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De Gregoy Grand 13 commentaires il ya 3 jours, j'ai connu un choc de temps. Un vrai transport. Avez-vous déja fait quelque chose dans votre vie et puis complétement jeté? Oublié, enfoui profondément dans votre mémoire ? Je suis sOr que ¢a t'est déja arrivé avec les gens. Ce n’est pas que vous ne les aimez pas, c'est juste gu’au moment ou vous les avez rencontrés, vous n'ayez pas beaucoup de connexion. Et votre esprit les a oubliés. En doutez-vous ? Prenez une photo de la vieille classe ou des photos
petit e-book gratuit en format kindle, qui avait I'’énorme mérite (et seulement pour cela, Gloire pour elle) pour rappeler mon bon souvenir de la méthode Vittoz! Savez-vous quelque chose a ce sujet? C’est une méthode inventée par le Docteur du méme nom qui améliore sa concentration et son efficacité. Pratiquez-vous la méthode Vetoes ? Soudain, je me suis souvenu qu'a I'age de 15 ans, je consulais régulierement quelqu’un qui utilisait cette méthode. Pour vous dire la vérité, c’est une période de ma vie
(deuxiéme classe), ou je mouille facilement mon esprit avec de grandes, non, énormes cheminées, méme si vous voyez ce que je veux dire n’est pas grand pour la concentration ... Je me suis souvenu de cette méthode de Toz il ya trois jours, encore une fois j'ai essayé quelques t-points avec plaisir et plaisir. Comme avec n'importe quelle méthode, I'idée est d’étre régulier et je vais revenir a I'habitude de pratiquer quand je sens que mon efficacité est en train de s’estomper. Voici 3 exercices d’environ 10
secondes chacun, super facile et qui fera du bien pour votre systéme nerveux, augmenter votre concentration et augmenter votre clarté mentale. J’'emprunte leur description de I'e-book que j'ai lu, sachant que j'ai choisi ici les exercices que je pratiquais en ce moment.1éme exercice VittozDans les yeux fermés, représentent mentalement une route bordée des deux c6tés des rangées d'arbres plats. Sur votre écran psychique, votre regard s’éloigne progressivement vers I'horizon jusgqu’a ce que les arbres
deviennent de plus en plus petits et se rencontrent & un moment donné. Vous pouvez également faire cet exercice en imaginant les rails de la 2eme exercice VittozS votre index, dessiner dans I'espace le signe de I'infini du centre. Ensuite, faites la méme chose avec 'index de I'autre main. Tu referas la méme chose, mais cette fois tu fermeras les yeux. Enfin, en gardant les yeux fermés, vous allez maintenant surveiller mentalement ce signe sans utiliser vos mains.3eme exercice VittozSe a une masse exempte
de tout objet. Placez sur I'autre un objet (livre, téléphone, ciseaux,...), au moins 5.Puis retirez-les alternativement en commengcant par le dernier objet placé. Tu vas refaire cet exercice, mais mentalement. Fermez les yeux et voyez-vous poser les objets. Ensuite, toujours dans votre esprit, les enlever un par un. Ces exercices ont I'air stupides, mais ils sont trés intéressants. lls nécessitent de I'attention et de la présence, puis stimuler vos capacités de visualisation. Ils vous permettent de travailler ensemble dans
les deux hémisphéres cérébraux. Alors allez jusqu’au bout, en pratiquant la méthode Vittoz! Soit dit en passant, si vous voulez étre plus efficace dans votre vie et facilement atteindre les résultats que vous voulez, pratiquez également la méthode Walk-Active: il a des effets exceptionnels! Cliquez ici pour trouver la présentation Walk-Active &lt;&It;&It;&lt;It;It; Dessiner une spirale (sur un morceau de papier, dans I'air, ou mentalement), a partir de I'extérieur pour retourner a I'intérieur et sentir I'état de présence.
2.L'unité mentalement, écrire et prononcer le nombre 1 trois fois de suite sans intervention pensée, expiration et expiration avec pause entre chaque nombre. 3.Reduce batons Tirer batons sur une feuille de papier de plus en plus petit: commencer par un grand baton pour faire la date limite, puis un deuxieme baton plus petit toujours sur la durée de conservation, etc ... Video source by Giséle Carrer (vittoz practitioner and member of the Vittoz IRDC Association) Source: Living In Full (Martine MINGANT -
Eyrolles)

Pour aller plus loin : Vivre au maximum : la méthode Vittoz de Martine MINGANT (éditions Eyrolles). Disponible dans une médiatheque, une librairie ou sur Internet. Commandez en direct au maximum sur Amazon ou Decitre. Dans le livre La vie en ce moment, nous pouvons lire que le projet de la méthode Totz est de retrouver les bonnes sensations physiques afin d’'atteindre seulement un sentiment émotionnel. La méthode Vittoz utilise des exercices simples intégrés dans la vie quotidienne qui conduisent
d’abord la personne qui les pratique a retrouver son pied dans la réalité. Les actes de la vie quotidienne sont utilisés comme exercices écouter de la musique, marcher (aller a I'université, faire du shopping ou aller chercher vos enfants a I'école) ... Pour 'intégration réussie de cette discipline, il est conseillé de profiter au moins au départ de 'accompagnement d’un thérapeute. Les exercices proposés feront vivre librement leur vie. La plupart des exercices nécessitent la présence d’un praticien vittoz pour une
véritable efficacité. Le but du thérapeute est d’apprendre a la personne a guérir, pas d’en avoir besoin. Il ne la traite pas, c’est elle qui prend soin d’elle-méme, parce que c’est elle qui pratique les exercices. Le role prédominant de la respiration a une place particuliére dans la méthode Totz. Il est présent dans tous les exercices, parce gu’une attention particuliere est accordée a la respiration au cours de chaque exercice. La respiration conduit & un sentiment de sécurité et de confiance dans le corps, la
respiration est utilisée comme: donner, soustraire des émotions d’une personne I'expiration, la conscience de I'énergie d’inspiration d’une personne, la restauration du souffle, la reprise du contrdle, la réhabilitation du contr6le du cerveau, basée sur la méthode de Vitoz Cette domination sur elle-méme se fait sans tension , juste parce que nous le voulons parce que nous décidons et parce que nous avons connu le bien-étre ce qui nous ameéne. Par conséquent, le terme contrdle n’est pas du tout compris comme
répressif ou limitant I'expression de soi, la spontanéité. La pleine conscience face aux difficultés de prise de décision, aux problémes de mémoire, a la concentration, a la fatigue, a l'irritabilité, a 'anxiété, au stress... Vivre dans I'instant Complétement ce que le Dr Vitoz appelle la faux cérébrale correspond a toutes les pensées et représentations incontrolées et passives qui se nourrissent d’éléments négatifs et alimentent la ruine et I'obsession. lls conduisent a I'indécision, au manque de confiance en soi et a
I'inertie. Pour reprendre les rénes de la vie, quand notre cerveau conscient prend les rénes de nos vies, nous pouvons entendre notre inconscient a travers nos émotions, nos répétitions. Une méthode utile pour tout age La méthode Vittoz peut étre utilisée pour: pour aider I'enfant a étre présent, a se concentrer, & donner a son corps et ses sensations leur vraie place et a le nommer; aider les adolescents a se connaitre, a développer leur contrdle et a faire leur choix, a reconnaitre leurs peurs et leurs difficultés et
a les gérer. De cette fagon, il peut étre controlé afin de ne pas étre paralysé par des examens ou des choix de vie difficiles; retrouver sa capacité a vivre et nommer les sentiments, les sentiments et les sentiments de I'un; aider la personne agée a lutter contre la cythité cérébrale et la détérioration des sens, controler ses émotions, golter les petits plaisirs du moment présent. Introduction aux exercices vittoz Chaque exercice pratiqué a de I'action en nous a deux niveaux: sur un plan fonctionnel: pour reprendre le
contrdle du cerveau; mentale : changer I'état mental par la réadaptation psychologique. Il est intéressant de se demander apres I'exercice de Vittoz: quel était mon esprit? Qu’est-ce qui m’est arrivé ? Comment vais-je utiliser cet exercice ensuite? Installation : condition indispensable a une installation courte, Martin Dinant, praticien vitoz, suggére cette séquence : Assis, debout ou couché, étre conscient de tous leurs points de soutien avec le sol ou un support sélectionné. Bienvenue a votre souffle, tel qu'il est,
prenez un souffle, puis dans un grand soupir, libérez-vous de tout ce qui vous submerge: la tension, les soucis ... Détendons-nous du support, débarrassons-nous de la tension, de la téte, du cou, du dos, des bras, du bassin et des jambes. Mettez-vous la ou vous étes, bienvenue dans votre environnement : formes, couleurs, odeurs, bruits ou silence. Définissez votre heure, votre journée, votre temps. Sentez votre place, soyez présent pour vous-méme, pour ce qui vous entoure. Cette courte installation peut étre
prolongée : nous prendrons I'exemple d’une installation assise. Asseyez-vous a la recherche de la position la plus confortable possible. Soyez conscient de la place qu'ils occupent dans la salle, se restaurer dans le temps, le jour, le temps. Bienvenue a votre souffle et soupir si vous voulez. Si vous le pouvez, fermez les yeux et sentez-vous : touchez vos pieds sur le sol; Le poids de votre corps sur le contact de la chaise des hanches, siége; Soutien a I'arriére L'équilibre de votre téte touche vos mains la ou elles
sont placées. Ne vous inquiétez pas des pensées ou des images qui se produisent, ils passeront sur leurs propres, tant que vous étes concentré sur vos sentiments. Sentez-vous : votre téte dans son ensemble ; visage relaxant (visage, yeux, joues, menton, lévres) votre cou, qui détend la partie supérieure de vos épaules, qui détend la colonne vertébrale et le dos de votre poitrine, qui s’éléve au rythme du mouvement d’avant en arriére de la respiration; Abdomen. Sensation : votre main droite (main, coude,
avant-bras, poignet et mains a vos doigts); main gauche (bras, coude, et main au bout des doigts) jambe droite (cuisse, cuisse, genou, mollet, cheville et jambe au bout des doigts) jambe gauche (cuisse, cuisse, genou, mollet, cheville et pied a la pointe des orteils). Bienvenue dans tout le corps dans la relaxation et la respiration telle qu’elle est aujourd’hui. Gardez a I'esprit: sur votre condition physique (les parties du corps que vous avez pu détendre, ceux qui restent tendus ou douloureux, ceux qui ne se sentent
pas); état du cerveau (auriez-vous pu étre dans la sensation et arréter vos pensées?) de votre état émotionnel (plutdt, vous étes tendu, tendu, calme, calme...?). 3 exercices pour un meilleur live Ces exercices sont tirés du livre de Martin Zinman Life actuellement entierement aux éditions Eyrolles. L’action consciente: restaurer le contrdle du cerveau Réalisez-le en accueillant toutes vos sensations, consciemment commencer et se terminer Si I'action consciente est de fermer le gaz, voici son cours: je décide
d’éteindre le gaz. Je prends le bouton, sentant sa forme, sa température. Je sens la puissance que je dois mettre sur mon niveau de doigt pour tourner ce bouton. Je sens le bouton tourner, alors que cela signifie zéro position. Je regarde le brileur, ce qui est trés bien. Je vais prendre le temps de vérifier les résultats de I'exercice. Apres avoir obtenu le résultat, posez-vous les questions suivantes : comment me sens-je ? Puis-je retrouver le sens d’un virage, revoir le brileur ? Ai-je fait ce que j'avais décidé? a la
fin? Comment me sens-je maintenant ? Quelle résonance cet exercice a-t-il en moi ? Les principales difficultés qui se produisent sont celles liées a la réceptivité et au manque de cadre d’exercice, ce qui n’est souvent pas atteint dans le sentiment jusqu’a la fin. Si, lorsque vous allumez le bouton sur le brlleur, vous commencez a penser aux courses que vous allez faire, vous ne saurez pas si vous avez éteint le gaz. Unité : Focus Cet exercice peut étre fait pour retrouver I'unité dans de nombreuses
circonstances. Avec tout le corps, les yeux fermés, I'inhalation, le blocage des poumons, serrer les poings et dessiner mentalement le numéro 1, imaginez une ligne droite qui commence de la pointe du crane au bassin, si vous vous asseyez ou méme dans les talons, si vous vous tenez debout. Puis, mentalement, écrire et prononcer mentalement le numéro 1 trois fois de suite sans interférer. Ainsi, vous apprendrez progressivement a corriger vos idées sans distraire une pensée du temps nécessaire. Ensuite,
vous saurez comment le faire a tout moment. Apprendre a apprendre pleinement conscient de retrouver la capacité de choisir la méthode Vittoz, il est important que chaque choix soit profondément conscient et décide d’acquérir la liberté et de s’engager pleinement dans sa vie. Voici quelques exercices d'apprentissage possibles de votre choix : placez deux objets devant vous, sélectionnez-en un, enregistrez-le et faites disparaitre celui que vous ne voulez pas disparaitre. Que deux images psychiques viennent:
choisir I'un, décider d’éliminer l'autre. Apportez deux idées : passer de I'une a 'autre, puis décider de vous détendre et de garder I'autre. Laissez revenir deux souvenirs émotionnels : I'expérience I'une puis I'autre, sentir les émotions dans votre corps. Ensuite, sélectionnez celui que vous voulez garder iCi €t MAINTENANT. .........ciuiiiiiiiiiei e sree e sre e Source: Living The Moment to the Fullest : Martin Mintant's Method of Vitoz. Disponible dans une médiatheque, une librairie ou sur
Internet. Commandez en direct au maximum : la méthode Vittoz d’Amazon. Enregistrer enregistrer
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