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Psychothérapie à médiation corporelle, la méthode Vittoz est encore 

bien peu connue et pourtant, que l’on soit blessé dans son corps, dans 

son psychisme ou dans son intelligence, elle est une aide précieuse pour 

retrouver une estime de soi, goûter le présent, vivre tout simplement. �

								         Par Caroline de La Goutte 

La méthode

Vittoz 
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M élissa a 32 ans. Elle a vu pendant plu-
sieurs années une thérapeute Vittoz 
parce qu’elle avait du mal à accepter sa 

trisomie. Ça se manifestait par des phases dépressives, 
des pensées incohérentes, des moments de repli sur elle, 
des accès de colère, des paroles comme : « J’en ai marre 
d’être trisomique »… Elle était envahie de pensées néga-
tives, et parlait souvent d’elle à la troisième personne, 
comme si elle se fuyait. Je m’étais aperçue combien la 
méthode Vittoz était efficace pour des problèmes de 
concentration chez un jeune homme accueilli chez nous 
(je suis assistante familiale). Alors, je me suis dit : pour-
quoi ne pas essayer avec Mélissa ? De plus je recherchais 
quelque chose sans avoir recours aux médicaments. 
Nous n’avons pas vu un mieux-être tout de suite. La mé-
thode n’est pas miraculeuse ! Mais petit à petit, Mélissa 
a gagné en sérénité. Elle est beaucoup plus calme, et 
s’accepte beaucoup plus comme elle est. Aujourd’hui 
cela lui arrive encore de temps en temps de « divaguer » 
ou bien de s’énerver, mais ce n’est rien par rapport à 
avant. Je reprends alors avec elle quelques exercices qui 
l’apaisent mentalement, ou bien Mélissa propose d’elle-
même que nous allions nous promener au bord de la 
mer pour sentir l’air marin, entendre le bruit des vagues, 
prendre conscience de sa marche. Elle sait que cela lui 
fait du bien.
Monique 

Qu’est-ce que 
la méthode Vittoz ?
• Une méthode de rééducation cérébrale conçue 

par le Dr Roger Vittoz (1863-1925), médecin géné-

raliste suisse. Il découvre la vibration cérébrale qui 

permet de guider la cure et d’orienter les choix des 

exercices proposés.

• Une méthode basée sur la redécouverte de nos 

cinq sens et sur la répétition d’exercices.

• Elle restaure l’unité de la personne entre le phy-

sique, le psychique et l’émotionnel. Elle permet de 

développer la conscience corporelle et sensorielle, 

d’accueillir les émotions, les idées qui nous ha-

bitent et de mieux les gérer, d’améliorer la faculté 

de concentration et de mémorisation, d’accroître la 

capacité de choisir, de décider, d’agir. 

Trois associations
• �Association Roger Vittoz (ARV) 

therapie-vittoz.org

• �Institut de recherche et de développement du 

contrôle cérébral (IRDC) 

vittoz-irdc.net

• �Association La méthode Vittoz 

lamethodevittoz.fr
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 La méthode Vittoz peut apporter une aide pour :
• l’autonomie.
• la capacité à faire des choix.
• l’expression des émotions, notamment la colère.
• l’estime de soi, la valorisation du corps.
• l’hygiène.
• la capacité à dire non, à oser dire.

Handicap mental


