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¢¢ .améthode Vittoz
permet de trouver

son équilibre 92

Tres en vogue aujourd hui, les thérapies psychocorporelles visent A retrouver
cohérence entre corps et esprit. A la fin du X IX¢siecle, un médecin proposait déja
des exercices pour retrouver ’harmonie intéricure. Florence Alexandre,
thérapeute Vittoz, nous fait redécouvrir cette méthode d’une étonnante modernité.

mais surtout 4 un précurseur! Déslafin du XIXesiécle,
ilalintuition que le mal-étre vient d’'une dysharmonie du
corps et delesprit. Selon lui, 80 % de ses patients sont des

malades nerveux, dont I'équi-
libre physique et psychique est
déficient. I1 congoit alors une
méthode fondée sur I'accueil
plus juste de nos sensations
et une meilleure conscience
de nos actes, imaginant des
exercices pour retrouver une
cohérence entre la récepti-
vité (je recois des messages du
monde extérieur via mes cing
sens) et 'émissivité (j°émets
des pensées, des jugements,
jentreprends des actions
avec mon mental). Il appelle
“controle cérébral” la faculté
de réguler ces deux fonctions.
Pragmatique et pédagogique,
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QUIEST
LEDRVITTOZ?

Médecin généraliste suisse, Roger Vittoz
(1863-1925) est I'un des premiers
psychosomaticiens, qui considérent leurs
patients dans leur unité corporelle,
affective et mentale. Il s'intéresse & I'hypnose,
mais aussi aux philosophies orientales,
et faitle pari, osé pour I'époque, de sappuyer
sur le corps, et plus particuligrement les
sens, pour apaiser esprit. Déj3, il a lintuition
que le cerveau est la clé du bien-étre.

Pour en savoir plus sur les conférences,
stages, formations : vittoz-irdc.net.

la méthode Vittoz est antérieure a d’autres approches
en vogue aujourd’hui, comme la méditation de pleine
conscience (le Dr Vittoz parle déja de “vagabondage céré-
bral” etinsiste sur 'importance de vivre pleinement I'ins-

tant présent) ou les thérapies
humanistes (il cherche a
¢élaborer une méthode dans
laquelle le patient est actif,
artisan de son propre équi-
libre et de sa santé). Pourtant,
son approche ne connait
pas le succes. A la dispari-
tion du médecin, elle n’est
pas dans l'air du temps et se
fait connaitre essentielle-
ment dans les communau-
tés catholiques comme un
moyen d’éveil alaspiritualité.

Aujourd’hui, nous redé-
couvrons les bienfaits théra-
peutiques de cette méthode
d’une étonnante modernité,



d’autant que les recherches en neurosciences
ne cessent de confirmer les intuitions du
Dr Vittoz. Depuis 2013, une étude scienti-
fique menée par 'université de Grenoble

a démontré son efficacité sur I'atten-
tion au moment présent, la gestion du
stress et, plus globalement, I'apti-
tude aubien-étre. »

« La méthode Vittoz est une rééducation
avant d’étre une psychothérapie. Nos patients
sont souvent confrontés a des situations de vie difficiles
(deuil, divorce, chdmage, surmenage...) ou souffrent de
troubles psychosomatiques (migraines, insomnies...),
de phobies, ou encore de difficultés relationnelles. Nous
commencons toujours la séance par une relaxation,
avec un exercice de “scan” corporel. Viennent ensuite
les exercices de réceptivité
aux cing sens, pour instau-
rer un état de présence a
soi et au monde. Je vais
par exemple mettreun ~ /
objet dans les mains  /
de la personne et lui ~ /
demander ce quelle
en percoit (sa tex-  / \
ture, son poids, sa 4
température...).

La séance se
poursuit par

des exercices
d’émissivité ou,
plus simplement,
de concentration.
Nous travaillons en particulier sur le graphisme et la
gestuelle, avec des figures symboliques comme la spi-
rale, le carré, le signe de I'infini et le 1. Nous pratiquons
aussi la concentration sur la respiration, le contréle du
souffle, la marche consciente, et effectuons des visuali-
sations: le patient se remémore des situations vécues, de
calme ou d’énergie, pour, par exemple, mettre a distance
une émotion ou une pensée négative. Au terme du par-
cours, nous travaillerons sur sa volonté. Je peux notam-

ment I'interroger sur I'un de ses
projets (apprendre le piano ou
repeindre un placard) etl'inviter a
se poser trois questions: “Qu'est-ce
queje souhaite ?”, “Est-ce possible ?
Matériellement, psychologique-
ment ?7, “Est-ce que je le veux vrai-
ment ?” Cela suppose d’écouter avec
attention ce qui résonne en soi, en
accord avec son histoire. Une décision
est juste sil'on ressent ’énergie de passer
librement a l’action, sans tomber dans les
regrets ou la frustration.

En pratique, ce sont des gammes que l'on répete
pour développer sa capacité a devenir acteur de sa vie,
pour en reprendre les rénes, comme le disait Roger
Vittoz. Cest par la répétition de ces exercices simples,
qui s’'intégrent au quotidien, que chacun va trouver ou

retrouver un équilibre souple et harmonieux entre ses
sensations, ses émotions et
ses pensées. Quand la per-
sonne a acquis confiance
A etestime de soi, elle peut
\ contacter des émo-
tions plus profondes
/ ets’engager dans un
4 “'-\ travail thérapeu-
tique. Celui-ci
pourra avoir
une durée
variantde
quelques
mois adeux
ou trois ans,
a raison d’une
séance individuelle
par semaine. Les praticiens Vittoz proposent aussi des
stages ou des ateliers en groupe pour apprendre les outils
et mieux vivre au quotidien. »

A LIRE

Trouver sa juste place grice 3 la méthode Vittoz
de Florence Alexandre et Astrid Tacher (Jouvence).
Pour les enfants : la collection “Mon cahier Vittoz”
de Suzanne Archawski et Margot Dugenet (Larousse).
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