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Difficultés à décider, problèmes de mémoire, de concentration, irritabilité, anxiété, stress... Pris dans le quotidien, nous avons parfois l’impression de perdre pied. La méthode Vittoz est une réponse simple et efficace pour reprendre sa vie en main. Fondée par le docteur Vittoz au début du xxe siècle, elle repose sur un ensemble d’exercices et prône l’écoute du corps : donner à ses sensations leur juste place, prendre conscience de ses actes, maîtriser sa pensée, mobiliser sa volonté et faire ses propres choix, telles sont les grandes lignes de la démarche présentée dans ce livre. En chemin, chacun apprendra à goûter les petits bonheurs du quotidien, mais aussi à développer une plus grande présence à soi-même pour devenir pleinement acteur de sa vie.
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À Rosie Bruston
Médecin et thérapeute vittozienne


« Car l’espérance, fille de l’amour de la vie, n’a pas de limites.
Elle est une quête inlassable de ce lieu, où, parce qu’il aura trouvé
sa vérité, l’homme sera dans la liberté d’être, dans
les limites que lui-même aura posées, acceptées d’un autre
peut-être, mais toujours selon son désir d’amour ! »


Bruston R., Découvrir la méthode Vittoz,
Desclée de Brouwer, 2011.




PRÉFACE


Les propositions pour « s’accueillir » et devenir soi-même sont multiples, de même que sont variés les chemins de guérison. Le docteur Vittoz, avec une rare intuition, avait élaboré pour lui-même, puis pour ses patients, une méthode anticipatrice des découvertes récentes. Précurseur, comme Ferenczi, il a su se rendre au moyen de ses exercices au plus proche du vécu de ses patients.


En effet les exercices vont permettre aux patients un accès direct aux traces de leur vécu, de leur histoire, de leurs traumatismes. Le dialogue qui suivra l’expérimentation de l’exercice sera le temps de l’intégration de cet exercice et dans un autre temps leur permettra de remonter le fil de l’histoire des origines de la souffrance qui a amené à consulter. Martine Mingant est, ainsi que le docteur Vittoz le souhaitait, une vraie “disciple” transmettant avec conviction et rigueur le Vittoz.


Le Dr Rosie Bruston, vittozienne hors pair, avait su réunir autour d’elle des enseignants pour fonder dans les années 1980 les trois écoles de l’IRDC (Paris, Lyon, Sud). Martine Mingant a pris sa relève dans le sud assurant la direction pédagogique, élargissant progressivement le champ des enseignements proposés dans le cadre de l’Institut IRDC Sud. Elle y a parfait une pédagogie rigoureuse de la méthode Vittoz permettant aux étudiants d’acquérir des bases solides. Pour chaque exercice, elle en précise le déroulement, les indications, les variantes illustrant son enseignement de vignettes cliniques pertinentes. Depuis la fusion des trois écoles, Paris, Lyon et Aix-en-Provence, elle poursuit son enseignement à Paris.


Elle nous livre avec cet ouvrage un condensé de son expérience tant pédagogique que thérapeutique. C’est en effet une des originalités de cette méthode de posséder une partie pédagogique et une partie thérapeutique, rendant son maniement difficile malgré sa simplicité. Cette partie pédagogique est confirmée par l’apport des neurosciences, en particulier dans le domaine de la neuroplasticité. Si tant est que les circuits réceptifs aient été inhibés dans le passé du patient, leur réactivation par les exercices va donner accès aux causes déclenchantes de l’inhibition. C’est en cela que la méthode est psychothérapique.


Voici le chemin proposé pour s’accueillir en profondeur.


Docteur Annick Leca


Psychiatre


Psychothérapeute Vittoz



INTRODUCTION


Pourquoi ce livre ?


D’une part, je dois à la méthode Vittoz et à ses praticiens d’avoir appris à vivre avec le décès de mon fils de neuf ans. Cette expérience personnelle a été une révélation pour moi. J’ai été accueillie, entourée, respectée dans ma souffrance, et j’ai pu prendre tout le temps dont j’avais besoin pour me reconstruire. Entre chaque séance, les exercices m’apportaient un indispensable soutien dans ma vie quotidienne. Ce vécu m’a tout naturellement amenée à devenir thérapeute et formatrice pour partager mon expérience.


D’autre part, je dois à Rosie Bruston, médecin et pédagogue, d’avoir « baigné » dans la méthode au cours de nombreuses années de collaboration dans le cadre de la formation au sein de l’association Vittoz IRDC1 Sud. Une fois par mois, le samedi soir, elle m’attendait après les cours. Dans la sérénité de son appartement à Aix-en-Provence, elle préparait une tisane et je lui racontais ma journée. Puis elle me parlait de la méthode Vittoz : présence, conscience, contrôle, volonté, libération… elle était intarissable. C’est avec émotion et reconnaissance que me reviennent en mémoire tous ces moments privilégiés.


Rosie Bruston a su structurer la transmission de la méthode Vittoz en créant l’Institut de recherche et de développement du contrôle cérébral (Vittoz IRDC). Comme le docteur Vittoz, elle était convaincue, au plus profond d’elle-même, de la capacité de chacun à changer.


Enfin, mon expérience personnelle en tant que patiente, puis en tant que thérapeute et formatrice renforce chaque jour un peu plus ma conviction de la profondeur de cette méthode. Cette dernière est, selon moi, une planche de salut pour toute personne qui se débat entre les conseils et les tranquillisants, pour toute personne qui, un jour, décide de ne plus subir et de reprendre sa vie en main.


Le docteur Vittoz nous propose :




	de restaurer ou d’instaurer notre équilibre par le contrôle cérébral, qui sera défini plus précisément au chapitre 2 ;


	de maintenir cet équilibre en vivant en pleine conscience et en élargissant le champ de nos possibilités à tous les niveaux (corporel, mental et émotionnel) ;


	de consolider cet équilibre par une démarche de libération (technique spécifique de la méthode Vittoz abordée au chapitre 8).





Tout en reposant sur des bases solides, l’intégration simple et souple de la méthode Vittoz dans la vie quotidienne laisse une grande liberté quant à la pratique des exercices et respecte la demande et l’évolution de chacun. Deux niveaux se distinguent dans la cure : un traitement fonctionnel grâce auquel le patient apprend à gérer au mieux son quotidien et, si nécessaire, un traitement psychique, qui le conduit à donner un sens à ses comportements et à se libérer ainsi de ce qui le perturbe.


Bien sûr, l’état d’équilibre n’est jamais acquis de manière définitive, car nous restons tributaires des aléas de la vie. Cependant, les outils vittoziens sont là pour nous fortifier, d’où l’importance de les expérimenter journellement.


Pour une intégration réussie de cette discipline, il est conseillé de bénéficier, au début tout au moins, de l’accompagnement d’un thérapeute. Les exercices proposés au fil du texte – qui pour la plupart nécessitent la présence d’un praticien Vittoz – amèneront chacun à « habiter sa vie » c’est-à-dire habiter son corps autant que sa tête, librement.





1. Institut de Recherche et de Développement du Contrôle cérébral.



PARTIE 1


LES FONDEMENTS DE LA MÉTHODE VITTOZ




CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE LA MÉTHODE VITTOZ ?


Au programme :




	Le docteur Roger Vittoz


	Les grandes lignes de la méthode Vittoz


	Les outils du thérapeute


	La relation thérapeutique


	Les domaines d’application de la méthode Vittoz





Très peu de méthodes portent encore le nom de leur auteur. On parle de bioénergie, de PNL, de sophrologie… alors pourquoi préférer méthode Vittoz à contrôle cérébral1 ? Tout simplement parce que cette méthode est profondément liée à la personne du docteur Roger Vittoz, à sa qualité d’écoute du patient, à sa façon d’être, d’appréhender la vie.


Le docteur Roger Vittoz


Sa vie


Roger Vittoz naît en 1863, à Morges, sur les bords du lac Léman. Il reçoit une éducation protestante, rigoureuse mais très ouverte.


En 1904, il s’installe à Lausanne en tant que médecin généraliste, spécialisé dans les maladies nerveuses. Sa pratique de l’hypnose lui fait constater que, chez les patients dont la participation reste passive et non consciente, les résultats ne s’inscrivent pas de façon durable.


Des années de recherches neurophysiologiques et de pratique de la médecine, ainsi que son expérience personnelle suite à une dépression, lui apportent la conviction que les troubles psychiques peuvent être surmontés par l’individu lui-même :


« Mon but principal est de lui montrer, autant que je le pourrai, pourquoi il est malade et comment il peut se guérir2. »


Son œuvre


Traitement des psychonévroses par la rééducation du contrôle cérébral, son premier livre publié en 1907, est surtout destiné aux patients. Sa mort en 1925 l’empêche d’achever un second ouvrage destiné aux scientifiques. Ses partisans ont publié ses Notes et pensées en 19553, qui témoignent de sa dimension spirituelle.


L’ouvrage Traitement des psychonévroses par la rééducation du contrôle cérébral constitue le fondement de la méthode Vittoz. Il garde toute sa justesse aujourd’hui, bien qu’il puisse sembler un peu « désuet » en raison du vocabulaire employé et des connotations morales que l’on peut y trouver. Le mot dressage, par exemple, est utilisé pour évoquer cette nécessité de répétition qui est la base de tout apprentissage.


L’originalité de ce livre est qu’il est écrit pour le patient avec des mots simples. Roger Vittoz fait confiance à ses patients : il les croit capables de mobiliser leur énergie pour se guérir eux-mêmes et de se prendre en charge grâce aux exercices proposés.


Les grandes lignes de la méthode Vittoz


Cette méthode psychosensorielle, d’orientation phénoménologique4, appartient au courant humaniste. Reposant sur l’expérience de chacun, elle s’appuie sur une écoute des sensations, qui conduit à vivre pleinement le moment présent et à reprendre les rênes de sa vie. Retrouver la sensation d’exister, un sentiment d’unité et un sens à la vie, génère la joie de vivre…


La méthode Vittoz fait appel à des exercices simples, intégrés dans la vie quotidienne, qui amènent tout d’abord celui qui les pratique à reprendre pied dans la réalité. Des actes de la vie quotidienne sont utilisés comme exercices : l’écoute de musique, la marche (que ce soit pour aller à l’université, faire ses courses ou chercher ses enfants à l’école)… Une marche consciente ne nécessite, par exemple, aucune condition particulière, elle ne demande pas plus de temps qu’une marche précipitée durant laquelle on ressasse ses difficultés. En revanche, quelle économie de fatigue au bout du chemin !


Aujourd’hui, la méthode Vittoz fait l’objet d’un intérêt nouveau, car elle se situe sur un terrain original :




	elle n’entre pas en rivalité avec la psychanalyse, car elle s’adresse surtout à la partie consciente de l’individu ;


	
elle ne peut se confondre avec des approches purement corporelles, car elle s’efforce de créer une synthèse entre le corps et l’esprit ;


	elle s’inscrit pleinement dans le courant actuel des neurosciences et de la pleine conscience.





Être à l’écoute de ses sensations


Cette méthode est fondée sur la redécouverte de la sensation. Seule la conscience de nos sensations peut nous donner la conscience de la réalité de l’instant présent, à trois niveaux : corporel, mental et émotionnel.


Dans son ouvrage, le docteur Vittoz aborde l’écoute du corps, de la sensation, la conscience d’effectuer un acte, le fait de vivre le moment présent, l’accord entre le corps et l’esprit en termes proches de la sagesse orientale. Il propose une vision synthétique de l’être, de l’unité « corps-esprit », ce qui le place parmi les premiers psychosomaticiens5.


Selon lui, la vie psychique s’inscrit dans le corps ; il existe une interrelation entre le corps, les pensées et les émotions. La « mémoire du corps » constitue donc un langage ; le corps devient un moyen d’accéder à la vie psychique et de la mobiliser par des mises en situation au travers d’exercices.


Vivre pleinement l’instant présent


La méthode Vittoz repose sur l’adhésion au principe de l’« ici et maintenant ». En rétablissant un état de présence, c’est-à-dire une disponibilité permettant de prendre conscience de nos sensations et de les accueillir sereinement, nous stoppons la « rumination » mentale, la dispersion des idées, et nous mettons à distance les émotions, l’angoisse, tout ce qui rompt notre équilibre. Ce recul nous conduit à accepter et à comprendre les manifestations de notre inconscient.


« Ce n’est que lorsque la mer est calme que nous pouvons entrevoir sa profondeur », disait le docteur Rosie Bruston.


Reprendre les rênes de sa vie


Selon le docteur Vittoz, tout état psychasthénique6 est dû à un fonctionnement défectueux du cerveau. Cet organe, s’il est fatigué et surmené, ne peut tenir son rôle de régulation naturel et met en danger notre vie psychique.


La méthode Vittoz repose sur la gestion de l’inconscient par le conscient, définie ainsi :


« Nous admettrons que le cerveau inconscient est, d’une façon générale, la genèse des idées, des sensations, et que le cerveau conscient fait la “mise au point” ; c’est-à-dire que du cerveau conscient dépendent la raison, le jugement, la volonté7. »


Ainsi, lorsque notre cerveau conscient reprend les rênes de notre vie, nous pouvons entendre notre inconscient à travers nos émotions, nos répétitions… Le docteur Bour8 a appelé la méthode Vittoz psychothérapie de synthèse et de reconstruction, car elle s’empare du reste de contrôle, même minime, que nous possédons pour le préserver, le développer et l’affermir.


Par ce « contrôle cérébral », nous reprenons notre vie en main et nous libérons des conditionnements destructeurs qui nous font tant souffrir. La première étape consiste donc à accepter que nous n’allons pas bien.


Les outils du thérapeute


Le thérapeute vittozien accompagne son patient tout au long des exercices, et donc de la cure, en vérifiant son évolution, grâce à la vibration cérébrale, au dialogue et à l’observation. Bien entendu, il ne juge pas si l’exercice est bien ou mal réalisé, seuls comptent la parole de la personne et son vécu, qui ne peuvent être remis en cause.


La vibration cérébrale ?


Découverte du « phénomène Vittoz »


Comme de nombreux médecins de son époque, le docteur Vittoz pratiquait l’hypnose (il abandonnera par la suite cette technique, dans laquelle le patient reste trop passif à son goût). Sans doute, comme Freud, posait-il alors la main sur la tête de ses patients. Il a probablement conservé cette pratique par la suite, et finit par percevoir des « ondulations » qu’il a baptisées vibrations cérébrales :


« Mes expériences personnelles m’ont démontré, à l’encontre des opinions admises, que la main, avec un certain entraînement, placée sur le front pouvait donner des indications suffisamment précises sur le travail cérébral. […] Je sais fort bien avec quel scepticisme sera acceptée cette affirmation, car il est en effet difficile d’admettre que le mouvement du cerveau puisse être perçu à travers la boîte osseuse ; mais sans vouloir l’expliquer, tout ce que je puis dire est qu’il a une répercussion extérieure et que cette répercussion peut être sentie par la main ; elle se traduit par une série de chocs répétés, donnant la sensation d’une ondulation ou d’une vibration particulière9. »


Il remarqua que ces vibrations étaient différentes suivant le travail qu’il demandait au patient. Il eut alors l’intuition que le cerveau, comme le cœur, pouvait donner des indications sur son activité. Petit à petit, il constata des variations d’intensité, de régularité, de continuité, de vitesse et de localisation de ces vibrations selon l’état du patient et le travail effectué10.


C’est ainsi que le docteur Vittoz structure sa thérapie qui amène le patient, à partir d’une vibration perturbée (symptôme de la maladie) à une vibration saine (l’équilibre). Il fait de la reconnaissance de ce phénomène, de son interprétation et de son étude, un outil thérapeutique pour connaître l’état de ses patients et conduire la cure.


Une perception tactile


La perception tactile du « phénomène Vittoz » ne peut être effectuée que par un praticien entraîné. Le thérapeute vittozien, qui a « éduqué » sa main, constate qu’en la plaçant sur une partie osseuse du corps (front, épaule, main, genou…) ou à une certaine distance, il reçoit des vibrations émises par la personne. Celles-ci ont une place, un rythme, une dimension, une texture, une densité, une forme, un volume et une direction.


Si ces vibrations renseignent sur l’état de la personne et sur le fonctionnement de son cerveau, il ne s’agit en aucun cas de savoir ce qu’elle pense, mais simplement dans quel état elle est. Ainsi, le thérapeute perçoit la différence entre un cerveau calme et un cerveau agité, entre une pensée contrôlée et un « vagabondage » cérébral. Ce que le docteur Vittoz appelle vagabondage cérébral correspond à toutes les pensées et représentations incontrôlées, passives, qui se nourrissent d’éléments négatifs et alimentent les ruminations et les obsessions. Elles entraînent l’indécision, le manque de confiance en soi et l’inertie.


La vibration est donc pour le thérapeute vittozien un élément important :




	de diagnostic : dans quel état est la personne ?


	de traitement : quel est l’exercice approprié à ce moment ?


	de pronostic : la méthode Vittoz apporte-t-elle un bienfait au patient ?





Le dialogue


Comme dans toute thérapie, la parole est un outil primordial dans la méthode Vittoz, même si les exercices occupent une place essentielle. Le dialogue développe notre capacité à nommer nos sensations, nos émotions et nos sentiments.


Il est nécessaire de distinguer précisément à ce stade de l’ouvrage :




	la sensation, qui correspond à l’accueil d’une réalité « extérieure » par les cinq sens et d’une réalité « intérieure » par la somesthésie11 ;


	l’émotion, soit l’émergence soudaine d’un état affectif intense en réaction à un événement (une violente colère par exemple) ;


	le sentiment, qui est un état affectif résultant d’une disposition de l’être (comme le sentiment d’infériorité).





Nommer sans immédiatement penser, juger ou critiquer, et trouver le mot juste qui fait dire « oui, c’est exactement cela » est souvent un long « réapprentissage ». En restaurant les fonctions sensorielles, le thérapeute vittozien se met dans une position proche de celle de la mère qui apprend à son enfant à nommer ses sensations et ses sentiments. Nous savons que le ciel est bleu parce que quelqu’un a, un jour devant nous, nommé cette couleur. Nous savons que nous sommes tristes parce que d’autres ont mis des mots sur notre vécu.


Certaines paroles ouvrent une voie, d’autres « contiennent ». De même, il y a des silences qui accompagnent et laissent vivre l’exercice, d’autres qui accueillent, d’autres enfin qui libèrent la parole.


L’observation


Enfin, l’observation d’une personne (son aspect physique, son habillement, ses attitudes, son regard, l’expression de ses émotions, sa respiration, ses tics…) apporte de nombreux renseignements sur son état.




Exemple de séance de thérapie







Bernard, âgé de soixante ans, vient me voir sur les conseils pressants de sa femme. Il est à la retraite et passe ses journées seul sur son ordinateur, dans son cabanon au fond du jardin. Il participe peu à la vie de famille. Très vite, il me fait comprendre que les exercices que je lui propose l’ennuient, car il n’en voit pas l’intérêt. En revanche, il souhaite continuer les séances pour parler : « Au moins, avec vous, je peux parler et dire ce que je pense, vous m’écoutez. »


Le premier entretien avec Bernard est très succinct, il n’a pas de demande précise, puisqu’il vient sous la pression de son épouse.


Un jour où il arrive particulièrement énervé, il m’explique que sa femme lui a, la veille au soir, asséné une fois de plus de nombreux reproches. L’échange avec Bernard est toujours difficile, car seules ses recherches le rendent bavard. Je me demande alors quelles questions poser, et surtout dans quel but. Dois-je satisfaire ma curiosité ou accepter ses silences ?


Quelque peu déstabilisée par ce manque de dialogue, je lui propose pour le détendre une relaxation, qu’il accepte pour me faire plaisir. Tout au long de l’exercice, je l’observe et reçois sa vibration.


Sentant que Bernard se détend un peu, je lui demande alors d’« accueillir » le contact de son visage avec sa main droite puis sa main gauche. Il reste un certain moment sur son visage puis nous poursuivons et terminons la relaxation. À l’observation, je ne remarque rien de particulier.


Nous échangeons ensuite sur l’exercice et essayons de mettre des mots sur les sensations physiques vécues par Bernard. C’est très difficile, car Bernard reste au niveau émotionnel. Il me dit toutefois qu’il a bien fait la relaxation et qu’il se sent un peu mieux. Pourtant, lorsqu’il a touché son visage, la vibration que j’ai reçue a été très forte, comme une décharge. Nous poursuivons notre discussion. Il me parle de ses recherches avec enthousiasme, puis finit par évoquer sa femme qui ne le comprend pas et lui reproche de ne jamais être là, de ne pas être affectueux. Je lui demande alors : « Qu’avez-vous éprouvé en passant vos mains sur votre visage ? »


Après un temps de silence assez long, Bernard éclate en pleurs et me dit d’une voix sanglotante : « Ma mère ne m’a jamais caressé la joue, elle était très dure avec mon frère et moi. » Lors de la relaxation, je n’avais rien observé de significatif, car Bernard, se sentant plus détendu, avait bien vécu l’exercice. Seule la réception de la vibration m’avait alertée sur une émotion révélant un vécu douloureux.


De ce jour, nous avons pu travailler les exercices et commencer véritablement la thérapie. Bernard a eu besoin de plusieurs séances pour que la confiance s’installe et qu’il puisse laisser émerger sa souffrance.





La relation thérapeutique


Une relation est un lien qui s’installe entre deux ou plusieurs personnes, les entraînant à tenir compte l’une de l’autre et engendrant ainsi des comportements et des attitudes. Quelle que soit leur nature (familiale, amicale, professionnelle, associative…), les relations ont en commun d’être toutes chargées d’affectivité.


La relation thérapeutique propose une démarche de guérison. Deux individus s’engagent dans un cheminement : une personne en souffrance demande de l’aide, et un thérapeute entend l’appel et accepte d’y répondre. Ces conditions créent une relation « transférentielle », indispensable à tout travail thérapeutique : « avec confiance, je vous demande de m’aider », « avec confiance, j’accepte d’être ce que vous me demandez d’être ».


« Cette relation de compagnonnage est le garant de la justesse et de l’efficacité de la démarche. Le patient en a besoin. C’est le lieu où son moi qui se sent accueilli, entendu, aimé, va renaître et se restructurer12. »


La méthode Vittoz a pour projet que le patient devienne son propre thérapeute. Le praticien pourra par conséquent adopter une attitude très chaleureuse au début, du moins durant les premières séances, puis de plus en plus distante. En aucun cas, il ne s’agit d’une relation amicale.


Du côté du patient : le transfert


Freud définit le transfert comme une relation affective particulière vécue par le patient avec le thérapeute, qui s’établit au cours du traitement psychanalytique et peut aller de l’amour le plus tendre à l’hostilité la plus vive. Cette notion n’est pas spécifique à la psychanalyse, elle se retrouve dans d’autres situations comme les soins infirmiers, paramédicaux, mais aussi l’école ou le sport…


En psychothérapie, il s’agit d’un report des sentiments éprouvés pour sa mère, son père ou une autre personne proche sur le thérapeute, mais parfois aussi sur la psychothérapie elle-même.


Dans la méthode Vittoz, le transfert s’effectue sur le thérapeute et sur les exercices. Le transfert sur les exercices protège le thérapeute du sentiment de toute puissance, les exercices faisant la plus grande part du travail thérapeutique.


Ainsi, il peut arriver que le transfert soit positif sur le thérapeute et négatif sur les exercices : « j’attends les séances avec impatience, mais je ne pense jamais à faire les exercices » (le patient peut ne pas oser faire un transfert négatif sur le thérapeute puisqu’il espère que celui-ci va l’aider, il rejette donc la méthode qui concrétise le vécu douloureux). La relation transférentielle facilite ou non le bon apprentissage des exercices et l’établissement d’une relation de confiance.


Du côté du thérapeute


Les sentiments du thérapeute pour le patient sont réunis sous le terme de contre-transfert. Dans la méthode Vittoz, ils ont une coloration particulière, dans la mesure où le thérapeute applique sa méthode à lui-même en se demandant : que me fait cette personne ? Qu’est-ce que cela touche en moi ? Où est ma souffrance ? Où en suis-je de ma confiance en moi ?...
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