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Qu’est-ce que la
méthode Vittoz ?

Une méthode éprouvée, qui, en s’"appuyant sur la perception sensorielle et le
développement de la conscience, propose des exercices simples pour une
véritable rééducation du fonctionnement cérébral.

Renforcement de la conscience

La méthode Vittoz a été congue au siécle dernier par un médecin suisse, le
D" Roger Vittoz (1863-1925), I'un des premiers a s’intéresser aux conséquences
physiques du stress, des blessures intérieures et des émotions. En fait, I'un des
premiers psychosomaticiens. Egalement I'un des premiers médecins a avoir
I'intuition de la plasticité neuronale. Elle entre aujourd’hui dans le champ des
psychothérapies a médiation corporelle.

Prenant appui sur la perception sensorielle, cette méthode est essentiellement
centrée sur le développement de la conscience :
- conscience des sensations présentes dans les actes ordinaires du quotidien,
- conscience de notre environnement,
- conscience des idées, des pensées qui nous habitent,
- conscience de nos émotions.

Cette conscience éprouvée permet un rétablissement du fonctionnement
cérébral, ou « contréle cérébral », comme |'appelait le D" Vittoz, grace a la
recherche d’un juste équilibre entre notre mental et notre réceptivité par les
sens. Ainsi, la méthode Vittoz s’avere particulierement précieuse en cas de
fatigue, stress, dispersion, oublis, anxiété, dépression, tensions physiques et
nerveuses, difficultés a gérer nos émotions, nos relations aux autres...

Des exercices simples

Par la pratique d’exercices simples, I'on découvre la possibilité de reposer
notre mental surmené, de le recharger en énergie, de vivre l'instant présent,



d’assumer le quotidien et les difficultés avec une juste distance, d’améliorer
concentration, mémoire, sommeil et détente, gestion du temps et des
émotions.

Ces exercices sont tout d’abord corporels et sensoriels, destinés dans un
premier temps a renforcer notre réceptivité. Il s’agit en fait de retrouver, via les
cing sens, nos sensations primaires, « comme I’enfant au réveil », en évitant de
les passer par le filtre déformant et fatigant de nos pensées.

C’est une invitation a accueillir les sensations sans effort, sans a priori. Ainsi, en
nous exercant a la réceptivité consciente, nous coupons court a notre
émissivité mentale (a nos pensées qui, livrées a elles-mémes, ont pu tourner en
rond, déraper vers des obsessions, se déformer...). Nous nous offrons des
plages de repos, et expérimentons rapidement une sensation de détente, de
présence a l'instant.

Il est intéressant de souligner que cette intuition du D" Vittoz est aujourd’hui
prouvée scientifiquement par lI'imagerie médicale (IRM): en réceptivité, le
cerveau est au repos.

Mise en place de nouvelles habitudes cérébrales

La répétition des exercices favorise la création de nouveaux circuits neuronaux.
Grace a la plasticité neuronale, il devient possible de remettre en place de
« bonnes habitudes cérébrales ». Le patient dispose enfin d’outils facilement
intégrables a sa vie quotidienne, pour ne plus subir passivement ses états
négatifs, mais redevenir acteur de son bien-étre et de son évolution.

D’autres exercices sont proposés, pour favoriser ses capacités de concentration
(« La concentration est un repos » Roger Vittoz dans Notes et pensées) et
développer des capacités mentales de choix, de mise a distance, jusqu’a I'essor
de la volonté.

D’autre part, en étant plus a I'’écoute de sa vie intérieure, en développant son
aptitude a nommer ce qu’il ressent, le patient approfondit la connaissance de
lui-méme, la conscience de ses émotions, et celle de ses blessures. La
compréhension des mécanismes mis en place I'améne a s’ouvrir aux
changements et a trouver les moyens d’agir sur ses idées et ses
comportements.



Les bienfaits de la méthode sont alors multiples. On observe le plus souvent
une détente profonde, le renforcement de |'estime et de la confiance en soi,
comme de sa capacité a choisir, décider et agir. On rencontre aussi une
unification de sa personne, une possibilité d'évolution psychique.



« La réceptivité, c’est tout ! »

Renforcer sa réceptivité : la premieére étape du travail Vittoz,
essentielle.

« La réceptivité, c’est tout!». Cette citation de Roger Vittoz montre
I'importance qu’il attribuait au rétablissement ou au développement de nos
aptitudes réceptives. C'est la premiere étape, indispensable, mais qui peut
parfois s’avérer suffisante pour certains patients.

Etre présent ici et maintenant par la conscience de nos actes. Etre présent a ce
gue nous faisons, avec une conscience exacte, qui empéche toute distraction. Il
s’agit de sentir I'acte et non de le penser, car la pensée est émissive alors que
la sensation est réceptive.

En favorisant notre réceptivité, nous retrouvons des impressions justes et non
déformées. En prenant I'habitude de bien voir ce que nous regardons, de bien
écouter ce que nous entendons, de bien sentir ce que nous faisons, nous
recouvrons notre calme, car I'expérience de la réceptivité, par la posture
d’accueil gu’elle implique, procure la détente. Nous saurons également
retrouver par exemple nos clés, car nos mains, nos yeux, en étant réceptifs,
auront enregistré I'endroit ou nous les avons posées ! Plus en profondeur, la
réceptivité améliore I'objectivité de notre jugement.

Prét a tester ?

Essayez un instant : tout d’abord, prenez le temps de formuler votre état, c’est
-a-dire comment vous vous sentez au niveau physique, mental et émotionnel.



Maintenant, assis a votre place en train de lire ces lignes, accueillez les
sensations que vous procure votre position. Portez votre attention sur les
parties de votre corps qui se trouvent en appui (fesses, dos, pieds...). Puis
fermez les yeux, et accueillez entre vos mains la feuille de papier que vous
tenez : son poids, sa texture, sa température, son volume, sa souplesse.
Ensuite, ouvrez vos oreilles aux bruits qui vous entourent, sans faire d’effort,
juste en les laissant venir jusqu’a vous, tels gqu’ils vous parviennent. Enfin,
ouvrez vos yeux et redécouvrez visuellement I'aspect de cette feuille: sa
couleur, le volume des textes écrits...

Et maintenant, essayez a nouveau de reformuler votre état présent tant au
niveau physique qu’aux niveaux mental et émotionnel. Y a-t-il eu une évolution
par rapport au début de I'exercice ?

Vous venez de vivre votre propre expérience de réceptivité, comme le bébé au
réveil qui s'ouvre au monde et le découvre, en recevant les sensations, sans
chercher autre chose.

Avec la méthode Vittoz, nous nous mettons a I’école du « recevoir » qui peut
nous emmener tres loin...



Conscience et
plasticité neuronale

Un cerveau souple

En reconnaissant les possibilités de modifications des circuits cérébraux, les
récents travaux de recherche des neurosciences sur le fonctionnement cérébral
justifient les thérapies a médiation corporelle ou émotionnelle.

La plasticité neuronale est la capacité qu’a le cerveau de réactiver ou de créer
de nouveaux circuits par formation ou disparition de synapses. En effet, les
neurones sont connectés les uns aux autres au niveau des synapses, et
communiquent entre eux grace aux neurotransmetteurs: dopamine,
sérotonine, endomorphines etc. On sait aujourd’hui que ces connexions ne
sont pas rigides et que la modification, voire la reconstruction de circuits, est
possible. Cela prend du temps et nécessite un travail régulier de répétition
d’exercices. En revanche, si les connexions ne sont pas employées, elles sont
mises en dormance ou méme éliminées.

La bonne nouvelle est que le cerveau garde toute sa vie durant cette souplesse
adaptative, cette ouverture au changement.

Cela explique comment le patient, au travers de son travail en Vittoz (prises de
conscience et mise en mouvement du corps) peut débloquer et stimuler la
production de ses neurotransmetteurs, et agir ainsi en profondeur.



Le docteur Vittoz

(1863-1925)

Il crée d’abord sa méthode pour lui-méme avant de la
proposer a ses patients

Roger Vittoz était un médecin généraliste suisse, installé a Lausanne. Au cours
de son internat, il connait la maladie, puis la dépression, ce qui le sensibilise
tres tot a la dimension psychique de la souffrance, qu’il retrouvera par la suite
chez nombre de ses patients. C'est grace a une auto-observation tres fine qu’il
est parvenu a trouver sa propre voie de guérison.

En corrélation avec sa propre expérience, ses observations cliniques
aboutissent a la constatation que I'état du patient dépend de la qualité de son
fonctionnement cérébral. En s’appuyant sur leur conscience de la perception
sensorielle, il découvre et trace une nouvelle voie pour soulager et rétablir
I’état déficient de ses patients « neurasthéniques » (selon |'expression de
I’époque). Il leur prescrit des exercices de « conscientisation » adaptés a chacun
et pouvant étre intégrés dans la vie quotidienne.

I met ainsi au point cette méthode centrée essentiellement sur le
développement du conscient dans ses dimensions physiques, mentales et
émotionnelles, alors que parallelement, son contemporain Sigmund Freud
oriente ses recherches vers le décryptage de l'inconscient.

Rapidement, sa méthode connait un immense succes

On vient de loin, et en nombre, pour se faire soigner a Lausanne. Outre ses
compatriotes, des ressortissants francais, anglais, américains, russes, et méme
indiens viennent recevoir ses soins. Ainsi parle-t-on alors du « train Vittoz »,
venant de Paris, et amenant ses patients.

Il publie en 1911 le résultat de ses recherches dans un ouvrage de vulgarisation
destiné a ses patients, Le Traitement des psychonévroses par la rééducation



du contréle cérébral, régulierement réédité depuis lors aux éditions Pierre
Téqui.

Ceux qui ont connu le D" Vittoz estiment souvent que sa personnalité est
caractérisée par une grande humanité et modestie.
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L.’onde Vittoz

Roger Vittoz découvre qu’une main entrainée peut
percevoir une vibration, d’origine cérébrale

Le D" Vittoz a cherché un moyen pour le thérapeute de suivre I'activité du
cerveau de son patient. Ainsi écrit-il dans son livre, Traitement des
psychonévroses par le rétablissement du contrdle cérébral : « Mes expériences
personnelles m’ont démontré, a I’encontre des opinions admises, que la main,
avec un certain entrainement, [...] pouvait donner des indications suffisamment
précises sur le travail cérébral » (p. 50), et, dans Notes et pensées (p.44): « il
faut toujours partir de ce principe que tout corps vibre : qu’il est émissif et
réceptif ; le corps humain est donc un corps radiant dont les ondes peuvent
toujours étre ramenées a un foyer principal. »

Il a en effet découvert que le cerveau émet une « onde », ou « vibration »,
perceptible par la main entrainée du thérapeute, et que ses caractéristiques
(mouvement, amplitude, souplesse, rythme...) sont en lien direct avec la nature
de l'activité cérébrale. C'est en partant de cette découverte qu’il mit au point
sa méthode.

Sa découverte est confirmée

Cette onde fut étudiée ensuite dans les années 1950 par le Docteur Pierre
d’Espinay, de Lyon, et le physicien Alphonse Gay, qui congurent le
« micropléthysmographe », appareil muni d’un électrocardiographe et d’un
microphone, et grace auquel on put effectuer pour la premiere fois des
enregistrements graphiques de la vibration Vittoz.

Les praticiens de I’Association Roger Vittoz sont formés a cette perception de la
vibration cérébrale. lls perpétuent ainsi la pratique de Roger Vittoz. Grace a
I’examen clinique de cette vibration, ils sont a méme de choisir et adapter avec
précision les exercices proposeés.
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Le Vittoz, pour qui ?

Une clientele tres large

Parce qu’elle est simple, la méthode Vittoz est accessible a tous et s’adresse a
un public trés large allant de 7 a 107 ans... A tout age, chacun peut y trouver
des bienfaits. « Le Vittoz » attire aussi bien des enfants, des étudiants, que des
adultes en activité, des femmes au foyer ou des personnes retraitées.

Les motifs de consultation les plus courants sont la dépression, le stress,
I'anxiété, les difficultés d’attention et de mémoire, I'hyperactivité, la
spasmophilie, les troubles du sommeil, la fatigue chronique, les T.0.C., les
phobies, etc.

La méthode peut trouver sa place dans une démarche de développement
personnel ou dans un projet de nouvel art de vivre. Elle peut également étre
bénéfique dans le cadre du traitement thérapeutique d'un trouble particulier.

Selon les désirs du patient, le travail thérapeutique comportera une part
psychique plus ou moins importante.

Parfois, le Vittoz peut étre conseillé pour le traitement d'une pathologie
psychotique. Le thérapeute travaille alors en lien avec I'équipe médicale qui
suit le patient. Dans ce cas, il s’agit davantage d'une remédiation « de
confort », qui apporte un soulagement a la souffrance physique ou psychique
du patient.
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Modalités
d’une
thérapie Vittoz

Une thérapie a court et moyen terme

La psychothérapie Vittoz fait partie des thérapies a court et moyen terme.
Cependant, si les résultats peuvent étre rapides et durables, la longueur de la
thérapie et la périodicité des séances peuvent varier en fonction des motifs de
consultation et du désir du patient. Chaque séance individuelle accompagnée
par un praticien formé et certifié de I’Association Roger Vittoz dure environ une
heure.!

Les exercices proposés sont expérimentés en séance avec le praticien, qui les
choisit en fonction des besoins du patient. Ce dernier est invité a s’entrainer
entre les séances pour générer de nouvelles habitudes. En effet, la répétition
des exercices est nécessaire car elle favorise la mise en place de nouveaux
circuits neuronaux. Le travail, au début tres sensoriel, évolue ensuite pour
devenir plus mental.

Un travail fonctionnel

Si nous sommes dans « l’incontréle » (au sens donné par Vittoz), nous nous
laissons envahir par des émotions, par des idées obsédantes que I'on n’arrive
pas a écarter, etc.

En revanche, si nous sommes dans le « contréle », nous éprouvons une
sensation d’équilibre, d’harmonie, d’unité intérieure, de présence.

Du point de vue du praticien Vittoz, le manque de contrOle s’exprime par un
défaut d’équilibre entre I'émissivité (la pensée), et la réceptivité (la
conscience).

La réceptivité conditionne ce travail de rééquilibrage et permet I'articulation
des grands axes de la méthode : une bonne concentration, la mise a distance,
I’élimination, la capacité de choisir sans étre tiraillé, et d’exercer sa volonté en
plein accord avec soi-méme.

! Les personnes résidant loin de tout praticien pourront bénéficier de cures individuelles intensives,
ainsi que de stages de découverte et d’approfondissement proposés par 1’ Association Roger Vittoz.
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L’ouverture sur un travail psychique

Le travail fonctionnel permet au patient de découvrir d’'une part I'action que
son corps peut avoir sur son psychisme (processus dit « somato-psychique »),
et d’autre part I'action que peut avoir son psychisme sur son corps (processus
dit « psychosomatique »). Ce travail fonctionnel favorise I'accueil des émotions,
c’est pourquoi, bien souvent, la méthode ouvre la perspective d’un travail
d’approfondissement plus psychique.

Ainsi, elle offre la possibilité de traiter aussi bien les causes, que les symptomes
des dysfonctionnements.

Dans le cadre de la relation avec le patient, le thérapeute accorde toute la
place nécessaire a la parole, a I'écoute, au dialogue. Il sait combien cette
relation avec le patient est importante dans le processus thérapeutique.
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