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© MetodaVittozafostelaboratd de un medicelvetian, foger Vittoz, lainceputul secolului
trecut. Este o metoda foarte simpla de implementat si folosit, care actioneaza eficient
asupra abilitatilor fizice si mentale. Se bazeaza pe redescaperirea celor cinel simtur
ale noastre, pentru a le reintegra in centrul existentei cotidiene. Fiindca, dacd primim
ceea ce ni se oferd, noua si corpului nostru, fara sa analizém si fara sa judecam, ne
revigoram creierul.

© Metoda Vittoz poate fi aplicatd in grup sau individual. Aria sa de folosire este larga,
fiind in acelasi timp:

- 0 pedagogie, prin folosirea metodelor sale concrete;

« 0 arta de a trai, prin orientarea catre o stare de bine zilnicg;

- o terapie, prin aprofundarea cunoasterii de sine.

@ Dr. Roger Vittoz vorbea despre ,control cerebral” pentru a descrie flexibilitatea
acestui du-te-vino intre cele doud functii specifice ale creierului: RECEPTIVITATEA si

-MISIVITATEA.

“eceplivitates ne permite sa fim prezenti, atenti si constienti de actiunile si emotiile
noastre. Odata dezvoltata, ne putem antrena creierul sa se concentreze cu usurinta,
fara sa oboseasca. Atentia, invatarea, memoria si imaginatia sunt, astfel, stimulate
si imbunatatite. Aceste gesturi mentale intrd in sfera emisivitatii. Simtim o mai
mare satisfactie si avem mai multa incredere in abilitatile noastre, care devin surse
de placere.

Obiectivul acestui caiet este sa-l ajute pe copil sa inteleaga feiul in care functioneaza
emotiile si sa descopere resurse la care sa apeleze cand are dificultati.



® Emotiile sunt manifestari psihologice vizibile sau detectabile in corpul nostru.
Cuvantul ,emotie” vine din latinescul emoveo, care inseamnd ,a misca”: acest lucru
oglindesteideeacatrupul nostrureactioneazaautomatcasaneasiguresupravietuirea.

» Emotia nu este nici buna, nici rea! Ea ne ofera o informatie despre o nevoie care nu a
fost satisfacuta si care apare in urma unui eveniment declansator.

Exista sase familiide emotii de baza: furia, tristetea , uimireasidezgustul.
Fiecare familie de emotii include numeroase emotii secundare. De exemplu rusinea,
jena sau plictiseala sunt legate de frica sau furie.

» Emotia este ca o sarcina electricd, o energie ce urca in corp: ca sa ne reechilibram,
este necesara o,descarcare”. Sa respingi, sa negi sau sa judeci emotia nu face decat sa
0 accentueze sau sa o transfere in alta parte a corpului ori intr-un alt comportament.

- Uneori, suntem coplesiti de reactiile noastre emotionale si rabufnim. Deoarece
creierul copilului este inca in dezvoltare, el se va lupta cu aceste reactii automate.
Este important sa il ajutati sa se obisnuiasca sa accepte emotia, sa gdseasca metoda
cea mai potrivita de a se descarca, pentru a fi apoi dispus sa inteleaga ce se intampla
si ce nevoie i se manifesta. Astfel, va reusi sa-si ajusteze reactiile automate, astfel incat
trairile sufletesti sa nu mai fie atat de intense.




© Emotiile noastre sunt gestionate de mai multe structuri din creier. Dar, pentru a-l ajuta
pe copil, i vom prezenta trei creiere*, care s-au dezvoltat de-a lungul timpului: creierul
reptilian pri*nitiv (,cobra’l, legat de supravietuirea noastra (in utero), creicrul limb

-
L panda’, capabil sa clasifice emotiile pe baza experientelor noastre (de la 2 luni), si
creterul neocortex sau frontal [supereroul”), care analizeaza aceste experiente (de
la 5 ani).

L)

® Daiorité constientizarii senzatiilor din corpul nostru, putem sa ne ,ascultam” pe
deplin emoti dpscém:ndu-ne si simtindu-ne gesturile (lacrimile, pumnii care se

] ie petele): aceasta este receptivitateal Acest lucru ne induce un sentiment
1o care diminueaza emotia si ne readuce unitatea in corp, minte Si inima.
receptivitat dupa metoda Vittoz ne permite sa actionam asupra

S|stemu|w nervos autonom, ca sa ne reglam respiratia si sa secretam dopamina,
hormonul care calmeaza stresul.

*Dupa modelul lui Paul MacLean.



+ Va invitam sa va nsotiti copilul in aceasta calatorie, respectand ordinea din caiet:

- Imi dezvolt capacitatea de receptivitate: ,Receptivitatea este totul”.

n Cele cinci simturi imi permit sa inteleg
cum functlonez cum sa-mi odihnesc creierul, cum s& m3 simt puternic, relaxat si in
sigurantd, pentru a putea sa-mi controlez mai bine mintea si corpul. Faptul ca simt
imi permite sa ma concentrez mai bine, sa gandesc, sa inteleg si sa numesc emotia, sd
inteleg nevoia si sa o comunic.

« Am incredere in mine si ma exprim.

, in cele din urma, sd-mi folosesc creierul ca sa-mi ¢reez prop : Ko
2 Spre deosebire de animale, noi avem capacitatea de a ne crea proprule
emotn Gandurile ne influenteaza sentimentele si starile, ele stabilesc cum reactioneaza

corpul nostru.

Apoi, vom putea sa denumim emotia si sa constientizam nu doar ce a declansat-o, ci
si nevoia noastra neascultata care se exprima — aceasta este emisivitatea! Apoi, vom
putea hotari ce ne-ar face bine in aceasta situatie si sa actionam in consecinta.

' Dincolo de emotie exista, adesea, un gand: copilul care nu are incredere in el si-a
fabricat inconstient un gand de tipul ,e prea greu’, ,ceilalti vor rade de mine” etc.
Gandul constient sau inconstient care ne-a produs emotia da nastere unui sentiment
de lipsa de incredere.

Dar, in acelasi timp, noi putem crea in mod constient emotii pozitive, La nivelul
crelerulul, gandirea inseamna actiune. Cand ne gandim la ceva care ne da o stare de
calm, de liniste sau de bucurie, creierul nostru foloseste aceleasi circuite.




@ Leagana-te din fata in spate, apoi de la dreapta la stanga.
: (2) intinde bratele in lateral cat de mult poti.

@ Ridica bratele sus, deasupra capului.

@ Atinge-ti picioarele cu mainile.

@ Revino in pozitia initiala si ramai nemiscat.

............................................................................................................................

Nu ezitati sa va alaturati
copilului, aratandu-i asupra
caror parti ale corpului sa se

concentreze.
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Cate senzatii ai bifat?

* Intre 1si5: reia exercitiul siindreapta-ti atentia asupra senzatiitor
pe care nu le-al bifat.

* Intre 6 5i 10: este bine, esti capabil sa simti multe lucruril Continua
sa explorezi senzatiile corpului tau.

« Intre 11si 22: bravo! Esti campionul senzatiilor. Poti relua
exercitiul, fiind mereu atent la corpul tau.
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Cate senzatii ai intalnit?

* intre 1 si 5: reia exercitiut si i

oe care nu le-ai bifat.

indre

* intre 6si10: este bine, esticapabil sa simti multe tucruri! Continua
s3 explorezi senzatiile corpului tau.

. iﬂ‘fmﬂ 5122 bra
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ind mereu atent la corput tau.
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ACTIUNI

Am urcat scari

Ficioarele mele goale, 1
sub talpi, mana pe balustrada
' muschii coapselor mele...

e descult.
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