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1) Définition scientifique

e

Stin t rechutes. Une addiction est définie
ctivite, avec des consequences nuisibles a la
désir souvent puissant, voire compulsif, de

Définition de I'’Assurance Maladie)

Addiction : « Dépendance, perte de conid
par une dependance a une substanc
santé. La dépendance se ca '
consommer ou de prati

En addictologie : « L’ad@ictio®est un trouble mental et comportemental, caractérise par la perte

du contréle des consommMations, malgre les consequences négatives, avec automatisation ».
(Définition du Professeur Jacques Besson, médecin psychiatre, addictologue, CHUV, Lausanne, Suisse)
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avtorisees

Troubles engendrés par
des substances
PSYchoqc’:hv“

\ Troubles engendrés
tions par des substances
compor’remen’rales psychoactives

interdites
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2) Conseils usuels

Quel que soit le sexe, 'age ou le motif de consult
scientifique autour de facteurs contribuant a :
 Améliorer la santé et le bien-étre,
e
raite

WQQG consensus

Oy

{s conventionnels).

* Prévenir les maladies voire les recid
« Favoriser la guérison (en complée

n

» Dans tout accompagneme
en rappelant les f
renforcer les co
diététiques...)

e sensibiliser ses patients / clients / consultants
i-aprés. A savoir : plusieurs de ces facteurs peuvent
ddictogénes (excitants, mauvaises habitudes hygiéno-

> |l est possible de remettre directement ces informations a toute personne qui vous
consulte.
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Pratiquer au minimum 40 mn d’activité physique par jour (marche, étirements, mobilisAo’rion...), tous les jours, méme en

cas de douleurs + importance des pratiques respiratoires (cohérence cgrdicque...)

Limiter le café et les excitants : maximum deux a trois cafés par jour (le dernier a 15 h)

\ .« U WA W
Eviter les aliments sucrés (notamment les sucres rapides), en particulier en fin d’apres-midi et en soirée
I 4% Y
Eviter les aliments salés et les aliments fransformés. Privilégier une alimentation saine
I y il 4 VU -
Boire suffisamment : 1,51 d’eau, pas gazeuse, pas froide
1 \ O W\ 4

S'exposer a la lumiere du jour, minimum 40 mn, tous les jours (surtout en automne et en hiver)

/ A

Limiter les informations anxiogenes, les divertissements excessifs, I'utilisation des écrans en-dehors de la stricte nécessité
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> Obj

3) Techniques adaptées a I'affection évoquée et aux symptgmes

ectifs :

Arriver a se mettre en neutralité émotionnelle dé
ou d’anxiété

Pouvoir gérer un état d’équilibre cAl-e@otionnel au quotidien et au long cours
Pouvoir discerner ‘ sées, e@s’ancrer dans de nouveaux comportements et de

reier nifestations d’angoisse

nouvelles cognitio

» Remarque : pour chaqu@obijectif, plusieurs techniques sont partagées : il est conseillé d’en
cibler une ou deux maximum, surtout en début d’accompagnement, afin d’en favoriser
I'intégration et la compliance du client / patient.
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SE METTRE EN NEUTRALITE

EMOTIONNELLE
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Pulsion
(besoin

=

\ re Modification du
% ofionnel comportement
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> Ce qu’i

prmelle en cas « d'urgence »

Plus qu’une « simple » technig
La pratique est souvent

caanue alde facon incompléete ou erronée
La cohérence cardia st p@Pune technique, mais un état physiologique
assez complexe (plysiSrsBara@metres mesurables rentrent en jeu)
' |

La formation pr n cohérence cardiaque représente trois jours de
formation the@fique & préttique
C'est la sl et , dont le fondement physiologique (la VFC) a fait I'objet

de no lications scientifigues validées

ut retenir, dans le cas des addictions est de réaliser 1 a 2 mn de
cohérence cardiaque respiratoire dés I'apparition de la pulsion (importance
d’'une pratique informelle)
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= Egalement appelée respiration d

= La technique :

o Quatre secondes r
pause (rétentfi
d’'expiratio

= Les effets : ' ermettant une anxiolyse
o Consei

efitions, a pratiquer des |'apparition
de la pulSien

atioh, 7 secondes de
pleins), 8 secondes

v

© 2025 - Jean-Michel SCHLUPP —Tous droits réservés - .



Technique respiratoire utilisée en
Cognitive (TCC)

portementale et

= Latechnique:
o Deux secondes
syllabes du (

, 5 secondes d’expiration (comme les
-po-fa-me 1)

iNlig®’ permettant une anxiolyse et un retour a une 1

= Les effets ¢
neutralité Qnelle, quasi immeéediate
o Conseil : N G 2 mn a pratiquer des I'apparition de la pulsion
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ETAT D’EQUILIBRE

PSYCHO-EMOTIONNEL




= La cohérence cardiaque respiratoire :

o 3 X 6 respirations / mi méthode du 365 du Dr David O’Hare

o Guid

* de préférence assi
e avec un guide regpi
e avecou

s : utiles pour adopter les bonnes fréquences respiratoires,
tigue notamment : Respirelax, Cardiozen, Paced Breathing,
(nombreux guides respiratoires) application Respirotec (site
einfo.com)

en
resp
coher
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= Tres connue, également appelée re

= || s’agit d'une technique de reg@iratio e du pranayama

'apprendre a maitriser sa

(discipline du souffle) qui p
respiration pour :
« réduire son strgssyr eS eémotions
« améliorer <on n-étre  général  (sommell,
(SSU|

oxygé e, calme et sérénité, reldchement -
mus e point est particulierement important

dans | as @es addictions : la personne doit renouer

avec soMpcorps et ce qui s’y vit d'agréable, en-dehors

de tout comportement automatisé et néfaste.

© 2025 - Jean-Michel SCHLUPP —Tous droits réservés - .



= Larespiration en carré
o Elle doit étre adaptée a chae

respiratoires
o Ne pas imposer uyne %\ce (exemple : 4 secondes) ou sa propre
fréquence res . rsonne doit pouvoir découvrir ef ressentir ce qui

o
est agréable g@ur ell

e, en fonction de ses capacités

o Revenir, e pour I'ensemble des techniques, sur le vécu corporel ef, si
possible, le¥ sensations agréables vécues ici et maintenant (en précisant
bien que c€s sensations pourront étre revécues a d’autres moments).
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o De

processus respiratoire et des
o Duflux etdurefluxdelar

O

Il s'’agit d'une technique permettant une appré
conscience :
I'impermanence de toute ch

e prise de

ccurrence du
sdel

fréquence et de guider la
ement » une respiration en pleine

Il n'y a pas lieu
personne,
conscien
tec tefois étre associée a une frequence de
hérence cardiaque (6/4 en |'occurrence)

Tre SQuti ur un travail de pleine conscience, intégrant des
de changements, de cycles, de fransformations...
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corps, de la respiration naturelle

= Latechnique : assis ou allongé : prendre cQuscl
' la contrdler, en observant uniguement

o Poser une main sur le ventre & et ressentir ce flux et ce reflux

o Adopter une respiration a le et ressentir les effets et les mouvements du ventre

o Puis adopter une paus@de ondes a |I'expiration

o Prendre le temps Jdagi®s s€nsations les plus agréables qui apparaissent

o Prendre consciegi€e de |Q@dildtation et du reldchement du ventre et du mouvement et du
role de nofr ragdie.

o Phénod

2\
= Effets : efficac@poour réduire les tensions physiques et mentales. Elle permet d’'augmenter le

volume pulmondire et de diminuer la fréquence respiratoire en générant des sensations
positives de sérénitée.
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o Débuter par une RDP pendant une
o Puis G poursuivre par une re atrice (« respiration du crdne qui brille »,
issue du yoga)

« Expirer puissamment
du ventre (0 ch
I'intention d g

« Ala fin de BeXpir
sSeco

« Puis

 Puis |
la pulsi

ez en amorcant un mouvement de pompe au niveau
getion par saccades, le ventre se contracte, avec
mbril contre la colonne vertébrale)

(cad apres vidange respiratoire totale), bloquer quelques

eone fois la RDP
spir@tion éliminatrice (en cherchant a eliminer le facteur déclencheur de
, O I'origine du comportement)

Contre-indications : HTA, grossesse, problemes respiratoires séveres, asthme severe
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S'ANCRER DANS DE
NOUVEAUX

COMPORTEMENTS ET DE
NOUVELLES COGNITIONS




= || s'"agit d'une ’rechnique perme ngPappréhension

et une prise de conscnenc:e
o Poumons pleins :
I'énergie vitale,

o Poumons vj
|Gcher-Ris@tota

s p respiratoires :
conscience de la vie, de

e conscience du vide, de

Conseil :

Veiller & apter les fréquences et les pauses

respiratoires
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Y/

Poumons pleins

7\

4+

Poumons vides



C’est une émanation de la respiration consciente, s
intention (projective) a I'expiration. L'intention

s& greffe une intention a l'inspiration et une
ent définie au cours de I'anamneése.

Dans le cas des addictions, il peut ét réaliser des temps d’inspiration plus courts que les
temps d’'expiration, afin de renforcer A) et d'apporter davantage de calme

Principe de la projection :

respirafion (avec une rés

éliminatrice).

o La projection s4ms
douloureus

o La techni
temps et d’

o L'ancrage e
inefficace.

notion de projection peut étre pratiquée avec chaque
irafions plus dynamiques ou stimulantes, comme |a respiration

ieWdans la prétérisation (réinvestissement d'une situation passée lourde ou
discernement voire prudence), que dans la futurisation

e fait que notre cerveau limbique, notamment, ne connait pas les notions de
aceeontrairement au néocortex).

détente préalable sont essentiels (SBV...) ; dans le cas contraire, la pratfique sera
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Effets : cette technique est tres efficace pour :

©)

O O O O

« Corriger » ou réinvestir des situation
présent.

Apaiser, tant physiguement, qu ement,

s situations futures qui impactent le réel,

D'adopter un regard &
De se projeter dans
addictions.

difier le champ phénoménal
omportement, de nouvelles habitudes, dans le cas des
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Dans I'absolu, cette technique peut-étre adapt s pratiques respiratoires

O

ure, sauf spray buccal, éventuellement)

Il s’agit d’associer a la respiration, un an
o Olfactif (stick d'aromathérapi

Kinesthésique

Visuel

Auditif

Gustatif (dans ung m
e

O O O O

Si cefte tech iquée régulierement, elle agit comme une véritable technique
conditionnee effets particulierement intéressants, dans des situations stressantes,
anxiogenes (p ies,Yeurs, trac...), en cas de dépression, ou dans les addictions.

’

C’'est une technique extrémement intéressante, qui vient compléter les compétences d’'auto-
soins et d'adaptation de fagon remarquable. Salutaire, dans le cas des addictions, car
I’ancrage constitue une forme d’objet fransitionnel.
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4) Pour en savoir davantage

> |l est toujours préférable de commencer I’accc par une pratique informelle (exercice a réaliser dés
gque nécessaire ou dés que la personne le gsouhai t 1%a 2 mn), plutét qu’une pratique formelle (temps dédié,
tous les jOUI'S) - Etude comparative des pratique On, Professeur de médecine, Université de Harvard

> ngoisse, troubles du sommeil...) : se référer aux fiches mémo
spécifiques.
> t pratiques (physiologie de la respiration, posture, amplitude respiratoire,
communication thega ation a la santé, régulation émotionnelle, programme d’entrainement méditatif...) :
* https://ww ' . roduct/18882012/etprs-en-ligne

https://ww store/product/18933574/comprendre-et-requler-les-emotions

o https://www.eq®ibios.store/product/18933161/addiction-au-numerique
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4) Pour en savoir davantage

> Conférence du Pr Jacques Besson, médeé
de renom : https://www.youtube.cai/wa

e

e (CHUV, Lausanne, Suisse), addictologue
RThLMhUpPNS8A
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