5'ém QUTIL POUR SO GNER SON TROUBLE PANI QUE

BATI R SA SECURI TE A L' I NTERI EUR DE SO, MO AVEC MO, AU LI EU DE DECl DER QUE
MA SECURI TE EST UN ENDRO T, HABI TUELLEMENT NOTRE MAI SON, QU UNE PERSONNE COMMVE
SON CONJOI NT, SA CONJOI NTE, SES ENFANTS, OU SES PARENTS, ETC.....

Jeune enf ant nous dépendi ons de nos parents pour tout. Ils représentaient
notre sécurité. Al' adol escence nous auri ons sensé avoir appri s a conpter sur
nous pour nous sentir sécure. Mais, pour | a grande najorité de nous, ce n' est
pas ce qui c'est produit. Sans nous en rendre conpte, nous avons déci dé que
nos parents étaient toujours notre sécurité, ou peut-étre que faire partie de
| a "gagne" c' était calasécurité. Devenu adul te, nous avons rencontré un
conj oint, une conjointe et avons continué acroirequ'ils étaient notre
sécurité et que le lieu sécuritaire était la maison famliale.

C est un point que je retrouve souvent chez | es gens qui vivent des
troubl es anxi eux, et des qu'ils s'éloignent del'endroit qu'il on choisi come
| eur sécurité ou de | a personne qui représente cette sécurité, ils ressentent
une grande anxi ét é pouvant all er jusqu' ala crise pani que, | a phobi e soci al e
ou | "agoraphobi e.

Mai s que pouvons-nous faire aujourd' hui pour sortir de ce cercle
infernal ? 1l yaplusieurs outils nmais celui queje choisis maintenant de vous
parl er est: apprendre a se sécuriser soi-néne en se parlant et en utilisant

hY

des nots qui nous aneneront a se sentir sécure.

_ Vous pouvez obtenir ceci enutilisant les 4 premers outils que je vous
ai proposé.

Qutil 1: Je ne sens anxi eux, paniqué, dépressif ou que j'ai un probl éne
d' agoraphobie aulieude "je suis". Ceci maide aréaliser queje ne suis pas
| " anxi ét é, ni |a panique, ni | adépression, ni |'agoraphobie mais quej'ai
seul ement tres peur et qu'il y a des outils pour dépasser cette peur.

Qutil 2. Se poser souvent | a question: "Dequoi j'ai peur?". Ceci maideraa
découvrir mes peurs, alesidentifier clairenment pour pouvoir | es dépasser.
Travailler a réduire sa peur au lieu de vouloir élimner |'anxiété.

Qutil 3: Percevoir nmes synpt 6mes physi ques comme ét ant désagr éabl es et
dépl ai sants au | i eu de menacant et dangereux en se di sant que ¢a va passer et
que c' est juste nmon corps qui m envoi e un signal pour me fairereéaliser que
] " al peur.

Qutil 4: Elimner les "ne pas" et dire ce que j e veux. Je veux ne sentir de
plus en plus calnme, détendu et en sécurité peu inporte ou je suis.
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Si vous pratiquez ces 4outils, vous étes entraind apprendre a vous
Sécuri sez vous-néme, Vous avec vous. Soyez persévérant. Dans certai ns cas, ca

peut demander un certai ntenps avant que vous comrenci ez a ressentir une
différence a |'"intérieur de vous.

Voi ci un exenpl e pour vous ai der a conprendre ceci. Vous avez un gros
bari| de pei nture noire. Vous aj out ez une goutte de pei nture bl anche et vous
brassez. Je ne crois pas que vous puissiez voir une différence dans | a
coul eur. Mai s si vous continuez réguliérenent a en aj outer une autre, pui s une
autre, et ainsi de suite, a un nonment donné, |a coul eur va commencer a
changer. C est | a ménme chose al'intérieur de vous. Si vous continuer a
utiliser lesoutils, unetransformation se fait petit a petit. Si vous senez
des grai nes pour faire pousser des tomates et que vous retournez | e | endemai n
et que vous penser manger des tomates, vous vous sentirez décu. Les graines
ont besoin de tenps, de soin pour produire.

~ Achaque fois que vous utilisez unoutil, c'est une graine de sener a
|"interieur de vous. Donnez-vous |l e tenps. Aforce d' essayer on finit par
réussir. Je |I'ai fait, vous étes aussi capable que nmoi. Courage!
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