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Trouvez	
  votre	
  «	
  émoIon	
  -­‐	
  démon	
  »	
  

1.  Eliminez	
  le	
  manque	
  
Trouvez	
  les	
  moments	
  déclencheurs	
  

Eliminez	
  le	
  manque	
  

Imaginez-­‐vous	
  non-­‐fumeur(se)	
  



Lorsque	
  vous	
  ressentez	
  un	
  manque	
  ou	
  une	
  
envie	
  :	
  

Où	
  se	
  situe	
  la	
  sensaIon	
  dans	
  votre	
  corps	
  ?	
  

UIliser	
  l’EFT	
  jusqu’à	
  dispariIon	
  du	
  manque	
  

Persistez	
  !	
  Le	
  manque	
  deviendra	
  de	
  plus	
  en	
  plus	
  
supportable,	
  jusqu’à	
  disparaître	
  complètement	
  	
  



Temps	
  
• 1ère	
  cigare[e	
  du	
  
maIn	
  

• En	
  arrivant	
  au	
  
travail	
  

• A	
  15h	
  
• En	
  rentrant	
  
chez	
  soi	
  

• Etc..	
  

AssociaIons	
  
• Café	
  
• Alcool	
  
• Voiture	
  
• pause	
  
• Etc...	
  

Autres	
  
déclencheurs	
  
• Personnes	
  
• SituaIons	
  
• Rituels	
  
• Etc...	
  

Faites	
  la	
  liste	
  :	
  qu’est-­‐ce	
  qui	
  déclenche	
  l’envie	
  de	
  fumer	
  ?	
  	
  



Exemple	
  :	
  

è	
  Désac<vez	
  les	
  5	
  associa<ons	
  les	
  plus	
  fortes	
  
avec	
  l’EFT	
  

Déclencheurs	
  principaux	
  
A	
  combien	
  paraît-­‐elle	
  
indispensable	
  sur	
  une	
  échelle	
  de	
  0	
  
à	
  10	
  ?	
  

1ère	
  cigare[e	
   7	
  

A	
  11h	
   4	
  

Devant	
  l’ordinateur	
   5	
  

En	
  pause	
  avec	
  les	
  collègues	
   9	
  

...	
   ...	
  



• 	
  Avez-­‐vous	
  un	
  «	
  démon	
  intérieur	
  »	
  ?	
  
• 	
  Si	
  oui,	
  au	
  lieu	
  de	
  le	
  comba[re,	
  faites-­‐en	
  
votre	
  allié.	
  
• 	
  Si	
  vous	
  avez	
  l’impression	
  qu’une	
  parIe	
  
de	
  vous	
  résiste	
  à	
  l’arrêt	
  du	
  tabac,	
  c’est	
  
probablement	
  qu’il	
  y	
  a	
  un	
  bonne	
  raison.	
  
• 	
  Ce[e	
  parIe	
  de	
  vous	
  essaye	
  
probablement	
  de	
  vous	
  protéger	
  d’une	
  
émoIon	
  négaIve.	
  



• 	
  Fermez	
  les	
  yeux	
  et	
  demandez-­‐
vous	
  «	
  Si	
  une	
  par<e	
  de	
  moi	
  ne	
  veut	
  
pas	
  encore	
  arrêter	
  de	
  fumer,	
  
j’aimerai	
  connaître	
  son	
  émo<on	
  »	
  ;	
  
notez	
  ce	
  qui	
  vient	
  à	
  votre	
  
conscience.	
  
• 	
  Vous	
  allez	
  trouver	
  votre	
  
«	
  émoIon	
  –	
  démon	
  »	
  :	
  la	
  racine	
  de	
  
votre	
  a[achement	
  au	
  tabac.	
  
• 	
  UIlisez	
  l’EFT	
  sur	
  ce[e	
  émoIon	
  
jusqu’à	
  apaisement	
  complet.	
  



Peur	
  
Tristesse	
  

Anxiété	
  

Manque	
  

Colère	
  



Imaginez-­‐vous	
  non-­‐fumeur	
  !	
  



Pratiquez chaque jour et profitez de 
votre liberté grandissante !!
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