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THERAPIE

UN RITUEL
POUR

Une nouvelle approche pour traiter blocages et traumatismes

séduit de plus en plus médecins, psychiatres, thérapeutes et surtout
particuliers. Il s’agit d’une capacité naturelle que nous avons

tous en nous, mise au jour par Luc Nicon, chercheur en bien-étre.

Par Natacha Calestrémé

n 1998, Luc Nicon connait un cer-

tain succes en tant que conseiller

pédagogique aupres des fédérations

sportives, de PEducation nationale et

des entreprises. Parmi les situations

qu’il doit gérer, il doit composer avec
des stress, phobies, peurs et blocages émotion-
nels. Pour aider ces personnes, il cherche une
méthode qui permette d’agir rapidement mais
ne trouve rien qui réponde a ses attentes. Il
constate qu'en général, face a un probleme, on
utilise Pintellect: « Ce west pas grave, ¢a va pas-
ser...» On recherche la blessure initiale, on en-
tame des thérapies breves ou longues... La ma-
chine a trouyer les solutions est en marche pour
essayer de se calmer et de s’apaiser. Est-ce que ¢ca
va mieux pour autant? Pas forcément. « /i réa-
lisé qu'en premier lieu, ce sont nos sensations qui
nous renseignent sur le fait que quelque chose
ne va pas. Palpitations, coups dans le plexus,
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mdchoires serrées, ces ressentis étaient peut-étre la
clé. En se laissant traverser par le sensoriel qui se
produit en nous & cet instant, automatiquement
le mental se déconnecte», nous confie-t-il. Alors,
comment faire dés qu'une difficulté émotionnelle
apparait pour éviter de s’énerver et de se crisper
sur les raisons de cette émotion?

Dans le protocole de Luc Nicon, aussitot que
Pémotion survient, il faut avoir le réflexe de
ressentir ce qu’il se passe en nous, sur le plan
physique. Un muscle qui se crispe, une douleur
quelque part, une tension dans le dos, le ventre
serré? Il faut se poser la question: quest-ce que ca
fait dans mon corps? Puis observer la maniere dont
ces sensations évoluent et finissent par s’éteindre.
En agissant ainsi, Luc Nicon se rend compte que
Pémotion négative disparait. Convaincu par les
résultats, il applique cette découverte autour de
lui. Pendant cing ans, il s’en sert en soutien de sa
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Luc Nicon, inventeur
de la méthode Tipi.

pédagogie. Les retours sont spectaculaires. Cerise
sur le gateau, il constate que le trouble ne revient
plus. Luc Nicon propose alors a cing personnalités
du monde médical de promouvoir cette capacité
naturelle de régulation des émortions. Toutes
rejettent l'initiative sans méme l'essayer. « Dans mon
métier, javais [ habitude de mettre en place des proto-
coles de recherche, alors jai entrepris une étude auprés
de 300 personnes. Je Lai publice et la, des thérapeutes
sont venus me voir: “Clest génial, il faut nous former
A ce que vous faites.” »

Un processus basé
sur nos sensations

Prenons un exemple. Je suis en ville, au volant de ma
voiture, une personne vient de me faire une queue de
poisson et la colere en moi est & son paroxysme.

Je me gare sur le coté, en sécurité. Je ferme

les yeux et je me demande: « Qu'est-
ce que ¢a fait dans mon corps?» Je
constate que mon cceur bat trés
vite, que mes machoires sont ser-
rées, que j'ai une boule au ventre,
que mes épaules sont totalement
crispées, etc. J'observe toutes ces
sensations et je les regarde évoluer.
Mes épaules se relachent, la sensa-
tion dans le ventre s'estompe, mon
ceeur se calme, mes méchoires se dé-
tendent. Je me sens bien. Soulagée. Voila,

je viens de réguler définitivement mon émotion.
Migraine, colére, timidité, dépression, peur, addic-
tion, boulimie, réaction cutanée... Peu importe, il
est nécessaire d’appliquer une régle incontournable :
on ne s'intéresse jamais au traumatisme ni a ce qui a
déclenché le trouble en question. Luc recommande
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de fermer les yeux pour entamer le processus. Une
réunion houleuse nous met en difficulté? On ferme
les yeux, «quest-ce que ¢a fait dans mon corps ?»,
on laisse évoluer [voir encadré]. On entend un bruit
et on a peur? On se connecte & nos sensations. Il est
important de ne pas se concentrer dessus ni se foca-
liser, encore moins d’essayer de se raisonner. Bien
entendu, il faut étre en capacité de fermer les yeux. Si
vous étes agressé par un chien qui vous terrifie, atten-
dez d’étre en sécurité pour entamer cette démarche
d’introspection sensorielle.

Des formations
publiques, gratuites

« Depuis le départ, je nai rien voulu sinon transmettre»,
précise Luc Nicon. Pour lui, aller vers une commercia-
lisation de ce savoir n'aurait pas de sens. Il privilégie
les formations publiques gratuites de manicre

a ce que les personnes elles-mémes s'appro-
prient cette capacité naturelle de régu-
lation des émotions. « Rien ne me rend
plus heurewx que des salles avec 200 per-
sonnes qui vont devenir autonomes,
ajoute-t-il. Ce savoir-faire répond & une
Iygiéne émotionnelle que nous pouvons
utiliser nous-mémes, dés que nécessaire.
On ne sattaque plus & une histoire longue
et difficile & raconter mais & une émotion
bloquée sans pour autant en connaitre le
contexte. Limportant est de comprendre que cette
capacité de régulation des émotions est naturelle, univer-
selle, quielle concerne tout le monde, qu'elle a toujours
été la, queelle érait certainement présente dans la vie des
gens autrefois et que Lon sen est éloigné en étant dans le
mental et lintellect. Il est temps aujourd hui de revenir
a quelque chose de simple qui est & Uintérieur de nous.»



S’arréter sur ses sensations et les faire évoluer est si
éloigné de nos habitudes que le risque est de rester
dans le mental et de ne pas y penser lorsqu’une crise
simpose. Nous ne sommes pas habitués a réagir de
cette maniére. Cest le seul handicap de ce protocole.
Clest pour ¢a que Luc Nicon recommande aux gens de
suivre les deux sessions proposées lors des formations
publiques gratuites, pour savoir comment procéder.
« Limportant est quon lutilise d'abord pour soi, pour en
comprendre L'intérét et les rouages. Ensuite, les profession-
nels du médical peuvent en faire usage en consultation,
pour autrui et en différé. Dans ce cas, la formation est
payante. Je favorise Lapprentissage des particuliers parce
que cest un principe de régulation des événements de
la vie avant d'étre une thérapie», ajoute-t-il. Ils sont
pres de 3000 thérapeutes & consulter avec I'aide de la
méthode Tipi aujourd’hui, mais Luc Nicon éprouve
plus de fierté que cette capacité soit utilisée par des
dizaines de milliers de personnes a travers le monde.
Plus de 250 formations publiques sont organisées
chaque année par des bénévoles en France mais aussi
en Espagne, en Allemagne, en Belgique, en Suisse, au
Canada, aux Erats-Unis.

Tttpt ma vraiment servi
tre ersonnel lorsque
jai per u mon fils

« Perdre un enfant est un événement extrémement par-
ticulier mais jai pu le vivre de maniére trés différente
de la maniére dont la plupart des gens le vivent habi-
tuellement, dans le sens o1 jai pu rester viaiment avec
mon enfant et non pas étre en repli, dans lapitoiement
sur moi-méme ou dans la peur concernant ma propre
vie et tout ce que la disparition d'un enfant implique de
questionnements, de doutes ou de manque. En utilisant
Tipi, jai pu dissiper toute cette partie-la de moi et jai
vécu presque sereinement la relation avec mon fils dans
sa disparition. Que représentait ma vie, désormais, sans
ce garcon qui nétait plus la? Si ¢a ma apporté an moins
une chose, cest ce passage-la. Dans les moments o1l j étais
submergé par la tristesse, je régulais mes émotions. Et
aprés ¢a, je mapercevais que cette tristesse était quelque
chose qui me concernait personnellement, qui me pre-
nait & partie, mais qui nexistait pas dans ma relation
avec mon fils. Sa mort réveillait quelque chose de ter-
rible qui était en moi avant cet événement, mais cela
navait rien i voir avec ce garcon. De nouvelles émotions
se sont présentées et je les ai régulées, ainsi de suite. .. | ai
dit faire cing a six introspections sensorielles, sur le mo-
ment, quand ¢a arrivait, et jai vécu trés différemment
les choses. Ma fille ainée avait 30 ans quand c'est arrivé.
Elle partage cette hygiéne émotionnelle, elle sen est servie
avec les mémes résultats. »

Rttuel Ttpt

=+ Je ferme les yeux

= Qu’ est—ce que <;a fait dans mon corps?

Je préte attention 2 mes sensations physiques

des muscles sont-ils tendus ? Des parties
du corps sont-elles serrées, nouées, vrillées,
durcies ? Mon ceeur bat-il plus vite ? Etc.

« Pobserve mes sensations, comment elles
se transforment, et je les laisse évoluer:
est-ce que ca se desserre ? Est-ce que ca va
moins vite ? Etc.

* Quand je ne ressens plus rien, jouvre les yeux.

+ Puis je repense a ce qui m’a mis dans cet état.
2

« Quelquefois, il se peut que j’aie a nouveau
une émotion mais ce n’est pas [a méme
et les sensations physiques sont différentes.
Alors je refais exactement la méme chose.

« Je ferme les yeux.
« Qu’est-ce que ca fait dans mon corps?

» Je laisse évoluer et jobserve comment
mes sensations se transforment.

+ Quand je ne ressens plus rien, jouvre les yeux.

» C’est terminé.

Quand les médecins utilisent Tipi

Marik Cassard, médecin a Paris, propose a ses pa-
tients une approche globale comprenant un bilan
physique, psychique et émotionnel. Elle pratique
une médecine intégrative et I'un de ses outils thé-
rapeutiques essentiels est cette régulation des émo-
tions. « Cela fait trente-cing ans que je suis médecin et
dix ans que jutilise cette capacité naturelle pour une
vingtaine de patients par semaine environ. On me
consulte pour un probléme de santé x ou y et je propose
ce procédé lorsque je lestime nécessaire. Les personnes
vont mieux et elles en parlent autour d'elles. Le bouche-
a-oreille fonctionne trés bien. Récemment, jai donné
une formation Tipi a quatre-vingts thérapeutes et l'un
d'entre eux sest trouvé mal. Il avait compris le rituel,
il @ régulé son émotion par lui-méme et tout est ren-
tré dans ['ordre. » Comme pour d’autres techniques
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pour une situation vecue a chaud
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psychocorporelles révolutionnaires, on ignore encore
quels mécanismes sont a 'ceuvre mais on constate les
résultats durables.

Le médecin Jacques Fumex, gastroentérologue, nous
confie avoir trés vite capté I'intérét de la régulation
émotionnelle. « /i toujours été dans une démarche
non médicamenteuse de prise en charge des troubles
psychosomatiques parce qu'un trés grand nombre de
pathologies ont pour origine un événement émotionnel.
Ca fait plus de trente ans que je privilégie louverture
de la médecine vers dautres pratiques. | ai commencé
par la sophrologie, hypnose, la psychothérapie,
UEMDR, les thérapies bréves, tout en conti-
nuant a me former aux techniques trés
pointues en écho-endoscopie. Depuis ma
Jormation a Tipi, je pratique encore un

peu Uhypnose mais jai abandonné tour %
le reste. Cette ressource est plus simple, C
plus douce, plus rapide, moins pénible

et moins douloureuse pour la personne

et pour le praticien. Certains patients
viennent me voir parce que mon travail

sur Uhypnose est assez connu et je leur explique
quen une seule pratique de Tipi, on peut faire mieux
quen dix séances d hypnose. Le gros avantage de ce pro-
tocole est quon peut le faire soi-méme. C'est essentiel, le
but est d'autonomiser les personnes. On fait une séance
ciblée, je leur explique comment faire et ca marche trés
bien. Je demande aux gens de regarder le film explicatif
qui est sur le site [voir «Pour aller plus loin »] ez de me
rappeler sils ny arrivent pas. En cing ans, jai traité
2000 personnes de cette maniére. Aujourd hui, je suis
a la retraite mais je continue a travailler un jour par

semaine pour répondre i la demande. Les problémes
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. fonctionnels représentent deux tiers
| des personnes qui consultent, soit
9 a 10 millions de personnes en
France. Le plus souvent, la cause est
émotionnelle. Ils ont mal au ventre
depuis que la grand-mére est morte, ils
ne dorment pas bien, ils sont énervés, ils
sont stressés, ils sont un peu déprimés... On
arrive toujours & trouver un stress avant [ émergence
de la douleur. On ne va pas pour autant se focaliser
sur lorigine, cela sert uniquement a se reconnecter avec
lémotion de maniére & retrouver les sensations physiques
que lon va faire disparaitre. Je nai que cing ans de
recul mais il est troublant que les pathologies ne réci-
divent pas. Je me souviens d'une personne qui avait mal
au ventre, elle se plaignait de diarrhées et d'insomnies.
Elle était tellement dans [émotion en me racontant ses
troubles que je lui ai posé la question directement : « Ca
fait quoi dans votre corps?» Ca a duré une minute
trente et quatre jours aprés, elle est revenue me voir,
tout avait changé dans sa vie. Une de mes patientes
était constipée depuis quinze ans aprés une agression
d'ordre sexuel, ses constipations ont disparu aprés une
seule consultation. »

Un apprentissage rapide

La plupart des thérapies requiérent plusieurs cen-
taines d’heures de formation pour que le praticien
soit certifié. Se familiariser a 'enseignement de Tipi
Direct implique de suivre deux fois trois heures trente
et la formation 4 Tipi Pro est de trois jours. Dés lors,
on est opérationnel. On arrive a réguler en quelques
minutes des problémes de stress qui existent parfois
depuis plusieurs années. Alors, est-on face a une pra-
tique miraculeuse? Certaines personnes ont parfois
du mal a entrer dans le processus, et 'y arrivent pas.



Comment I'expliquer? Souvent, cela indique qu'elles
ne sont pas demandeuses, précisent les formateurs.
Lorsquon est habitué a ses symptomes, ¢a peut faire
peur d’aller mieux. Et si on galére depuis toujours,
C'est parfois difficile de concevoir la vie autrement. 1l
y a des gens qui me disent: «La, je devrais ménerver
et je ne ménerve pas, je ne me reconnais plus », ajoute
le D" Fumex. Luc Nicon recommande de ne pas faire
plus d’une séance en différé par jour et par personne.
Mais concernant ceux qui n'y arrivent pas, il relati-
vise: « On na pas besoin d’y croire pour que ¢a marche. »

Depuis dix mois, le D" Jacques Fumex a formé
soixante-cinq personnes dont quarante médecins
dans la région lyonnaise. «Cette capacité de régu-
lation émotionnelle sert a aller bien sans pour autant
savoir pourquoi on allait mal, ajoute-t-il. C'est une
autre philosophie. [ avais des petits mouvements d hu-
meur, une ficheuse tendance a remettre certaines choses
au lendemain. Je m'en suis débarrassé et mon enthou-
siasme ne cesse de grimper. Je vois des gens dont la vie
est transformée. Leur visage change en trois minutes. A
titre personnel, ¢a ma rendu ambitieux sur la maniére
dont je pouvais améliorer ma vie. » De son coté, Luc
Nicon continue d’explorer le processus et poursuit
la recherche. Il souhaite donner plus de visibilité et
d’utilisation de Tipi Direct et de Tipi pour les petits.
« C'est mon objectif prioritaire, dit-il. Dans les six pro-
chains mois, nous allons éditer un livre pour les enfants
afin de les former. Ils ont moins d'expérience de la vie que
nous et cest une chance. Ils ne se référent pas au mental
dés qu'ils ont un probléme. Ils comprennent comment ¢a
Jfonctionne a partir de 2-3 ans et ca donne des résultats
extraordinaires. » ®

POUR ALLER PLUS LOIN

Les dates et lieux des formations publiques et
gratuites sont indiqués sur le site: tipi.pro

Le film explicatif du processus Tipi est sur ce site:

tipihumanity.org
A tucNicon
Publications que l'on trouve LIRE “Tgﬁm
sur le site tipi.pro: % Idestcaton
fes peurs.
Revivre inconscientes
sensoriellement
Luc Nicon =
; Ed. Emotion forte
mste W E 2013,21€ W :
Revivre | Tipi, Technique
sensoriellement - Comprendre d’identification
. ses émotions sensorielle des peurs
= Luc Nicon inconscientes

T Ed. Emotion forte  Luc Nicon
: 2003,16 € Ed. Emotion forte, 2007, 23 €



