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SE oo maiise ses émotons
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Stress, colére, honte, jalousie ? Quand une émotion vous perturbe il est possible de la réguler
et de S'en débarrasser grace a une technique simple et naturelle : la méthode TIPL Théorisé
par le chercheur Luc Nicon, cette approche consiste 4 écouter les sensations de son corps

sans rien analyser, jusqu’a lapaisement

JeFerRme Les Yeux.

Une émotion désagréable menvahit. Ce peut étre
la peur de ne pas étre 4 la hauteur lors dun devoir
sur table, ou de prendre l'ascenseur, ou encore de
parler a quelqu'un pour qui jai des sentiments. Je
me mets sans attendre dans un endroit ou je me
sens en sécurité, ou je ne serai pas dérangg, et je
ferme les yeux

2. S'OBSERVE MO CORPS.

Au lieu de me raisonner ou deserrer mes poings,
jobserve ce que ce blocage émotionnel provoque
comme sensations physiques, sans vouloir les
modifier : noeud au ventre, mains moites, gorge
nouée, pouls qui saccélére, etc. Pendant cette
plongée en moi, je suis & I'écoute de mon corps.

3.Je LAisse éVOLUeR...

Sans chercher a contrdler la situation par le

mental ou soulager ce qui

marrive par la

respiration, je laisse évoluer mon ressenti jusquau
bout. Les emotions vont ainsi se transformer
delles-mémes, comme si elles finissaient par
abandonner.
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4. ... JUSQU'A L'APAISEMENT.

En moyenne, trente secondes suffisent pour
autoréguler nos émotions négatives. Parfois,
cela demande un peu plus de temps, mais
jamais plus de deux minutes environ. Aprés ?
On reprend le cours de sa vie, le coeur léger |

*Technique didentification sensorielle des peurs inconscientes




