15R QUTI L POUR SO GNER SON TROUBLE PANI QUE:

Nous avons besoin d'une nultitude d' outils pour soi gner son
troubl e pani que. Chacun des outils que je vais vous proposer, se
travaille a l'intérieur de soi.

Voici | e prem er outil que vous pouvez utiliser dans | e but de
vous sentir plus calnme et en paix:

REMPLACER: "JE SUI' S ANXI EUX"
"JE SU S DEPRI MVE"
"JE SUI' S DEPRESSI F"
"JE SU S ANGOl SSE"
"JE SU S AGORAPHOBE"

PAR: "JE ME SENS ANXI EUX"
"JE ME SENS DEPRI ME"
"JE ME SENS ANGO SSE"
"JE ME SENS AGORAPHOBE"

_ Lorsque je dis: "Je suis anxieux", jesuisentraindedireque
je suis |'anxiété. Je ne pense pas que quelqu'un veuille étre
| " anxi ét é, car selon noi, |"'anxiété est une énotion pl ut 6t désagr éabl e

aressentir et qui peut méne nmener a une souffrance i ntense sel on son
degr é.

Lorsque je dis: "Je suis", je nets une tres grande énergi e en
nouverent. Je ne suis pas | 'anxi été, | a dépression, |acrise pani que ou
| " agor aphobi e. Je suis une grande anme, un étre spirituel dans une
envel oppe ou un véhi cul e physi que qui est non cor ps. Quand vous entrez
dans votre mai son, vous vous dites-vous? "Je suisMA mai son”. Non, vous
n'y pensez méne pas.

L' anxi été est une énption que |'on ressent dans son corps
énoti onnel (le corps des énotions et des sentinents). Donc, sel on noi,
il est beaucoup plus précis de dire: Je nme sens anxi eux, je ne sens
déprime, je nme sens angoi ss€, je me sens agoraphobe.

Quand j'ai comrencé autiliser I e"je me sens angoi ssé" au lieu
du "j e suis angoissé", j'ai réaliséqu'il yavait al'intérieur de noi
cette souffrance qui avait besoin de non attention et de nes soins, et
gu' ennméne tenpsil yavait pleind autres parties qui étaient en bonne
sant é. Les deux exi stent en noi en néne t enps. Ma souf france, que ce
soit | " anxi été, |'angoi sse, | a dépression oula crise pani que cohabite
avec ce qu'il y a de beau dans ma vie. Ceci nous aide aréaliser et
reconnaitre | a beaut € aut our de nous et en nous. C est déj a cormencé a
all er vers une m eux étre, batir son estine de soi et sa confiance en
Soi .



Voici comment utiliser cet outil:

Quand | a pensée vi ent ou que | es parol es sortent de ma bouche,
come "Je sui s angoi ssé", il s'agit d' apprendre a s' observer pour
savoir quand jele penseoujelediset desquejelereconnais, je
REMPLACE TOJI DE SUTE par "JE ME SENS'. Ceci consiste
a changer une habi t ude pour une pl us bénéfi que pour soi. Et conment
change t' on une habitude?

1) Par la répétition

2) Par la pratique

3) Par |a persévérance.
4) Avec le tenps

Vous pouvez égalenment |'utiliser pour |les situations suivantes:
"Je me sens fatigué”

"Je me sens stressé”

"Je me sens nml ade”

"Je nme sens triste"

"Je ne sens en col ére" etc..........

Pour vous aiderz a y penser, nettez-vous des petits nots a
di fférents endroits chez-vous ou au travail, dans votre porte-nonnai e
entre vos $20. 00.

Vous ét es | a seul e personne au nonde qui étes capable de faire ce

changenent al'inteérieur de vous. Quel pouvoir vous avez! Mi je vous
partage mes outils et c' est a vous de déci der de |l es utiliser ou non.
S'il-vous-plait ne ne croyez pas sur parol e nai s osez | ' expéri nenter

pour vous rendre conpte si c'est bénéfique pour vous.

Amusez-vous avec ce prenier outil, demandez aux gens aut our de
vous de vous |l e faire penser. Faites-en enjeu, donnez-vous tout |le
t enps que vous avez besoi n pour faire cette prem ére transfornation
Mettez de la joie et c'est ce que vous récolterez.
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