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Yoga : discipline ancestrale 
originaire de l’Inde 
Basée sur des exercices

◦ corporels associés au souffle

◦ respiratoires 

◦ concentration / relaxation / méditation
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Yogathérapie ? 
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 Complément de la médecine

 Outils du yoga pour accompagner les 
patients

 Approche du patient dans sa globalité

 Séance individuelle

 Exercices à pratiquer entre deux séances



Yogathérapie depuis 2 ans dans 
l’unité d’aide au sevrage tabagique 
CHU Reims 

 Patients adressés par les tabacologues
◦ Stress
◦ Anxiété
◦ Problèmes de sommeil
◦ ….
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Consultation de yogathérapie en 
sevrage tabagique : 1er temps

Préparation : prise de connaissance du 

dossier 

◦ Nombre de cigarettes par jour

◦ Fagerström,

◦ Score HAD, 

◦ Co-addictions 

◦ Raisons du sevrage

◦ Moyens utilisés

◦ …
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Consultation de yogathérapie en 
sevrage tabagique : 2ème temps
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Entretien :
◦ Accueil 

◦ Entretien : approche holistique
 Habitudes de vie : famille, profession, activités
 Pathologies

◦ Attentes / yoga
◦ Temps pouvant être consacré au yoga
◦ Prise des pouls et observation du patient 



Consultation de yogathérapie en 
sevrage tabagique : 3 ème temps
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Séance de yogathérapie :
◦ Choix des techniques appropriées et 

adaptation au patient

◦ Guidage de la séance

◦ Dessin de la séance avec explications et 
remise au patient

◦ Consultation de suivi 
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craving

confiance en soi

stress

anxiété

sommeil

prise de 
poids

Yoga thérapie et aide au sevrage

Difficultés 
liées au 
sevrage



Cas concret : Mme D. 66 ans

 Vapo-fumeuse
 Allergie cutanée aux patchs
 Stressée, ne sais pas prendre du recul
 Angoisses, panique
 Insomnies
 Peut consacrer 30 min le matin et 20 min 

le soir
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Le matin :
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Le soir
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+ Pour insomnies : exercice de compte à rebours focalisé sur 
le souffle



Mme D. 6 séances de yogathérapie 
(05-2021 à 10-2021)

 Pratique de manière régulière

 Diminution progressive de la 
consommation

 Plus de crise de panique, baisse de l’anxiété
 Insomnies pratiquement disparues 
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Discussion
 Données de la littérature : points clé

◦ Méta analyse : Yoga > activité physique pour ST car effet prolongé (1)

◦ Yoga efficace dans la gestion du stress (2, 3) par augmentation du tonus 
parasympathique 

◦ Améliore l’humeur et diminue l’anxiété par action sur neurones 
GABAergiques (4)
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Discussion

 Yogathérapie ≠ yoga
◦ Bibliographie :  yoga = programme commun 

◦ Yogathérapie : séance individuelle

◦ Importance de la relation de confiance

◦ Principale difficulté : observance difficile en cas 
d’addiction (engagement supplémentaire)
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Bilan et perspectives
 Début à l’automne 2019

 Arrêt mars 2020-novembre 2020

 Reprise très progressive pendant l’année 
2021, particulièrement depuis septembre 
2021
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 Merci à toute l’équipe de tabacologie du 
CHU de Reims 
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