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Le Vittoz



La méthode Vittoz

POUR QUI ?

POUR TOUS :

ADULTES, ADOLESCENTS, ENFANTS

! Pour vous qui vous sentez
stressé, déprimé, dispersé…

! Pour vous qui traversez des
moments difficiles.

! Pour vous qui voulez vivre
mieux, être plus présent à
vous-même et plus confiant.

COMMENT ?

AVEC DES THÉRAPEUTES DIPLÔMÉS
DE L’IRDC

! En séances thérapeutiques

individuelles.

! En travail de groupe.

! En week-end « Découverte ».

! En stage sur plusieurs jours.

! En formule personnalisée et
intensive.

LA FORMATION
Elle se déroule à Paris, en deux cycles de deux ans.

!Premier cycle : pour intégrer la méthode dans sa vie personnelle
et professionnelle. (Corps enseignant, corps médical, autres…).

!Deuxième cycle pour devenir thérapeute : formation à la rela-
tion thérapeutique et approfondissement de la psychopathologie, etc.

! Séances individuelles locales.

Documentation spécifique sur demande dans chaque association

Organisme de formation enregistré sous le n° 11752770075

La méthode Vittoz
repose sur une approche psychosensorielle
La pratique régulière des exercices améliore l’équilibre

des deux fonctions principales du cerveau :
LA RÉCEPTIVITÉ ET L’ÉMISSIVITÉ

LA METHODE VITTOZ
a été créée par

le docteur Roger VITTOZ
1863-1925

Médecin généraliste suisse
considéré comme un psychosomaticien

précurseur dans sa pratique médicale

LES EXERCICES DE RÉCEPTIVITÉ CONSCIENTE
Intégrés dans la vie quotidienne, ils instaurent l’état de présence : voir,
entendre, toucher, goûter, sentir, consciemment, met le mental au repos.

LES EXERCICES DE CONCENTRATION
Ils augmentent les facultés d’attention et de discernement. Ils favorisent
l’essor de volonté et permettent d’accroître l’estime de soi.

LA RELAXATION PSYCHOSENSORIELLE
Elle apporte une détente corporelle et psychique. Elle opère un lâcher-
prise corporel et mental. Elle offre une pause, un espace de silence et
de calme, une respiration de tout l’être.

LE TRAVAIL THÉRAPEUTIQUE
Il rend chacun apte à percevoir et nommer ses états corporels et
psychiques. Il contribue à reconnaître ses émotions, pour s’ouvrir à
un changement en profondeur.


