
Atelier VITTOZ
Pour adulte

Parcours 1 (samedi matin)  
12/10 – 9/11 – 7/12 – 25/01 – 8/02
7/03 – 4/04 – 16/05 – 6/06

 Parcours 2 (lundi soir) 
14/10 – 18/11 – 9/12 – 3/02 – 10/02

9/03 – 6/04 – 18/05 – 8/06 -

Patricia BOURQUEROD
Thérapeute psycho-corporelle

Méthode VITTOZ
83 rue de l’Étoile  -  Cholet

06 16 40 34 57
patriciabourquerod@sfr.fr

Un Parcours progressif
9 séances

Lundi 18h / 20h30
Samedi 9h30 / 11h

Inscription par séance (30€)
1 – Retrouver mes sensations

2 – Stopper le moulinet dans ma tête

3 – Vivre pleinement l'instant présent

4 – M'accepter tel que je suis

5 – Stress et angoisse

6 – M'émerveiller de chaque chose

7 - Choisir la vie - Décider

8 - ]      Sentir, reconnaître,

9 - ] apprivoiser mes émotions

« Quand vous serez devenus 
réceptifs, vous jouirez 

plus de la vie »
Roger Vittoz

« La vraie fatigue est 
un sentiment agréable. 
La fatigue nerveuse est 
accablante et pénible »

Roger Vittoz

Réceptivité
Les 5 sens

Être un homme 
ou une femme 

debout

Marche et gestes 
conscients

Respiration
Relaxation

Attention
Concentration


