
ARRÊT DU TABAC 
Des différentes méthodes associées pour REUSSIR : 

 La cure Luxomed® (90,5 % d’arrêt en 3 à 5 séances) : la luxopuncture, c’est la stimulation des points ré-
flexe du corps (points d’acupuncture) par un rayon infra-rouge (chaleur et lumière). Les points sont 
choisis pour diminuer l’envie de fumer, combattre la nervosité, l’irritabilité et l’envie de  manger. 

 
 L’hypnose et l’auto-hypnose sont des techniques efficaces dans la prise en charge de l’arrêt du tabac. Le 

fumeur, longtemps immobilisé par cette dépendance, prend enfin sa décision. Il perçoit la cigarette 
comme inutile, étrangère ou comme un maîtresse malfaisante à qui il a enfin envie de dire NON. 

 
 La cohérence cardiaque est émotionnelle est une technique utilisée pour gérer le stress des sevrages, 

quelle que soit l’addiction, y compris médicamenteuse (anti-dépresseurs, par exemple). Le biofeedback 
de cohérence cardiaque permet de visualiser sur un écran les progrès  réalisés. Les exercices sont lu-
diques et à reproduire à la maison, au boulot, dans la voiture, dans la file d’attente du supermarché, … 
et apprennent à retrouver calme et sérénité. 

 
 La logosynthèse® est un système dit de « psychologie énergétique » utilisé pour la thérapie, le coaching 

et le changement accompagné. On l’utilise pour les arrêts du tabac pour se débarrasser de toutes les 
habitudes attachées au tabagisme. 

 

 L’olfactothérapie®: Le fort pouvoir d’évocation des odeurs peut nous ramener à l’origine de la souf-

france mais aussi du bien-être le plus total. Pour un sevrage tabagique, il s’agira de trouver l’huile 

essentielle à l’odeur la plus enchanteresse pour la substituer à l’envie de fumer. En quelques jours, 

la cigarette devient de plus en plus difficile à fumer, elle dégoûte, voire donne envie de vomir.   

 
En individuel : 5 à 6 séances d’une heure, multi-techniques 280 euros payable en deux fois 

 Apprendre à se relaxer, à gérer le stress : cohérence cardiaque, auto-hypnose 

 Trouver le bien-être grâce à une huile essentielle: olfactothérapie 

 Protocoles d’hypnose pour la confiance en soi et la motivation 

 3 séances de luxomed « arrêt du tabac » 

 A chaque séance, utilisation de la logosynthèse pour traiter les automatismes (gestes, envie de 
fumer à des moments donnés, … ) 

 

En groupes de 4 personnes : 5 séances + 1 séance individuelle 160 € par personne  

 

Agnès Couturier, master de gestion des émotions,  

hypnopraticienne en hypnose clinique, praticienne certifiée 

et instructrice en logosynthèse®, experte en coaching en 

psychologie positive, olfactothérapeute® 

 

Pour évaluer si vous êtes prêt à vous lancer dans l’aventure de 

l’arrêt du tabac, faites les tests des pages suivantes.  

3 rue des Cassoirs 

28630 Le Coudray 

Sur Rendez-vous 

au  02 37 34 73 81 



Je fume pour : 

Arrêter de fumer, c’est choisir de modifier ses habitudes. Les techniques de changement 
accompagné prennent en compte le besoin sous-jacent et aident à mettre en place de 
nouvelles habitudes, génératrices de bien-être, de relaxation, en fonction des besoins de 
chacun. 



Score de 0 à 2 : Le sujet n’est pas dépendant à la nicotine. Il peut arrêter de fumer dès 

lors qu’il le décide. S’il redoute l’arrêt, il aura besoin de conseils de type comporte-

mentaux. Ses chances de réussite sont élevées, même sans accompagnement. 

Score de 3 à 4 : Le sujet est faiblement dépendant à la nicotine. Ses chances de réus-

site sont bonnes. 

Score de 5 à 6 points: Le sujet est moyennement dépendant à la nicotine. Ses chances 

de réussite sont bonne s’il y a une réelle motivation intrinsèque (vouloir arrêter pour 

soi, et non pour répondre à la demande pressante de l’entourage ou des tiers). 

Score de 7 à 10 points : Le sujet est fortement ou très fortement dépendant à la nico-

tine. Sans réelle motivation et sans accompagnement, ses chances de réussite sont 

faibles. 



Score < 6 : Faible motivation. Vous pouvez demander à faire une séance pour examiner 

vos freins et travailler sur votre motivation. Ensuite, vous pourrez refaire le test et dé-

cider si c’est le bon moment pour arrêter de fumer. 

Score de 6 à 12 : Motivation moyenne. Un protocole d’hypnose pourrait être utile. La 

luxopuncture également. Un peu de logosynthèse sur les doutes pour vous débloquer. 

Score > 12 : Bonne et même très bonne motivation. N’attendez pas, c’est le bon mo-

ment pour vous ! 

EVALUATION DE LA MOTIVATION  

Vous avez décidé d’arrêter de fumer : bravo ! 

Projetez-vous dans l’avenir et imaginez-vous non fumeur : 

TEST Q-MAT 
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