2'¢™ QUTI L POUR SO GNER SON TROUBLE PANI QUE

DECOUVRI R SES PEURS EN SE POSANT SOUVENT LA QUESTION "DE QU J' Al PELR' POR
EN VENIR A LES CONNAI TRE POUR POUVO R LES DEPASSER

De nos jours, on parl e beaucoup d' anxi ét é. Je pense que tout | e nonde en
ressent de tenps a autre. Mai s vous vous ét es vous déj a denandé ce que c' est
de | " anxi ét é, car si nous voulons | a réduire de plus en plus, nous devons
commencer par savoir ce que c'est.

L' anxi ét é est une énotion que |l ' onressent | orsque nous avons PEUR.
L' anxi ét é est une énption ressenti el orsque nous antici pons, supposons ou
i magi nons quel que chose gue nous percevons conme étant danger eux ou nenagant
pour nous ou quel qu'un d' autre dans | e futur a partir d' un événenent présent.

Voi ci un exenpl e: Je regarde dehors et je vois dans | e ci el de gros
nuages noirs. Je suppose qu'ils annoncent une grosse t enpéte avec des éclairs
et dutonnerre. J'imgine ma mai son détruite par |'éclair. Je ne senstres
anxi euse.

Evénement présent: Les gros nuages noirs que je regarde dans

le ciel.
Anti ci pation: Je me projette dans |l e futur. Je suppose
qu'il y aura une grosse tenpéte.

J'"imagi ne ma nmai son détruite.

Je percoi s | es nuages noi res come quel que chose qui peut étre danger eux
pour noi .

L' anxi ét é est un son de cl oche qui m avertit que je ressens de | a PEUR
Il nes'agit pas de vouloir élimner |"anxi été mais plutét |"utiliser pour
découvrir ses peurs. L' anxi été est utile, elle ne renseigne, c'est un
prof esseur qui m ai de a prendre consci ence que j'ai PEUR Voul oir élim ner
| " anxi ét é, c' est coome vouloir briser lalumere qui s'allune dans | e tabl eau
de bord de notre voiture.
Méne si on briselalumére, casert arien puisquequelalunmeéres'allune
pour m i ndiquer qu'il y aun probl eme quel que part. Si jereglele probléene,
la lum ére s'éteindra d' elle-méne.

Des que vous vous sentez anxi eux, posez-vous | a question suivante: "J' ai
peur de quoi ?". Découvrez vos peurs, aller chercher des outils pour apprendre
a les gerer et votre anxi été di mi nuera progressivenment.

Ne conbattez pas | ' anxi été, ne cherchez pas a gagner sur elle mais
observer ce qu' ell e vient vous dire. Travaill ez de concert AVECel |l e et non
contreelle. Faites-enune ame, unallié. Cen' est pas un gros nonstre qui
veut vous dévorez. Elle est |a pour vous aider a vous connaitre.
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