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Inhibition en public, coléres incontrolables, phobies... L’AutoTipi, une nouvelle

technique de développement personnel, nous invite a replonger dans notre mémoire

pour « désactiver » nos émotions négatives. Notre journaliste a tenté 'expérience.

PAR CAROLINE DESAGES - [LLUSTRATIONS LAPIN/VALERIE OUALID

ey

n finir avec nos émotions
incontroélées qui, souvent,
nous gachent la vie. C'est
lapromesse de laméthode
AutoTipi (pour technique
d'identification senso-
rielle des peurs inconscientes), qu'un
matin, en conférence de rédaction, on
me propose de tester. Cela, bien s(r,
n'a aucun lien avec les quelques inhi-
bitions, voire phobies, m'empéchant,
au choix, de prendre 'avion ou d'in-
tervenir en public... Je m'empare de
la mission sans I'ombre d'une hésita-
tion, curieuse de découvrir cette thé-
rapie au dréle de nom, caressant sur-
tout I'espoir de me débarrasser d'au
moins I'un de mes blocages.

La veille de la premiére séance, Aleth
Naguet, psychologue, formatrice
agréée AutoTipi me téléphone. Pour
que le travail soit efficace, m'explique-
t-elle, je dois d'ores et déja identifier
un souvenir précis d'un instant ou la
peur que je souhaite « désactiver »
s'est manifestée. D’'un commun ac-
cord, et aprés Iui avoir décrit deux
ou trois épisodes d'interventions en
public particulierement ratées, nous
décidons que nous partirons de cette
émission de télévision a laquelle j'ai
participé il y a quelques mois. Et plus
particulierement de cette minute ol
tout a basculé, lorsqu’'une des assis-
tantes a installé mon micro, déclen-
chant ma crise de panigue : pouls ac-
céléré, gorge serrée, mains moites...
Le lendemain, je suis chaleureuse-
ment accueillie par Aleth et les cing
autres participants dans cet apparte-
mentdu XllI®arrondissementde Paris,
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ou se déroule la premiére demi-jour-
née de formation. Confortablement
installés autour de lathérapeute, nous
I'écoutons nous raconter les origines
de cette méthode mise en place par
Luc Nicon, formateur pour adultes de-
venu, presgue a son insu, l'inventeur
de Tipi. Enessayant de désinhiber|'un
de ses éléves stressé par un exercice,
Luc Nicon luia posé cette simple ques-
tion : « Qu'est-ce que ¢a fait dans ton
corps? » Aprés avoir répondu et dé-
crit ses symptémes, le stagiaire s'est
subitement détendu. Aujourd’hui, ce
sontdes centaines de formateurs Tipi
qui officient en France avec, assure
Aleth Naquet, des taux de réussite
proches de cent pour cent. « La philo-
sophie Tipirepose sur le fait que c'est
souvent intellectuellement que nous
tentons de comprendre nos difficul-
tés, alors que seules nos sensations
peuvent nous conduire a |'origine de
nos peurs », résume-t-elle.
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« Qu’es
que cela fait

dans mon
corps 7>

Cette partie théorique achevée, cha-
cundes membres du groupe, agés de
25 a 45 ans environ, se présente et
partage la peur ou I'émotion incon-
trélable pour laguelle il ou elle est la.
Martine! est incapable de conduire
sur l'autoroute; Valérie, férue d'es-
calade, a peur du vide; Florence ne
parvient pas a faire face aux conflits
et entre dans des coléres phénomé-
nales; Annie perd patience avec son
petit gargon, ce quil'améne parfois a
luidonner desfesséesqu'elleregrette
ensuite ; et Jérédme, seul homme de
I'assemblée, ne supporte pas lesem-
bouteillages, quile mettent dans une
rage terrible alors qu'il semble étre le
calme incarné.

Intervient alors le travail AutoTipi a
proprement parler. Lexercice est le
suivant : durant cing minutes, nous
allons devoir revivre intérieurement
la scéne identifiée avec Aleth, en

laissant les émotions nous submer-
ger et en nous posant cette ques-
tion : « Qu'est-ce que cela fait dans
mon corps ? » La consigne est la sui-
vante : ne pas lutter contre les mani-
festations physiques que nous allons
éprouver, nous contenter de les noter
et d'observer leur évolution, jusqu’a
compléte disparition.

Dans lesfaits, en ce quime concerne,
ce n'est pas si simple. A la premiére
tentative, je ne parviens pasamerap-
peler la panique éprouvée sur le pla-
teaudetélévision. Laformatrice m'ex-
plique qu'il ne s'agit pas de chercher
a remonter dans le temps pour me
souvenir de ce que j'avais alors res-
senti, mais bien de revivre cetinstant
a posteriori. Ausecond essai, |'y par-
viens. Envisualisant lascene, je sens
le poids de I'angoisse dans le creux
de mon ventre, puis mon pouls s'ac-
célérer. Les paumes de mes mains
semblent recevoir des décharges
électriques. Petit a petit, une sensa-
tion de chaud se diffuse jusqu'a ma
gorge qui se noue, puis, assez rapi-
dement, monte derriére mon crane,
pour finir par disparaitre. Lorsque
j'ouvre les yeux, je n'éprouve qu'une
légere fatigue, plutdét agréable.
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<Tulas
désactivée »

Tour a tour, nous faisons part de nos
ressentis. Jérome estinstantanément
parvenuaéprouver larage quile saisit
lorsqu'il est coincé dans sa voiture et,
lors dela seconde session, iln'aenre-
vanche plusrienressenti. « Tul'as dé-
sactivée », assure Aleth. En ce qui me
concerne, elle estime que, au vu des
tatonnements du début, j'ai besoinde
répéter une nouvelle fois I'exercice.
Idem pour les autres participantes qui
ne sont pas certaines d'étre arrivées
au résultat escompté.

Apres une courte pause, nous voici
doncreparties alarecherche de notre
mémoire sensorielle. Je ferme a nou-
veau les yeux et me replonge dans la
situation. Je parviens asentir trés pré-
cisément le froid du micro dans mon
dos et j'entends l'assistante me pré-
venir gue je passe a l'antenne dans
quelgues minutes. Mais cette fois-ci,
pas de pesanteur dans le ventre, pas
detachycardie nidegorgequiseserre.
Alethest formelle,j'enaifiniavec cette
inhibition. Je suis perplexe, mais le fait
est que je me sens beaucoup plus lé-
gére qu'en entrant. La perspective
de I'atelier ou je dois intervenir dans
trois jours me panique moins que
prévu. Annie, elle aussi, semble avoir
désactivé cette colére quila pousse a
crier contre son petit gargcon quand il
lui désobéit, et Valérie envisage de re-
prendre I'escalade. Pour Florence et
Martine, en revanche, le bilan est un
peu moins positif. Elles se demandent
si I'instant sur lequel elles avaient
choisi de travailler était le bon.

[l est 17 heures, la séance touche a
sa fin. Aprés nous avoir fait rédiger
notre « autoguide Tipi», récapitulant

les différentes étapes de laméthode,
Aleth nous donne rendez-vous un
mois plus tard. Elle nous propose de
rester en contact durant ces quatre
semaines et nous donne nos devoirs :
nous entrainer sur nos autres peurs,
sinousenavons. Quelquesjours plus
tard, jem'appréte a prendre la parole
lors de mon atelier, bien plus déten-
due qu'a l'accoutumeée. Prétendre
que je suis sereine serait exagéré,
mais au moment de lire mon pre-
mier texte devant les participants, je
me surprends a parler distinctement,
sans ce tremblement qui caractérise
chacune de mes interventions de-
vant un public, aussi restreint soit-il.
Lerythme de mes mots reste un peu
trop rapide et ma voix ne porte pas
autant gue je I'aurais souhaité, mais
j'arrive au bout sans cette sensation
d'avoir couru le marathon et sans ce
sentiment d'échec ressenti d'ordi-
naire apres un tel exercice.

UN MOIS PLUS TARD...

Le second rendez-vous consiste a
vérifier que nous sommes désor-
mais capables de venir a bout de
nos autres peurs par nous-mémes.
L'objectif d'AutoTipi est en effet de
fournir les clés permettant, une fois
la formation terminée, de continuer
a mettre en pratique la méthode, et
ce, en parfaite autonomie. Laséance
est également l'occasion pour tous
les participants de dresser le bilan
du mois écoulé.

Jérédme a vécu plusieurs embouteil-
lages qui n'ont pas entamé sa pa-
tience, et Annie ne déplore gu'un
seul conflit avec son fils, alors qu'ils
étaient guotidiens jusqu'alors.
Martine n'a pas osé reprendre le vo-
lant sur I'autoroute, mais elle est en
revanche parvenue a maitriser une
crise de panique dans le métro, une
autre de ses peurs. Valérie ne craint
plus le vide et décide de travailler sur
sa timidité face aux hommes. Quant
aFlorence, elle n'a pas eu de crise de
colére depuis la derniére séance.

En ce qui me concerne, outre ma
nouvelle - presque —aisance a l'oral,
j'aiaussirécemment pris I'avion sans
broyer la main de mon marini pleurer
ala premiére turbulence.

1. Par souci de confidentialité, les prénoms
ont été modifiés.

LE CENTRE ADRES (activités pour

le développement des relations en santé)-

Aleth Naquet propose des séances Tipi

enindividuel, des stages AutoTipi en deux

demi-journées ou Tipi Express en une journée
| etdemie, et des formations de praticiens

Tipi.13-15, avenue d’Italie, 75013 Paris.

1 Rens. : 0144 2457 87 et a-naquet.com.

« Quel est votre profil émotionnel ? » Un test a faire sur www.psychologies.com.

émotions méthode autotipi : j’ai appris a dominer mes peurs
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