiaigst capital - que vous compreniez le message. LA
METHODE SIMPLE est vraiment facile et agréable.

Revenons a votre voiture. Méme si vous n'avezgawoindre idée de la facon dont fonctionne le motsu
vous roulez en diesel, il ne vous viendrait jamaisidée de faire le plein avec de l'essence na@mal
Beaucoup de conducteurs avouent sans vergogndarnpaidée de ce qui se passe sous le capot de leu
automobile. Cela dit, méme les plus ignares fimsgar acquérir des notions de base. Personnerai¢ se
assez stupide pour mettre du sirop dans le cadenotice du constructeur vous dit précisément geere
d'huile mettre dans votre moteur, et la jauge \diugisqu'ou verser. Il n'y a pas de conflit d'rété

Si vous ne mettez pas la bonne essence dans esge/oir, votre voiture ne marchera pas bien. Néais
notice du constructeur précise tout ¢a, et il faitditre vraiment idiot pour négliger ces instrocs.

Dame Nature et I'évolution ont produit, au fil d&mips, une incroyable variété de créatures qui ¥a de
amibes aux girafes. Pourquoi le régime alimentdéreertaines de ces créatures est-il si limitée3tCfue,

au cours des millions d'années qu'elles ont passgda planéte, les différentes especes ont diagarrer
pour leur nourriture. Certaines d'entre elles, etains individus d'une espéce donnée sont migugsague
d'autres pour se procurer les morceaux de chopeéende d'abondance, et les rares portions ende2de
disette.

Le cou de la girafe, la trompe de I'éléphant, latgs palmées de la loutre sont des caractéristique
physiques évidentes qui se sont développées afiemeettre a chaque espece de mieux se débrquoller

se nourrir. Certains animaux ont un régime alimeatacroyablement spécialisé. Les koalas se neserit
presque exclusivement de feuilles d'eucalyptus pkndas ne mangent que des bambous. Il est peobabl
gu'aucune autre créature ne trouvait les feuilee®ambous ou d'eucalyptus particulierement saveasgu
ce qui a permis aux pandas et aux koalas de sarvhes deux espéces sont maintenant en danger
d'extinction parce que I'environnement spécialmét ds dépendent disparait rapidement.

D'un autre c6té, régime spécialisé n'est pas faeoésynonyme d'extinction programmeée. Les ternstes
sont magnifiguement sortis pendant des millionsriéas, jusqu'a I'arrivée de 'homme et, a moinsnque

ne changions rapidement de facon d'agir, il esbaiste qu'ils nous survivront trés longtemps, a $0in
évidemment, que nous ne nous fassions sauter aviecla planete. Le régime alimentaire des terngsts



base de bois. Vous vous dites peut-étre que cepaedres appétissant. Ca ne I'est peut-étre uasvpus,
mais si les termites en mangent, c'est que caplil; non ? En apprenant a digérer le bois, ilss#
assurés un ample approvisionnement en nourrituailitg, pourvu, naturellement, que I'espece humaine
arrive a se retenir de convertir la planéte enlgsde béton ou en déserts.

Les différentes espéces ont subi des changemepésess souvent évidents et spectaculaires. Celeesli
pattes et le cou de la girafe, la trompe et legrds de I'éléphant n‘ont pas atteint cette @llgour au
lendemain. Ces changements se sont produits peu,&yr des centaines de milliers d'années. Eténem
temps que les caractéristiques extérieures deréatuces évoluaient, leurs organes internes, emmoent
leur systeme digestif, se modifiaient aussi, aéinsdivre le mouvement. Nous n‘avons qu'un estomars,

la vache en a quatre.

Tout comme le fabricant de votre voiture préconisecertain type de carburant et de lubrifiant, Dame
Nature a doté chaque créature d'un régime alintenpaécis, ou d'un ensemble d'aliments possiblesasV
connaissez le dicton : « Le régal d'un homme epbison d'un autre. » Il serait plus exact de dire le
régal d'une espéce en tuerait une autre.

Le fabricant d'automobiles préconise le carburanplus adapté au moteur. Avec I'évolution, on pourr
avoir l'impression que c'est le contraire et qusyleteme digestif des animaux s'adapte aux alindetgsr
portée. En realite, cette différence est plus aggarque réelle. L'inventeur du moteur a explos®iia pas
construit avant la découverte du pétrole. Il a sois moteur au point en fonction du carburant digperet,
exactement comme ['évolution, les moteurs et lesqutés de raffinage ont considérablement progressé
apres ce premier moteur.

Le point primordial qui en découle est celui-ces Imoteurs vont continuer a se développer, maisqyge
soit le moteur de votre voiture a l'instant tauf que vous lui donniez le carburant et les lidnté congus
pour lui. Le méme principe s'applique a votre systaligestif. Il n'y a aucun doute pour moi quegidles
centaines de milliers d'années, I'étre humain aussi évolué. Mais nous vivrons plus longtempslet p
heureux si nous alimentons bien le systeme diggstiest le nétre et qui a a peine changé depugsngs
ancétres sont descendus des arbres.

Autre point lié a celui-ci : si on met du gazolendain moteur a essence, le véhicule n'avanceraloas,
gue nous réussissons a survivre en mangeant umgitquiavraisemblable de choses. Comment puis-je
prétendre que seuls certains régimes alimentame®té concus pour I'espece humaine ? Eh biert, c'es
exactement pour cela que vous étes en train d=diwdivre, non ? Vous ne mangez pas ce qui arétéip
pour vous. Résultat : vous étes trop gros et a plat

Oui, nous survivons, mais c'est bien grace a laligi®use sophistication de notre corps, cette nmachi
infiniment plus ingénieuse qu'une voiture. ' Er,fabtre organisme est tellement bien congu queusv
pourriez avaler du verre pilé ou une piece de 'ma@ il arriverait probablement a I'éliminer. Cdlg vous

ne mangeriez pas des piéces de monnaie a tousplas. IC'est I'une des beautés du systeme. Nos cor
peut traiter certaines quantités de cochonneries ea patir. Mais est-ce une raison pour le traitenme
une benne a ordures ? Dans la nature, les animamangent que des aliments naturggilest-ce qu'un
aliment naturel ?



CHAPITRE Xl

QU'EST-CE QU'UN ALIMENT
NATUREL ?

Un aliment naturel est un aliment qu'on mange damsétat naturel. En d'autres termes, sans quétei
trafiqgué par 'homme. Ca veut dire qu'il n'a pasattit, raffiné, congelé, mis en boite, en bocahserve,
sucré, parfumé, lyophilise, fumé, mélangé ou almir quoi encore. Et qu'il ne contient aucun @itighas
méme du sel ou du poivre.

Vous me pardonnerez si je me trompe, mais je votends d'ici protester : « Comment ? Nous n'alfgas
pouvoir faire cuire notre nourriture, I'assaisonaer'agrémenter de délicieuses sauces ? » Biequlsi,
voyons ! L'une des beautés de LA METHODE SIMPLEsthu'il n'y a pas de restrictions ! Tout ce que |
vous demande, c'est de me dire quels sont lesrabngei'on peut manger sous leur forme origineliess
avoir besoin de les cuire ou de leur faire subg préparation, qui ont bon godt et qui se passersadce
ou de tout autre assaisonnement. Pour moi, il mjyeles fruits frais, les fruits secs et les léganle ne
prétends pas que vous apprécierez forcéement teusuiés et tous les léegumes. Ce que je veux diest
gu'il n'y a pas d'autre aliment qui soit agréahigpalais humain, ou méme simplement mangeabléta I
naturel.

Réfléchissons a tout ce qu'implique la confectium gimple casse-crolte constitué d'un toast beweé
de la confiture. Il faut moudre le blé, raffinerféaine. Ajouter de la levure et d'autres ingrétient cuire la
pate pour faire le pain. La tranche de pain estiengrillée. Le beurre est fait avec du lait deh& Vous
considérez peut-étre le lait de la vache commelioreat naturel. Il ne I'est que pour le veau. Li¢ dae
nous buvons est pasteurisé, homogénéisé et rééhadlutfst retravaillé pour donner du beurre. Qui es
réfrigéré afin d'éviter qu'il ne rancisse. La cani est faite avec des fruits cuits dans un sitmenu avec
du sucre, lequel est lui-méme raffiné et trava(llé.fait une incroyable succession d'opérations poetit
en-cas de rien du tout.

« Et alors ? » me direz-vous peut-étre. « Tout ealdans le sens de I'amélioration du produit. @irdent ?
Jai limpression d'entendre parler le singe savdst si ces opérations ne faisaient que transforeme
cochonneries des aliments aux excellentes qualitégionnelles ? Nous en reparlerons plus loingGe je
voudrais vous faire comprendre a ce stade, c'estlajmature met a notre disposition une grandestéari
d'aliments naturels, mais prenez tout ce que vees mangé au cours des derniers jours et demarlesz-v
si c'était vraiment des produits naturels. Vousstaterez probablement, comme moi, que vous mangez
rarement quoi que ce soit sous sa forme naturelle.

Nous classons les différentes espéces d'animaocaraivores, herbivores et omnivores. Certains, cerfam
chévre, sont capables de manger a peu prés n'enguooi sans inconvénient, mais I'animal qui a tgmé

le plus varié, et de loin, est I'homme, ou, poue @tus précis, 'homme occidental. C'est parcel'oexme

a eu l'intelligence de découvrir, attraper, piégeitiver, conserver, entreposer, stocker, cuissaeonner,
raffiner et combiner une plus grande variété dafita que toutes les autres especes de la planaieséla
chévre serait peut-étre mieux équipée pour digdesr choses comme le caviar, mais elle a rarement
l'occasion d'en manger.

L'homme occidental a la chance d'étre au sommiet deaine alimentaire et d'avoir le choix entredeawne
variété d'aliments nutritifs et délicieux.

Les termites se sont probablement mis a mangerodugdarce que aucune autre créature n‘aimait ¢a ou
n‘avait I'estomac voulu pour le digérer. C'estcmite derniére idée que je voudrais vous demarelgpds
concentrer. De la méme facon que la sélection elkdumodifie graduellement les caractéristiques
physiques visibles des étres vivants afin qu'ilsrgamieux armés pour découvrir, atteindre ou pérdeur
nourriture, les processus physiques et chimiquesrnias infiniment plus complexes - consistant &g



les aliments, sélectionner les éléments nutritifiee extraire des déchets, distribuer I'énergie endroits
appropriés et évacuer les résidus - ont di évelugadapter aux changements de régime.

Les chévres sont connues pour leur estomac a &uieuve. Mais sur le plan de la diversification
alimentaire, I'espece humaine est hors concours.auéres omnivores ne mangent généralement qu'une
variété de nourriture a la fois, or il est frequgue nous mangions, au cours du méme repas, plsigikais
composés de divers ingrédients auxquels sont Egodies sauces et des condiments. En réalité, chaque
bouchée contient souvent difféerents types d'alimddhe fois cette bouchée avalée, comme notrersgste
digestif est automatisé, ce n'est plus notre proeldl s'en est toujours sorti, autant le laissartiouer,

hein ?

Imaginez que vous soyez en panne d'essence et goag dise : « Attendez un peu. Le moteur & expios

de votre voiture fonctionne a l'aide d'un mélangssknce et d'air. Vous avez un seau en plastansld
coffre. Le plastique est, comme l'essence, un éétiv pétrole. Il n'y a qu'a découper ce seau €its pet
morceaux, les fourrer dans le réservoir, souffeef'air dedans, et le tour est joué. » Me prendmes pour

un authentique génie ou pour un candidat a I'&Namporte qui comprendrait que c'est une abiréit
pourtant c'est virtuellement ce que la pluparttdgenous font a leur corps, tous les jours, leerdirant.
C'est ce que j'appelle syndrome du seau en plastique



CHAPITRE XIV

LE SYNDROME DU SEAU
EN PLASTIQUE

Notre voiture, chere, chére machine... Le moinde&ient et c'est la consternation. Et pourtantenioien le
plus précieux, le véhicule dont dépendent la deték qualité de notre vie, nous le traitons a pexs
comme une benne a ordures. Les koalas et les pandasnenacés d'extinction par leur régime regtrein
mais il ne s'ensuit pas forcément qu'un régime aliaire varié soit une garantie de survie. Tout au
contraire, cette incroyable variété entraine latmppggmaturée de millions d'individus.

Nous rangeons naivement tout ce que nous pouvongeman deux catégories : mangeable ou toxique. Si
c'est mangeable, nous nous autorisons a l'ingurgidas nous demander comment notre organisme le
digérera, en extraira les éléments nutritifs ecéeea les déchets.

Vous trouvez peut-étre que j'exagére avec mon symeldu seau en plastique. Eh bien, pas du toutus
assure. Notre systeme digestif est extraordinaintc@mplexe et perfectionne.

Le processus commence avant méme que nous nousnsefuoi que ce soit dans la bouche. Nous
commencgons par préparer notre nourriture en enléeamparties non comestibles et/ou en la cuisiamda

la rendre plus digeste. Cette opération a donng &e fil du temps, a un grand nombre d'adageset d
maximes. Il y a un proverbe anglais qui dit : rdlfaut pas prendre une plus grosse bouchée gelopeut
macher. » Ca peut paraitre évident, mais pourqu@n Deut avaler tout rond d'assez grosses boucteées
nourriture. La réponse devient évidente quand apncs le fait de ne pas mastiquer a l'indigestioa k&
constipation. Cette observation a mené a un autterd: « Il faut macher cent fois chaque bouchée »
Avez-vous déja essayé de macher cent fois un mbadane ?

Quand nous mastiquons, nous incorporons de laesaliValiment, et cela joue aussi son rble dans le
processus. Le mélange est ensuite avalé et destzarsd|'estomac, ou les sucs digestifs poursuivent |
fractionnement. Ces sucs different selon les alimate méme que le temps et I'énergie exigés pgérat
chaque type de nourriture. Qu'elle soit convenabtdgndigérée ou non, elle passe ensuite dans timtes
C'est a ce stade seulement que les éléments cleiswipaux sont extraits pourvu, bien sir, que larriture

ait été convenablement digérée et que le procaetesugpartition des éléments chimiques et d'élinonat
des déchets peut commencer.

Paradoxalement, ce sont les soi-disant expertprgwioquent le syndrome du seau en plastique. OB nou
raconte depuis notre plus tendre enfance que narsdesoin de protéines et de calcium pour awsr d
dents, des os solides et des muscles robustesclt gst la meilleure source de protéines ? @dsment
évident : la viande, bien sdr. Alors nous mangedmda vache. Mais est-ce tellement évident ? Deou |
vache tire-t-elle ses protéines ? Elle est végaiag. Quels sont les plus gros animaux terrestres ?
L'éléphant, la girafe, I'hippopotame, le rhinocétescheval, le boeuf, le gorille. lls sont toushbieores. Si

ces prétendus experts nous recommandent de mamgaustle pour obtenir des protéines, logiquemént, i
devraient nous conseiller de manger des os et el@s gour nous procurer le fer et le calcium dantsn
avons besoin. En poussant le raisonnement un psugh, pourquoi ne mangerions-nous pas carréoent

la limaille de fer et de la craie ? Parce que caisadicule. Ces prétendus experts nous consgitlenc de
manger du fromage ou de boire du lait, car ils simhies en calcium indispensable a la vie. C'asgt dassi
ridicule, mais c'est moins évident. Quel est l'alimui a les plus grandes dents ? Vous m'accorderez
probablement que les défenses de I'éléphant batestles records. A votre avis, combien de laitiet
fromage I'éléphant doit-il ingurgiter pour obtepir conserver ces énormes défenses ? Pas une reolécul
L'éléphant tire son énergie et sa force phénomgmiéda verdure uniquement.

Comprendre le syndrome du seau en plastique estétape vitale de LA METHODE SIMPLE. La
prochaine fois qu'un soi-disant expert vous recontdem une pilule ou un aliment spécifique pour
compenser une prétendue carence en vitamines audsaiequoi, pensez au seau en plastique dans votre
réservoir d'essence. Notre systéme digestif nehagras comme ¢a. Le carburateur de notre voittnenes



organe perfectionné, congu pour produire de I'éaergartir d'un mélange d'essence et d'air. Hagspour
marcher avec un certain type de carburant ; tdbagigime préconisé. Notre systéme digestif dstiment

plus complexe et perfectionné que n'importe quddwrateur. Dame Nature a prévu un menu adapté pour
chacune des créatures de cette planéte, et siigmo®ns le menu recommandé, ou si nous le trafiguo
avant de le manger, comment arriverons-nous a gaaliee énergie et notre santé ?

Si vous craignez de mangquer de vitamines, ou ss waws posez des questions sur I'équilibre de votre
régime alimentaire ou le décompte des calorieyons inquiétez pas : ce sont des problemes falwidaée
toutes piéces par I'homme civilisé parce qu'il ni¢ glus les indications de Dame Nature. Rappetarsv
toujours que la vie se maintient depuis des mili@années sur cette planéte sans se soucier de ces
problémes. Les animaux survivent dans la nature g@enser.

Je me rends bien compte qu'il n'est pas faciléadieachir des conseils des nutritionnistes ourdédecins

qui sont censés si bien connaitre le fonctionnendentorps humain. Mais rappelez-vous la quatrieme
instruction que j'ai introduite par la métaphoresthige savant : si un spécialiste vous donne useibqui

va a l'encontre des recommandations de l'inteligesupérieure qui nous a créés, il ira aussi adigre de
votre bon sens. Ce prétendu spécialiste pourratidien vous dire de remplir votre réservoir diess
avec un seau en plastique !

Vous vous dites peut-étre que les animaux ne fastgppel a leur bon sens, ils n'ont pas idée thetm
dont fonctionne leur systeme digestif et ils ontigp@nt I'air de pouvoir manger toutes sortes detita sans
inconveénients. Alors pourquoi pas nous ? C'esttera@nt ce que j'essaie de vous faire comprendnes No
n‘avons pas besoin de savoir comment marche naitare. Nous n'‘avons qu'a suivre la notice du
constructeur. Les animaux vivent trés bien sansismomment fonctionne leur systéme digestif D'une
certaine fagon, ils ont de la chance : ils ne g@# assez intelligents pour discuter ; ils se cdetd de
manger ce que Dame Nature a prévu pour eux. Notdglegne, c'est que nous avons été conditionnés a
croire que nous en savons plus long sur ce quedmwms manger que Dame Nature. Nous avons permis a
notre intelligence d'aller a I'encontre de notsgiinct naturel et de se substituer a lui.

La seule raison pour laguelle il faut que vous mechomment fonctionne votre systeme digestift des

ca vous permettra de comprendre qu'il serait vrainséupide d'ignorer les recommandations de Dame
Nature, et les conséquences qui en découleraientvpos.

Quand je fumais cigarette sur cigarette, ce n'astlg peur du cancer qui m'a fait arréter. Je isadia
principe que si on a la chance d'y couper, c'eatterment ¢a : on passe au travers. Cela dit, B sui
convaincu que j'aurais tout de suite cesseé siigaua l'effet que le tabac avait sur mon organisdeene
parle pas seulement de |'état de mes poumons, deaises artéres, de I'obstruction progressive de mes
vaisseaux sanguins, de l'effort incroyable impos@oa pauvre coeur qui pompait bravement ce liqdiele
plus en plus visqueux dans mon systeme circulatamhmaté sans rater un battement, et sans premngre u
journée de vacances, ¢a va sans dire.

Faut-il que le corps humain soit costaud pour gaecarcasse ait résisté aux épreuves que je luisapd
Cela dit, jamais je n'aurais soumis mon organisnecette torture si j'avais eu la moindre idée ditole
auquel je le soumettais. Je n'aurais pas pu luoetoir de se retourner contre moi, a un momennéate
mon existence, et de me dire : « Ecoute, normalgroardevrait étre partenaires. Si tu te ficheselgqui va
t'arriver, pourquoi devrais-je continuer & m'esefirdi » Mettons que vous ayez la chance de posséder
Rolls-Royce, pensez-vous que le garagiste quréaant s'en occuperait bien si vous vous amusiezrser
sans arrét de l'eau salée dessus ? Comment ? \é&mez pas la chance d'avoir une Rolls-Royce ? Vous
possédez une machine un milliard de fois plus ptsa et plus sophistiquéeatre corps.

Pendant la majeure partie de ma vie, j'ai eu eraéela méme attitude avec ce que je mangeaisegulav
tabac : je me mettais la téte dans le sable. d@svdans lillusion que je sacrifiais une certdoregévité en
échange d'une vie plus courte, mais beaucoup ghésilale. Comment pouvais-je trouver plaisant dtéb@
gros, perpétuellement fatigué et essoufflé, defsoudut le temps d'indigestion et de constipatide me
sentir constamment coupable et privé de tout dd'anal a l'imaginer. La seule explication queriyar a
trouver, c'est que, comme avec le tabac, je crayaésje n'avais pas le choix : donc autant fainetreo
mauvaise fortune bon coeur.

Par bonheur, avec le tabac comme avec ce qu'onanang le choix. Mon seul regret c'est qu'il nfaliu

si longtemps, dans les deux cas, pour contrerfles @le la désinformation et du lavage de cenaajuel

la société m'avait si efficacement soumis.

C'est fou l'attention que nous pouvons apporterfluictes que nous mettons dans notre voiture, ajoes
nous traitons notre corps comme une benne a ordiggsrsant n'importe quoi dedans, sans précauéon,
laissant se débrouiller, sans une seule penséelyioet I'immense effort que nous lui imposons.nde



disais typiqguement : «Jusque-la, ¢ca va ! » Exaateftedtitude de celui qui, sautant du haut d'uattgrciel,
passe devant le dixieme étage.

Maintenant que j'ai acquis une certaine connaigsdaocmécanisme de la digestion, le mystere, pouy mo
n'est pas que jaie souffert d'indigestion et destipation, mais que mon organisme ait survécutadae a
peu prés insurmontable que je lui ai impose, jauesjour, pendant plus de cinquante ans. Le darpsin

est vraiment une incroyable machine ! Pourquoi negénions-nous a lui rendre la vie si dure ? Apogs,
notre bien-étre et notre longévité en dépendentisMi@vrions fonctionner en harmonie avec notres;ap
nous ferions mieux de l'aider a effectuer ses fonstnaturelles plutét que de lui compliquer leh&idMais
pour ¢a, nous devons acquérir quelques connaissamdienentaires sur le fonctionnement du systéme.

Je ne voudrais pas avoir l'air de vous faire laalegrmais votre corps est votre bien le plus ptécie
Dailleurs, vous le savez aussi bien que moi ! &lmourquoi faisons-nous tellement attention a natrtire

et si peu a notre corps ? Il ne nous viendraitepbisiée de laver la carrosserie a I'eau saléelesupurs.
Alors pourquoi empoisonnons-nous, pourquoi punissaus notre bien le plus précieux ? Est-ce vraimen
de la stupidité, ou bien, et I'explication paraltisprationnelle, faisons-nous cela par ignoranaa, p
négligence ? Notre voiture nous est fournie aveménuel du constructeur, de sorte que nous savons
exactement quoi faire, alors que nos habitudesealiares sont un salmigondis de coutumes, d'idées
fausses, de mercantilisme, de bourrage de craraisder-aller, de contradictions et d'obscurargisNous
n‘avons pas un seul guide : nous en avons degmilli

Vous avez peut-étre déja eu l'occasion d'utilismrpa premiere fois une tondeuse a gazon touteen@u
C'est merveilleux comme les lames coupent propremenettement I'nerbe. Il leur arrive de heurtee u
pierre invisible, et c'est aussi désagréable guRide grincer les vitesses de la voiture. Nousoeawjue la
tondeuse n'est pas faite pour couper les pierrais, mous devons nous contenter d'essayer de les. évi
Essayez de penser a votre corps comme a une maangae pour effectuer une multitude de fonctions.
L'une des plus importantes est la digestion. Noasigaons pour fournir & la machine I'énergie et le
carburant qui lui permettront de marcher. Contraget a votre voiture, votre corps se répare etrgtnt

tout seul, il a juste besoin des produits chimignésessaires pour remplacer les millions de callgla
meurent tous les jours. Ces produits chimiques @asgi apportés par notre nourriture.

Tous les parents ont connu au moins une fois liaagale voir un bébé ou un jeune enfant avalepiaoe,

une épingle ou tout autre objet indigeste et iamif Quelle est généralement l'issue ? La mortioel
opération gravissime ? Non. D'ordinaire, |'objet miraculeusement évacué quelques jours plus eéatdut

le monde en est quitte pour sa peur.

J'imagine que c'est ce genre d'incident, confatde spectacle de crétins qui avalent impunémaerfed,

du verre pilé et méme des sabres, qui hous amen@ra que NoUsS pouvons manger a peu pres n'importe
quoi. Notre corps est vraiment un vivant miraclesurmonte ce genre d'épreuve a peu prés comme votr
tondeuse encaisse le heurt occasionnel avec une.pidais combien de temps pensez-vous que durerait
votre tondeuse si I'envie vous prenait de la passeune plage de galets ?

Cette idée ne viendrait a personne. Et pourtast exactement ce que la plupart des citoyens dgs pa
occidentaux font TOUS LES JOURS DE LEUR VIE a laspprécieuse machine en leur possession !

Le principe de fonctionnement du systeme digedifidentique a celui de n'importe quelle chaine de
fabrication : un apport régulier, en quantité veyldes matiéres premiéres appropriées, une gestiome
distribution sans a-coups des produits et des d&ckans interruption dans l'approvisionnements san
surcharge, sans obstruction ou sans rupture a atade du traitement.

Regardons de plus prés la notice de fonctionnemeribame Nature. Peut-étre vous étes vous déja posé
cette question comment les animaux font-ils la différence entre cqui est mangeable et ce qui est
toxique ?



CHAPITRE XV

COMMENT LES ANIMAUX
FONT-ILS LA DIFFERENCE
ENTRE CE QUI EST MANGEABLE
ET CE QUI EST TOXIQUE ?

J'ai dit un peu plus haut que, dans la natureat@maux faisaient instinctivement la différencerere qui
était bon a manger et ce qui ne I'était pas. Vaoes-¥ous jamais demandé comment ils faisaient 2Apr
tout, c'est facile pour nous, étres humains imgfefits. Nous veillons a ne pas donner de nourriture
empoisonnée a nos enfants, et si nous avons deisxdidée, nous mettons les produits toxiques Hders
leur portée. On nous apprend ce qui est bon etiicest) mauvais. Mais comment les animaux le sal®ft-
Mettez-vous un instant a la place de Dame Natuogis\avez créé cette incroyable variété d'espedles. E
ont toutes un systeme digestif spécialisé, congu dagérer un éventail d'aliments particuliers. Qoent
allez-vous faire pour qu'elles ne s'empoisonnestepau'elles mangent ce que vous avez concu flesr?
L'un des moyens est de les doter de sens. Vousigm@wommencer par leur donner la vue : « Tiens, ¢a
ressemble a de la nourriture »; puis le touchefiers, ¢ca ressemble a de la nourriture, mais clest dur
comme une pierre. » Et enfin le golt et I'odoratSi ¢ca a mauvais godt, si ¢a sent mauvais, aepbsson.

Si ¢a sent bon, si ¢ca a bon godt, c'est bon a makgei ca a un godt et une odeur merveilleustde
menu que Dame Nature a prévu pour moi. »

Voila qui vous parait frappé au coin du bon seN®yons, c'est tellement évident ! Alors que s'epassé ?
Une mauvaise plaisanterie de notre Créateur ? Bouegt-Il fait que toutes ces choses si mauvgises
nous - le tabac, l'alcool, les steaks juteux, éane, tous ces desserts compliqués - nous paratefientent
tentants ? Il aurait pu se débrouiller pour qusedieent mauvais godt, et que tout ce qui est boin pous ait

un godt sensationnel, non ? Eh bien, j'ai de tamés nouvelles pour voug'est exactement ce qu'll a
fait !

C'est I'nomme qui s'est fourré dans le crane patilvait y avoir du plaisir a s'empoisonner avegitatine,
l'alcool ou la malbouffe. La vérité dans toute gieisdeur, c'est quetout ce qui est bon pour vous est bon
tout court.

Dites-vous que c'est le seul but du godt ; c'equigpermet aux animaux, dans la nature, de sayr
manger. Je ne vois pas ce qu'on aurait pu trowesefud simple et de plus ingénieux !

Vous avez slrement remarqué comment votre chdtaiesa patée, I'effleurait du bout du nez et eftgit

un minuscule fragment avant de l'engloutir ou ddogner dédaigneusement comme si vous vouliez
I'empoisonner ? Cette queue dressée est son meyeoud faire comprendre ce qu'il pense de vosspetit
plats. L'ingratitude de cet animal m'a toujoursof& Aprés tout, ce n'est pas moi qui étais &léhercher.
C'était un vagabond qui avait élu domicile chezspaun beau jour, en attendant de trouver mieux'all
jamais compris que je lui achetais les meilleuréségs pour chats disponibles sur le marché (et,
accessoirement, les plus cheres). Nous étions bepuytus intelligents que lui, les fabricants deepgour
chat et moi. Nous savions tout de méme mieux guzelqui était bon pour lui !

Comment pouvais-je étre stupide au point de ciguie nous pouvions, un industriel de I'agroalimeatat
moi, savoir mieux qu'un chat ce qu'il préférait '‘@t&lt aussi logique que lorsque des hommes, difigaa
gu'ils puissent se croire, conseillent les femnuedasposition a adopter pour accoucher.

En réalité, le systeme du Créateur est si perfeeéayu'il est inutile de mettre des dates limitevelete sur
ses produits. Quand les aliments naturels se gatenbmmencent a avoir une sale téte, ils semenitvais

et ils ont mauvais goQt. La pomme pourrie en esxemple typique.

Cela dit, je ne suis pas assez intelligent pourprendre, dans le détail, comment le Créateur astait
compte. En réalité, je suis tellement stupide ou'd fallu quinze ans pour voir le probleme, sasitep de



la solution. Comment les animaux font-ils la dié@ce entre la nourriture et le poison ? Je pense sju
mon esprit cultivé et mon intelligence supérieueamiavaient empéché de poser la question, la répoes
serait apparue dans son aveuglante simplicigé nourriture a bon golt et sent bon ! Le poison a
mauvais godt et sent mauvais !

Le goQt est l'indication majeure que quelque chesebon & manger. L'odeur est étroitement assaciée
golt. Les bons cuisiniers savent que l'aspect ebrigistance ont aussi leur importance. Quand anane
commence a étre trop mdre, je lui trouve encoresaneur et un parfum agréables, mais I'effet est pgr

la consistance molle et flasque. Méme le cinquigeres - I'ouie - peut entrer en ligne de comptend'ée
bruit et I'odeur délectable du bacon qui frit. M@is1'aime pas le godt salé et je trouve l'aspgmignant ¢ca
nage dans la graisse, et puis ¢a a l'air racoindejeste. Eh bien, je n'ai jamais pu digérerdedn frit.

Pour qu'un aliment soit comestible, il n'est paksipensable qu'il comble tous les sens, maisrsdis sens
se révolte : alerte ! Attention, en particulietpat ce qui sent bon mais n'a pas bon goUt, corentablc et

le café. C'est généralement l'indice d'une droguegtraine une accoutumance, doublée d'un poigen.
gue le godt et l'odorat soient étroitement liés)elfaut pas croire que parce qu'une odeur estuk, le
godt vous plaira automatiqguement. Essayez de botre parfum préféré. Euh, non, a la réflexionssesez
pas !

De méme que la notice du constructeur nous dit typel de carburant mettre dans le réservoir desnotr
voiture, nos sens nous disent quel genre de norgrinanger. S'ils sont tous en accord, il n'y ades
probléme. Notre sens le plus important est peetiétsixieme sens. Appelez c¢a l'intuition, ou timst, peu
importe ; c'est ce qui entre en jeu quand votreitdsgique arrive a une conclusion et que votriict va

a I'encontre de cette conclusion. Rappelez-vousl'ostinct est le résultat de trois milliards diges de
raisonnement logique, et que les animaux n‘ontceasproblémes parce qu'ils ne raisonnent pas,etux,
doivent se fier a leur intuition. Quoi de plus lpge ?

C'est pour ¢a que LA METHODE SIMPLE vous paraitriasile a accepter. Pour la premiére fois de votre
vie, dans cette histoire de poids, il n'y aura gasconflit entre votre esprit logique et votre inst En
réalité, la méthode explique pourquoi la logiqudiestinct sont en parfait accord, faisant taldeer de la
schizophrénie qui s'empare de nous des qu'on abbesdproblemes de poids. Le doute, l'incertitude, |
confusion sont levés parce que vous constatezegualiments prévus pour que vous soyez en bonmé san
et bien dans votre peau sont ceux qui ont le neitledt. Vous ne serez plus tiraillé entre I'erdéemanger
certaines choses et I'angoisse qu'elles ne voseriadu mal.

A ce stade, je ne m'attends pas a ce que vous eaiapipourquoi les meilleurs aliments sur le plastatif
sont aussi les meilleurs pour votre santé. Celdrditver bon godt aux aliments qui font du masintg'une
illusion habile, exactement comme le prétendu plale fumer. Mais de méme qu'il faut apprendre a
marcher avant de pouvoir courir, vous devez d'almmhprendre le fonctionnement de la notice du
fabricant. Je vous expliquerai le moment venu leané&sme de lillusion et comment y remédier. Entre-
temps, je vous demande d'admettre que les pragiuitsnt bon godt et sentent bon sont les plus gzns
vous. C'est le message de Dame Nature, et c'esgymules animaux n'ont pas nos problemes
d'alimentation.

Nous n'avons pas encore identifié les menus lesgilaptés a lI'espéce humaine, mais nous avonslésabl
principes qui entrent en jeu lorsqu'il s'agit deidér quoi manger. Maintenartpmment savons-nous
guand commencer a manger et quand nous arréter ?



CHAPITRE XVI

COMMENT SAVONS-NOUS
QUAND COMMENCER A MANGER
ET QUAND NOUS ARRETER ?

Comment les industriels de I'automobile réglentelprobleme ? Les voitures sont munies d'un ireica

de niveau de carburant assorti d'un voyant luminpayr les distraits qui oublieraient de regaréerddran,

et les pompes a essence sont équipées d'un sygteswipe la distribution quand le réservoir esirpl

Et Dame Nature, comment fait-elle ? Mettons-nousnament dans la peau du Créateur. Nous avons créé
cette incroyable variété d'animaux. En les dotansehs comme le godlt et I'odorat, nous réussisstes
empécher de s'empoisonner. Mais comment faire e&e sp'ils mangent ? S'ils ne s'alimentent pas
suffisamment et/ou régulierement, ils mourront. Poous, c'est facile : quand nous sommes petits, no
parents veillent a ce que nous mangions, et le segue nous prenions notre indépendance, nous avons
compris qu'il fallait se nourrir pour vivre. Nou&wons qu'a passer au supermarché une fois pairgema
choisir quelque chose dans le réfrigérateur et é¢tren dans le four a micro-ondes. Mais dans laraatu
trouver de la nourriture est une occupation exeessent ardue, fatigante, dangereuse et souveltaints,

qui exige des heures, voire des jours, de patieticau lieu d'un bon repas, se termine trop souwans le
ventre d'un prédateur. Alors, comment auriez-vaitgpbur étre sir que les animaux se nourrissent ?
C'était tout béte : il suffisait de les munir d'signal qui les prévient qu'ils doivent manger. Cgpadsitif
ingénieux s'appelle la faim. Le systeme est teltgrbéen fait qu'il leur dit aussi quand arréterrdanger :
guand ils sont rassasiés.

Il ne faut pas que la simplicité de la solution sowasque l'ingéniosité du dispositif. Nous avong@ace a
considérer la faim comme une sensation plutét d&gpiée, surtout quand nous avons passé des années &
nous bagarrer contre les kilos superflus. En &adile devrait nous valoir davantage d'heuredalsipque
n'importe quelle autre activité.

Pourquoi dis-je que la faim est un dispositif ingém ? Avoir faim n'est pourtant pas un état
particulierement souhaitable. Quand on vit dankées Monde et qu'on est perpétuellement affamégies
l'accorde. Et encore, le vrai malheur n'est pdsila : elle se contente de vous dire que vous deves
mettre en quéte de nourriture ou vous allez mo@iest l'impossibilité de satisfaire ce besoin egsti la
vraie difficulté. Enfin, ce livre n'a pas pour amnim de régler le probleme de la faim dans le moidest

fait pour résoudre exactement le probléme contraire

Vous souvenez-vous de la derniére fois ou vous avaimment eu faim ? A moins d'appartenir a une
confession dans laquelle le jelne est une pratiggeliere, ca doit remonter a la derniere fois gyoes
vous étes mis au régime. Combien de temps étes+estls sans manger ? Un mois, une semaine, une
journée ? D'accord, vous n'étiez pas en dangerote @uand méme, de la a dire que la faim devieatuin
plaisir...

Regardons ¢a de plus prés. Qu'est-ce que la f&a rdarche plus ou moins comme le niveau d'essence d
notre voiture. Au fur et & mesure que nous consonsnae I'énergie et que les milliards de cellulesatee
organisme meurent et se régénerent, notre stoclerdi@ et de consommables diminue et doit étre
renouvelé. Quand nous venons de faire le pleins meurestons pas I'oeil rivé a l'indicateur de aivpour
savoir si nous avons besoin de remettre de I'eestants le réservoir. De la méme facon, a la fin dépas,
notre stock est de nouveau au maximum et nous semasgasiés pendant un moment.

Je prends mon propre exemple : en dehors du faijegoe fais plus jamais l'impasse sur le petiw@gr, je

n‘ai pas changé mes habitudes alimentaires degpisgle ou je fumais. Aprés le petit déjeuner,ge n
mange plus jusqu'au diner, que je prends générateraes six heures du soir. Vous pensez peut-@iege
vais vous recommander de vous limiter, vous ausiux repas par jour. Pas du tout. Rappelez-volis qu
n'y a pas de restrictions. Je fais deux repasqar jnais ce n'est pas une question de disciplin€leo
volonté, c'est purement égoiste : ca me convie@jeuder couperait ma journée de travail. La fainlas
facon que la nature a trouvé de nous dire qu'it &mps de faire le plein de nourriture et d'élatee
nutritifs. Il est certain que mon stock diminue gnessivement entre le petit déjeuner et le dirigrpertant



je n'ai pas l'impression de vouloir manger en tcag, je n'éprouve aucune sensation désagréable. Au
contraire, je vous ai dit que je n'aimerais pagn@ter pour manger en milieu de journée. Mais nasvo
inquiétez pas. Je ne suis pas en train de vousgeergdiadopter le méme mode de fonctionnementouds v
I'ai promis, je ne vous imposerai absolument aucasgiction ! Ce que j'essaie de vous expliguest@ue

je n'ai pas conscience d'avoir faim dans la journée

Cela dit, s'il m'arrive de sortir pendant la joweret de sentir des odeurs de cuisine, ou si jaittavard et

gue des effluves appétissants montent de la cuigloes cette diminution chimique, graduelle ettouore
dont notre corps est le théatre toute la journétrervie durant, envoie un message d'alerte a ranveau :

Tu as faim ! Il faut que tu manges !C'est ce qui me fait dire que la faim est un digfod'une
merveilleuse ingéniosité. Si nous suivons le mopératoire de Dame Nature, nous n'éprouvons aucune
géne. Au départ, nous n'avons méme pas consciéitee dffamés. Et quand nous en prenons conscience,
pourvu que nous puissions satisfaire notre appétitis jouissons de l'immense plaisir que procure la
satisfaction.

La faim est un dispositif infiniment plus perfecti@®@ que n'importe quelle jauge a essence. Darlgparp

des voitures, l'indicateur de niveau de carburantreini d'un voyant clignotant en guise de rapdelrdre,

et pourtant : vous connaissez beaucoup de gensegsnt jamais tombés en panne d'essence ? J'@anagin
gu'aucun de nous n'aurait passe la trentainepsiniae seche avait été mortelle.

Cessez de voir la faim comme un mal, considérezédamme I'amie qu'elle est en vérité.

La prise de conscience du fait que la faim n'estyree calamité mais un systeme incroyablement iaggn
congu pour nous procurer des plaisirs infinis, spar des conséquences, est la seconde, et la plus
importante, des évidences primordiales dont je vaugparlé. Elle m'apparut le jour ou je fis le
rapprochement entre la faim et I'envie d'une citgr€'était capital, parce que j'avais un blocagétais
convaincu qu'il était facile de s'abstenir comptetat mais impossible de se restreindre, donc deaten

son appétit, et que par conséquent ma meéthodeuaiponarcher pour les habitudes alimentaires.tCes
qui m'a permis de faire table rase de cette idée.

La vérité dans toute sa splendeur, c'est que LA MBIDE SIMPLE marche encore mieux pour le contréle
du poids : il n'est pas question de vous abst®fnius n‘avez méme pas besoin de diminuer vos rations
Vous pourrez manger a votre faim jusqu'a la finvds jours. Pourvu, évidemment, que vous suiviez les
directives de Dame Nature et toutes les instrustion

Maintenant, imaginez que vous ne puissiez apaisée faim immédiatement. Elle devient alors une
sensation effroyable, n'est-ce pas ? RéfléchisgaZprouvez-vous quand vous avez faim ? D'acoanas
avez peut-étre des tiraillements d'estomac, maisedait pas mal. Si vous éprouvez une certaine
souffrance, elle est purement psychologique. Damsture, les animaux sont censés s'affoler gusumhi
faim. Comme c¢a, on peut étre sar qu'ils chercheaontanger le plus vite possible. Mais nous pouvons
utiliser notre intelligence pour retourner la sitoa. Si vous commencez a broyer du noir parcevgus ne
pouvez manger tout de suite, la, évidemment, ¢ca pas. Mais si vous voyez les choses telles ga'sthnt

en réalité : plus votre repas se fera attendres phws aurez d'appétit et plus vous prendrez dsimpéa
manger quand vous en aurez enfin la possibiligrsde retard méme, apporté a la satisfaction deevo
appétit, deviendra un plaisir.

J'ai dit que les aliments qui avaient le meilleaditgse trouvaient aussi étre les meilleurs pousvdn'est

pas possible de comprendre ¢a si on ne comprentgsaciation entre la faim et le godt.



CHAPITRE XVII

L'’ASSOCIATION ENTRE LA FAIM
ET LE GOUT

Les Francais passent généralement pour les chamgiomonde des plaisirs de la table. Ce n'est pas u
hasard si, au début du repas, le Francais dit «dppétit ! » Il ne vous souhaite pas de mangerotmés
choses, il espére que vous avez vraiment faimgt Canme s'il vous disait : « Allez, profitez-eeil ».

Je note cela pour vous faire comprendre qu'on réappas ce qu'on mange si on n'a pas faim. Viees a
peut-étre du mal a accepter cette idée. Pour dedetagens, les choses sont soit bonnes, soit nsagvai
Voyons cela. Quel est votre plat préféré ? Essdy@rmanger non pas une ou deux assiettes, maisyoisi
d'affilée. Non seulement vous serez malade, mais wten supporterez plus le golt ! En réalite, voagez
méme pas besoin de faire I'expérience. Personratigrdepuis que j'ai vu Paul Newman manger tous ces
neufs durs dans Luke la main froide, je n'en as pimais mangé de ma vie ! Réfléchissez, il vous es
srement déja arrivé de vous rendre malade en @ibdis@a plat trop riche.

Si, comme moi, vous aimez la cuisine indienne, vousnaissez la bonne odeur et le bon godt du curry
guand on a faim. S'il vous est arrivé de trop engeg vous savez aussi que I'odeur qui vous fassditer

cing minutes plus tot peut devenir parfaitemente@cante. Surtout si vous étes assis prés des eslisin
gue vous étes assailli par les relents de touple¢s qui vont et viennent. Une fois, j'avais maagdit la
moitié d'un plat chinois & emporter, et quand jesois réveillé devant le plateau oublié dans lantira. Je

n‘ai plus mangé chinois pendant des mois.

Les choses n'ont bon golt que lorsqu'on est aff&eétez trop longtemps sans manger, et méme une
brochette de rat vous paraitra délectable. Voug peet-étre du mal a le croire, mais tous ceuxomi
connu la faim savent combien c'est vrai. On en men@u manger de la chair humaine. Par bonheur, la
plupart des Occidentaux n'auront pas a en faixpdigence. Mais il y a assez de gens qui meureffaide

sur la planéete pour le confirmer ; ceux qui onthance d'attraper un rat, du moins.

C'est tres bien montré dans Papillon. En arrivant®e du Diable, Steve McQueen trouve un cafavant
dans son bol de gruau et le jette, dégodté. Commbe comprend ! Qui n'a, un jour ou un autre, téodens

son assiette une chose dont ce n'était pas la pl&oais mois plus tard, Steve McQueen essaigajeit les
cafards pour les manger. On a du mal a s'imagéweritra de telles extrémités. D'ailleurs, ce nig&me pas

la peine d'essayer ; vous pouvez vous fier au @mage de gens qui se sont trouvés dans ce genre de
situation.

Rappelez-vous que le vrai plaisir de manger esbra@par la satisfaction de la faim. La sixiemeringion

est donc Ne mangez pas si vous n'avez pas faim. Ce que vanangez ne sentira bon et n'aura bon
goUlt que si vous avez faim !

Je me doute bien que tout le monde ne sera pasoiacCertains m'objecteront que le rituel du repas
constitue déja un immense plaisir. Quoi de plugage que de manger en bonne compagnie, dans une
atmosphere plaisante, au milieu d'un décor rafinde vous l'accorde, le rituel en lui-méme peuwt étr
agréable, mais le plaisir n'est pas forcémentdi€antenu de votre assiette. Je fais partie dgees qui,
placés devant l'alternative : faire un mauvais sepa bonne compagnie ou un bon repas en mauvaise
compagnie, opteront a chaque fois pour la bonnepagmie. Aller diner avec des amis est 'une de mes
distractions préférés, mais si je veux étre stridie manger, je reste chez moi.

Le lavage de cerveau nous a si bien fait perdreuddes raisons pour lesquelles nous mangeonsajuge n
mettons un point d’honneur a finir notre assietthaque étape du repas. Si vous vous en tenereippr

qui consiste a ne manger que lorsqu'on en épraubedoin et a s'arréter quand on a apaisé sa riaim,
seulement vous apprécierez tous vos repas maisreenomus aurez réglé votre probleme de poids.
Permettez-moi toutefois d'insister : j'ai bien ditquand on a apaisé sa faim »; je n'ai pas parlé de
gourmandise ou de gloutonnerie. Avez-vous limpoessjue cela vous prive de quelque chose ?



Réfléchissez. Est-ce vraiment une privation ? Contrpeurriez-vous avoir encore envie de manger 86vo
étes rassasié ? Mettez-vous bien ca dans la tésnger est un plaisir ; trop manger est une vilaine
habitude.

La, permettez-moi de marquer une petite pauseedds déja vos hurlements de protestation. SexdisH

de ces sermonneurs qui tentent d'enlever toutipéala vie ? Serais-je en train de vous dire qaager ne
présente aucun réel plaisir, en dehors de la ssgipre de cette sensation appelée « faim », que ca
reviendrait exactement au méme que de mettre dassstres trop petites rien que pour avoir le pldesi

les retirer ? C'est exact. Mais ne vous laisseapatre. C'est une trés bonne nouvelle, en réBliadleurs,

je n'ai que des bonnes nouvelles pour vous. Rappelgs ce que je vous ai promis !

Porter des chaussures étroites peut étre tresrdébdg mais notre Créateur a ainsi congu la faienrpus
n'en souffrons aucunement tant que nous n'en apass conscience, et nous pouvons profiter de
l'authentique plaisir de I'apaiser plusieurs fas jour, toute notre vie durant. Qu'y a-t-il de aigreable la-
dedans ? C'est ce genre de constatation qui meefaster que, quel que puisse étre celui, systenesmit,

qui nous a créés, il tenait a ce que nous proftida la vie et nous n‘avons qu'a nous en prendois:
Mémes si nous n'y arrivons pas.

L'association entre le godt et la faim joue un raportant dans nos habitudes alimentaires. Coname |
plupart des choses dans I'existence, c'est une amoeble tranchant. Tous les étres vivant - ¢a paur
nous - ont un ou plusieurs mets préféres, et talis gn trouvent en quantité suffisante, ils nerb pas
pourquoi ils en changeraient. C'est peut-étre lenera d'écarter une autre crainte fréquente quand on
envisage de modifier son comportement alimentail@ erainte de ne plus pouvoir profiter de I'un des
grands bienfaits de la civilisation moderrigncroyable débauche alimentaire.



CHAPITRE XVIII

L'INCROYABLE DEBAUCHE
ALIMENTAIRE

L'une des conséquences positives de l'ingéniositdame est I'énorme diversification de I'offre quelle
nous sommes arrivés dans le domaine de l'alimentales boissons et du tabac. Les fumeurs peupést o
pour la cigarette, la pipe, le cigare, la chigaegbmme, le patch ou le spray nasal. Et dans ckateirtes
catégories, ils ont encore le choix : entre cingques de patches, par exemple, ou cing mille mardee
cigarettes. Il en va exactement de méme pour dalt@s décoctions dans lesquelles on peut en érose
comptent, au sens propre du terme, par milliers.

Nous considérons cette énorme diversification cormmgyrand bienfait, et pourtant, le curieux paragox
c'est que, pour s'administrer leur nicotine, lapphti des fumeurs s'en tiennent a une seule cagederi
produits et méme a une unique marque de cettea&éga n'a pas l'air de les perturber. Tout anirage,

ils sont plutét ennuyés quand ils ne peuvent obteaor marque habituelle. Les amateurs d'alcoolanissi
tendance a privilégier un label plutét qu'un au@&st probablement la torture que nous enduroasdju
Nous nous mettons au régime qui impose a notret dé'gée que cette grande variété de nourritue es
absolument essentielle a notre plaisir. Eh bienladeéme facon que nous nous en tenons souveng a un
marque fétiche de boisson ou de cigarettes, ne @sasgnous pas un peu toujours la méme chose ?

Cette grande diversité est plus apparente queeredireprends pour exemple une personne gue fjaison
bien : moi. Au petit déjeuner, je prenais un bolcdeéales. Toujours les mémes. Il m'arrivait deoira
assez et d'en changer pour une autre marque, quemnjgeais, tous les matins, pendant je ne saisieardb
temps. C'était peu vari€, c'est le moins qu'onsguire, mais ¢a ne me génait pas. Je pense qlapkrt
des gens apprécient de manger tous les jours laencBose. Peu importe que nous préférions les ffocon
d'avoine, le petit déjeuner continental ou le ufferni ; nous sommes assez routiniers.

Méme aux autres repas, nous n'exer¢cons pas un abs$x vaste que nous le pensons. Ca m'est apparu u
soir, alors que je regardais le menu de mon remtadavori un restaurant indien. Il est typiquejlturs,
gue le meilleur restaurant d'Angleterre soit sila@s un coin perdu, derriere un parc, ou persolireela
chercher.

Pourtant, le restaurant était bourré, ce soir-ldaus\nous demandions, Joyce et moi, ce que nousslli
manger, lorsque Malik, le propriétaire, énonca emrant les plats que nous allions commander. Etaii
manifestement apparu depuis plusieurs séancesayisepnenions toujours la méme chose. Je ne m'en éta
pas rendu compte ! Et je compris, a cet instard,jgdaisais exactement pareil dans mes restauchinsis

et italien préférés. J'épluchais soigneusementite @t je finissais par commander exactement lmené
menu que toutes les autres fois.

Pourtant, n'avons-nous pas été conditionnés a maémge une variété d'aliments différents, en pgotur
nous assurer un régime équilibré, et en partieq@fnous ne nous lassions pas de consommer teugour
méme chose ? N'est-il pas tout aussi vrai queguasious parcourons la carte du restaurant, nous ne
faisons que choisir ce que nous préférons ? Erre&atermes, nous choisissons notre menu favoestll
vrai aussi que nos préférences peuvent étre affegtér de nombreux facteurs, comme le temps oe notr
appétit, et que l'offre peut varier d'un repasatite, ou d'une année sur l'autre. Il n'y a riemdéa ca. Il

n'y a rien de mal non plus au fait de manger la eméhose a tous les repas, pourvu, évidemment, @ue n
alimentation nous apporte I'énergie et les élémeuttstifs qui nous rendent heureux et en bonnéésdm
réalité, il faudrait étre un peu stupide pour cin@sitre chose que ses plats préférés, s'ils sepouibles,
non ?

Vous craignez peut-étre de finir par vous lassemenéle ce que vous préférez, si vous le mangezlésus
jours. Pas de probleme, vous pouvez toujours vaiieous voulez, exactement comme il m'arrive de



changer de céréales au bout d'un moment. Celglimiagine que I'une des raisons pour lesquelles nou
mangeons une telle variété de choses différenest, gue nous ne mangeons pas ce que nous préférons
nous absorbons plutdt de la malbouffe. Les fabtecde nourriture pour animaux n'arrétent pas ditere
des spécialités aux quelles mon chat est censaspaquvoir résister. Personnellement, j'aurais duantes
avaler. Et mon chat aussi. Pourtant, allez savaurguoi, il semble ne jamais se lasser des sotrie®
hirondelles.

Alors, une fois pour toutes, tordons le cou a cetéinte : LA METHODE SIMPLE ne restreindra pasreot
choix. Vous continuerez a faire les repas que \ywa&rez, que ce soit le petit déjeuner, le déjeure
godter ou le diner, et que vous mangiez chez vawmiaestaurant. La seule différence, c'est qus ferez

les repas que vous appréciez vraiment, et pas q@uous coltent trois fois le prix qu'ils valemtggi'on
vous a simplement conditionné a croire que vouseaim/ous mangerez aussi des plats qui vous donnent
de I'énergie et de la joie de vivre, et non deseblaui font exactement le contraire !

Ce qui m'ameéne a un aspect essentiel de LA METHSDEPLE :la marge de malbouffe.



CHAPITRE XIX

LA MARGE DE MALBOUFFE

Les animaux en liberté mangent toujours leur alinpeéféré, a condition bien sOr de pouvoir se teprer.

Or la nature est ainsi faite qu'il n'est pas torgalisponible. Si Dame Nature les avait programpus ne
manger que le menu idéal pour eux, ils ne se maignt pas souvent. La nature les a donc dotés d'un
systeme de secours : si vous avez vraiment tngs faius finirez bien par tomber sur l'aliment qgufe en
seconde ou en troisieme position sur la liste derwets favoris, et votre survie sera assurée.

J'ai dit que c'était une arme a double tranchaends le cas du gorille, par exemple. L'alimegfgré du
gorille, ce sont les fruits. Quand il n'y a pasfiéts, il mange d'autres végétaux pour survivraidMl ne
devient pas obese pour autant, et il ne souffrenpasplus des nombreux problemes digestifs quigatiilt
I'étre humain. C'est une bonne nouvelle pour nGasveut dire que Dame Nature a prévu une largeenarg
d'erreur, et que, pourvu gque notre alimentation premne ce qui est prévu pour nous, NOUS pouvons
continuer a ingurgiter de grandes quantités de oudfe sans dégats. Cette « marge de malbouffe wrest
élément trés important de LA METHODE SIMPLE. Catvéire qu'il n'y a pas de contraintes strictes. 8/ou
n‘aurez jamais a vous dire : « Je n'ai pas le dmimnanger ceci ou cela. » Je reviendrai plus &ail géir
cette « marge de malbouffe ».

Je dois vous expliquer que lorsque jutilise lener« malbouffe »Je ne I'emploie pas dans le sens ou
I'entendent les nutritionnistes, mais par rappartantexte de la nature. Rares sont les nutritgiesiqui
rangeraient le lait ou le fromage dans la malbqudtepourtant, ce n'est pas autre chose, ainsjequeus
I'expliquerai plus loin.

Le danger de cette marge d'erreur est que, al@deagugorilles et les autres animaux reviennerdua |
régime préféré des que c'est possible, la civiliabccidentale en est arrivée au stade ou la m#ho
devient notre régime normal pratiguement depujsudeou nous disons adieu au lait maternel.

11 me vient soudain a l'esprit que mes fréquentasians a I'éléphant, au gorille et a tous cesnanix
sauvages risquent de susciter dans votre espritisiess d'un diner de gala composé de lambeagrrdé
arrachés au tronc des cocotiers du jardin. Ce pé&sstlu tout ¢a. Par bonheur, 'humanité est iegéei A
partir de maintenant, nous allons appliquer naoiggmiosité a la mise en valeur du vrai menu idédlea

de la mettre au service de notre destruction, esgqoant la malbouffe afin de la faire passer podmielu

fin.

J'ai énoncé, un peu plus haut, un paradoxe : «abhgendéja autant de mes aliments préféerés quelje gt
c'est bien pour ¢a que je suis en surpoids. Sfldae je modifie mes habitudes alimentaires, jeaig plus
pouvoir manger autant de mes plats préférés queydrais. » N'oubliez pas que vous vous étes engage
faire preuve d'ouverture d'esprit | De méme queges ai donné pour instruction de ne pas saboter vo
chances par avance en vous fixant un objectif déspoasé sur des données erronées, je vais maihtena
vous demander de ne pas décider par avance déimesis préférés.

Eh bien, regardons ca de plus prass aliments préféres.



CHAPITRE XX

NOS ALIMENTS PREFERES

Il est clair que, pour étre slre que nous manggrengui nous reussit le mieux, Dame Nature afagorte
gue nous trouvions ¢a bon. Cela dit, nous avordatese a prendre le golt comme une réalité objedtine
aliment donné a bon godt, mauvais golt, ou ensredeix. Nous acceptons sans nous poser de qugsgon
des individus différents aient des godlts différeigintenant, je voudrais que vous vous posiez la
guestion : pourquoi ?

Pensez-vous que c'est un hasard si les Chinoisialméz, si les Italiens préférent les pates,ed&ant que
ces aliments n'arrivent chez nous, nous avionsildhef pour le pain et les pommes de terre ? Persez-
que c'est un hasard si la cuisine de notre méda estilleure du monde ? Ou I'explication la pllesugible

ne serait-elle pas que nous avons tendance a agppadiculierement la nourriture a notre disposit?

Vous croyez peut-étre que vos aliments préférés mamins une question de choix que de saveur. Si un
aliment particulier a bon godt, il vous plait. Sin@ous n'aimez pas ¢a. Si les aliments sont sggnement
soit bons soit mauvais (je me place du point degugatif), comment se fait-il que notre golt éeoavec

le temps ? Pourquoi parlons-nous de « golt acquas sujet de certains aliments ? Comment peut-on
acqueérir un godt si les aliments ont intrinséquerseit bon godt, soit mauvais golt ? Si quelqueselaiait
mauvais, pourquoi, au nom du Ciel, pourrions-nousranvie de nous mettre a l'apprécier ?

C'est certain, Dame Nature a fait en sorte que nwarggions les aliments qui ont la meilleure sav€lest

ce qui était prévu. Il est aussi évident que Damatuié a fait en sorte que nous « acquérions » (¢ go
d'aliments de second choix quand le premier chi@éitait pas disponible. Tout plutét que de mourifaie.
Mais elle n'avait sGrement pas prévu que nous endgndrions au second choix alors que le preatieix
était disponible, et mon petit doigt me dit que atiments préférés d'aujourd’hui sont moins unestipre

de choix ou de golt que de conditionnement etvigkde cerveau.

Voyons un peu ¢a. Si le goQt est une donnée obggtourquoi le ndtre change-t-il avec le tempe Yals
vous parler du régal des petits enfants anglaslello, cette espéce de bave martienne géliiéees, rose,
verte ou d'une autre couleur médusante.

Le lavage de cerveau entrepris des I'enfance sesyiba I'age des godters d'anniversaire par lasanes
rituelles : « Tu n'auras pas de gateau tant queaturas pas fini tes sandwiches. » Mais quel estdal
absolu apres les sandwiches et le gateau ? Le Jello

Ah, il fallait le voir trembler sur I'assiette..hQOces merveilleux souvenirs d'enfance ! Et powatigusous,
parce que le Jello n'est pas cher. Eh bien, jeastoad pour tout ce qui peut ajouter du plaidiexistence,
gu'on ait cing ans ou quatre-vingt-dix ans, maisdennant de la gélatine sucrée a nos enfants &tsen
persuadant que le Jello est le régal supréme,ntieipans-nous pas au lavage de cerveau ?

Pourquoi les petits enfants anglais aiment-ils tandello ? Pourquoi mon premier repas chinois, mon
premier curry d'agneau m'ont-ils levé le coeur @rgaoi sont-ils devenus mes plats préférés, ildegm
longtemps de ¢a ? Vous avez sdrement rencontréeles qui ne pouvaient se passer de mettre trois
cuillerées de sucre dans leur café, et qui ont ¢éetienqpent renoncé au sucre (une semaine plus taathdq
VOus en avez mis, par inadvertance, une demi péglldans leur tasse, ils ont recraché le tout ctwe plus
beau tapis, comme si vous vouliez leur faire avddefarsenic).

C'était la troisieme des trois évidences primoediakt c'est aussi la septieme instructidde :soyez pas
esclaves de vos papilles !

On finit par apprécier le golt de tout ce qu'on gearégulierement, alors pourquoi ne pas apprendre a
apprécier les aliments qui sont bons pour nousdiptiue le contraire ?

Vous avez peut-étre du mal a accepter cette idédai@s d'entre vous se disent déja que je vaisféine
manger de I'herbe & lapins jusqu'a la fin de |guss. Pas du tout. L'un des avantages de LA METHOD
SIMPLE, c'est qu'elle n'implique absolument aucrgstriction : vous pourrez manger rigoureusemaeutt to



ce que vous aimez. Cela dit, méme si vous mangebhdrbe a lapins jusqu'a la fin de vos jourspee
serait pas un probleme, vous en mangeriez parceeayserait votre aliment préféreé.

Si le golt peut changer, comment pouvez-vous &ireqee je ne suis pas en train d'essayer de vous
conditionner a penser que les aliments les plusogp@s pour vous sont ceux qui ont le meilleurtgdi
Comme je vous l'ai déja expliqué, si le golt pexager, c'est pour vous permettre de survivre. h@t gst

un fait. Je vous expliquerai, en temps utile, cominftaomme intelligent s'est laissé embobiner &rerque

la malbouffe était bonne.

La vérité, c'est que nos habitudes alimentaireslaa@sultante d'un incroyable salmigondis d'igmoe, de
désinformation, de lavage de cerveau et de stépadésse, qui n‘a pas grand-chose a voir aveol& oh

le godit.

Cela dit, si le lavage de cerveau a déformé nos, Emment pouvons-nous savoir quels sont les atgne
qui ont vraiment le meilleur goQt ? Le lavage deveau et l'incroyable variété d'aliments disporshdans

la société occidentale compliquent vraiment lesselo Si le conditionnement a eu pour effet d'améant
notre instinct naturel, comment allons-nous fawerputiliser ledit instinct ? Eh bien, il n'a pag @néanti
par le lavage de cerveau, il n'est que perturbésTes fumeurs savent, avant d'allumer leur premier
cigarette, qu'il y a quelque chose de mal, d'attieh dans le fait de fumer. Le golt détestablelade
premiere cigarette ne détruit pas cette image t &oucontraire, il la renforce. Mais en méme temps,
I'accoutumance alliée au conditionnement massi$ mia@ublent et nous maintiennent prisonniers.

C'est exactement la méme chose avec nos habitlickestires. Notre instinct naturel est toujoursniais

il est brouillé par le lavage de cerveau. La pltup@s arguments que j'avance, vous les connaiséres
saviez déja que I'éléphant est le plus gros mameni&restre, qu'il est herbivore, qu'il n'a pasoie de
manger de viande pour avoir ces 0s et ces musofassants. Vous saviez déja qu'il n'a pas besoboite

du lait ou de consommer du fromage pour trouvealeium qui lui permet d'obtenir ces énormes défens
Je me contente d'essayer de mettre de l'ordrel@aonsfusion. C'est toute la beauté de la méthane fois
gue vous aurez déblaye les toiles d'araignée, senaequ'une question de bon sens. Tout ce quaugedis,
vous le saviez déja instinctivement. Les animaoxtnpas tous ces problémes. Eh bien, nous allares fa
appel a eux pour nous confirmer ce que nous sadimstinct ! Mais nous devons d'abord comprendre
pourguoi nous avons perdu cet instinct.

Quand cela a-t-il commencé a déraper ?



CHAPITRE XXI

QUAND CELA A-T-IL COMMENCE
A DERAPER ?

Depuis que la vie est apparue sur la planete, iferehtes especes, et, au sein d'une méme espeExe,
divers représentants, se livrent un combat sansimpeur gagner leur chere. Dame Nature les a mimis
dispositifs ingénieux afin de leur permettre devsuwe aux périodes de disette. L'hibernation ettteckage
des cacahuetes par I'écureuil en sont deux exerplesiques. Si les insectes grégaires comme legi®

et les abeilles s'en sortent si bien, c'est emepgéce a leur capacité a faire des réserves.

Si I'espéce humaine est la plus performante déal@éfe, c'est qu'elle ne s'est pas contentée deensen
intelligence supérieure et son ingéniosité a podir chasser, cueillir, cultiver et exploiter uneroyable
variété d'aliments ; elle a su, aussi, trouvermegens de les conserver et de les entreposer.

Cela dit, le fait de garder la nourriture présamenconvénient majeur. Si vous ne la mangez pasirds

le feront - les bactéries, pour étre plus préces bactéries, qgue nous avons tendance a consabénene
une vraie plaie, ont tout autant le droit que ndegprofiter de la vie sur cette planete, et commgsnelles
n'‘apprécient rien tant que de faire un bon repasishievons les empécher de nous priver de notecgitsi
chérement gagnée, et donc la conserver, ce quigugpte la faire cuire, la raffiner, la congelarfumer, la
mettre en bocal, dans le vinaigre ou la saumursydaer et/ou la lyophiliser. C'est-a-dire, endancompte,

la rendre immangeable ou au moins peu appétispantdes bactéries.

Si notre nourriture n'est pas assez bonne poumdgsbes, je ne vois pas comment elle pourraitel'pour
nous ! N'importe quel matelot du temps jadis vouaitdque les conserves n'étaient qu'une solutioauat
terme destinée a permettre de survivre a un loggge Tous les marins savaient que c'était unligsepui

les exposait a diverses maladies (dont le scorbue eachitisme). lls veillaient aussi a s'alimente
normalement quand ils touchaient terre.

Cela dit, au fur et a mesure que la civilisatioogpessait et que, explosion démographique oblige, |
population quittait les campagnes pour s'instalewille, I'approvisionnement en nourriture fut pepeu
transféré de la famille ou de l'individu a d'énosmenglomérats motives par le profit.

La majorité de la population manquait souvent ddtdrfrais - c'était un luxe. Cette carence leur
occasionnait souvent des problemes de santé. dsméuilans une famille de la classe ouvriere, etge
rappelle trés bien que, quand j'étais enfant, d,jlagais au moins une orange, une mandarine efrdés
secs. Comme le poulet, les fruits secs étaientriaralise réservée a la période de Noél.

Je trouve plutét triste que les chaines de rotesset les conglomérats du secteur agro-industéghme
Kentucky Fried Chicken, aient banalisé la dégustadiu poulet et qu'on en mange maintenant touted&
Pourquoi le poulet est-il devenu si populaire depuielques années ? Et si c'était en réactiopsytzhose
qui entoure la consommation de viande rouge ? Comows avons du mal a nous soustraire au
conditionnement auquel nous avons été soumis tmoite vie, nous nous disons : « Je sais bien que la
viande rouge est mauvaise pour moi, alors je faisampromis : j'en mange de la blanche. » Ce qiemng

a dire : « Je n'ai pas envie de perdre une janbes @ consens a la perte de quelques orteilous ne
croyez pas ?

Nous sommes devenus complétement dépendants desmsuiphés, des congélateurs et des plats tout
préparés. En méme temps, nous subissons depuis naissance le matraquage publicitaire des
multinationales de l'agro-industrie qui nous cadodile & croire que ces aliments nous sont
extraordinairement bénéfiques, et que nous ne iporrivre sans.

Réflechissons seulement a ce qui se passe quansgl tnamsformons les aliments. La forme de
transformation la plus commune est la cuisson. Quam porte un produit naturel a une température de
cinquante degrés, on tue toutes les bactéries, anas tous les éléments nutritifs. On en faiéldgtement



un aliment mort. En méme temps, on lui fait subie unodification désastreuse. Tous les aliments
contiennent une certaine proportion d'eau. La oniggovoque I'évaporation de ce précieux liquide.

Quand le foetus est dans le ventre de sa mérggéoe et les éléments nutritifs indispensables\éeldui
sont fournis exclusivement par un liquide : le sangternel. Aprés la naissance, I'enfant vit pendant
guelques mois grace a un autre liquide : le laiiemnmel. Quand on sévre un bébé, on I'habitue adpeettes
aliments solides. A partir de ce moment-la, poursponanger veut dire ingurgiter des aliments ssliete
boire, absorber des liquides. Mais le bébé ne paassemmeédiatement du lait maternel au steak fritas
nourriture solide a laquelle on I'habitue au monthnsevrage est essentiellement composée d'eame&om
les compotes de fruits et les purées de léegumes.

L'eau est le principe vital de Dame Nature. Le ehdont je parle au chapitre VIl tire sa force at s
puissance considérables des sels minéraux et éleemrs nutritifs exclusivement apportés par I'édéme
I'hnomme reconnait les bienfaits du liquide. Cetrpas un hasard si nous utilisons, pour l'alimémagt
I'entretien de notre véhicule, des produits ligaid®mme l'essence. La richesse en eau des aliments
demeure un principe important tout au long de naeeles aliments a faible teneur en eau sonicdés a
macher, a avaler et a digérer. Les éléments risitgti'ils contiennent sont difficilement assimiledy| et
I'évacuation des déchets et des toxines qu'ilsaromnt n'est pas facile non plus. Pensez au syralcu
seau en plastique. Le fait est qu'on survit beguqous longtemps sans manger que sans boire. Alers,
croyez-vous pas gue les aliments riches en eawnioavoir une meilleure valeur nutritive ?

Le vrai probleme avec nos habitudes alimentairest que, au lieu de suivre la notice du consturaede
consommer ce que notre Créateur a prévu pour mous, ingurgitons essentiellement des produits congu
et fabriqgués par 'homme. Autant laisser le soim&inge savant de concevoir le carburant et |gfiaibt

gue nous mettons dans notre voiture. Pas étonn@nhaus ayons des problemes de poids et toutess sort
d'ennuis digestifs. Nous pouvons tirer un couptteau a l'incroyable sophistication de notre cdfpat-

il qu'il soit costaud pour réussir a surmonter tgayttout ce temps !

Quels sont donc les aliments a la fois les miewaptEs a notre systeme digestif et les meilleurdesplan
gustatif ? Malgré des générations de conditionnénm&us ne pouvons ignorer les indices de ce queeDa
Nature a prévu pour nous. Eliminons d'abord deaxds groupes d'aliments qu'elle n'avait manifestéme
pas l'intention de nous voir manger. Le premietastande.



CHAPITRE XXII

LA VIANDE

Par « viande », j'entends la chair de tous les ammoiseaux et poissons, y compris les fruits de m

On a du mal a imaginer conditionnement plus eféicapie le lavage de cerveau qui mene a la
consommation de viande. Tout y passe : les meraites aux pauvres familles « Est-ce que vous nmnge
assez de viande ? » -, le matraquage publicithnleseslogans comme « suivez le boeuf ».
Traditionnellement, le dimanche on se met sur seme et un. Dans le temps, grace au bon roi Henri,
mettait la poule au pot, ce qui passait a I'épquue une grande conquéte : on pouvait enfin madgda
viande une fois par semaine. Que préparons-nousli@@lus important repas de l'année ? La dindEogi

de Noél...

Je vous fais peut-étre saliver. Je compatis. Idd8tile de croire que les bienfaits apportés [sriande
sont a peu pres nuls et largement surpasseés pactes/énients. Quant au godt, il y a peu d'alimepi en
aient moins que la viande. En réalité, on auraitndiia imaginer un aliment moins approprié powrime.
C'est difficile a croire, mais considérons quelqiaés indéniables.

Nous avons déja fait voler en éclats le mythe sédguel il faudrait manger de la viande pour awd#s
protéines. Les animaux terrestres les plus grdsseplus forts sont tous des herbivores. « Ah ahvbus
entends-je dire, « et qui est le roi de la junglee?ion, qui est carnivore ». Encore une légenslepee. Le
lion passe peut-étre pour le roi de la jungle, maast loin d'étre aussi fort que I'éléphant,ietais pensez
gu'il déborde d'énergie, je vous signale d'abotil dort vingt heures par jour (alors que I'orangam, qui

ne consomme pas de viande, ne dort que six heams)jte que sa prétendue énergie, ce n'est pias de
viande qu'il la tire.

D'accord, il est carnivore, mais il préfere ne pasger de viande. Il lui arrive de tuer des |éopaiddes
singes, mais il ne les dévore généralement pakilde la nature, c'est que les carnivores ne nrarnugEs

de carnivores. La prochaine fois que vous verragsadin documentaire, un lion ou un autre félinraim de
tuer une proie, vous remarquerez que le méle daorhoha troupeau commence par ouvrir I'estomac de la
proie pour manger le contenu. C'est de la queoletire ses protéines : de la végétation absorbédep
herbivores.

Apres le contenu de I'estomac, le lion opte posioiganes comme le coeur, le foie, les reins niestins,

les poumons et le cerveau. Les muscles viennentlegnier, juste avant les os. En réalité, ce sont
généralement les créatures du bas de I'échellemeol®es hyénes et les vautours, qui finissent ladga
C'est l'une des raisons pour lesquelles ils antdéshydratés et si vilains.

Il est difficile d'accepter que nous n‘avons pa@scdingcus pour consommer de la viande. Allons, undee
bon sens : si vous deviez manger de la viande guoues n'arriveriez pas a la macher, et encore nmias
digérer. 1l nous arrive déja d'avoir du mal a lachexr méme quand elle a été cuite. Nous n'avonsepas
systeme et les sucs digestifs nécessaires pouedigéviande, en extraire les éléments nutritifélieniner

les déchets. Il est vrai que les Japonais mangepbigson cru. Mais ils le coupent en tout petitseraux,

le font mariner et I'assaisonnent. Qu'ils en raffiblou non, ce que jignore, la coutume ne s'eséfendue
au reste du monde, a quelques rares exceptions pres

N'oubliez pas que faire cuire la viande est un@vation relativement récente dans I'histoire dgpbee
humaine, et que I'évolution peut mettre des mdliegfannées a adapter les processus digestifs aux
changements de conditions de vie.

La viande n'apporte pratiguement aucune énergikle-Cieest fournie par les hydrates de carbonelaor
viande en contient trés peu. De plus, elle estuapgpes dépourvue de l'ingrédient primordial, esskatla
santé et a la digestion : les fibres !

Quand vous mangez de la viande, pensez aux anigauen nourrissent : les hyenes, les vautouss, le
crocodiles. Les vautours sont a peu pres incapatdesoler, ils doivent profiter des courants aseeis



pour rester en l'air, et quand ils se sont goinfuesst a peine s'ils arrivent a prendre leur edses
crocodiles passent le plus clair de leur tempswagrés immobiles, a terre ou dans I'eau. Les uneset
autres ont l'air desséchés et sont d'une laidéréreg.

Vous croyez peut-étre que nous faisons cuire ladé@gpour en améliorer le golt. Si elle était vraitme
bonne, une fois cuite, pourquoi y rajouterions-ndeda sauce ou des condiments ? Nous faisonsioala
pour en souligner le go(t mais pour donner un pegaleur a ce qui n'en a pas, voire pour masquer un
mauvais godt. Nous faisons cuire la viande poux daisons importantes : d'abord parce que nous Emm
incapables de l'ingurgiter crue. Ensuite, pour teerbactéries pathogenes, car la viande pouest \tite.
Méme la viande froide a été préalablement cuieniui, c'est que la cuisson ne se contente pasidét

les bactéries, elle détruit aussi beaucoup d'élé&smartritifs. L'autre grand dégéat occasionné paiason

est I'évaporation de I'humidité, pourtant si prése or la viande crue manque déja de cet ingrédien
essentiel.

Nos dents sont un autre indice du fait que nousorames pas faits pour manger de la viande. Les
carnivores ont de longues incisives, ou crocs,eckbodgues griffes acérées faites pour déchireidade.
Leur estomac sécrete beaucoup plus d'acide chiogogdque celui de I'homme. L'acide chlorhydriqad s

a fractionner les toxines de la viande. La viandepstréfie rapidement et les carnivores ont unstirte
relativement court, ce qui leur permet d'évacueidade décomposée dans le plus bref délai possible

Nous ne sommes méme pas équipés émotionnellementposommer de la viande. Comme dit Harvey
Diamnd : « Donnez une pomme et un lapin a un en&litmange le lapin et joue avec la pomme, jesvou
paye une voiture. » Observez vos animaux familieies chat est un authentique carnivore des milliers
d'années de domestication n'ont pas modifié samabsaturel. Au moindre bruit, il dresse l'oreillll ne
peut pas plus résister a la pulsion de sauter swrigeau, une souris ou une pelote de laine que meu
pourriez vous retenir de fermer l'oeil si je fassanine de vous enfoncer le doigt dedans. Son wisln
pousse a tuer et & manger tout ce qui bouge.

Nous sommes aux antipodes de ce comportement.rierague vous vous promeniez dans la campagne au
printemps ; vous voyez gambader un petit agneas-¥ius saisi du désir primitif de lui sauter dessie
I'égorger et de vous repaitre de son sang ? Ou t@mw®ez-vous vers votre compagne (ou votre
compagnon) pour lui dire : « Regarde un peu ¢a !'»

Vous pensez peut-étre que nous sommes civiliségeenotre éducation nous interdit de commettre des
actes aussi barbares. Eh bien, c'est tout le éant@es agneaux sont élevés dans le seul bué diéis et
mangeés. On fait beaucoup de battage, ces temgsicie scandale de la filiere bovine et I'élevags d
poulets en batterie. En fait, I'élevage des anintmiRoucherie est une industrie trés organiséeseqdbnne
beaucoup de mal pour endormir notre consciencegainnous n'ayons pas l'appétit gaché par la vueou
serait-ce que I'évocation des détails sanglanis tés aspects du lavage de cerveau consiste ptidéba
les animaux morts. Nous ne mangeons pas de la vdeh& poule, de la biche ou du cochon. Nous
mangeons du boeuf, du poulet, du gibier ou du porc.

La prochaine fois que vous commanderez de l'agmpeEmsez a ce petit paquet bondissant, plein dedpie
vivre. Pensez-vous que vous auriez l'estomac tigelevous-méme ? La Vvérité, c'est que beaucoupre'en
nous ne consommeraient pas de viande s'ils dewatiattire leurs animaux de leurs propres mains.

Vous pensez peut-étre que j'essaie de vous doesettdts d'ame afin de vous dissuader de prendee de
viande pour des raisons purement morales. Il reeémien. Je me contente de souligner que I'homest n’'
pas normalement un carnivore. Non seulement netoerac n'est pas fait pour digérer la viande, mais
n‘avons pas le coeur ou le désir de manger desaarimlotre instinct naturel nous porte a les airh@iée

de dévorer nos compagnons familiers nous ferarebior Quant aux créatures qu'on nous a apprisesteét
comme les rats, les serpents et les araignéesula perspective d'y toucher nous répugne ; nous ne
risquons pas d'en manger !

Avez-vous adopté un chien ou un chat afin d'aveigdoi vous mettre sous la dent, au cas ou lesstemp
seraient vraiment durs ? Nul doute qu'en périoddad@ne I'nomme s'est résigné a faire manger ses
animaux familiers a ses enfants plutét que de wes derniers mourir de faim, et c'est probablement
l'origine de I'élevage industriel, si organisé awgbhui. Il est vrai qu'on a vu des hommes se @%oa
I'anthropophagie, dans des situations désespdétéasmporte I'horreur que m'inspire ce comportepjemnt

la chance de n'avoir jamais vraiment connu la fatrencore bien moins la famine ; je ne suis dag p
qualifié pour juger.

J'ai connu des gens qui s'étaient lancés dangdidedes poules ou des cochons en pensant les mange
jour. Le moment venu de les passer a la cassearoteseulement ils n'avaient pas le coeur de tuss le
animaux eux-mémes, mais encore ils se refusaiestlaisser abattre par quelqu'un d'autre.



Oublions les animaux domestiques et familiers. Naisions les animaux. Nous nous donnons
généralement un mal fou pour les nourrir et lesgger dans la nature. Nous adorons que notre jaaiin
plein d'oiseaux et de petites bétes. Nous nousétans de leur sort, nous ne voulons pas qu'ilernsoi
malheureux. Quand vous allez au zoo, vous n'obagras les animaux en vous léchant les babined, I'oe
brillant comme le loup du Petit Chaperon rouge. &/na les soupesez pas du regard en vous disdrdi; «
je vais te croquer ! » C'est pourtant bien ce queswous dites quand vous voyez un prunier crogans

les prunes mires et juteuses.

L'homme est supérieur aux animaux. Cette supérionus confere une responsabilité. La protectiotade
nature et des animaux qui I'habitent sont de naseort. Vous ne trouvez pas qu'il y a quelque ehies
malsain dans l'idée de nourrir, d'abriter et detqmer des animaux innocents puis de les trahiresn |
abattant pour les manger ? Vous ne trouvez pasigeabde décrire le comportement positif comme
humain et le comportement brutal comme bestialy?dldes moments ou on se dit que ce serait dritot
contraire, vous ne croyez pas ?

Non seulement l'idée de tuer de nos propres mamssctBatures vivantes nous répugne, mais encore la
plupart des gens trouvent difficlement supportatdevoir un prédateur tuer sa proie dans la naQuand
notre chat attrape une jolie petite mésange, paupenons-nous parti ? Nous pardonnons au prédateu
parce que c'est sa nature, qu'il a le droit deeyiet qu'il ne sait pas se servir d'un ouvre bo@eta dit, c'est
une chose de tuer pour survivre ; vous ne trouaszqoe c'en est une autre d'élever des créatwvastes
juste pour pouvoir les abattre et les manger ?

Ce serait excusable si c’était une nécessité yitadés nous avons une telle profusion de nourriédun®tre
disposition... Et quand on sait que la viande nougyfassir, nous rend apathiques et mal dans paael,

ne nous apporte rien, nous empéche de consommaeimesnts qui nous mettraient en pleine forme,
débordants de santé et d’énergiée n’est que de I'aveuglement et de la stupidité.

Ce n'est pas tout : non seulement I'apport nutrigb de la viande est médiocre, mais encore destdes
aliments les plus indigestes et dont les décheisles plus difficiles a éliminer. Notre organisme sécréte
pas les enzymes nécessaires pour la digérer, méitee et bien machée. Elle ne nous procure aucune
énergie et sa digestion en consume un maximum.

D'abord, la viande contient peu de cette eau siigquée, et quand nous la faisons cuire, le pedlgu'e
contient s'évapore. Notre systeme digestif a du ank fractionner ; elle met une vingtaine d'heuies
transiter dans la douzaine de métres de l'intestielle laisse un maximum de déchets a éliminer.

Imaginez que vous ayez passé une heure a répamdretse pelouse ce que vous pensiez étre un angfrai
qui est, en réalité, un poison pour I'herbe. Résultous allez passer la journée du lendemaiengelrer.
Vous seriez furieux, non ? Enfin, c'était un acetdgamais vous ne feriez une chose pareille deevaein

gré. Eh bien, si difficile a admettre que ¢a puigse, c'est virtuellement ce que nous faisons djueus
mangeons de la viande.

Vous pensez probablement que jexageéere. Vous nezvogs ce qui se passe dans votre corps quand vous
mangez de la viande. Et puis votre corps arriveraiwe a cette punition - ou, plus exactement,svavez
survécu jusque-la. Voyons, est-ce une raison paiiet votre corps comme une benne a ordures @& v
ne vous laissez pas guider par Dame Nature, vogahsme risque de vous obliger a réfléchir a o qu
vous lui faites subir. L'affaire de la vache fallest qu'une des tragédies qui peuvent se produaed on
nourrit les animaux avec autre chose que leur aliat®n normale.

Regardons la veérité en face : c'est indéniablen'yl a pas beaucoup d'arguments en faveur de la
consommation de viande. De méme que nous pouvaesefarer le seau en plastique dans notre réservoi
d'essence en le réduisant en petits morceaux, pmusns résoudre le probleme de la masticatiore éa d
digestion de la viande en la faisant cuire. Maiasdan cas comme dans l'autre, ¢a ne nous rapportera
absolument rien et ¢a risque de nous causer beaweproblemes. L'homme, avec son cerveau intatlige

a réglé le probleme de la mastication de la viafi@etefois, la solution la plus sensée ne serktygds
d'écouter les signaux d'alarme dont nous avoné®ifpés par notre constructeur, et de ne pas maleger
viande, ou tout au moins, pas autant ?

Maintenant, intéressons-nous a un autre type céalisnqu'on nous a conditionnés a croire nutritéuni:
indispensable a notre vie, alors qu'il ne fait @ueaccourcir ie lait et les produits laitiers.



CHAPITRE XXIlI

LE LAIT ET LES PRODUITS LAITIERS

BUVEZ UN LITRE DE LAIT PAR JOUR'! Tous les gens de ma génération se souvienner slegan.

On ne peut pas nous en vouloir d'avoir cru quait’®Bon pour la santé. Aujourd'hui encore, alors jgusais
gue c'est stupide, quand j'ai soif, je suis plagitee prendre un verre de lait qu'un verre d'eau.

Quoi d'étonnant & ¢ca ? A I'école primaire, on nuhigyeait & boire notre verre de lait, que ¢ca rnalagse ou
non. L'endoctrinement s'est poursuivi au lycéey h relativement peu d'années que les médecins ont
commenceé a comprendre les terribles ravages prégqoar le lait et les autres produits laitiers.odugl'hui
encore, ils ne nous disent pas de supprimer coemdit ces produits, mais seulement de prendreitdu la
ecréemeé ou de supprimer la creme.

Quand je parle du lait et des produits laitiersstchien du lait que je parle en réalité. Les pitsdaitiers,

gu'il s'agisse de la creme, du fromage, des yaourtiu beurre, ne sont que du lait transformé.t @resant
gue tels qu'il faut les voir : du lait transformé.

Je dois avouer que c'est cet aspect du lavagerdeaceque j'ai eu le plus de mal a contrer. Les/piosi
publics ne nous obligeraient sGrement pas a boilaitsi ca ne nous faisait pas de bien, non& & nous
faisait du mal, ils ne nous le recommanderaient pea au monde.

Enfin, a I'époque, j'étais jeune et naif Pour moi,expert était quelqu'un qui connaissait a fondsujet
donné. Je ne me rendais pas compte qu'un expeseiement quelqu'un qui croyait la derniere ickie
plutét que celles de la génération précédente.égis-je pour mettre en cause la compétence dgeres

qui édictaient leurs préceptes avec une telle anné et une telle autorité, méme si ces précepéasni a
I'encontre du simple bon sens ?

Il n‘est pas difficile de comprendre pourquoi nowsis sommes laissés avoir. Apres tout, l'alimeétepé

de tous les bébés mammiferes lorsqu'ils viennem@de est celui qui a été congu pour eux : led&ieur
mere. Quoi de plus naturel ? C'est pour ¢ca quedige favorable entourant le lait a été, pour neoplus
difficile & combattre.

Imaginez seulement un beau bébé joufflu en traitéthr le sein de sa mére. Qui irait se demandgorsi
régime alimentaire est assez varié ? Qui essaideaie bourrer de vitamines, de fer ou de calcium ?
Sarement pas nous ! Nous savons instinctivemeiit rqgbit ce qui est prévu pour lui par la notice d
constructeur. Il suffit de voir a quelle incroyalvapidité les jeunes mammiferes grandissent etsgrsent
grace a ce viatigue. Pour H. G. Wells, la noureitdes dieux était de la gelée royale. Admettonsggue
convienne aux abeilles. Pour les mammiferes, laritote des dieux est le lait maternel ; ¢ca cr@seyleux.
Vous avez peut-étre remarqué que j'ai précisée:lail maternel ». Il est vrai que si la mere esbenne
santé et si elle a assez de lait pour son béleépellt étre tranquille : son bébé recoit ce qui'ildut. Elle ne
commence a s'inquiéter que si elle nourrit son ba&bébiberon, et nous n'avons pas de probleme
d'alimentation avant le moment du sevrage. En mautermes, quand nous cessons de suivre les
préconisations de Dame Nature pour nous en remaittenultinationales de I'agro-industrie qui foes |
petits pots pour bébés. Ce qui n'est pas un gaidgme, parce que les industriels se contentefiudair

les aliments naturels que la mere aurait donné®ute facon : des compotes de fruits et des pudées
légumes. L'ennui, c'est que le bébé ne cesse pesrsmnt de s'allaiter ; il cesse aussi de se laiggder par
Dame Nature. Le conditionnement par les expertsamsna commencé, amenant avec lui son cortege de
doutes et d'incertitudes.

Le lait est donc la vraie nourriture des dieuxainhent préconisé par Dame Nature. Il réussit@ogpr au
bébé tous les éléments nutritifs dont il a besainneoment crucial de sa vie, celui ou il est le plus
vulnérable. Alors qu'est-ce qui me prend de le dgeitler ? Quel mal y aurait-il & en boire des qés
jusqu'a la fin de nos jours ?

Je vais vous donner deux raisons de simple bondsanéter de consommer du lait. La premiere, ¢ast
c'est le menu prévu spécifiquement pour un bébéé&oh est tellement sophistiqué que les éléments
nutritifs qu'il contient changent au fur et a mesygue le bébé grandit. Tous les bébés mammiferes



démarrent dans la vie en n'ingurgitant que du Mdtis il n'y a pas de lait définitif. Chaque espade sien.

Le lait de la loutre est un régal pour son bélesarait un poison pour une souris.

La seconde raison est que Dame Nature a concuitlgpdar les bébés. Elle a aussi prévu que les
mammiféres soient sevrés a un age relativemenbpee€onnaissez-vous, en dehors de 'homme etsde se
animaux familiers, un animal adulte qui boive dti?7aMiéme les vaches n'en boivent pas !

Revenons a nos voitures. Le starter est un systegenieux qui enrichit mélange d'air plus vapeurs
d'essence afin de faciliter le démarrage quandaieun est froid. Mais au fur et a mesure que leenose
réchauffe, le mélange redevient ce qu'il doit @twar un moteur qui tourne normalement. Le fairarieu
plus longtemps avec le starter réduirait rapidensandurée de vie. Ca peut ne pas étre évidentvous;
mais le conducteur de la voiture de derriere semdna tout de suite compte en sentant les gaz
d'échappement.

Si Dame Nature a prévu que nous cessions de baireidau moment du sevrage, comment un étre
préetendument intelligent pourrait-il aller a l'ent@ de cette loi ? Les enzymes nécessaires au
fractionnement et a la digestion du lait sont kasiné et la lactase. La plupart des étres humaissece d'en
produire vers trois ans. Notre corps n'est paspfailr digérer le lait une fois que nous sommesése\at
c'est un énorme effort que nous imposons a nogregst digestif et excréteur si nous continuons a en
prendre apres le sevrage. On peut le faire, magstern vraiment envie ? Si tel est le cas, il fsaxoir que

le lait contient de la caséine, qui coagule dastdmac en formant de gros caillots épais, denstigestes.

Et le lait de vache contient trois cents fois glescaséine que le lait humain.

Pourquoi en cette époque éclairée le lait est-doen dans certains pays la seule denrée alimentaire
régulierement livrée sur le pas de notre porte Dlise de conscience de la société est lente. Bapuc
d'adultes ont arrété de boire du lait et n‘'en megus dans leur thé ou leur café, mais il ediailé de
I'éviter completement. Quand vous mangez des pétss des biscuits, du yaourt, des beignets, du
chocolat, les glaces, des crépes, certaines soefpegme des pommes de terre au four, vous ingardit

lait.

Il creve les yeux que les étres humains adultesone pas faits pour boire du lait, surtout de vacledes
produits dérivés du lait. Il est encore plus évidgue nous ne sommes pas faits pour manger denaei
Nous ne sommes pas non plus faits pour mangerlidesngés transformés par I'homme. Alors quellesesutr
grandes catégories d'aliments y a-t-il ? Les friués et les fruits secs, les [égumes, le bléizetoutes les
céreales et les vegétaux en général. Il est pessiben regardant cette liste vous vous disiezHéx
attendez un peu ! Ca ferait de moi non seulementgatarien mais pire encore : un végétalien ! »

Il se peut que cette perspective vous rebute, cosllman’a un moment rebuté. Je ne suis pas végejari
mais je n'ai plus peur, je n'ai plus aucune appréba a l'idée que je pourrais le devenir. Si, &tegle,
I'idée de devenir végétarien suscite en vous deolesternation, laissez-moi vous dire que la lists d
aliments préconisés constitue I'essentiel de laitation de la plupart des gens. Le moment estéiesit
venu de vous rappeler ce que jaffirme : vous ppuwanger autant de vos aliments préférés que vous
voulez, aussi souvent que vous voulez, et pesateaxant le poids que vous voulez. Je vous ai dit qu
beaucoup de gens ne mettaient plus de sucre e@iitd#ahs leur café. Vous en avez peut-étre dédigt q
vous n'auriez plus le droit d'en mettre dans viitée Je vous assure que ce n'est pas le casstiinge ne
vous interdirai absolument rien. Rappelez-vouscetinarge de malbouffe » ; elle est capitale. &fonce
simplement, a ce stade, de vous ouvrir I'espric®ptez pas aveuglément ce que vous disent dissoi-
experts. Nous avons un guide a suivre, la notimegihe du constructeur, le seul authentique spigt@ade
notre personne.

J'ai dit que je ne vous proposerais aucune regefticuliere. A une exception prés. J'ai eu vraimen
beaucoup de mal a contrer le conditionnement slaitleJ'étais bien conscient que la majeure padiee
gue je mangeais était de la malbouffe, et je c@énaid mon bol de céréales du matin comme
exceptionnellement sain. D'accord, méme si lesatgséyue j'avais choisies étaient déja enrobéssiate,

j'en remettais une bonne dose, et le sucre coaitibans doute pour beaucoup au plaisir du repais 8ille

lait était tabou, je n'allais plus pouvoir en versar mes céréales et la pensée de les mangegaa@tait un
sacrilege. L'un des aspects les plus horrifiantsade de régimes est la perspective de prendréossss
nature, sans rien dessus. L'idée de remplaceitlpdade I'eau m'épouvantait. Si vous aimez leéatés,
essayez de verser dessus le jus d'une orangeeina@ol pressée. C'est absolument délectable, aetus v
evite de rajouter du sucre ou un édulcorant.

Les diététiciens et les nutritionnistes insistentmianquablement sur la nécessité de réduire I'apgyort
calories tout en veillant a ce que nous ne mangupas de certains éléments chimiques vitaux. Comme
toujours, le cerveau de I'homme intelligent intexf@avec les lois de Dame Nature et apporte la plus



mauvaise réponse. Ne vous laissez pas obnubildepaalories ; elles sont de I'énergie et, deet@e, on
n'en a jamais trop.

Seulement, si ce sont les mauvaises sortes deesalootre systeme digestif n'est pas équipé psugérer.

Ce serait comme si le propriétaire d'une Ford saitdi « Une formule 1, ¢a va a trois cents kiloe®t
I'heure, alors je vais mettre le méme carburans daa voiture. » Toujours le syndrome du seau estiglee

I Le probléme n'est pas que nous consommons tramldeies, c'est que notre systéme digestif n'ast p
prévu pour assimiler le type de calories apporggscertains aliments, comme le sucre raffiné. Qasv
parait difficile & admettre ? Eh bien, demandezsveuvous feriez le plein de votre réservoir avec u
carburant prévu pour les avions...

Ce dont les médecins et les nutritionnistes, olss@dé les carences en vitamines et en sels minénaux
tiennent jamais compte, c'est qu'il peut étre taussi deébilitant de donner au corps plus d'éléments
chimiques qu'il ne lui en faut. Si vous remplisseyp votre réservoir, il déborde et ¢a fait beayrcde
saletés. Au moins le trop-plein s'évacue-t-il at€aeur. Alors que si vous remplissez trop votoeps, le
surplus ne peut pas s'écouler au dehors, il tensiligatoirement par I'estomac, les intestins réass, le
foie, la vessie, etc. Il arrive que le corps nespeligérer le surplus et soit obligé de 'emmagadtteomme
votre corps n'a d'autre entrep6t que lui-méme gtacker tout ¢a, il fabrique des paquets de graisse
vous devrez trimballer partout jusqu'a la fin de@@xistence, au demeurant abrégée.

Imaginez qu'au lieu de faire les courses pour haagge vous achetiez a manger pour deux semaingsgeet
vous deviez transporter ¢a toute votre vie, sans@o poser votre fardeau un seul instant, quoi ues
fassiez, méme pas pour dormir. Dans la sociétadentale, il n'y a plus de probleme de famine. laige
tout de méme plus sensé de stocker ces provisionsfrigérateur au lieu de vous en charger jusigufan

de vos jours, vous ne pensez pas ?

Vous aurez peut-étre du mal a admettre que I'estdmiaain n'est pas fait pour digérer la vianddaiteet

les produits laitiers, et pourtant c'est une éwdeabsolue. Mais quelle évidence nous permettra de
déterminer ce qui a été prévu pour nous ?

Ca va vous sauter aux yeux, Vous verrez. Savajueaious mangions avant que notre instinct nebgnge

par notre intelligence pourrait nous en donnerindeation. Pour le découvrir, je vous proposeaaanter
dans le temps, avant les hommes des cavernes, @vamous n'apprenions a faire du feu, a planter de
graines ou a domestiquer les animaux. En faitojgsvwropose d'observer un proche ancétre de 'homme
Que mange le gorille ?



CHAPITRE XXIV

QUE MANGE LE GORILLE ?

Il est généralement admis que nos plus prochesrsosent les grands singes. Vous pourriez m'objegcte
nous sommes descendus de l'arbre depuis asseerfgrggpour que notre systeme digestif se soit adapté
changement d'alimentation. Encore une fois, exansindes faits : nous ressemblons encore
remarquablement aux grands singes, extérieurerseriqut si vous enlevez les poils. A l'intérieuous
sommes virtuellement semblables. On a découvestmdent que 'ADN du chimpanzé était identique a 98
% a celui de I'homme.

Quand il réussit a en trouver suffisamment, lelgopréfere manger des fruits frais. S'il n'en a pssez, |l
compléte avec d'autres végétaux. Il ne mange jad®isiande ou de produits laitiers. Certains singes
comme les chimpanzés, mangent parfois de la viandis, leur régime est essentiellement végétarien.
Avant que vous ne vous apitoyiez sur le sort dullgpije vous rappelle qu'il consomme toujours son
aliment préféré, quand il en trouve, et la procbdois qu'un prétendu expert essaiera de vousiterat
propos de vos carences en un produit chimique autre,pensez a ce gorille !

Demandez-vous pourquoi il est tellement plus fare ¢yous, et comment la race humaine a fait pour
survivre avant la découverte du feu, sans parler \@amines. Un peu de bon sendiez-vous aux
recommandations du constructeur !

Vous vous demandez peut-étre : « Si les gorilleg soforts, comment se fait-il qu'ils soient meésmc
d'extinction ? » L'explication est la méme que pdes milliers d'autres especes en voie de dispariti
guand 'homme ne détruit pas leur environnemetld,pbllue.

Ce que je veux dire, c'est que lorsqu'on tentegtierohiner ce que Dame Nature a prévu pour I'honhooe,
les indices convergent vers la méme réponse :rdés f C'est ce que notre ancétre le plus proghen'a
pas encore été affecté par le lavage de cerveendeayéchelle, mange de préférence a toute audsecBi
vous regardez les choses en face, c'est ce quepréfasons manger !

Ce Jello et ces glaces que nous adorions quandétions petits, quel godt auraient-ils eu s'ilyvaiant été
parfumés artificiellement ? Absolument aucun ! @ient-ils parfumés au porc, au boeuf, a I'agneaalwn
poulet ? Non, ils avaient golt de fraise, d'anadasyanille. Autant d'extraits de fruits et autpdantes.
Quant a cette précieuse viande que nous aimonsetagtie nous sommes obligés de faire cuire pour la
manger, si elle avait tellement bon golt, pourdaaieleverions-nous avec du sel, du poivre, dé Bais
cornichons et je ne sais quelle sauce ? Vous voyezvajouter tout ¢ca a des fruits frais, bien n¥rs
Revenons a ces sauces avec lesquelles nous agrés@wotre viande : avec I'agneau nous mettons de la
menthe, avec le porc, de la compote de pommes,|adiede, des airelles, avec le boeuf, du radorte la
moutarde, avec le poulet, une mixture d'oignondeesauge, avec la viande froide, des cornichcagant
d'ingrédients d'origine végétale. Quel parfum mettoous dans ce que nous buvons, milk-shakes, sbdas
boissons alcoolisées, pour en améliorer le gole® @odmes de fruits : fraise, framboise, banaragar,
citron, ananas, cassis, citron vert, etc.

Nous sommes conditionnés a croire que ces sauces garfums relevent le godt de la viande. Entééal
sans ces sauces, la viande n'a pas de goQt, aucalwément mauvais goQt. Si elle était si bonnarquoi
aurions-nous besoin d'en modifier la saveur eoytant de la sauce ?

Connaissez-vous un condiment plus fort que I'&b@rquoi n‘avons-nous pas besoin de saler, degra@ur
d'ajouter de l'ail aux fruits afin d'en rehaussesdveur ? Quand on ajoute de l'ail a un plati-o&gas lui
gu'on sent en réalité ? Pourquoi en ajouter aioreat s'il est tellement bon ?



La valeur des fruits est profondément inscrite daotse folklore : « Une pomme par jour éloigne tetéur
pour toujours. » « lls étaient tellement richesl guavait des fruits chez eux méme quand persarétait
malade »...

Rappelez-vous l'importance de la teneur en eauldatigestibilité des aliments, I'assimilation dééments
nutritifs et I'élimination des déchets. Aucun alithee satisfait mieux a ce critere que les fruigsst Leur
digestion n'exige pratiguement pas de fractionnénlisrpassent presque immédiatement de I'estomas d
les intestins, ou I'énergie et les éléments nigtréont extraits et assimilés par le corps. C'esr ga que
vous voyez les joueurs de tennis manger des baeatresdeux sets.

Maintenant, m'objecterez-vous peut-étre, si lauemn eau des aliments est tellement importantsj et
méme un homme a l'intelligence limitée a été afiszpour penser a mettre un carburant liquide dans
voiture, pourquoi Dame Nature n'a-t-elle pas eudliigence de nous fournir notre nourriture sowsrie
liquide ? Mais c'est ce qu'elle a fait ! Les fru#ent principalement composés d'eau. Beaucoup en
contiennent plus de 90 %. C'est I'une des preugd'tndroyable ingéniosité de Dame Nature foureigai
est essentiellement liquide sous forme solide. liggsdes ont tendance a couler alors que les solgdat
beaucoup plus faciles a transporter et a stockeo® étiez un Gaulois du village d'Astérix, aimervous
vous trainer jus qu'au plus prochain cours d'eawr pefaire le plein d'eau ? SGrement pas ! Il serai
infiniment plus pratique de planter des grainesta de la maison afin de laisser le soin aux arftgsers
d'extraire du sol I'eau et les sels minéraux donsravons besoin. Nous les trouvons dans ces futétsx

et savoureux qui nous permettent de satisfaire@mertemps notre faim et notre soif. Ce que nousq@wu
faire sur le coup, ou plus tard, parce qu'ils selgy@. Ne fichez pas le systéme par terre. Noussavo
tendance a le prendre pour acquis, mais plus wmiké plus il parait miraculeux. Emerveillez-vales son
ingéniosité, réjouissez-vous que Dame Nature ne demande pas de fouiller la terre avec notre groim
obtenir les sels minéraux indispensables a noee Giest facile et agréable de manger des fruiestC
rafraichissant. Avez-vous remarqué que, méme palula torride des journées, les fruits frais sooim n
seulement rafraichissants, mais encore frais emmes ? Pour rester fraiches, les boissons inellesr
doivent étre mises au réfrigérateur, ou il fautjguter de la glace. Ne fichons pas le systemean I'
réjouissons-nous plutdt de son ingéniosite !

Ce qu'il y a de magnifique, aussi, dans les fruitsst qu'ils contiennent peu de déchets, facilé@ndner.
Manger des fruits procure un maximum d'énergiet donfaible pourcentage seulement est utilisé aar |
digestion, I'assimilation et I'élimination des détsh Les fruits vous procureront un surplus d'éeethy en

a qui répondront : « Mais qui a besoin d'un surglémergie ? » Et ils se plaindront d'étre hypésct
toujours sur les nerfs et de ne pas savoir se di&tecomme si leur probléme était causé par unsexce
d'énergie. On ne peut pas avoir trop d'énergieause plaindre qu'on a trop d'argent. L'énergieues
élément merveilleusement pratique, absolumentedisable a une vie compléte, riche et agréable.

Les fruits frais sont le viatique idéal prévu pdaspece humaine. Les bébés les aiment spontanéritent
faut les conditionner pour leur faire apprécieviande et les produits laitiers. Juste apres leisfifrais
viennent les légumes verts, les fruits secs, |esabes et les autres végétaux.

Au cas ou vous craindriez de manquer de vitamihds sels minéraux, ces aliments vous fourniroui ¢e
dont vous avez besoin. Comme je vous l'ai dit,deecce en vitamines est I'un des fleaux de la ®ocié
civilisée moderne.

Autre avantage des fruits et des Iégumes fras saht relativement bon marché, et si vous avegangim,

ils peuvent méme étre gratuits ! Prenons un mompemtréfléchir aux implications.



CHAPITRE XXV

REFLECHIR AUX IMPLICATIONS

A la lumiére de ces révélations, il doit étre éwidpour vous que le menu idéal pour l'espéce huenesh
composeé de fruits frais. On peut y ajouter les mégs, les fruits secs et certains autres alimentgyitie
végétale mais, a tout point de vue la forte tererueau, en fibres, en vitamines et en sels minéidaux
digestibilité, la valeur nutritionnelle, la fac#id'assimilation de I'énergie et des élémentstiisitia rapidité
d'élimination des toxines et des déchets -, lassffrais constituent le viatique idéal pour nobDs. plus, ils
ont un goQt agréable, ils sont sucrés et rafradahts. L'argument massue, c'est qu'ils n'ont pasirbe
d'additifs. Ce sont des aliments naturels. C'EST MENU QUE DAME NATURE NOUS
RECOMMANDE !

Vous pourriez vous demander pourquoi Dame Natupeéau une telle variété de fruits. C'aurait tout de
méme été plus simple si le Créateur avait fournseuml et unique menu adapté a chaque créature? non
C'aurait peut-étre été plus simple, mais ¢'auragisaété tres fastidieux. Personnellement, je tes
heureux de cette merveilleuse variété. Aprées tautjversité est le piment de l'existence - cetrgedine
preuve de plus que notre Créateur voulait que poafgtions de la vie.

S'il n'avait mis qu'un menu a notre dispositiorest probable que nous aurions protesté avec vétoéme
Les véritables réticences qu'inspire l'idée de diewgégétarien viennent, a mon avis, moins d'urersaon
pour les fruits que de la crainte d'étre privé olat tun éventail d'autres aliments que nous cornmgér
comme précieux.

Nous l'avons vu, les fruits frais et secs, les mégs, les céréales et quelques autres végeétauxesoseuls
aliments que l'espece humaine peut facilement leblament consommer et digérer a I'état naturels sa
intervention de l'intelligence humaine. Les enfargssont pas seuls a aimer les fruits. Tout le reaiche

c¢a instinctivement. Vous avez le droit de préféeguoulet tikka plutét qu'un bol de framboises, gnappe
de raisin, un ananas, un melon, une poire, unegerputeuse ou n'importe quel fruit ; ¢ca prouverdesaent
gue vous étes conditionné. Un enfant choisira chagjs le fruit.

Paradoxalement, méme les institutions responsadlepremier chef, de ce lavage de cerveau, sontpeu
peu obligées de reconnaitre I'évidence. On noosditionnés a croire que les aliments comme la erém

un bon steak, étaient les plus savoureux et leBemes a tout point de vue, gustatif et pour nsaaté, et
voila qu'on vient nous conseiller de ne pas tropgeade viande, surtout de la viande rouge. Begudeu
gens se rabattent donc sur la volaille et le laié@é en pensant avoir réglé le probleme. Toutdadae
nous conseille maintenant de consommer plus dts fetiide Iégumes, méme les pouvoirs publics qui son
généralement les derniers a admettre les changemementalité.

Peut-étre la viande blanche est-elle moins nociwelg viande rouge, et il est manifeste que ledaiémé
est moins mauvais que le lait non écrémé. Maisrelavient-il pas, en réalité, a dire : « Essalgréduire
votre dose d'arsenic, ou passez plutot a la stiyehn'est moins toxique ? »

Pourquoi les pouvoirs publics ne nous disent-ils fpranchement que la viande et les produits lasbés
mauvais pour nous et que nous ferions mieux de eratdes fruits et des légumes ? Est-ce parce gioifg
pas le cran de prendre un virage a cent quatrdasviohggrés et d'admettre qu'ils se sont mis le dkEgs
l'oeil jusque-la ? Est-ce a cause des immense®iatéconomiques et financiers enjeu ? Ou parddeqr

est difficile, voire impossible, de croire que @bes intelligents et civilisés aient pu se tromgpee point ?
Il'y a probablement un peu de tout ca. Mais avamtcdmmencer a taper a bras raccourcis sur
I'establishment, sommes-nous, vous et moi, prés accepter toutes les implications ? Ce n'estspas
facile. Songez a ces milliers d'années passéeseadies recherches et a expérimenter des combirgiso
d'aliments. Pensez a ces milliers de livres deirmiisvous admettrez - c'est indispensable a langlei
acceptation de ce que j'essaie de vous faire martagu'au lieu d'améliorer la saveur des aliméglus



succulents et les plus nutritifs le seul résul@attautes ces expériences a été de faire passealieunife
pour le fin du fin.

Je me permets de souligner que, en dehors dessgramgstriels de I'agro-alimentaire comme les fabris
de chocolat, qui sont trés lucides sur ce qu'ilg,fdintention de tous ceux qui cuisinent chez,edes
grands chefs et des auteurs de livres de cuisinbetst bien d'améliorer notre ordinaire. Maigiue
résultat de leurs efforts a été de nous persuadapds rabattre sur le second choix, soit en diatd les
aliments nutritifs, soit en déguisant la malbowfe de la faire passer pour ce qu'il y a de mieux.

Bon, je reconnais que ce n'est pas facile a adendltfaut du courage et de l'imagination pourMais il est
absolument indispensable que vous l'acceptiez.delé@ibus de tous les produits qui ne sont pas saus |
forme naturelle ; en réalité, c'est votre huitiGnegruction :Méfiez-vous des aliments transformés !



CHAPITRE XXVI

MEFIEZ-VOUS ]
DES ALIMENTS TRANSFORMES !

Pour vous déconditionner, il est essentiel que vampreniez tous les effets sur la santé des atsmen
transformés.

Quel que soit le procédé adopté cuisson, raffinagegélation, fumage, conservation, mise en bagal,
boite ou en bouteille, déshydratation, additiorsdere, de sel ou d'autres ingrédients, la transftiom de

la nourriture a généralement trois conséquencesigfastes : la destruction des éléments nutidiijeut de
toxines et la réduction de la teneur en eau vitale.

Vous vous dites peut-étre qu'il suffirait, pourenser le processus de déshydratation, d'utilisdieda ou

du vin au cours de la cuisson, ou de boire penléardgpas. Encore le syndrome du seau en plastiqee !
n'est malheureusement pas comme c¢a que ¢a maratre. drps est congu pour transformer les aliments
expressément prévus pour vous. En réalité, boimars du repas ne fait qu'ajouter au problemeilaard

les sucs digestifs sécrétés dans I'estomac.

Nous pourrions interpréter la faim comme un simpéssage de notre corps qui nous dirait : « J'aibhee
manger ! » En vérité, c'est plus compliqué queDgms la nature, les animaux recherchent différimmtss
d'aliments selon les éléments nutritifs ou chimgydent ils ont besoin. Nous avons tendance a céresid
comme un peu illogiques les « caprices » des fenamesintes. En réalité, ils sont on ne peut plggjles

. c'est leur corps qui leur réclame un suppléméHéments nutritifs afin de répondre aux besoindade
nouvelle vie qui est en elles, et de leurs propes®ins qui ont également changé.

Voici encore un indice du fait que le corps humest infiniment plus perfectionné que n'importe tpuel
voiture : le ravitaillement de votre voiture enlmarant et en lubrifiant s'effectue par des orifidé&rents,
alors que votre corps tire son énergie et les pi®dacessaires a son entretien des mémes alingaintsont
introduits par la méme bouche et transformés par@me systéeme digestif.

Votre voiture a besoin d'étre entretenue régulieranet les pieces usées doivent étre remplacéasehdn
admettant que toutes les piéces soient remplagalledurée de vie moyenne d'un véhicule moderne
n'‘excéde pas quinze ans.

Le corps humain s'entretient lui-méme pendant teatdurée de vie. Nous le traitons comme une banne
ordures, nous I'empoisonnons en lui administrantathac, de l'alcool, des gaz d'échappement etstoute
sortes d'autres polluants, et malgré ¢a, notrerdo&tuen moyenne pendant soixante-dix ans sansuaang
un battement. Je me demande quel score nous fesiamsus traitions notre corps avec le respect qu'i
mérite. Malheureusement, la médecine moderne agagph notre corps le syndrome du remplacement des
pieces détachées. Pensez-vous vraiment que |plaatetion du coeur, des poumons et des reinaugeit
réponse intelligente ? Il ne faut pas étre Einsfmuar comprendre que la seule réponse sensée est de
remédier aux causes de défaillance de ces organes.

Si ce qu'on mange ne nous parait bon que quandfamacomment se fait-il que les gens continuent a
ingurgiter quand ils ont I'estomac plein ? lls meiygent pas avoir encore faim. Seule réponse pessiig
direz-vous, ils trouvent encore ¢a bon. Rien nenaaiétre plus faux. lls ne trouvent plus ca ben.réalité,

ces gens, qu'on appelle des gloutons ou des mangampulsifs, ont encore faim.

Comment est-ce possible ? Comment peut-on avom@&@me temps I'estomac plein et une impression de
faim ? Eh bien, c'est ce qui arrive quand on eserés systéme avec de la malbouffe. Notre organisne
recoit pas I'énergie et les nutriments qu'il rée@aincor et a cri. C'est la clé de LA METHODE SIMPLE
votre corps enverra des signaux a votre cerveduqtaihn'aura pas recu les éléments chimiquesititifs
vraiment nécessaires. Vous vous sentez peut-&mgirenais vous avez toujours faim.



Paradoxalement, vous vous sentirez bientot degiyslus affamé ou insatisfait. Ca vous surprenertd-p
étre, mais digérer, assimiler et éliminer ce quasnmangeons consomme plus d'énergie que n'importe
guelle autre activité. Nous n'en avons pas consejemormalement, parce que, une fois notre noueritu
avalée, toutes ces opérations se font automatique@st pour ¢ca que nous sommes si fatigués apres
gros repas comme le réveillon de Noél, et que avoas besoin de dormir apres.

Si vous remplissez votre organisme de malbouffey seulement vous ne recevez pas I'énergie et les
eléments nutritifs dont vous avez besoin, mais engous aggravez la situation en utilisant vos élesn
vitaux et vos réserves d'énergie déja affaibliag giminer les déchets.

Et comment réglons-nous le probléme ? En ingurgttarours plus de saletés ! Non seulement caange
rien, mais ¢a ne fait qu'aggraver la situationsQy®ur ¢ca que les obéses passent leur tempsreotpigils
n‘arrivent jamais a satisfaire leur faim !

Le réveillon de fin d'année est typique du problemeus nous goinfrons, plat aprés plat, et nous ne
pouvons pas nous arréter. Plus nous mangeons theuffel plus nous brilons d'énergie pour la digéter

la transformer. Nous sommes finalement sauvés'ipaapacité physique d'avaler une bouchée de glus.
nous sentons-nous en pleine forme et débordantiymiemisme ? Pas du tout ! Nous n'avons plus qu'une
envie : dormir et laisser a notre corps la tachibigunaine de digérer et nous débarrasser de toudechsts.
Cet exercice ne porte rigoureusement aucun fruit.

Vous remarquerez que j'ai utilisé I'expressiome«porter aucun fruit ». Un petit clin d'oeil paguligner
I'importance des fruits dans notre histoire etenfiklore !

L'analogie avec la soif est peut-étre encore @ode a voir. Celle-ci est un signal que votre soepvoie a
votre cerveau pour dire : « J'ai besoin d'eauestlrare que nous ayons besoin de plus d'un deae pour
étancher notre soif. Mais si nous essayons ded@pavec de la biére, nous pouvons en boire denig,ou
plus et avoir encore soif. C'est parce que la hiergient de l'alcool, et que l'alcool, loin d'étkesaltérant,

est déshydratant. C'est exactement la méme chdaeequa nourriture. Si vous ne vous nourrissez pas
comme il faut, vous aurez faim en permanence. \seusz obése, léthargique, et vous ne vous sepiiez
en forme.

Il est important que vous compreniez la raison spus-tend la neuvieme instruction qui egissayez
d'apaiser votre faim avec des aliments naturels, gade la malbouffe !

Vous remarqguerez que je n'énonce pas cette derngraction de facon péremptoire. Je vous dissd\gr

. je ne vous impose rien. D'ou le role capital @& Imarge de malbouffe ». Il n'est pas tres impbda se
polariser, au départ, sur cet aspect des chosesméqge vous l'expliquerai plus tard, au fur et &une de
VOS progres, vous constaterez que votre envie dlgoofée diminue. Elle deviendra peu a peu l'excaptt

non plus la regle. Cela dit, il est important denpoendre dés le début que vous ne satisferez jarofes
faim a moins d'apporter a votre corps I'énergiesetitamines qu'il réclame.

Imaginez que quelqu'un accepte un travail payéaaidrs la semaine alors qu'il a cent cinquantadode
charges. Eh bien, c'est exactement ce que nownaen encombrant notre organisme avec des masses d
malbouffe. Nous mangeons pour nous procurer derti® La malbouffe dont nous nous bourrons nous
apporte moins d'énergie que nous n'en dépensomdagdigérer et en éliminer les déchets. C'est gaur
gue beaucoup d'entre nous se sentent fatiguésitiqyes au lieu d'étre reposés et débordantsrgiéne

A part lui administrer un poison comme l'arsenioys vous demandez peut-&tre ce que vous pouriiez fa
de pire a votre corps que de le gaver de malbokfieréalité, 'homme moderne est régulierement oe&ena
par un danger encore plus grareés: aliments transformés.



CHAPITRE XXVII

LES ALIMENTS TRANSFORMES

Nous aimons les fruits frais pour leur agréabletgnicré, parce qu'ils contiennent des élémentstifsitr
agréables a assimiler et parce qu'ils sont déaatkérgrace a leur forte teneur en eau. Nous aimss les
fruits secs - noix, noisettes, amandes -, qui déhtatement sucrés. Pensez a I'amande ddocee pour
votre corps.

Je vous ai promis au chapitre XIX de vous expliqg@nment I'homme évolué s'abusait au point deeroir
gue la malbouffe avait bon godt. En réalité, jéaddécrit 'une des techniques utilisées pour pemmos
papilles gustatives et notre instinct natureljoliade parfums de fruits. Un autre procédé coasismettre
du sucre raffiné dans la malbouffe afin de la reralus flatteuse au godt.

Le processus de raffinage prive le sucre d'a pés fous ses éléments nutritifs, lui 6te ses fibses,
vitamines et ses sels minéraux, ne laissant queedéss mortels. Le sucre fait grossir parce gtapporte
gue des calories sans valeur nutritive et un erdggirates de carbone, qui sont transformés essgrai
Quand vous mangez des aliments sucrés parce gputilsn godt flatteur, vous trompez votre corpsen |
faisant croire qu'il recoit des aliments salutapear lui.

Vous pourriez m'objecter qu'un peu de sucre aneéparfois le golt des fraises. C'est vrai lorstpsehe
sont pas arrivées a maturité. Il ne faudrait mager des fruits bien mdrs. En sucrant des fruissgssez
mars, vous ne rehaussez pas leur goQt, vous vaiisrtez de leur ajouter un parfum de sucre.

Je vous ai dit pourquoi on pouvait se sentir baléoet avoir faim malgré tout. Manger des aliments
artificiellement sucrés est encore pis. Non seufgroge n‘apporte pas a l'organisme I'énergie etliasents
nutritifs indispensables, mais encore on ne s'ast rempli lI'estomac, et on meurt toujours de faim.
Comment réglons-nous généralement le probleme GoBsommant encore plus de malbouffe. Est-ce une
solution ? Bien sdr que non ! Ca ne fait qu'aggréerobleme.

Si nous prenons du poids, ce n'est pas parce gqieemangeons trop, c'est parce que nous mange@dero
ce qu'il ne faut pas. Le corps a beau se démeéméariive pas a évacuer toutes les saletés dolet gave.
Nous savons donc maintenant quels genres d'alinsemisles plus profitables et les plus mauvais pour
nous. Mais avant de passer a l'application de cexipes a la modification de notre comportement
alimentaire, nous devons comprendre deux autrexipés tout aussi importantde « timing » et les
combinaisons.



CHAPITRE XXVIII

LE « TIMING »
ET LES COMBINAISONS

Il n'y a qu'une régle en matiére de « timing » nmengez pas de fruit quand vous avez déja quelypsec
dans lI'estomac. Vous comprendrez pourquoi quans aloorderons les combinaisons.

Je n'avais jamais réfléchi au probléme de la coilipi entre les différents types d'aliments antemit que
du point de vue gustatif. Toujours le syndromealbdnne a ordures : je ne m'intéressais qu'audgoGe
gue je mangeais. Sitot la derniére bouchée avielée me sentais plus concerné.

Les créatures omnivores comme les chevres sonblespde digérer toutes sortes d'aliments différdfits
pourtant, il est rare qu'elles en mangent plus typa a la fois. En plus des ennuis que nous afail de
traficoter nos aliments, nous avons trop bien réassiltiver la terre, engraisser les animaux, reatbtre
nourriture en conserve et la stocker, ce qui d&riggine d'un autre grave probleme : notre proEna
prendre toutes sortes d'aliments différents auscdurméme repas et, pis encore, dans la méme lwuché
En quoi cela constitue-t-il un probleme ? Eh bieotre systeme digestif n'a pas été congu pouetrait
plusieurs sortes d'aliments différents au coursm@me repas. Bon, avant que vous ne leviez lesabraeel,
excédé, ca ne veut pas dire qu'on ne devrait mangen seul type de nourriture au cours du mémastep
Mais il faut comprendre ce qui se passe dans hisgee quand on ingurgite des aliments incompatilides
méme que la transformation peut priver un alimemttaute valeur nutritive, des repas mal composés
peuvent entrainer des problemes de digestion,miiestson et d'élimination.

L'exemple typique est I'association d'un alimefdrée teneur en protéines comme la viande, et denpes
de terre, qui sont surtout des hydrates de carlidestomac sécrete des sucs a base d'acide afilgéer
les protéines. Les sucs nécessaires a la fragrnmentks hydrates de carbone sont alcalins. Quasseg-il
guand on mélange un acide et une base ? lls salisarnt. Résultat : vous ne pouvez digérer nidade ni
les pommes de terre. Vous demandez l'impossibletra estomac. Il produira davantage d'acide, qa se
neutralisé par un accroissement de la sécréti@iiradg et les aliments stagneront dans |'estonmdrgieant
indigestion et bralures d'estomac.

Pendant ce temps, il est vraisemblable que d'aatimeents entreront dans le systéme, aggravartidesc
J'ai expliqué pourquoi les fruits étaient le viaggprévu pour I'espéce humaine. L'ennui, c'estngues les
mangeons généralement en guise de dessert, ada fiepas. Quand on a déja I'estomac plein d'atsnen
non digérés. Les fruits ne peuvent pas passer ldatestin. Et non seulement ils ne nous apportemt,
mais encore ils viennent s'ajouter a la masse #gfpation, et tous les éléments nutritifs qu'ilsagent pu
nous apporter sont perdus. La prochaine fois ques aoirez des brilures d'estomac ou que vous feeez u
indigestion, essayez d'imaginer cette masse del@iande végétaux en train de fermenter dans eotps.
Des aliments mal combinés peuvent rester dansifest pendant plus de huit heures. Apres quoi Iesto
fait agir un dispositif de sauvegarde. Il dit : <O, j'ai fait de mon mieux, mais je n'y arrivespg et il
transfére la masse indigeste dans l'intestin. Uetgipeut pas faire grand-chose non plus. Touélé&ments
nutritifs qui se trouvaient dans votre assiettet siétruits depuis longtemps, et I'énergie que \augez pu
en retirer a servi a tenter de gérer la masseuexign putréfaction, qui doit maintenant suivrgdetus afin
d'étre évacuee.

Je ne voudrais pas étre trivial, mais tous ceuwoqusouffert de constipation connaissent les temtsique
ce probleme peut occasionner. Les aliments - lasfmis a part - mettent une moyenne de vingt-éing
trente heures a transiter dans le systeme gagésiimal. Quand on mange de la viande, ce délgplast
gue doublé. Essayez d'imaginer I'énergie et I'eapplémentaires que doit fournir votre systémarpo
transporter cette matiere et ces déchets dans ixamétres d'intestin avant de les évacuer. Pasaors
conseils a suivre pour bien composer ses repas.



CHAPITRE XXIX

CONSEILS A SUIVRE
POUR BIEN COMPOSER SES REPAS

Voici quelques recommandations a suivre :

1. Ne mangez pas de fruits avec d'autres aliments.

2. Ne mangez pas de protéines et d'hydrates dermdu cours du méme repas.

3. Ne mangez pas plus d'un aliment concentré ats ctun repas. Les aliments concentrés sont leeats
autres que les fruits et les légumes frais.

4. Les légumes qui ne contiennent pas d'amidonlépsmes a forte teneur en eau) peuvent étre digéré
indifferemment par les sucs acides ou alcalinspeatvent donc étre mangés en méme temps que les
protéines (la viande, le poisson, le gibier etpesduits laitiers) ou les hydrates de carbone ém,ples
pates, le riz, les pommes de terre et les céreales)

Un autre facteur est a prendre en considérati®r timing ».

La seule regle, en matiére de « timing », concéadruits. Vous ne devriez jamais en manger en eném
temps qu'un autre type d'aliment. En fait, vouslesiez en manger que lorsque vous avez l'estomac v
C'est pourquoi le petit déjeuner est le momentligéar consommer des fruits. Et attendez au moires u
demi-heure apres avoir pris des fruits pour maagée chose.

Aprés avoir lu les conseils ci-dessus, vous votesddeut-étre :« Quoi ? Je ne pourrai plus jamaisger

un steak frites, du pain et du fromage, un croqaelame ou des céréales avec du lait ? »

Mais pas du tout, voyons ! C'est l'avantage de LATMODE SIMPLE ! Il n'y a aucune restriction. Ces
principes ne sont ni des regles ni des instructjores sont des extraits de la notice du constructi®ine
vous mets pas au régime. Vous allez seulement ehafigabitudes alimentaires afin de mieux profiter
chacun de vos repas. Mon but est de vous amerareades principes ci-dessus votre regle de vieont
plus I'exception. Il n'y a aucun mal a enfreindzadgle de temps en temps. Vous pouvez méme &ire |
traditionnels réveillons de fin d'année sans prerdlr poids et sans éprouver les remords qui Stemgui
généralement.

L'objet de ces principes est de faire en sorte wpgealiments vous apportent le maximum d'énergie et
d'éléments nutritifs, et que I'élimination des dishoxiques qui encombrent votre organisme volgseaan
minimum d'efforts, afin que vous conserviez le maxin d'énergie pour étre en forme. N'oubliez pas que
les repas les plus savoureux et les plus agréabldsles plus salutaires pour votre santé et ceuxaps
apportent le maximum d'énergie. Maintenant, pasaarboissons.



CHAPITRE XXX

BOISSONS

Avouez que, si vous aviez inventé le Monopoly oRigiks'cube, vous ne cracheriez pas sur les reyalt
Et quel pourrait étre, aujourd'hui, le produit nmetikg miracle ? Avec tous ces richards obeses std#s
par les calories qui hantent le monde d'aujourdimaginez que vous trouviez une boisson rigouraese
sans calories, plus savoureuse et plus désaltégamtdoutes les autres boissons connues, votrenort
serait faite !

J'ai peur que vous n'ayez raté ce métro-la. M.idtearcompris, il y a des années, de quoi il ssaifiset il
n'est pas le seul a avoir tiré profit de cette deede. Il décrit son produit comme « Eau minéradturelle
renforcée au gaz de la source ». Quelle sourcquelitype de gaz, il ne le précise pas. Mais sorpétille
comme le champagne. Paradoxalement, M.Perrierset@ecurrents ont di dépenser énormément d'argent
en publicité pour faire connaitre ce produit ingémi

Plus paradoxal encore, son véritable inventeutbedaé ce produit il y a plus de trois milliardauhées.

En réalité, I'eau coule gratuitement dans toustdeents de montagne. C'est ce que boivent toa®s |
créatures vivantes de cette planéte. Jusqu'a wrpiépres récente, de I'ordre de la microsecoriéelelle

de I'histoire humaine, 'homme ne buvait rien d&apres avoir été sevré.

Mais I'homme est intelligent. Et son intelligenee & permis d'« améliorer » le produit créé par une
intelligence un milliard de fois supérieure a larsie. Jamais encore je n'ai rencontré d'homme éntae

qui ne se soit dit, apres avoir vidé sa premiengditbe de biere : «Dois-je vraiment avaler cetite® ? Je
préférerais un verre de limonade. » Mais la lim@patest pour les gamins. Les adultes boivent téela !
Cela veut-il dire que nous devrions préférer laolvade ? Non. Si nous trouvons ¢a bon, c'est a chuse
lavage de cerveau que nous subissons de I'enfdiackoiescence.

Il est tellement efficace qu'on arrive méme a nfaue boire de la biere sans alcool. Vous vous eend
compte ? Nous dressons notre corps et notre ceevaatplus sentir l'odeur et le golt détestablda bere
afin de nous laisser enivrer par I'alcool, puissien 6tons l'alcool, de sorte que nous restons|adsur et

le golt désagréables, et nous essayons de nousgergjue nous aimons ¢a !

Je me contente d'illustrer l'aisance dérisoire daquelle des étres humains intelligents peuvenaisser
embobiner en matiére de nourriture et de boissoon @& pu nous conditionner a croire que nous aislle
golt amer de la biére, imaginez comme il étaitiédagde nous convaincre que des boissons comme lg@ Coc
avaient bon godt, méme aprés qu'on en ait 6té daiee qui provoquait I'accoutumance. En réalité, ce
lavage de cerveau est tellement efficace que beputientre nous pensent qu'une boisson ne vadina p
d'étre bue que si elle est verte ou violette, qualt une livre de fruits dedans et une petite @id pour
faire joli. La seule idée de surprendre notre ahatnotre chien en train de boire une telle salesn
paraitrait grotesque.

Je trouve stupéfiant que des gens soucieux depteds refusent de mettre de la creme sur leur desse
commencent leur diner en engloutissant allégremeatcréme de ceci ou de cela en guise de soupe, et
couronnent le tout en avalant plusieurs verresogdelir constituée surtout de creme.

Quel paradoxe que M. Perrier et ses confreres dboépenser tant d'argent pour nous convaincre dgie

le manuel du constructeur spécifie depuis toujolasoisson la plus désaltérante est I'eau fraiche.

Vous avez peut-étre du mal a me croire. Réfléchidsssayez de vous rappeler objectivement I'époque
VOuS reussissiez encore a apprécier le golt deueevqgus buviez. Vous me répondrez peut-étre
spontanément : « Eh bien, j'ai toujours aimé prenalr verre de vin en mangeant. » Moi aussi, mamneje
me souviens pas d'avoir jamais vidé ce verre er dergées, aussitdt rempli et a nouveau vidé. Blitée

le plaisir que je prends a boire du vin pendanban repas n'est pas lié a l'apaisement de marsai§



plutét au fait qu'il me semble que le repas senaibmplet sans vin. Je reconnais bien volontieses cjast
moins un besoin qu'une conséquence du lavage deacer

Les moments auxquels je vous demande de pensecaatou vous aviez tellement soif que vous vidiez
deux verres de n'importe quoi en quelques secohdesif ne marche-t-elle pas exactement selon@imen
principe que la faim ? Quand on a vraiment faimp@angerait n'importe quoi avec plaisir. Dites-vbien

gue la plupart des boissons, y compris la biératieonent principalement de I'eau. Si vous avemmaat

soif, nimporte quel liquide frais coulant dans reotarriere-gorge vous désaltérera et vous paraitra
délectable, que ce soit de la biére, du Coca, diemtanade, ou la boisson désaltérante, source elgdiis,

gue le Créateur a prévue spécialement pour vbesu fraiche et pure, pleine d'oxygéne, désaltéram et
purifiante.

Si vous avez encore du mal a I'admettre, imaginezvgus soyez perdu sans rien a boire dans letdEser
soleil cogne, vous avez la gorge seche depuis eesef Vous commencez vraiment a penser que vous
allez mourir de soif De quoi avez-vous le plus eral monde ? Imaginez que vous tombiez, par mjracle
sur un hotel luxueux au milieu d'une oasis. Sudesont alignés des cruches de citronnade, de, @esa
chopes de biére mousseuse et un verre d'eau frafidiaire. Vers quoi pensez-vous que vous tendisiez
main ? Vous pensez peut-étre que vous choisirieiela. Personnellement, je pensais que j'auraisida
citronnade. Je sais a quoi m'en tenir, aujourd’hui.

Un jour, en Espagne, alors que je me promenaisariagne, je me suis perdu dans une vraie forégeier

j'ai bien cru que j'allais mourir de soif. Je nexgeEs qu'a une chose : de I'eau ! Quand j'ai egfissi a
regagner la civilisation, j'avais le choix entretes les boissons désaltérantes habituelles. ehaamdé de
I'eau. Je me fichais pas mal qu'elle soit clairfgaé@the. De I'eau, c'est tout ce que je voulagsplus drole,
c'est qu'avant cela j'aurais été bien en peinerdegdand j'en avais bu pour la derniere fois.

De méme que I'homme moderne, civilisé, a été comtié a étre pratiguement dépendant des aliments
transformes, il a été conditionné a recherchebtissons trafiquées. Les pouvoirs publics eux mémees
peuvent s'empécher de purifier I'eau qui couleaterabinets.

Vous m'objecterez que s'ils ne la purifiaient pemjs n'y survivrions pas. Vous avez peut-étre naibtais
n'est-ce pas un nouveau chef d'accusation portitectimomme intelligent, civilisé ? Nous avons grb
pollué nos cours d'eau que nous ne pouvons plbsieml'eau. Cela dit, les animaux y arrivent bieunx.

Sans doute cette pollution et la qualité discutatdd'eau du robinet nous ont-elles poussés a mevdre
d'autres boissons. Sans doute aussi la pressitiiatge exercée sur nous par les pouvoirs pulafos de
nous faire boire du lait a-t-elle contribué a gravette tendance forte dans notre esprit. Quoomietnt,
dans ces conditions, a ce que des groupes agrerdires puissants, aux intéréts financiers coredidigs,
aient réussi a nous persuader que leur marqudataiis rafraichissante, nutritive et énergétigque

Nous considérons comme parfaitement naturel dedpeaime tasse de thé ou de café pour nous réyéller
matin. Ca n'a absolument rien de naturel. Ce sestdécoctions inventées par I'humanité. D'accoeskti
agréable de boire une tasse de thé ou de café guaselréveille. Ce breuvage est essentiellemenposé
d'eau, et ce que vous appréciez en réalité, césindher la soif accumulée au cours de vos huitesede
sommeil.

En fait, le thé et le café contiennent une droguieegtraine I'accoutumance, appelée la caféinersque
vous n'en avez plus dans les veines, vous éprauvaentiment de vide, d'insécurité, qui vous damme
seule envie : en reprendre. La deuxiéme tasserhgusé soulager le symptdme de manque provoquéapar
premiere tasse, la troisieme apaise le symptomena®jue causé par la seconde, et ainsi de suite, ad
infinitum. Il y a beaucoup d'accros a la caféine lopivent plus de vingt tasses de café par joumeet
comprennent pas pourquoi ils sont toujours sunéets et assoiffés.

Les fabricants de café ont réussi le méme tourodeefque les marchands de biére sans alcool. C'est
incroyable ! Si vous n'avez pas soif, le seul plaijmie vous procurera le café sera de remédier aux
symptémes du manque de caféine. Si vous la supprivoes supprimez la seule raison de boire du eafé,
fin de compte... Et nous prétendons étre des Btnesins intelligents ?

D'accord, vous n'étes peut-étre pas aussi stugigesa. Vous ingurgitez peut-étre de la biere alnml ou

du café décaféiné parce que vous croyez sincereanmer le goldt de la biere ou du café. Rappelesvou
gue je vous ai demandé de vous méfier de toudifesras dont vous avez d( acquérir le goQt pareeggu
voulait dire que c'était vraiment du poison. Siteetcquisition vous a vraiment demandé un effdor,sa
c'est une drogue qui entraine une accoutumanceenhfasts n'aiment pas le godt et I'odeur du cadé, d
l'alcool, de la nicotine jusqu'a ce qu'ils y soiantros. Méme alors, ils n'en apprécient pas l¢ golest
seulement ce qu'ils croient, exactement comme iosrtirogués a I'héroine croient dur comme fer gu'il
aiment le rituel consistant a s'enfoncer une deydiéns les veines.



C'est pour ¢a que les enfants ajoutent du laiuetutre dans le thé et le café : pour lui donneaspect
agréable et en masquer le mauvais golt. Quand poitdéme de poids devient vraiment sérieux, nous
supprimons le lait et le sucre et nous découvrare rpus arrivons a boire notre thé ou notre café sa
sucre. Mais s'ils avaient un goQt si merveillewysiaurions di I'apprécier la premiere fois quesranons
oublié le sucre, non ? C'est la méme chose lomdumeur fume sa premiere cigarette et lui trouveyolt
infect : c'est parce que c'est infect. Comme leethi@ café. Mais si on persévere, le corps vanstimser
contre ce go(t et cette odeur détestables afinefiolda drogue.

Ceux d'entre vous qui n'ont pas lu mes livresaa€pendance a la drogue pourraient avoir I'imnesgie

le c6té positif de la drogue vaut la peine de Igjaf ce processus d'apprentissage. Je suis cajéegar
l'accoutumance ne présente aucun aspect positikisie : je ne suis pas en train de vous dire lgae
inconvénients de la dépendance contrebalancemtviegtages. Tous les drogués le savent a chaqaatinst
de leur vie. Ce que je veux dire, c'est que mémeutks croient trouver de positif dans leur droguest
gu'une illusion. En d'autres termes, ca ne présamien aspect positif d'aucune sorte.

Les fumeurs croient que la cigarette les aide @ésendre et a se concentrer, a chasser I'enraiitebsion.

En réalité, c'est exactement le contraire. Il ess tdifficile d'en convaincre les fumeurs, mais la
concentration et l'ennui sont rigoureusement amtigtgs, de méme que le stress et la détente. Si vou
tentiez de vendre au méme fumeur une pilule magagpable de procurer ces deux effets radicalement
opposés a quelques heures d'écart, il vous femédrraer pour charlatanisme. Eh bien, c'est exagteme
I'effet que les fumeurs prétendent que leur fatidarette.

C'est un sujet trées compliqué, impossible a résuemequelgques mots. Si vous voulez approfondir la
guestion, reportez-vous a la fin du livre, ou vtasiverez comment obtenir un complément d'inforamati

Le moyen le plus simple de s'en faire une idéalessayer d'imaginer pourquoi les héroinomanegntroi
vraiment aimer s'enfoncer des aiguilles dans lesege

On nous fait croire qu'ils sombrent a ce niveawl@ehéance afin de connaitre les merveilleux « veyag
procurés par I'héroine. Voyons cela sous un angkalmaginez un drogué privé de son héroine.dotal;

il est peut-étre un peu mécontent parce qu'on ingelunet pas de faire son « voyage ». Mais pourgaoi
met-il dans cet état ? Nous aimons tous les voyagais nous ne piquons pas une crise si on nougarmap
de partir quelques jours. Imaginez la panique, éimedse du toxicomane en état de manque. Imagamez s
soulagement quand il peut enfin s'enfoncer ceteilie dans la veine et mettre fin a cet horriblangue.

On n'éprouve pas cet état de panique quand onpalsstccro a I'héroine. Et les drogués ne I'éprentvpas
non plus, avant de sombrer la-dedans. L'héroireoukage pas ce sentiment de panique. Au COntiGE,
elle qui le provoque. Si vous étes, ou si vous gaermis été fumeur, vous connaissez l'angoissenqu'o
éprouve quand on n'a pas de cigarettes. Les noetfigmignorent cette angoisse, exactement comme les
fumeurs l'ignoraient avant de devenir accros ddatime. La nicotine ne supprime pas la tensioestelle

qui la provoque.

Vous vous dites peut-étre que je dramatise en campbaccoutumance a I'héroine avec la tasseéletth
de café occasionnelle. Apres tout, des millionggees prennent du thé ou du café, dans le monds, san
devenir des drogués.

Encore un malentendu fréquent. Des tas de gensntrdiir comme fer qu'on peut « prendre » de lawdrog
sans y étre accro. La seule différence entrei$atéur de drogue et le drogué est que le premieait pas
encore qu'il est dépendant. Si vous buvez du treuaafe, c'est que vous étes accro a la caféiny,a pas
d'autre raison. Vous pensez peut-étre que c'ese mare vous en aimez le golt. Rappelez-vous les deu
instructions que je vous ai données : un, ne vaissdz pas dominer par vos papilles gustativesx,de
conservez votre ouverture d'esprit.

Si vous arrivez aisément a cesser de mettre douaitu sucre dans votre thé ou votre café, alousqumi

ne pas passer au stade supérieur ? Il est enarégpile d'arréter de boire du thé ou du caf&@€dBime ¢a,
vous n'aurez plus besoin de vous forcer a supplerteauvais godt.

Pendant la pause, lors d'une de mes sessions pétarale fumer, j'ai demandé : « Quelgu'un veuthén

un café ou une boisson fraiche ? » Une femme andépo« Je voudrais un thé sans lait, sans su@anst
thé. » J'ai mis quelques secondes a percutervéliiit, en fait, une tasse d'eau chaude !

Vous vous dites peut-étre qu'elle plaisantait, alel était un peu simplette. Eh bien, ni l'unl'autre.
Vous mesurez la portée du lavage de cerveau “at#lie été conditionnée a apprécier une bonne tesse
thé, mais elle avait la lucidité d'en exclure tassadditifs néfastes pour la santé, c'est-a-ditait, le sucre

et le thé, et elle croyait encore boire une «bdaese de thé ! »

Elle savourait, en fait, la boisson que Dame Natuoengue pour nous depuis le début. Paradoxalefmhent
faisait particulierement lourd, ce jour la, et ellurait encore beaucoup plus appréciée si elét &te



fraiche et non chaude, seulement, bien sir, allerait pas bu son « thé », mais de l'eau plate é&d
banale.

Nous devons supprimer le conditionnement. Nous mvoir ces breuvages concoctés par I'homme pour ce
gu'ils sont en réalité : de simples tours de passse congus pour nous abuser, pour nous faine croe
I'hnomme peut améliorer le véritable élixir qui n@usété procuré par une intelligence infiniment sigoge a

la sienne.

Pour moi, il n'y a rien de plus pathétique que de,\a une soirée, une personne qui a renoncécadla
s'escrimer a vider des verres de jus d'ananas, eosimn ne pouvait passer un bon moment sans se
déverser des litres d'un liquide ou d'un autre dewg®osier. Sortir est agréable parce que c'estatente :

on ne travaille pas, on est en bonne compagnie dtawvarde agréablement. Mais le mythe selon lequel
l'alcool ajoute au plaisir de l'instant a la vier@lule n'ai pas le souvenir d'une seule soiréejeuéaie
appréciée quand j'étais en bonne compagnie. Emaebeail m'est souvent arrivé de m'ennuyer, aloes g
l'alcool coulait a flots, parce que la société aitépas agréable. La veérité est que la féte au#it é
invariablement gachée parce qu'un individu enddédariété était devenu agressif, grossier et/oladsmt.
Alors, quelles sont les boissons préconisées pawaleuel du constructeur ? D'abord, et évidemmeat, I;
c'est ce gque boivent les animaux. Si vous teneal@gnt a absorber autre chose, les fruits fraieimém
pressés sont la meilleure solution, a conditiomeleien y ajouter, a part, éventuellement, de I'€ala dit,

la plupart des fruits frais en contiennent telletgudils vous désaltéreront en méme temps qu'dssepont
votre faim. Si vous en mangez suffisamment, en Vaits ne devriez pas avoir soif A vrai dire, mardgs
fruits peut étre un moyen beaucoup plus agréabkedksaltérer que de boire. C'est ce que foblesirs

de football, qui souvent, a la mi-temps, mangenguartier d'orange au lieu de boire. Mais si vousza
besoin de boire, il n'y a qu'un élixir logiqgud'eau fraiche et pure, pleine d'oxygéne, désaltéram et
purifiante.

Repensez a ce chéne magnifique et puissant. @&iitéa atteindre cette taille et cette puissamequ'en
buvant de l'eau, pensez a ce qu'elle peut faire pous ! Il faut vous déconditionner. Mai®mment
neutraliser le lavage de cerveau ?



CHAPITRE XXXI

COMMENT NEUTRALISER LE LAVAGE DE CERVEAU ?

La premiere étape consiste a prendre consciencevoue avez été conditionné. Mais cette prise de
conscience ne suffira pas a régler le probleméap&suivante consiste a décider d'y remédiendisi@ame
étape a LE FAIRE POUR DE BON ! Et c'est votre dixéinstruction Lancez-vous !

Il ne suffit pas de comprendre et d'approuver oe jgudis. Vous devez faire un effort conscient ppur
remedier !

Ne vous inquiétez pas : je vais vous expliquer cemtnmvous y prendre, et si vous suivez toutes les
instructions, vous trouverez ¢a non seulementdaniiais agréable.

La neutralisation du lavage de cerveau est une iéma double détente. La premiére consiste alissua
les aliments salutaires tels gqu'ils sont. La prowh&ois que vous éplucherez une orange ou un arzaa
juteux, savourez ce parfum délicieux, apprécieredette teneur en eau, imaginez l'aisance etgalite
avec lesquelles votre corps digérera et absorlzenardcieuse énergie, les éléments nutritifs vitatix
éliminera les déchets.

La seconde étape consiste a voir comme ils sordlil@ents qu'on vous a conditionné a considéremgem
les meilleurs : le mouton déguisé en agneau. Mauseeémple - j'aurais dd dire : le porc masqué $ous
pomme. La prochaine fois que vous mangerez dealadei, demandez-vous si c'est vraiment la vianda qui
bon godt et si vous avez envie dimposer a votrpsckeffort traumatisant qui consiste a la fraotier et a

en rejeter les toxines et les déchets, tout caaspidant de I'énergie sans en retirer le moinémeefice ! En
admettant, encore, que votre organisme arrivandir@r complétement ces toxines et ces déchets.
Paradoxalement, c'est I'aspect de LA METHODE SIMBLE vous avez souvent le plus de mal & accepter.
C'est la crainte de ne plus pouvoir manger vosealimpréféres, qui rejoint la crainte du fumeundeplus
jamais pouvoir savourer un repas ou répondre a@phéhe sans griller une cigarette. De méme que la
crainte du fumeur est engendrée par la méthodeistansa arréter grace a sa seule volonté, uneebonn
partie de I'angoisse de la personne en surpoids$ Ml martyre enduré pendant les régimes.
Personnellement, je sais que j'ai commenceé a nry dapartir du moment ou j'ai compris que le it
cuire les aliments risquait d'en détruire les élmautritifs, et que Dame Nature ne nous le cdlagigias.

Je ne pouvais que souscrire a cette idée, mais epamdehors d'un bol de céréales, a peu préesdayie

je mangeais et que j'aimais était cuit, j'ai ed@part du mal a vivre avec cette idée.

Je pense que c'est a cause de ces bonnes odeuissib®. Vous pourriez m'objecter que l'odeur'estdes
moyens mis au point par le Créateur pour nous péenge savoir si un aliment est bon pour nousstC'e
exact, mais cette régle ne s'applique qu'aux atsneaturels. Le parfum sent bon, par définitionjsnilane
vous viendrait pas a l'idée d'en boire. Parfoisdo'un fumet merveilleux monte de la cuisine,gmdnde a
Joyce : « Hmm, ca sent rudement bon ! Qu'est-c&'gae? » Et elle me répond : « Rien, je neti@ulr.»
Dans la nature, la fonction principale de I'odestrde nous informer qu'il y a a manger quelque, parde
nous permettre de le localiser grace a notre odblatis avons vu que ce gu'il y avait de suprémement
astucieux dans la faim, c'était qu'on n'en avag panscience avant gu'elle ne soit extréme, ounqu'u
événement particulier ne nous en fasse prendreciemte. L'un de ces déclencheurs est la vue de la
nourriture. L'odeur en est un autre. Nous mangésllesment d'aliments cuits que notre cerveau asdesi



effluves de la cuisson avec la faim et le fait denger, mais ¢a ne veut pas dire que ce qui esaende
cuire a nécessairement bon goat.

Les fumeurs qui tentent d'arréter apprécient l'odieula cigarette des autres, mais quand ils erffiimne
eux-mémes, ils lui trouvent un golt affreux. Nousvahs neutraliser le conditionnement créé par
I'association entre les odeurs de cuisine et l@sgon de faim. Si vous ne faites rien cuire, voeiserez
pas tenté par l'odeur, et vous n‘aurez pas enweutemettre a table avant d'en avoir vraiment ineSous
n'‘en apprécierez que d'autant plus ce que vouserang

Vous pensez peut-étre que je vous suggére un prataédto conditionnement. PAS DU TOUT ! Ce que je
vous propose est de vous déconditionner tout cetctest beaucoup moins difficile que vous n'imegi

Je vais prendre une analogie. Imaginez que vouslaymup de foudre pour une personne dotée dan be
visage, d'un corps parfait, d'un caractere plajsala personnalité et a la disposition agréabless I'aimez

a la folie. Le probleme, c'est que cette persomneeaut pas vous sentir.

A cO6té de cela, il y a une autre personne qui \&te&isol méme sur lequel vous marchez, mais vous la
trouvez laide, ennuyeuse et totalement dénuée epwlité, de caractere et d'humour. Je suis andgr
marabout, et vous venez me demander mon aide.ukpropose de choisir entre deux pilules capables,
l'une comme l'autre, de régler votre probleme.

La premiere pilule ne colte que dix dollars. Sis/taiprenez, vous tomberez amoureux - ou amougkise
la personne laide, et vous la verrez exactemernt BBeemémes yeux que la premiere. La seconde pilule
vous coltera mille dollars et fera que I'élu(edire coeur vous rendra votre amour et vous airoename
vous l'aimez. Mettons que I'argent ne soit pasroblpme ; quelle pilule préférerez-vous prendre ?

Soyons honnétes : je pense que la plupart d'entre opteraient pour la seconde pilule. Pourtastgdix
régleraient notre probleme. La premiére présentmendeux avantages distincts par rapport a la second
elle est moins chere et plus morale, dans la mesuravec l'autre, la personne laide continueraws v
idolatrer sans que vous lui rendiez son amour.

Alors pourquoi choisirions-nous généralement laosde pilule ? Je suppose que c'est parce que I0OISS N
disons que la premiére se contenterait de nouseinder au point de trouver séduisant quelqu'umide Je

ne suis pas un sorcier, et ce genre de pilule stee)pas, mais la manipulation, ¢a existe. Maintenan
inversons la proposition : imaginez que vous aweznganipulé. On vous a fait croire que la premiéere
personne était belle et séduisante et la secoimtke éh ennuyeuse. Apres tout, vous avez di voiffiles
dans lesquels la vedette paraissait terne et cqumlen puis séduisante et dynamique, ou donnait
I'impression d'avoir tant6t vingt ans, tant6t geatingts, selon le bon plaisir du metteur en scEneréalite,
vous avez da faire cette expérience plusieurs @i@iss votre vie : vous apercevoir que la premiére
impression, le premier abord étaient trompeurshahger radicalement d'opinion par la suite.

Et si, en réalité, la premiere personne était lairvipetit canard, et la personne qui vous aimaibéau
cygne ? Vous n'auriez pas besoin de sorcier ouldie pnagique. Vous n'auriez qu'a ouvrir vos yetix e
votre espritVous étes exactement dans cette situation ! Vousétdéja conditionné !

Les aliments gu'on vous a conditionné a trouveréggants, comme la viande, la créme, les produits
laitiers, les desserts compliqués, ne vous valent Tout au contraire : ils vous sont néfastasyaus tuent

I Alors que les aliments qui vous sont bénéfigwesis sustentent, vous apportent la santé et |'energus

les considérez comme quantité négligeable, comnpmsdaller. Les légumes ne sont que I'accompagnemen
du plat principal. Les fruits, une simple optiomdaun mets qui passe lui-méme pour facultatif Nog&s
considérons pas le pain et les pommes de terre eodas friandises parce qu'ils sont relativement bon
marché, et pourtant nous en mangeons sans y pensas les repas. lls constituent donc un élémisit v
de notre régime ; nous devrions les savourer coomméritable régal, non ? Apres tout, on peut fdee
milliers de sandwiches différents, leur constituyaniicipal est toujours le pain !

C'est un fait : on vous a conditionné a croire lgumalbouffe était bonne pour vous. Enfin, je siggpque
vous estimez étre raisonnablement intelligent.rSa@éussi a vous convaincre que la malbouffe @sdy
vous ne devriez pas avoir de mal a la voir tellelgpiest en réalité, et a voir les véritables ahis pour ce
gu'ils sont, pourvu que vous fassiez I'effort cigrsticde vous déconditionner.

En réalité, vous ne pourrez pas vous en empécloers ¥avez, instinctivement, que je dis vrai. Maiate
gue vous savez la vérité, vous ne pourrez plus Woisgonner. Vous verrez : a partir de maintenamis ne
pourrez plus vous empécher de décortiquer toualieents transformés. Vous constaterez que vous vou
interrogez sur le bien-fondé de cette transformatia si elle ne servait qu'a faire passer la madfed? Et si

elle détruisait les denrées naturelles ?

Prenons I'exemple classique d'un aliment qui esbghlement a l'origine de plus de frustrations que
n'importe quel autrele chocolat.



CHAPITRE XXXII

LE CHOCOLAT

La quasi-totalité de ceux qui ont des kilos en mapdisent : «J'adore le chocolat, pouvez-vous péeher
d'en manger ? » S'ils aiment tellement ¢a, pourgeolient-ils que je les en prive ? La réponse \é@seéte :

ils attribuent leur probléeme de poids au fait guibnsomment trop de chocolat. Dans ce cas, pounguo
me demandent-ils pas de faire en sorte qu'ils aissn manger autant qu'ils veulent sans prendkdate?

Il est bizarre que personne ne m'ait jamais pogédation.

J'ai eu, moi aussi, ce probleme avec les chocdais.ouvrais une boite, je choisissais mon préféagait

un go(t délectable. Le deuxiéme I'était déja mobnpartir de 14, je me les fourrais dans le beo Bprés
l'autre, et je commencais a les trouver de moinmeims bons. Pourtant, non seulement j'engloutigsais
mes préeférés, mais encore ceux que je n‘aimaipadsulierement. Je finissais par avoir hate de me
retrouver avec ceux que je n'‘appréciais pas dy afimt de pouvoir arréter d'en manger. Chose étaena
méme quand j'arrivais a étre complétement écoearrdepgolt et I'odeur du chocolat, je ne pouvais me
retenir. Je n'étais libéré que quand j'avais enigloute la boite. Je ne comprenais pas le prohléme
Maintenant, je sais ce qui se passait.

Nous avons tous été élevés au chocolat, de mémeaguenfants et nos petits-enfants. C'est pouuia g
ont des caries et que beaucoup d'entre eux sdemneit frustrés et agités. Le chocolat est faitcales
graines de cacao. Vous avez déja golté du cacasuwré ? C'est immangeable ! Rappelez-vous que les
aliments qui ont mauvais goUt sont dangereux. loea@lat est composé de trois ingrédients principaux

1. Le cacao, qui contient une substance toxiquegadll détestable, qui entraine une accoutumanae : |
théobromine. C'est une drogue, ce qui expliquengaib envie de continuer a manger du chocolat méme
guand on n'en supporte plus la saveur.

2. Du sucre raffiné, pour masquer le mauvais godt.

3. Du lait (fait pour les veaux), afin qu'il aaif plus flatteur.

Ces trois ingrédients n'apportent absolument reebé&héfique a I'organisme humain et lui font du énal
différents niveaux. Mais leur combinaison a pouetetle nous conditionner a croire que nous avalons
guelque chose d'agréable et de nourrissant. Leotdtaest I'un des pires exemples d'aliments tramsds, et

I'un des exemples les plus intelligents de lavageaiveau.

Je crois que certaines personnes ont avec le @dioexhctement la méme relation amour-haine que les
fumeurs avec leur cigarette. lls sentent bienjrinvement, qu'ils sont accros a quelque chosmalevais.
Vous pensez peut-étre que votre accoutumance awlah@st si forte que vous n'avez pas le pouvgir d
résister. Ce n'est pas vrai. Les substances quo@uoent |'accoutumance ne peuvent vous affectersque
vous les prenez. Evitez de croquer le premier dabed vous n'aurez pas besoin de vous retenirefedpe

le second. Consommeriez-vous des excréments as@saduxquels on aurait ajouté une drogue qui vous
pousserait a en manger toujours plus ? Peut-a@treqtie vous ne sauriez pas qu'il s'agit d'excré&mbftais
vous arréteriez si vous le saviez, si flatteur alitgue ca puisse étre et aussi accro que vousiguistre.
Vous devez neutraliser consciemment le conditioremneconcernant le chocolat. Habituez-vous, quand



Vvous en voyez, a imaginer les divers ingrédientlaxés afin de former cette pate malsaine, destinémus
leurrer. Vous vous demanderez bientdt comment gwaz jamais pu vous laisser avoir.

Dans La Méthode simple pour en finir avec la cigarge décrivais les trésors d'ingéniosité démayar
I'industrie du tabac afin de doter son poison dalages politiquement corrects. Imaginez que vayes

en train de déguster une boite de crottes en ciio&dudain, vous apprenez que c'est exactemerteck
crotte broyée et aromatisée. Vous croyez que vatiezaautant apprécié ces chocolats si vous avi€z s
Bien sOr que non ! Mais comme vous ignoriez ce gétit et que le sucre raffiné masquait le mauvais
godt, vous les avez bel et bien savourés.

Or ingurgiter de la théobromine est plus dangepaw vous que de manger de la crotte. Vous devedrou
votre esprit et réaliser que les grands groupes-iagustriels ne font que déguiser de la malboeffe
nourriture. La prochaine fois que vous dégustersz houchée au chocolat, pensez a ce qu'il y a dedan
Imaginez que c'est de la crotte. Apres tout, carpduout aussi bien étre vrai !

J'ai consacré un chapitre au chocolat. Mais cd gléan exemple de l'ingéniosité déployée par limem
afin de nous conditionner, pour des raisons bassecoenmerciales, a prendre un magma mortel pola de
nourriture. Il y a au sens propre du terme, delarslde mixtures semblables, et I'objet de ceslivest pas
de les énumérer. En réalité, le sujet est déjéétrzar la huitieme instructionattention aux aliments
trafiqués.

J'ai pris le chocolat comme exemple parce que gfegroduit de tres grande consommation. On maamge |
chocolat pur - pardon pour cette contradictioncHecolat pur n'existe pas - et il est souveniségtitomme
ingrédient ou comme couverture d'un tas d'autrépgrations qui sont elles-mémes de pures salegés. L
lavage de cerveau est tellement efficace que nousmmes arrivés a considérer le chocolat comme un
ardbme en tant que tel. Si vous voulez savoir gsieleevrai golt du chocolat, je vous conseille shgsr de
manger du cacao sans aucun additif.

Je vous propose maintenant de faire une pausevpowu Nous en sommes.



CHAPITRE XXXIII

OU NOUS EN SOMMES

Avant de poursuivre, faisons le point sur les fditwes et déja établis. Pour nous laisser guideDame
Nature, comme le font instinctivement les animanoys n‘avons pas besoin de connaitre notre poéds. id
Gardons toutefois nos tableaux par-devers nousnpesous régulierement, notons notre poids pous nou
inciter & continuer et nous prouver que LA METHOBEVIPLE marche. Quand nous pourrons nous
regarder en petite tenue dans la glace et nousarssiatisfaits, quel que soit notre poids a ce nmiitde ce
sera notre poids idéal.

Nous connaissons les aliments les meilleurs emliesix adaptés a notre systeme digestif, ceux qus no
permettent de vivre longtemps, en forme et pleléaatgie. Ce sont les fruits frais, les Iégumes frieits
secs et les céréales. Nous savons aussi ce quelenniens eviter de consommer : les aliments teeifig et
surtout la viande et les produits laitiers. Nougosa quand manger : quand nous avons faim, et quand
cesser de manger : quand nous n'avons plus fainplu3e nous sommes sensibilisés a l'importance du «
timing » et des associations.

Cela dit, comment allons-nous faire, pratiguempatir changer notre comportement alimentaire en
fonction de ces principes ? Eh bien, voyons quesdtéa routine a adopter.



CHAPITRE XXXIV

LA ROUTINE A ADOPTER

Si le gorille a le temps de trainer toute la joereé de cueillir une banane quand il a faim, taietus pour

lui, mais la plupart d'entre nous avons autre chidaire. Ce n'est pas un probleme : le systeme est
incroyablement flexible. Nous pouvons manger ureeoiyable variété d'aliments, et puis la faim easiai
faite que nous n'en avons méme pas consciencegdéamapartie du temps.

Le probleme, c'est que nous avons tendance arldéssgieue remuer le chien. Nous avons I'habitwgle d
nous nourrir trois fois par jour, et nous nous Eims de finir notre assiette a chaque plat, awhagpas.

En d'autres termes, la routine devient le facteamidant. Le type d'aliments, le volume de ce quesno
consommons, l'intervalle entre nos repas sont @usioins dictés par nos habitudes - par la rouoeLr

les raisons déja évoquées, parce que nous consan@tament de malbouffe que nous n'apaisons pas
notre faim comme il faudrait, notre routine nousda plus ou moins insatisfaits en permanencepes n
grossissons. Si nous mangions les aliments prégus OUS, NOUS pourrions en ingérer autant que nous
voulons sans prendre de poids.

Si vous étes un grignoteur - si vous faites palti€es gens qui ont faim en permanence et chipoigz la
journée - vous craignez peut-étre de ne pouvois\aupasser. Je vous rassure : quand vous aumegécha
d'habitude pour manger de vrais aliments commériés, vous n'aurez plus faim, et vous n'aures piu
envie ni besoin de grignoter.

Mais quelle différence entre la routine et I'hathl? Avant, nous avions I'habitude de nous alimneres

fois par jour, que nous en ayons besoin ou non, @ais les repas ne répondaient pas a nos beswins,
contraire : ils étaient congus pour nous détrdiraly a rien de mal dans la routine. Les cervitlésutent
toute la journée alors que les lions ne font quapas par jour. lls font ¢a pour la raison egaiste ca leur
convient. Par bonheur, nous pouvons définir nabtgime pour la méme raison égoiste. Mais au lieu de
laisser la queue remuer le chien, comme nous agtinsonditionnés a le faire, plutét que de laisser
besoins corporels et notre systéme digestif seocar@r a notre routine, nous allons renverser legesus :
nous allons faire le genre et le nombre de repatus@our satisfaire nos besoins, et au rythmenqus
convient le mieux.

Rappelez-vous que la faim est une alliée préciewsene peut apprécier ce qu'on mange que si @na b
appétit. Vous n'aurez pas bon appétit si vous n'gas faim. Et vous n'en éprouverez pas la sensatio
moins de vous abstenir de manger pendant un cee@ps. Est-ce que ca veut dire que vous deveeipass
le plus clair de votre temps a étre affamé ? NGormme je vous l'ai déja expliqué, la faim est 8pdsitif
tellement perfectionné que, si vous adoptez unén®ssensée, vous ne devriez pas en avoir congcienc
jusqu'a ce qu'il soit I'neure de vous sustenteusvaurez ainsi I'immense plaisir de savourer chaeumnos
repas au lieu de n'en apprécier aucun. Méme i \rive de sentir que vous avez faim, et si voas
pouvez manger tout de suite, pour une raison olautre, pas de panique ! Ca ne fait pas mal ! Dta¢al

se peut que vous ayez des tiraillements d'estomais ¢ca n'a jamais tué personne, et rappelez-voes q
plus longtemps vous aurez faim, plus vous aurgmpétit, et plus vous apprécierez le repas suiammme

je vous l'ai déja dit, la faim est un don précieurspectez-la, entretenez-la, chérissez-la. Je gue I'une
des raisons pour lesquelles j'apprécie tellememjueeje mange aujourd’hui, c'est que je ne faisdpue
repas par jour.

Je vous recommande fortement de commencer le pnoggaen effectuant un seul et unique changement a
votre routine actuellemangez des fruits, et que des fruits, au petit déjmer.



CHAPITRE XXXV

MANGEZ DES FRUITS, ET QUE DES FRUITS, AU PETIT DEJEUNER

En ne mangeant que des fruits au petit déjeunes aarez effectué la démarche la plus importanteldu
METHODE SIMPLE exigera de vous.

Nous avons du mal a apprécier les fruits au péjéuther. Nous avons été programmeés a n'en manger qu
dessert. Ca fait justement partie du lavage deeeervLe petit déjeuner est le moment ou nous avons
I'estomac vide et ou notre corps est le mieux peepaecevoir les éléments nutritifs succulentdéditieux
contenus dans cet aliment a forte teneur en ean énergie, rafraichissant et profitable a notreésd.a
plupart des gens ont du mal a se faire a l'idéeahsommer des fruits frais au petit déjeuner, nisis
s'apercoivent rapidement qu'ils commencent a esirctépes et les oeufs au bacon non comme ceoque '
peut manger de plus délicieux au petit déjeuners s@mme ce qu'ils sont vraimenin magma de graisse
indigeste !

Certaines personnes craignent, au début, d'en at®iassez de ne prendre que des fruits au pgatider.
Cette crainte est rigoureusement infondée. Enté¢aliest tout le contraire. Je vous ai déja exglique
nous faisons, pour la plupart d'entre nous, le m@eté déjeuner tous les jours. Maintenant, je neang
guatre types de fruits différents tous les mangai le plaisir de choisir entre toutes sortegpdmmes, de
poires, de melons, de pamplemousses, de fraisggudes et de raisin, entre les oranges, les cliénesn
les bananes, les framboises, les mires, le céssigroseilles, I'ananas, les péches et les abriEbencore,

je n'ai cité que quelques uns des fruits les ptusants dans les pays occidentaux. On trouve nmentain
peu partout une ample variété de fruits exotiquemyme les mangues et les litchis. Quand on a cempri
gu'on pouvait choisir entre tous ces fruits déligiet les combiner a l'infini, le probleme de lamatonie ne

se pose plus. Vous pouvez manger autant de fraits que vous voulez, VOUS NE PRENDREZ PAS UN
GRAMME !

Encore une précision : je ne dis pas que vous deweanger des fruits au petit déjeuner jusqu'anlad vos
jours. En vacances, il m'arrive méme de mangeraigspn, généralement quand je n'ai pas de fruite a
mettre sous la dent. Mais ce n'est pas un probl@omme je vous l'ai expliqué, la marge de malbouffe
autorise ce genre d'écart. Maintenast.les autres repas ?



CHAPITRE XXXVI

ET LES AUTRES REPAS ?

Je vous recommanderai de ne méme pas essayerragechas autres habitudes alimentaires tant qus vou
ne serez pas absolument enchanté de manger dssafnypetit déjeuner. Tout changement de modeede vi
implique une adaptation physique, émotionnellesgtpologique. Si vous essayez de courir avant dgrsa
marcher, vous finirez par ne faire ni I'un ni ll’utMéme quand ce changement va dans le sens de
I'amélioration, un meilleur emploi ou une plus belloiture, par exemple, il peut en résulter unesdre
période de désorientation.

Exactement comme avec la cigarette, le seul vi@lpme est de supprimer le conditionnement de toute
une vie. Mais ce n'est pas tout a fait la méme elpse d'arréter de fumer. Nous n'avons pas besoin d
fumer et, ce fait étant établi, le meilleur moyem sly prendre est d'arréter complétement. Or neus n
pouvons pas cesser de manger, et pourquoi ferions-tne chose pareille ? Nous n'en avons pas envie
S'alimenter est a la fois une nécessité et unpléeir que nous pouvons apprécier tous les joaraatre

vie. Les fumeurs arrivent assez facilement a chradganarque. Au début, la nouvelle leur parait loe&za
mais ils l'adoptent rapidement. C'est tout ce quesvavez a faire : changer progressivement de marqu
d'aliments et opter pour ceux qui vous sont le plrsefiques. Rappelez-vous que ce sont les plusisax

en réalité, et ils deviendront rapidement vos pé&fé

L'un des avantages de LA METHODE SIMPLE, c'est qoigs n'avez pas besoin de vous bousculer. C'est
votre onzieme instructionSurtout, pas de précipitation !

Vous ne pouvez pas saboter ce programme. Vouszrégkee probléme de cigarette a l'instant ou vous
interrompez l'apport de nicotine - vous n'avezlpeEsoin d'attendre que vos poumons aient évacuesttas
saloperies qui les encombrent pour recommenceofégprde la vie. De la méme fagon, vous réglezevot
probléme de poids dés l'instant ol vous commengeXMETHODE SIMPLE. En réalité, pourvu que vous
suiviez les instructions, votre probleme de poistsréglé depuis le moment ou vous avez commenes a |
lire. Vous n'avez pas besoin d'attendre d'avoéirdtivotre poids idéal. Vous commencez a aller miges

gue vous avez franchi la premiere étape.

Si vous procédez a d'autres changements avantudeéite complétement habitué a manger des fruits au
petit déjeuner, si vous avez encore secretemei dibeufs au bacon, alors vous serez comme cesufism
qui arrétent grace a leur seule volonté et quigrade restant de leurs jours a avoir envie d'ugarette.
Tout autre changement dans vos habitudes alimestag ferait qu'exacerber la situation. Ce secaitnee

Si vous vous mettiez au régime.

Vous verrez, quand vous commencerez le programm@asgeant des fruits, et que des fruits, au petit
déjeuner : ca vous paraitra peut-étre bizarre dwitdénais pourvu que vous utilisiez les techniqdes
déconditionnement décrites ci-dessus, apres quelgues a peine, vous vous demanderez comment vous
avez jamais pu faire autrement. Vous commenceprd@re du poids, a vous sentir plus en forme et ple
d'énergie. Mais surtout, vous prendrez plaisir agea des fruits au petit déjeuner. Ca vous donnera
confiance en vous, vous vous rendrez compte qoethode a un sens, et plus encaelle marche bel et
bien !

Cette période vous permettra aussi d'appliqueteldmiques de déconditionnement aux aliments tréfiq
comme le chocolat, les produits laitiers et la d@net de découvrir a la place des aliments dékcie



nourrissants et bons pour vous. Vous serez alarsn@un chien qui tire sur sa laisse : impatientede
essayer. Il n'y a aucune raison de vous précipitars vous vous rendrez compte que vous ne pows&z p
vous en empécher. Alors que les kilos en trop ®bleurrelets disgracieux se mettront a disparaire,
VOUS commencerez a retrouver la santé et votrestamows constaterez que vous apprécierez de plplign
les produits naturels, a forte teneur en eau, etiegialiments transformés vous apparaitront de guiuplus
comme de la malbouffe.

Vous serez peut-étre décu de constater qu'il pgsade recettes dans ce livre. Tous ceux a g jgdumis
m'ont fait la méme remarque : comment peut-on €arim livre sur le comportement alimentaire sans
proposer des recettes ? J'avoue que ma logiquewgpcette remarque, mais mon instinct me confojoe
j'al raison. Je crois que c'est parce que, darsslésulivres traitant des comportements alimerdajee j'ai

pu lire, j'ai été décu par les recettes recommandeéort ou a raison, j'avais l'impression d'@werégime et
qu'on me privait de quelque chose. Avec LA METHOSIMPLE, je n'ai pas cette impression. En réalité,
une partie de I'excitation vient du plaisir de éages propres trouvailles, comme le jour ou j'abdgert que
les céréales étaient bien meilleures avec du pramje qu'avec du lait, et que je n‘avais pas babyi
ajouter de sucre. J'ai été enthousiasmeé le joytabaécouvert que lI'un de mes plats favoris, lehisa
Parmentier, était aussi bon sans viande et enntdeis légumes, et que ces cbtelettes d'agneappoames
de terre nouvelles et ces petits pois étaient alédwieux sans cotelettes d'agneau. Cela ditpss woulez
des recettes inédites, vous en trouverez dansalesites de livres.

Je pense que le moment est maintenant venu d'ahordeijet qui m'a préoccupé et pourrait vous iéigui

: dois-je devenir végétarien ?



CHAPITRE XXXVII

DOIS-JE DEVENIR VEGETARIEN ?

C'est une question qu'on me pose souvent : « ¥édigif végétarien ?» Je connais cette impressiem'ai
rien contre les animaux, mais je ressens commeaarifise I'idée de ne plus jamais pouvoir manger de
viande. Or il n'y a aucune raison logique de séirsenmé, parce que l'une des beautés de ce progeaest
gu'on peut consommer ce qu'on veut.

Mes godts ont changé peu a peu et continuent aosifien. Il y a quelques mois encore, je détesless
salades composées. Maintenant, mon repas préféwhn eielicieux sandwich a l'avocat, a la tomate au
concombres et a la laitue. Ce qui se passe, aestrgme si vous devenez végétarien, vous le fexez p
choix, parce que vous préférerez ca !

Pendant la majeure partie de ma vie, j'ai consitByé/égétariens un peu comme les non-fumeursset le
membres de la ligue antialcoolique. J'admiraissguands principes moraux, leur vertu, mais jeért@svais

un peu trop moralisateurs pour moi. Ce fut un aiapprendre que la plupart des gens qui s'absti¢ciee
boire ou de fumer le font pour la raison simplégaiste qu'ils profitent mieux de la vie en ne fahyzas et

en ne buvant pas d'alcool. Je trouvais admiralelegpitincipes des végétariens qui trouvaient momeéem
indéfendable de tuer des animaux pour se nouois @u'on peut manger tant d'autres choses, reaslg
choc de ma vie lorsque je compris que la plupastvagétariens ne mangeaient pas de viande pourda p
et simple raison qu'ils trouvaient le regime végeétaplus sain et plus agréable.

Cela dit, ce qu'il y a de bien avec LA METHODE SIMP c'est que vous n'étes jamais obligé de vous dir
: « Je n'ai plus le droit de manger de chocolate»lait, de glace, de viande, de fromage ou depoiita
quoi. N'oubliez pas cette « marge de malboufféest rimordial. Il est de fait que le corps humaontient

70 % d'eau. Votre objectif est de changer progvessent d'habitudes alimentaires afin que la mafieouf
devienne I'exception et non plus la régle, et vbtreultime est de faire en sorte que 70 % de ypo&s
alimentaires journaliers se composent d'alimerftrta teneur en eau, comme les fruits et les légurhe
condition de les combiner inteligemment, vous pEuwnanger virtuellement ce que vous voulez sans
prendre de poids.

Vous vous dites peut-étre qu'il ne doit pas éteddal'arriver a 70 %. Eh bien, pas du tout. Smew moi,
vous faites deux repas par jour, vous arrivez démeés de 50 % en ne prenant que des fruits au peti
déjeuner. Si vous vous alimentez trois fois par,jeaus en étes déja a 33 %, et si vous mangeszalade a
midi, vous pouvez manger virtuellement ce que waugez au diner.

Vous vous apercevrez, de toute fagon, qu'une ptiopoimportante de vos principaux repas se compose
déja de légumes. Dans ce cas, vous n‘aurez quistemient a faire : vous assurer que, si les legusomes
cuits, ils ne le sont pas au point que les élémantstifs soient détruits et que leur contenu em e
s'évapore. Une des bonnes solutions consistepasser a la poéle, ou a les cuire a la vapeur.

Vous découvrirez aussi qu'en appliquant les teclasigle déconditionnement que j'ai décrites, awetfar
mesure que vous verrez fondre vos kilos, que \sstngé s'améliorera et que vous retrouverez vogegi
vous aurez de moins en moins envie de manger mallzouffe. Je ne bois plus de lait, de thé ou de Jde

ne mange plus de bonbons, de desserts, de chadelatscuits ou de produits laitiers en dehors elurre,

et I'un des bénéfices accessoires que j'en redirgue je n'ai plus ni envie ni besoin de mangesutre
raffiné.



Je n'ai jamais eu d'effort conscient a faire poyppsimer tout cela. Au contraire, le fait d'évites aliments
dont je savais qu'ils ne m'apportaient rien eteétadifficiles a digérer, de les remplacer par d@sents
dont je savais gu'ils étaient bons pour moi, minagpun merveilleux sentiment de sécurité, deqtat de
satisfaction. Je me rendis compte que je perdaisageeu toute envie de manger de la malbouffe. ditla
jutilise toujours la « marge de malbouffe » etjange de la viande et des produits laitiers eraices
occasions, généralement quand je n'ai pas mieux @ettre sous la dent.

Mon systeme digestif n'était pas concu pour digkrerande, c'était trés clair. Mais d'autres facdeont
contribué, depuis, a diminuer mon désir de mangefadviande, comme les rapports inquiétants sur la
maladie de la vache folle et les techniques d'@evadustriel qui comportent I'ajout de stéroidasd
l'alimentation du bétail et de colorants a la veapdur qu'elle ait I'air appétissante.

Le seul effort conscient que j'ai fait était demanger que des fruits au petit déjeuner. Méme rcalpas
été un réel effort. Mon seul regret est de ne jpasit fait depuis le jour ou j'ai été sevré ! Po@sumer,
réflechissons guelques trucs utiles.



CHAPITRE XXXVIII

QUELQUES TRUCS UTILES

Dans la nature, les animaux mangent quand ilsaomt &t arrétent de manger quand ils n‘ont plus.faigs
étres humains s'alimentent souvent par habitudeopéine, par ennui, ou parce qu'ils ont été comainés

a croire qu'on peut manger pour le plaisir. Vousivea prendre plusieurs mesures positives afin de
remeédier a ces tendances nuisibles.

N'oubliez jamais que se nourrir n'est que le mayapporter a votre organisme les éléements nutetifs
I'énergie nécessaires pour vous permettre de ni@ngiemps une vie saine et pleine de tonus. Rappele
vous que notre Créateur a concu le fait de mamgede satisfaire notre faim, comme une occupaties t
agréable, que nous apprécions tous les jours, toofiee vie, et que ce plaisir devrait étre aussnbi
physique que psychologique.

Rappelez-vous aussi que vous n'apprécierez aupas,rai concrétement ni mentalement, si vous n'‘avez
pas faim. Il faut avoir de l'appétit pour tirer tieaximum de plaisir d'un repas. Organisez votreimeut
alimentaire de telle sorte que vous soyez s(r @'daion a I'heure des repas, et ne gachez pasémepix
appétit en grignotant dans la journée.

Dites-vous bien aussi que la malbouffe ne vous p#renjamais de satisfaire votre faim. Et que ldlene

et le plus simple des moyens d'arréter de mangkr malbouffe est de ne plus en acheter.

Aujourd’hui encore, on a tendance a trop rempbrdssiettes de sa famille comme de ses invitéss Nou
avions un groupe d'amis chez qui la coutume é&jrdposer une profusion de desserts invraisengsabl
et on pouvait difficilement refuser d'y toucher, dminte de les offenser. Ceux dont c'était le tder
recevoir se sentaient obligés d'égaler, voire depasser, la performance du couple précédent.
Paradoxalement, au cours de ces diners, la cotie@rsaurnait essentiellement autour des problédes
poids. Nul doute qu'en période de restriction welle abondance aurait été formidable. Mais les teomd
changé. Pour la plupart des gens, dans la sodiétdemtale, le probleme serait plutét la surconsation.

On croyait malin de verser deux fois plus d'alatenhs le verre des gens qu'ils ne le désiraiento&areur,

les campagnes du genre « Boire ou conduire, ildaaisir » ont sensibilisé la frange la plus réseptie la
population, et cette pratique est en perte desatel$ est tout aussi stupide de mettre un pohrdieur a
bourrer les gens de nourriture, méme s'ils n'ostdegprobleme de poids.

Rappelez-vous que votre famille et vos amis orargugnvie que vous de mener une vie saine et dgréab
lls vous apprécieront d'autant plus que vous laglgrez. Si vous constatez de genre de pratiques\als
proches, réglez ca avec eux : changez la donnesdl@ur comprendre que I'héte idéal n'est pas geiu
offre une profusion de malbouffe colteuse, maisiicgli propose un repas agréable, nourrissant et
profitable.

Si vous vous retrouvez avec une assiette trop glejne vous l'ayez remplie vous-méme ou non, ne vou
sentez pas obligé de tout engloutir juste parce dest la, ou par courtoisie envers votre hote.
Personnellement, je trouve frustrant de ne pas@ouaettoyer mon assiette, mais j'ai pris I'habétwld me
demander au cours du repas : « Est-ce que tu agpré@iment toujours ¢a ? » Si la réponse est non,
j'arréte de manger. Rappelez-vous que moins vayg&renez a un repas donné, plus vous apprécierez le
suivant. Evitez le piége a cacahuétes. Cette hibitxaspérante que les amis et les restauratetideon
vous coller devant le nez un bol d'arachides, dpscét autres amuse-gueule a la minute ou vougearri
chez eux. C'est de la cruauté mentale. lIs nedoatvous soumettre a la tentation. Si vous pouviéerél'y



toucher, tout ira bien, mais mangez une seule ahipsacahuéte et, avant d'avoir eu le temps deodire
vous aurez complétement nettoyé le bol. Vous vouperez 'appétit, et vous vous demanderez poutguoi
repas ne vous paraitra pas aussi agréable eted&liqu'il aurait dd I'étre. Je n'ai pas besoinaile fpreuve
de volonté pour résister a la tentation d'avaléeqaremiére cacahuéte ou cette premiere chipse Isuffit

de savoir que si je l'avais prise, je n'aurais pempécher de vider le bol, et vous n'imaginez pgddisir
gue cela me procure. Plaisir d'ailleurs accru paspectacle des pauvres héres qui se fourrentatetgs
dans la benne a ordures. Les amis et les restatsatevraient savoir que c'est de la cruauté dmstite
ses invités et ses clients a une telle tentation.

Méfiez-vous de tous les aliments trafiqués. Si val@mez pas particulierement le godt d'un aliment,
demandez-vous ce que c'est vraiment, au fond'es ©n dessert sucré, tarabiscoté, ou de la viaogéee
sous une sauce compliquée, demandez-vous si c@stewit la saveur de l'aliment que vous aimez dle ce
du sucre raffiné. Si c'est le sucre, vous vous f@iésvoir. Je connais des tas de gens a qui meugriez
pas avaler un demi verre de creme ou un demi @&rrebon whisky, mais mélangez les deux et ilsroidie

la moitié de la bouteille d'une certaine fameugedur.

Ne soyez pas esclave du conditionnement de voligsagustatives. Rappelez-vous que ce sont leseatsn

a forte teneur en eau qui ont le meilleur goltes$ayez de suivre les regles de « timing » et de
combinaison.

Avant de conclure, je vous ai promis d'aborder wjptsqui n'a pas vraiment de rapport avec les prabk

de poids. C'est un sujet distinct, mais je ledrpérce que je crois que c'est essentiel aussimpener une
vie saine, heureuse et agréallexercice physique.



CHAPITRE XXXIX

L'EXERCICE PHYSIQUE

La plupart des experts en régime sont formels r petdre du poids, il est nécessaire de faire dutsga
parait logique mais, comme je vous l'ai déja exydjcpn n‘augmente pas ou on ne réduit pas le peids
base de sa voiture en brilant plus de carburamedait que réduire l'intervalle entre deux pleihe sport

ne fait que vous donner faim et soif, donc vousefabire et manger davantage.

On ne voit pas les escargots et les tortues cdars tous les sens, et pourtant il n'y a pas deetret
d'escargots obeses. En réalité, I'espéce humaies ahimaux qu'elle domestique sont les seuledres
qui se croient obligées de faire de I'exercice ffame de l'exercice.

Si vous vous lancez dans un programme d'exercitgsques afin de perdre du poids, non seulemerg vou
n‘atteindrez pas votre but, mais encore l'effed $£rméme que de faire un régime. Vous considérgaez
comme une forme de punition et vous devrez faiqgebp toute votre volonté et vous discipliner pour
continuer. Il est vrai qu'au début vous aurez detf@ession merveilleuse de vous sentir trés varumais
guand votre volonté commencera a diminuer et gqrtaine autres événements de votre vie deviendtast p
importants, vous oublierez ces bonnes résoluti®ingous ne me croyez pas, jetez un coup d'oeipatikes
annonces de votre journal préféré. Vous trouvetag g'offres proposant des vélos d'appartement, des
cyclorameurs et Dieu sait quels autres engins idieréoque pour tout le reste. Pensez-vous queitpace
gue leurs propriétaires sont au top de la condpimysique et n‘ont plus besoin de faire d'exer@oeparce
gu'ils en ont eu plus qu'assez au bout de deuxisesma

Enfin, je vous recommanderai de faire régulierengienitexercice, non parce que ¢a vous aidera aedtd
poids, mais pour la pure et simple raison que siswwous sentez bien dans votre peau, et si la m&chi
gu'est votre organisme est bien réglée, vous prefitbeaucoup mieux de la vie.

En tout cas, au fur et a mesure que vous perdrgpidis et que vous retrouverez la forme, vous émmz

le désir normal de profiter du privilege de pou\tite plus actif.

Un mot d'avertissement : si vous n'‘avez pas destemuce moment, commencez progressivement. Vous
constaterez que votre niveau d'énergie et votmada'ameéliorent, vous voudrez automatiqguement peend
davantage d'exercice et vous enclencherez uneaéast chaine positive qui vous fera bientdt voergtis
jeune a nouveau. Ne forcez jamais. Votre corpsngbau de bon sens suffiront a vous guider. En eas d
doute, consultez votre médecin.

Quand vous serez assez en forme pour vous lanoer wda programme d'exercices plus soutenu, vous
connaitrez le plaisir merveilleux de sentir circuladrénaline. Vous aurez vraiment l'impressiorpkdaer !
Cette sensation sera bient6t suivie par deux aategseilles : le plaisir du repos aprées une aéiintense

et la possibilité de satisfaire cet appétit d'ogireette soif dévorante sans prendre de poidsnst \&aus
sentir coupable.

Le marché est inondé de matériels, de vidéos, s ae remise en forme, etc., spécialement présus p
vous aider a maigrir et a retrouver la forme. Jasvoonseille d'ignorer tout ¢ca. Faire de I'exergoar
perdre du poids provoque un sentiment de sacrifieedémener pour se sentir bien et en bonne sanéht
exactement au méme.

L'activité physique n'a pas besoin d'étre une @riés enfants ont-ils besoin de se forcer & pesdér
I'exercice ? Quand vous étiez jeune, dépensiez-vouis bel argent pour nager, danser, jouer augenn

au golf afin de perdre du poids et de vous seiin dans votre peau ? Bien sir que non ! Vousistela
par pur plaisir. Maintenant, vous vous dites pdrg-gue vous y preniez plaisir a I'époque parce\Wques
aviez I'énergie nécessaire pour apprécier ce geactvité. Peut-étre. Mais ce n'est pas parcel'goergie
est réservée a la jeunesse. C'est a cause du meieglie nous avons pour la plupart adopté.



Eh bien, nous allons changer tout ¢ca. C'est exaxcteta but de LA METHODE SIMPLE. Si vous suivez
les instructions, vous serez bientét plein d'émergfi vous avez de la chance parce qu'il y a tmgggamme
d'activités parmi lesquelles choisir en fonctionvidére age, de votre force, de votre condition pjues et
de vos godts particuliers : le golf, le bowling slguash, le tennis, le badminton, le jogging, é&king, les
balades dans la nature, le vélo, le patin a glecéot, le base-ball, la natation, le hockey, &shet, le
volley, le ski, la gymnastique, pour n'en citer quelques-uns.

Outre l'agrément que peut procurer sa pratiquepdet comporte des avantages annexes comme lextont
sociaux et a la vertu d'ouvrir I'appétit, ce quusgermettra d'apprécier vos repas et de pouvangera
davantage sans grossir. Entre autres a-cotésfppsitons le fait qu'il fortifie la musculature stet en
forme. Il donne un but, il ajoute au plaisir ditence. Dernier atout, pas évident au premierchbo'est
un bon remede a I'ennui, lequel constitue une canageure d'exces alimentaire.

La plupart des animaux, dans la nature, prennehéxiercice tous les jours lorsqu'ils chassentlwerahent
leur nourriture, tout en évitant de nourrir eux-n@8nta concurrence. L'homme civilisé occidentalibsat
son cerveau pour supprimer le besoin d'activitétales d'entre nous remplacent cet exercice par une
occupation manuelle. Je suis convaincu que l'eseequinysique régulier est essentiel pour profiteladae.
Notre corps a été concu pour bouger, pas pourrrgstaobile. Mais l'exercice n'a pas besoin d'éme u
punition. Ca devrait étre un plaisir en soi. Unitaqui apporterait de réels avantages annexes.

En réalité, c'est tout le sujet de ce livre. Nousna recu le plus grand des bienfaits imaginablesion de
la vie. En tant qu'étres humains, nous avons Ml@ge d'étre équipés de la machine a survivrelda p
sophistiquée de la planete. Si vous avez la chdecee souffrir d'aucun handicap physique ou mental
sérieux, vous étes veéritablement super privilégié.

Nous sommes presque arrivés a notre but. Il ne restis plus que leonclusion.



CONCLUSION

Le titre de cet ouvrage pourrait laisser penserlgumit premier de LA METHODE SIMPLE est d'aider a
maigrir. Ce n'est pas le cas. Les livres sur katvétabac ont généralement pour effet d'éveidlaesrhinte et
méme la panique dans I'esprit du fumeur. Un liwrelad perte de poids risquerait d'avoir le mémetestir
ceux qui ont des kilos en trop.

Le succes incroyable que remporte ma méthode pofinie avec le tabac est di au fait que mon offject
principal n'est pas d'amener les fumeurs a ardgefumer mais de leur faire prendre consciencdsqu'i
apprécieront davantage les réunions sociales etaggrmieux leur stress s'ils ne fument pas. Euatrda
termes, le but a atteindre est de les aider atprafe la vie. Vous vous demandez peut-étre qeslida
différence ? Eh bien, elle est a la fois subtile eaqu'il profitera mieux de la vie, ce fumeursaza de voir
la cigarette comme une sorte de béquille ou deipldi n'y aura pas de sentiment subséquent d#isac
ou de dépression. Au contraire, I'ex fumeur vesrait d'arréter comme il doit étre vu : la finmkumaladie,
et le processus deviendra simple et agréable,replus infaisable et déprimant.

Le méme principe s'applique au contrble du poidsir Pa plupart des personnes en surpoids, la petrgpe
de perdre des kilos suscite les mémes sentimendaaidice et de dépression. Votre troisieme ircsion
est de vous lancer avec enthousiasme et exalt&iomus en étiez capable a ce stade, tant mieogn Sl
est absolument essentiel que vous éprouviez mainteet enthousiasme, cette exaltation.

L'objectif principal de ce livre est de vous ameagrofiter de la vie et a la vivre pleinement. ¥avavez
pas a étre déprimé ou a vous sentir misérable Wlanrien vous arriver de m&e qui va vous arriver est
merveilleux !

Vous ne pouvez pas apprécier la vie si vous étédaedemps essoufflé, si vous manquez d'énerlgistiche

de vous-méme, si vous étes dyspeptique, consiip@us souffrez de diarrhée, d'indigestion, de unes
d'estomac, d'ulceres, de colite, d'hypertensiaheatholestérol, ou si vous avez des problemesazards,
circulatoires, rénaux et/ou hépatiques, pour rex giie quelques-uns des maux les plus courants.

Vous ne pouvez pas profiter de la vie si vous \sergez en méme temps coupable parce que vous mangez
trop et brimé parce que vous vous privez de mamyRIrquoi ne pas consommer ce que vous voulemtauta
gue vous voulez, et peser le poids que vous voskars souffrir d'aucun des probléemes que nous avons
enumeéreés et en appréciant chacun de vos repas ?

C'est facile : plus de 99,99 % de toutes les créatuvantes de cette planete le font. Et ellesiyent en se
laissant guider par Dame Nature. LA METHODE SIMPLBus a expliqué exactement comment et
pourquoi cette méthode ne pouvait échouer. Vougn'gqu'a vous fier a votre bon sens. Le choixiegble

. VOUS pouvez continuer a vous sentir trop grosttague, coupable et déprimé en laissant dominsr vo
apports alimentaires par des produits nuisibles potre santé, ou vous pouvez opter pour des atsropn,

au lieu de tout ca, vous apporteront une profudiénergie et de joie de vivre. Des aliments bons potre
santé. Et le vrai, grand bonus, c'est gileont tellement meilleur goat !



Qu'avez-vous a perdre ? Absolument rien ! Au canetraous avez tout a gagner. Vous aussi, vousgaouv
Manger autant que vous voulez de vos aliments préfs, aussi souvent que vous voulez ;

Peser le poids que vous voulez ;

Jouir d'une santé et d'une énergie a toute épreuve;

Et profiter au maximum de chaque journée.

Vous n'avez qu'asuivre toutes les instructions.

Je vais d'ailleurs vous les rappeler tout de sWitels trouverez en appendice la liste des onzeuctsins,
avec une breve explication lorsque c'est nécessiirmus voulez des explications plus détailléegortez-

VOus au texte.

Profitez de la vie !
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Quand un soi-disant expert - quel que soit sonanive vous donne un conseil qui va a l'encontre des
recommandations de Dame Nature, ignorez-le.

Ne partez pas avec un objectif de poids
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Ne mangez pas si vous n'avez pas faim. Ce quemangez ne sentira bon et n‘aura bon godt que si vou

Ne soyez pas esclaves de vos papilles !......... 48

Méfiez-vous des aliments transformés !........ 61

Essayez d'apaiser votre faim avec des alimentsatgatpas de la malbouffe !................... 3..6
Lancez-vous l.........oooiiiiiiiiii e 71



MESSAGE DE L'AUTEUR
AUX LECTEURS

Je crois que LA METHODE SIMPLE propose un moyeré ae mener une vie plus naturelle, plus saine,
plus heureuse et plus agréable. Le plaisir quagade ces bienfaits n'a d'égal que le plaisir jg@ouve
chaque fois que j'apprends que quelqu'un a réupsirtager cette joie. Je suis content de recewsr d
commentaires de mes lecteurs. Envoyez-moi vos mmar positives ou négatives, a l'adresse suivante
Allen Carr, Ic Amity Grove, London SW20 OLQ, Angtete. Pour les demandes de renseignements,
veuillez joindre une enveloppe timbrée pour la réggo Merci.

Des milliers de fumeurs sont devenus, facilemersiaes douleur, des non-fumeurs heureux, en consulta
l'un des centres Allen Carr ou il vous est gargoi vous serez satisfait ou remboursé. Certainsede
centres proposent maintenant, en outre, des sessiide au contrdle du poids basées sur LA METHODE
SIMPLE et apportent une assistance pratique paurapplication. Toute correspondance ou demande de
renseignements sur les livres doivent étre adresséeentre le plus proche de votre domicile.



LES CENTRES ALLEN CARR

ALLEN CARR FRANCE

Si vous étes un particulier et que vous ayez bedaide supplémentaire, n'hésitez pas a nous appae
milliers de fumeurs sont devenus facilement et simugeur des non-fumeurs en suivant cette méthads d
nos Centres. Notre taux de réussite est tres élev@us est garanti le succes ou le remboursereerdas
d'échec.

Si vous étes un salarié ou un dirigeant d'entrepn$ésitez pas a faire connaitre nos sessioaategprise
pour en faire profiter les autres. Demandez-noudoksier « entreprise » ou téléchargez-le sur reitee
www.allencar.fr

Si vous étes un professionnel de santé et quesausitez plus d'informations sur la méthode, doesila
rubrique vous concernant sur notre site.

Tous les centres Allen Carr sont joignables auent @800 386 387 (0800 FUMEUR) appel gratuit
Site web : www.allencarr.fr

Email : info@allencarr.fr

Responsable Allen Carr France : Erick Serre

Allen Carr lle de France

CENTRE ALLEN CARR PARIS

125, boulevard Montparnasse

75006 PARIS (Métro Vavin)

Numéro vert 0800 FUMEUR : 0800 386 387
(appel gratuit) ou 01 43 21 24 69

Email : info@allencarr.fr

Responsable : Erick SERRE

Allen Carr Provence-Alpes-Cote d’Azur
ALLEN CARR PROVENCE (siege social)
11b, rue Saint Ferréol

13001 MARSEILLE

Tél. : 04 91 33 54 55
Fax:0491333277

Email : info@allencarr.fr

Responsable : Erick SERRE

CENTRE ALLEN CARR COTE D’AZUR
12, place du Commandant Maria
06400 CANNES

Tél.: 0493473571

Mob. : 06 18 32 66 04

Email : mahonelaine@mac.com

Responsable : Elaine MAHON



Allen Carr Rhoéne

CENTRE ALLEN CARR LYON
33, rue de Bourgogne

69009 LYON

Tél. : 04 37 64 69 06

Mob. : 06 64 36 04 53

Email : allencarrlyon@free.fr

Responsable : Michel GUYOT

Allen Carr Alsace

CENTRE ALLEN CARR STRASBOURG
48, rue des Vignes

67202 WOLFISHEM

Tél.: 0388 7851 76

Mob. : 06 75 86 58 21

Email : allencarr.alsace@free.fr

Responsable : Emanuel KLEIN

Allen Carr Languedoc

CENTRE ALLEN CARR MONTPELLIER
1051, rue de Las Sorbes

34070 MONTPELLIER

Tél.: 04 67 41 29 60

Mob. : 06 79 69 95 69

Email : dhertogh@groupesni.fr

Responsable : Dominique HERTOGH

Allen Carr Midi-Pyrénées

CENTRE ALLEN CARR TOULOUSE
243, route de Bayonne

31000 TOULOUSE

Mob. : 06 71 67 56 40

Email : midi-pyrenees@allencarr.fr

Responsable : Vincent GIANNINI



Allen Carr Caraibes

CENTRE ALLEN CARR GUADELOUPE
Lot du moulin

97190 GOSIER

Tél.: 059084 95 21

Email : fabisis@wanadoo.fr

Responsable : Fabiana DE OLIVEIRA

Allen Carr Réunion

CENTRE ALLEN CARR SAINTE MARIE
8, rue Joan Miro

97149 LA POSSESSION

Tél. : 0 262 (0)6 92 65 75 82

Email : pierrette.willot@orange.fr

Responsable : Pierrette Williot

Allen Carr Nouvelle Calédonie
CENTRE ALLEN CARR NOUMEA
38, rue de la République

98845 NOUMEA

Tél. : 00 687 43 22 37

Email : allencarr@canl.nc

Responsable : Thomas Cheminade
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