RELAIS METHODE VITTOZ
PEIRESC 8 séances pour retrouver calme, 2026/2027

CENTRE O

attention et présence a soi

Association reconnue d'Interét General

Stages se déroulant sur 8 séances le mardi de 17h30 a 19h30
Co(t du stage: 80 euros
Adhésion: 10 euros (sauf si vous avez réglé ladhésion annuelle)

e Stage 1: initiation - du 6 octobre au 8 décembre 2026

o Stage 2: Perfectionnement - du 12 janvier au 16 mars 2027

Découvrir la méthode Vittoz

Dans un quotidien marqué par le stress, les sollicitations permanentes et la dispersion de I'attention, il
devient parfois difficile d'étre pleinement présent a soi-méme et au monde qui nous entoure.

La méthode Vittoz est une approche psycho-sensorielle qui développe l'attention consciente aux
sensations, au corps et a l'instant présent. Par des exercices simples, concrets et accessibles a tous, elle
permet de retrouver un équilibre intérieur.

Au fil des séances, vous apprendrez a :

- Apaiser le mental et diminuer le stress ;

- Améliorer la concentration et la qualité de I'attention ;

- Mieux réguler les émotions ;

- Développer la présence a soi et la qualité de la relation aux autres ;

- Retrouver un sentiment durable de calme et de liberté intérieure.

Aujourd'hui, les recherches en psychologie et en neurosciences soulignent I'importance de I'entrainement
de l'attention et de la conscience sensorielle pour favoriser le bien-étre et la régulation émotionnelle.
Cette initiation vous permettra de découvrir progressivement les principaux exercices de la méthode dans
un climat d'écoute, de bienveillance et de respect du rythme de chacun.

Christian SALINAS

Infirmier libéral pendant plus de quarante ans a Toulon, j'ai accompagné de nombreuses personnes
souffrant de troubles psychiques en collaboration avec le Centre Médico-Psychologique.

Praticien certifié de la méthode Vittoz (IRDC) depuis 1998, j'anime des thérapies individuelles et des
groupes d'initiation. Mon expérience m'a convaincu que la qualité de notre attention et de notre présence
a nous-mémes constitue une ressource essentielle pour préserver notre équilibre psychique, mieux faire
face au stress et retrouver un rapport plus harmonieux a la vie quotidienne.
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