4ie QUTIL POUR SO GNER SON TROUBLE PANI QUE:

LES " NE PAS" NE FONCTI ONNE PAS. S' HABI TUER A DI RE VRAI MENT CE QUE L' ON VEUT.

Prenons par exenpl e une personne qui est dans un centre d' achat et qu
sent lacrise panique arriver. Pour serassurer, ellesedira: "Ne pani que
pas. Tu n'es pas dans un endroit dangereux. Ne t'énerve pas come ca".

Cette facon de se parl er ne foncti onne pas par ce que | es "ne pas" ne
fonctionne tout sinpl enent pas". Pourquoi ? Parce que | orsque je ne dis: "Ne
PANI QUE PAS c' est | e not PANILQUJE que j e di s et auquel je pense. Chacune de nos
pensées et chacune de nos parol es (| a parol e est une pensée expri mée) a une
énergie qui lui est propre et donne une i mage au cerveau. Donc, quand je
pense ou dit: PAN QUE PAS c' est ce que conprend | e cerveau et il agiraen
conséquence.

Voi ci une facon différente et plus bénéfi que de penser et de se parl er
dans ces nonents | a:

"Reste cal me. Tu es dans un endroit sécuritaireici. Assieds-toi, prend
2 grandes respirations, c'est une sensation désagréable nmai s passagere".

En nme di sant des nots comre: - CALME - ENDRO T SECURI TAI RE
- ASSI EDS- TO - CA VA PASSER
c' est conpl étenent une autre i mage que | e cerveau recevra et avec | a prati que
et le tenps il réagira en conséquence.
Vous pouvez utiliser cet outil partout dans votre vie:
A EVI TER: REMPLACER PAR:
Ne t'en fait pas Rassur e-t oi
Ne t'inquiéte pas Soi s confi ant
Ne | &che pas Persévere
Ne t'inpatiente pas Soi s pati ent
Ne te fache pas Garde ton cal ne
N oublie pas Souvi ens-t oi
Ce n' est pas danger eux C est sécuritaire
Ne plus se sentir anxieux Se sentir calme et en sécurité
Pa grave C est K
Pas de probl éne Tout va bien etc.....

Je vous suggere de vous faire une li ste de tous | es "ne pas" que vous
di t es dans une j our née et de vous denander ce que vous voul ez et d' expri ner
ce que vous voul ez au lieu de ce que vous ne voul ez pas. Au début, c'est
possi bl e que vous ne sachi ez pas par quoi | e renpl acer, nai s persévérer et
avec | a prati que vous all ez vous habituez a utiliser des expressions qui
seront beaucoup plus cal mante pour vous.
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Dés que | e "ne pas"” vous vient al'idéeouqu'il sort de votre bouche,
rempl acez-1 e tout de suite par ce que vous voul ez. Avec | e tenps, une nouvel |l e
habi t ude s' i npl antera et a un nonent donné c¢a devi endra aut omati que. On
acqui ert une nouvell e habitude par |a répétition.

Persévérez, pratiquez et observez | es sensati ons pl us cal mes que vous
expéri ment erez.

Vous étes capable, allez, au boul ot!

Li se Racine - Coordonnatrice G oupe de soutien troubl es anxieux



