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Ce livre pratique et ludique est fait pour vous si vous avez peur :
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Vous n’osez pas oser et pourtant, vous n’aspirez qu’à une chose : vous sentir plus libre, confiant, audacieux et heureux ? Sophie Machot partage ses nombreux outils, défis et témoignages pour vous apprendre à surmonter vos petites et grandes peurs quotidiennes. Une vie plus légère et épanouie vous attend, alors foncez !
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Introduction


Peur et bonheur : pour le meilleur et pour le pire


Le courage n’est pas l’absence de peur mais la conviction qu’il y a quelque chose de plus important que la peur.


Ambrose Hollingworth Redmoon, écrivain américain


Peur et bonheur ne font pas bon ménage d’après nos croyances. Et pourtant, c’est un couple avec lequel nous devons composer chaque jour. Le bonheur ne va pas sans la peur d’oser affronter son quotidien et la peur précède toujours le bonheur ou lui succède. Parfois même, elle se mélange à lui. Et, alors que nous nous sentons heureux, soudain nous tremblons.


La peur, cette exigeante souveraine, fait son apparition pour revendiquer ses droits de vie ou de mort sur nos pensées, sur nos actes, sur nos rêves et ainsi sauvegarder son territoire. Une phrase, un geste, un regard et la voilà qui s’amarre à notre cœur. Comme un écho persistant, une petite voix résonne en nous pour nous signifier que ce bonheur n’est qu’une illusion, que nous ne sommes pas faits pour être heureux durablement, qu’il est déjà bien assez difficile d’affronter chaque jour les nombreux défis et épreuves que la vie nous réserve et que réussir à survivre dans ce monde abîmé est déjà un exploit en soi.


La peur, notre meilleure ennemie ?



Enchevêtrés dans nos croyances anxiogènes, nos désirs contrariés, nos angoisses soudaines, nos anxiétés chroniques, nos doutes paralysants, nos frayeurs inavouées, nos fuites en avant, nous sommes prisonniers de nos peurs. Des plus anodines aux plus invalidantes, elles conditionnent notre destinée. Entre la peur de vivre, la peur de grandir, la peur de vieillir puis celle de mourir, une vie entière s’écoule. Présente dès les premières heures de notre existence, elle nous accueille à bras ouverts.


Elle est là, tapie dans le regard de ce médecin accoucheur qui attend sous quelques mois la fermeture de la clinique où il travaille. Elle est là, posée au coin du sourire glossé de cette sage-femme d’apparence si joyeuse et qui vient pourtant d’enterrer celle qui fut un rempart, un cocon : sa mère. C’est encore elle qui agite les mains de cet infirmier désespéré par la somme exorbitante octroyée à sa femme lors du jugement de son divorce tombé comme un couperet la veille au soir. Décapité. Endetté. Et maintenant esseulé, il tremble.


Tapie, enfin, dans le cœur même de celle qui est en train de donner la vie et qui ne cesse de s’interroger : vais-je réussir à être une bonne mère ? Saurai-je être juste, attentive et aimante ? J’ai si peur. Et si j’échouais ?


Pour chacun d’entre eux, tout comme pour chacun d’entre nous, une seule et même question : que va-t-il m’arriver ?


La peur… Cette colocataire envahissante qui n’a de cesse de jouer avec nos nerfs comme une ombre accrochée à nos pas et que l’on voudrait fuir. Cette maîtresse aux mille visages qui s’invite jusque dans nos rêves, nous déshabille et nous rend vulnérables. S’infiltrant dans nos moindres gestes, infusant dans chacun de nos actes, du plus petit aux plus grand, du plus mesquin au plus noble, du plus frileux au plus courageux. La peur enfin qui nous regarde dans les yeux à l’heure du grand départ. À l’orée de l’après.


Je me suis souvent demandé si le premier cri d’un nouveau-né était un cri de terreur, de souffrance ou bien de victoire ? Et si le dernier souffle n’était pas, parfois, une expiration de soulagement de laisser enfin derrière soi ce qui est peut-être notre plus grande peur : la peur de vivre.


Apprendre à surmonter nos petites et grandes peurs quotidiennes pour vivre une existence plus heureuse est donc nécessaire pour pouvoir réaliser pleinement notre potentiel et nous sentir libres de goûter aux délices de l’abondance et aux douceurs de la paix intérieure. En effet, le risque est trop grand de passer à côté des belles opportunités que la vie nous réserve, voire de passer à côté de notre vie tout simplement parce que l’on est gouverné par la peur d’oser, la peur des autres, la peur de l’inconnu ou celle de l’échec. Cependant, vouloir les surmonter ne signifie pas « les faire disparaître complètement ».


Ainsi, nous découvrirons au cours de cet ouvrage que la peur est une émotion nécessaire à notre survie mais que ressentie de façon démesurée, elle est non seulement inadaptée mais surtout devient l’un des plus grands freins, si ce n’est le plus grand, à notre réalisation personnelle. Il s’avère donc nécessaire de comprendre comment atténuer les différentes peurs qui nous habitent, comment les apprivoiser tout en acceptant qu’elles fassent partie intégrante de ce voyage « extra-ordinaire » qu’est la vie.


Si j’ai choisi d’appeler ce livre Même pas peur !, c’est que cette expression exprime parfaitement le sentiment ambivalent que l’on a alors même que l’on prononce ces mots, gonflé d’une audace et d’un orgueil fragiles, pris entre l’envie d’agir et celle de fuir à toutes jambes.


« Même pas peur ! » Une affirmation dans laquelle transparaît une volonté sincère d’oser se dépasser tout en étant conscient du danger inhérent à se mettre en jeu, à faire face à l’inconnu et à la possible option de l’échec. Une expression populaire généralement attribuée aux enfants lorsqu’ils veulent prouver à leurs copains qu’ils sont capables de bien plus qu’ils ne l’imaginent mais qui, en secret, tremblent de tous leurs membres et prient pour qu’un événement extérieur vienne stopper leur folle décision.


Prononcer cette phrase est donc un moyen de se donner le courage nécessaire d’oser. C’est un contrat passé avec soi-même. Un engagement exprimé devant témoin et qui nous met, sitôt prononcé, face à nos responsabilités.


C’est comme « lancer son sac par-dessus le mur », nous explique Tal Ben Shahar, enseignant et auteur du best-seller L’apprentissage du bonheur et dont les cours de psychologie positive qu’il dispensait, il y a peu encore, à Harvard, furent parmi les plus populaires de toute l’histoire de l’université. « Représentez-vous votre vie comme un voyage », nous dit-il. « Vous marchez, sac au dos. Vous avancez à belle allure quand soudain, vous vous retrouvez face à un mur qui vous barre le chemin. Que faites-vous ? Demi-tour pour ne pas affronter le défi qui se présente à vous ? Ou bien adoptez-vous l’attitude opposée à savoir jeter votre sac à dos par-dessus le mur et chercher par tous les moyens à le franchir, l’escalader ou le contourner ? »


Car, après avoir lancé notre sac, nous n’avons pas d’autres choix que d’aller le chercher en franchissant notre propre mur, symbole des limites que nous imposent nos peurs. Des murailles insurmontables pour certains tandis que d’autres les survolent littéralement.


Comment font-ils ? Quelles forces les habitent ? Quelles ressources leur permettent d’avancer et de se réaliser personnellement, professionnellement, spirituellement, là où nombre de leurs congénères restent comme pétrifiés, se momifiant peu à peu dans leur zone d’(in-)confort ?


C’est ce que vous découvrirez, page après page, tout au long de cet ouvrage qui, je l’espère, vous servira d’échelle pour escalader vos propres murs.


Vous allez donc vous engager et convoquer quatre de vos grandes peurs : la peur de vivre, la peur d’aimer, la peur d’agir et la peur d’être heureux. Vous accueillerez avec indulgence vos doutes, vos craintes, vos inquiétudes, vos angoisses, vos frayeurs, vos phobies. Je vous lancerai des défis appelés Les « défis MPP »1 ! et vous proposerai des protocoles représentant vos trois modes de fonctionnement : « Médit’action ! » (pensée), « Libér’action ! » (émotion), « Motiv’action ! » (comportement). Vous découvrirez les peurs et les victoires de vos semblables au travers des récits « Courage, fuyons ! » et « Même pas peur ! ». Enfin jeux, tests, anecdotes et expressions agrémenteront votre lecture.


Cela vous demandera du courage, de l’audace et une bonne dose de confiance en vous. Car oui, c’est bien de courage dont il s’agit. Le courage de vivre sa vie, celle que l’on a choisie, en respectant ses convictions, ses valeurs, ses rêves. Le courage d’aimer pleinement et inconditionnellement, le courage de s’engager et d’agir. Le courage enfin de s’autoriser à être heureux dans un monde parfois malheureux.


Même pas peur ! est donc un guide pratique, ludique, empreint d’amour et d’humour (ingrédient indispensable pour éloigner nos peurs) et qui vous accompagnera tel un compagnon de route protecteur veillant sur vos rêves, vous invitant à faire face à vos peurs, toutes vos peurs, qu’elles soient petites ou grandes, réelles ou fantasmées, exagérées ou asphyxiantes pour qu’enfin, elles ne vous empêchent plus de vivre la vie que vous vous êtes promise.


Bon voyage !
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1. Même pas peur !
 



Première partie


Osez Vivre !


La vie est une aventure, ose-la !


Mère Teresa, religieuse et missionnaire indienne
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Chapitre 1


P’heureux !


Il vaut mieux un peureux qui assume sa peur qu’un courageux qui gaspille son courage.


Frédéric Dard, écrivain français


Peureux mais heureux


Que ce soit dit une bonne fois pour toutes. Bien qu’étant l’heureuse maman-plume de Cultivez votre bonheur !, un ouvrage dont la potagère mission est d’apprendre à cultiver son bonheur comme on cultive son jardin, je ne suis, sachez-le, exemptée ni des coups du sort, ni des intempéries du destin, ni des fâcheries quotidiennes et encore moins libérée de l’emprise de mes émotions.


Certes, je vous l’accorde bien volontiers, la cote de mon état de bonheur s’est considérablement envolée depuis que je cultive passionnément mon jardin de vie. À cela une raison simple : je mets en pratique les préceptes des sagesses ancestrales, j’utilise quotidiennement les outils issus de la psychologie positive, je m’exerce au BSPA (Bon Sens Populaire Appliqué) et enfin j’essaie d’exécuter quelques règles de vie élémentaires éprouvées et approuvées moult et moult fois depuis que l’homme est homme névrosé.


Cependant, malgré tout cet investissement personnel, il m’arrive encore, comme tout être vivant sur cette planète folle, de me mettre en colère, d’être frustrée, agacée, triste, mélancolique, boudeuse, râleuse, de mauvaise foi (bon pas souvent, c’est vrai), nerveuse, contrariée, indignée, découragée, intimidée, déboussolée, vidée, chafouine et, avouons-le sans crainte, d’être fréquemment apeurée, effrayée, craintive, inquiète, paniquée, terrifiée, horrifiée, angoissée, anxieuse… Bref, en un mot comme en cent, je suis ce que l’on pourrait appeler, une terrienne p’heureuse.


L’apprentissage du bonheur


Un savant mélange de bonheur et de peur qui infuse mon quotidien depuis à peu près 15 300 jours, date à laquelle je quittais mon habitat-fœtus, douillet cocon d’où l’on m’extirpait manu militari à coups de forceps en 1972. Je suis cependant consciente de la chance que j’ai de vivre cette vie-cadeau. Heureuse et reconnaissante pour l’amour, l’attention et l’amitié que l’on me porte.


Je ressens en moi une paix et une sérénité que je sais solides. La souche de ma force d’âme a ses racines profondément ancrées et tout comme le roseau plie sous la tempête mais ne se brise pas, je me relève chaque fois que je tombe.


Car j’ai appris à consolider depuis vingt ans mes ressources intérieures. Je travaille quotidiennement à renforcer l’estime que je me porte, à accepter de me faire confiance, à m’affirmer, à réinvestir – autant que faire se peut – la seule chose que je possède vraiment : mon présent. J’apprends peu à peu à faire la différence entre ce que je peux changer et ce que je dois accepter comme tel. Je me responsabilise et jette, si possible, aux orties toute culpabilité-vampire. Et je sens, à mesure de mon avancée, le poids des difficultés se transformer en défis à relever.


Mais rien n’est jamais acquis et le travail doit se renouveler chaque jour, l’esprit en éveil. Car malgré ce cheminement, cette conscience de soi cultivée, je reconnais qu’il m’arrive encore de ne pas vouloir prendre en considération certaines petites alarmes subtiles qui annoncent un début de peur ou d’inquiétude. De faire fi de ces émotions-clochettes en me rassurant d’un « Bah ! On verra ça plus tard. Pour le moment, soyons heureux ! » De ne pas toujours prendre en compte ces mises en garde émotionnelles et de laisser discrètement l’apparent sentiment de joie masquer celui naissant de la peur ou de la colère.


Je les veux parties, envolées et ressens alors satisfaction et fierté d’avoir réussi à chasser ces inopportunes émotions. « Et puis après tout, me dis-je, j’ai déjà affronté tant de mes peurs que je peux bien me reposer un peu et en laisser quelques-unes en jachère. Ça ne peut pas me faire de mal. » Mais il n’en est rien. Ces émotions sont toujours là, quelque part, camouflées, tapies au fond de moi, attendant le moment propice pour ressurgir et m’arrêter en plein vol.


Admettre en toute simplicité l’existence quotidienne de la peur dans ma vie ainsi que son inéluctabilité a été à la fois douloureux et salvateur. Douloureux ? Car, comme tout un chacun, c’est une émotion que je n’ai pas appris à aimer. Qui me dérange. Qui m’exaspère. Que je voudrais ne plus ressentir. Salvateur ? Car ce fut aussi une révélation sur ma condition d’être vivant. Refuser la présence de la peur, c’est refuser une part de notre humanité. C’est oublier que nous lui devons notre survie.


Nuage de peurs


Un nuage. Voici ce que sont nos peurs. Un nuage au-dessus de nos vies.


Tantôt protecteur lorsqu’il nous évite de nous brûler les ailes, tantôt menaçant lorsqu’il nous oblige à rester cachés bien au chaud dans notre zone de confort. Un nuage qui, dans certaines circonstances, peut se transformer en dépression, devenir cyclone et emporter dans son sillage certains édifices que l’on croit pourtant solides.


C’est dans cette catégorie d’intempéries que l’on peut classer les phobies par exemple. Ces peurs irraisonnées, d’anticipation, qui deviennent de véritables tempêtes intérieures pour ceux qui en sont atteints et qui engendrent un sentiment d’impuissance pour leur entourage. Touchant 1 personne sur 10 dans le monde (soit plus de 6 millions en France), elles sont, fort heureusement pour la plupart, guérissables par un travail long et approfondi sur leurs origines, accompagné d’une confrontation en situation réelle.


Mais il y a aussi, et le plus fréquemment d’ailleurs, de « petites » peurs qui n’ont « l’air de rien ». De petites peurs qui ne bouleversent pas vraiment notre quotidien et qui pourtant assombrissent nos journées et nous empêchent inconsciemment de nous réaliser pleinement.


Je les appelle les peurs-icebergs. Petites en surface, prêtes à fondre comme neige au soleil et cependant véritables montagnes de glace sous la surface. Des peurs que l’on pourrait qualifier d’ordinaires et qui semblent a priori ne demander qu’un peu de courage pour décroître voire disparaître mais en face desquelles nous abdiquons : par crainte, par hantise, par flemme, par confort, par manque de confiance… Un renoncement à les dépasser, peut-être parce que, finalement, il est plus simple de ne pas s’y frotter plutôt que d’aller s’y piquer. Plus simple de ne pas risquer de souffrir ou de se tromper plutôt que d’oser réaliser ses rêves et d’oser vivre sa vraie vie.


Nous connaissons pourtant les quelques actions à mener pour nous libérer de la plupart d’entre elles. Nous connaissons par cœur l’enivrant parfum de la victoire et du soulagement lorsqu’enfin nous osons oser. Nous prenons alors conscience de l’incroyable pouvoir de guérison du passage à l’action. Combien de peurs avez-vous déjà défiées, prises à bras-le-corps et mises K.-O. ? Combien de fois avez-vous éprouvé cette sensation grisante de liberté, d’audace et de courage d’avoir transcendé la peur d’avoir peur et d’avoir par là même agrandi votre espace de vie ?


Pour ma part, lorsque j’ai osé oser, j’ai alors réalisé bien des rêves que je pensais impossibles. J’ai découvert la magie de la confiance en soi, de la confiance en l’autre, de la confiance en la vie.


Chaque peur transcendée permet de se rapprocher un peu plus de sa véritable identité, de laisser s’exprimer sa voix intérieure, sa créativité, son potentiel.


Hélas, nous avons souvent tendance à ne retenir que ce que nous n’avons pas fait, pas accompli, pas surmonté. À ne voir que les murs que nous n’avons pas escaladés reléguant aux oubliettes tous ceux enjambés, portés par la seule force de notre conviction et de notre foi en nos capacités à passer de l’autre côté de la peur.


Vos victoires quotidiennes


Lorsque mon chemin d’apprentissage m’a conduite vers l’étude de la psychologie positive, je me suis intéressée à l’impact qu’avaient sur nous nos expériences passées. Nous avions tendance jusqu’alors, en matière de psychologie, à ne regarder en arrière que pour aller dénouer les nœuds émotionnels et relationnels du fil de notre vie.


Si ce travail de compréhension de ce qui nous empêche d’être nous a évidemment une importance capitale, il semble désormais acquis par la communauté des psychologues et des chercheurs qui ont investi cette discipline qu’il est tout aussi important d’aller extraire les ressources positives enfouies dans ce formidable terreau qu’est notre passé. Nous connaissons aujourd’hui, études à l’appui, l’importance de nous remémorer ces victoires oubliées et de ramener dans notre présent les émotions qu’elles ont engendrées.


Décrire avec précision le récit d’un succès dans un cahier, que l’on nomme le Journal des victoires, et revivre cette expérience positive grâce à la visualisation a, on le sait désormais, un impact indéniable sur notre bien-être émotionnel. Le principe est de raviver la dynamique qui nous a conduits à remporter ce défi.


Car, oui, nous avons franchi des murailles dont nous n’avons pas conscience. Nous avons fait preuve de courage, d’audace, de résilience, de créativité, de culot, de résistance, de persévérance, de confiance, d’ingéniosité, de passion, de force et de patience, bien plus de fois qu’on ne veut bien l’admettre. Nul besoin d’aller chercher en nous le héros médiatique qui pourrait sauver des flammes une famille entière ou se jeter à l’eau pour empêcher un inconnu de se noyer. Ce n’est pas de cela dont il s’agit et d’ailleurs peu d’entre nous ont été ou seront un jour confrontés à de telles situations. Tout comme peu d’entre nous peuvent prédire avec certitude leurs réactions en de telles circonstances.


Remontez simplement le temps et allez chercher dans vos souvenirs, l’être (extra-)ordinaire qui a agi, a fait face, a fait de son mieux pour avancer dans ce monde accidenté tout en essayant de garder confiance et espérance. Cherchez en vous celui ou celle qui est sorti victorieux de la plupart de ces petites conquêtes sur lui-même… mais qui ne prend ni la peine ni le temps de s’en féliciter et pense déjà au prochain combat à mener. Serrez-le dans vos bras. Remerciez-le car c’est grâce à lui et à lui seul que vous êtes ce que vous êtes aujourd’hui, ici et maintenant, debout. Et c’est grâce à lui que vous allez continuer d’avancer, coûte que coûte, pour devenir celui ou celle que vous serez demain.


Vous pensez qu’il n’existe pas ? Vous doutez de n’avoir jamais été courageux ?


Et bien moi, je ne doute pas un seul instant de votre courage ni que vos journées sont jalonnées de petites montagnes que vous vous employez à gravir les unes après les autres. Pas après pas.


Des exemples ?


Vous faites preuve de courage, d’audace et de persévérance chaque fois que :




	Vous dites ce que vous pensez en respectant vos droits et ceux des autres.


	Vous vous levez le matin pour aller travailler.


	Vous partagez votre talent, vos compétences et votre créativité pour contribuer à faire de cette société un espace de vie habitable, collaboratif et solidaire.


	Vous essayez de vivre en harmonie avec vos semblables, malgré l’agressivité, la dureté, la manipulation ou les trahisons dont certains font preuve.


	Vous faites front face à la terreur mondiale imposée par des forces obscures.


	Vous prenez des décisions qui vous engagent.


	Vous sortez de votre quotidien-cocon.





Mais aussi :




	À chaque « première fois » : le premier baiser, le premier examen, le premier job, le premier bébé, la première rupture, le premier discours, etc.


	À chaque « dernière fois » : dernières vacances en famille avant que l’aîné s’envole vers d’autres horizons, dernier jour de travail avant une retraite bien méritée et pourtant redoutée, dernier jour de fac avant l’entrée dans la vie professionnelle, dernier tour de clé dans la serrure de la porte de cette demeure familiale tant aimée et qui a vu grandir bien des générations…


	Et puis il y a les dernières fois au goût d’éternité comme lorsque la mort entre dans votre vie et que vous devez faire face à la perte d’un proche. Le dernier mot, le dernier regard, le dernier « je t’aime ».


	Des premières et des dernières fois ouvrant chacune sur un nouveau chapitre de votre vie.





Finalement, si l’on se réfère à la définition et à l’étymologie même du mot COURAGE, nous comprenons plus aisément ce qui fait que nous possédons cette belle qualité d’âme car il porte en son sein notre cœur.


Courage


Cour = Cœur + suffixe -age


Nous sommes courageux car dotés d’un cœur, siège de tous les sentiments. Un cœur qui nous fait agir avec fermeté d’âme et constance et nous permet d’affronter le danger, la souffrance, les revers, les circonstances difficiles.


Nous faisons donc preuve de courage et il est temps d’en prendre conscience. C’est pourquoi je vous propose, avant que vous fassiez le premier pas de ce voyage vers votre conquête personnelle, de charger vos bagages de toutes ces victoires passées. Elles seront les ressources dans lesquelles vous puiserez l’énergie nécessaire pour continuer d’avancer lorsque vous sentirez vos pas s’alourdirent de fatigue ou de désespoir. Elles seront le phare dans la nuit lorsque vous ne saurez plus où se trouve le chemin de la sérénité.


Et tout comme l’enfant cherche le regard bienveillant de sa mère pour se rassurer, vous pourrez à tout moment les solliciter à mesure que le doute s’installera et que vous hésiterez à vous lancer à l’assaut d’un nouveau territoire intérieur. Ces succès du passé vous rappelleront que vous êtes capable de transcender vos appréhensions pour relever des défis dynamisants. Il suffira pour cela que vous vous autorisiez enfin à oser OSER.


Le protocole proposé ci-après est constitué de plusieurs étapes. À vous de choisir si vous souhaitez les réaliser d’une traite ou les espacer.



[image: img] Médit’action ! ...........


Prenez quelques instants de réflexion méditative et demandez-vous : au cours de la semaine, du mois ou de l’année écoulée, qu’ai-je surmonté avec succès dans ma vie professionnelle, personnelle, sociale ou/et familiale ? Quelle décision engageante ai-je prise ? Quelle est ma dernière « première fois » ? Quelle est ma dernière « dernière fois » ?



[image: img] Libér’action ! ...........


Puis je vous invite à vous munir d’un « carnet de voyage », témoin bienveillant de votre exploration intérieure. Dans ce carnet que vous aurez choisi avec soin, vous consignerez aussi bien les avancées que les rechutes, les victoires que les obstacles, les intempéries que les accalmies. Vous comptabiliserez tous les murs survolés tout comme les marches loupées.


Et pour inaugurer ce journal, je vous propose d’y noter le récit d’un succès issu de votre réflexion méditative. Un succès qui vous a demandé audace, créativité, ténacité.


Décrivez avec force détails les circonstances, les émotions et les conséquences liées à cet événement. Pour vous aider, voici 5 questions à vous poser :




	Quelle est cette victoire ?


	Quelle(s) peur(s) ai-je dû surmonter ?


	De quelle(s) ressource(s) ai-je eu besoin ?


	Qu’ai-je éprouvé : avant – pendant – après ?


	Quelle(s) leçon(s) en ai-je tirée(s) ?





Puis attribuez un symbole à cette victoire. Ce peut être un mot, un objet, une couleur, une photo… Notez-le (ou collez-la) dans votre journal. Affichez également ce symbole dans un endroit de votre maison où vos yeux se posent régulièrement (porte de frigo, miroir de salle de bains, table de nuit…).


Au fil du temps, il s’ancrera en vous et libérera l’énergie liée au souvenir de cette victoire au moment opportun. Il vous appartient ensuite de noter les récits des autres victoires sur vos peurs qui ont jalonné votre vie et d’appliquer pour chacune l’intégralité de ce protocole.



[image: img] Motiv’action ! ...........


Pour terminer ce protocole, je vous invite à vous récompenser pour cette victoire. Faites preuve de reconnaissance envers vous-même et apprenez à fêter vos victoires.


Issu du bas latin recompensare, se récompenser signifie compenser, mettre en balance. S’offrir un présent au sens propre comme au figuré a des vertus remarquables sur notre motivation et notre bien-être. Se récompenser après avoir surmonté une peur, relevé un défi avec succès ou terminé un travail pénible et laborieux, c’est rééquilibrer l’énergie (psychique et physique) dépensée pour mener à bien cette action. C’est reconnaître la valeur de nos décisions, de nos choix et de nos comportements. C’est ancrer en nous la croyance que l’effort est un ajout et non une perte.


En vous créant ainsi de petits rituels plaisir associés à vos défis quotidiens, vous allez peu à peu alimenter votre réservoir « Satisfaction » qui alimentera à son tour le réservoir « Motivation » dans lequel vous puiserez votre énergie pour passer à l’action. L’action reconnue et récompensée vous motivera pour le prochain défi et ainsi de suite. C’est un cercle vertueux.


Je vous rassure : pas besoin de vous offrir un voyage à New York (quoique…) ou de dévaliser la boutique Dior® de votre ville, un simple geste de gratitude envers vous suffira. Qu’il soit matériel, moral ou sensoriel peu importe car ce qui compte, c’est de poser sa conscience quelques instants sur ce petit moment de plaisir lié à cette victoire personnelle.
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« Depuis toujours, je rêvais d’être enceinte mais j’avais si peur d’accoucher que je retardais sans cesse le moment. Il faut dire que j’ai peur de tout ce qui touche à mon corps, à la maladie, à la douleur… Alors l’accouchement, forcément, ça me paniquait. Puis un jour, je suis tombée enceinte. Pendant la grossesse, j’ai senti naître en moi une véritable sérénité. Et plus le jour J approchait, plus je me sentais zen. Et puis il s’est passé cette chose incroyable ! Alors que le travail avait commencé, je ne ressentais aucune douleur ! Aussi fou que cela puisse paraître, j’ai découvert à cet instant que je faisais partie d’un petit pourcentage de femmes qui ne ressentent pas la douleur des contractions. Pas de souffrance. Juste le bonheur de l’instant. Ceci étant dit, la fin de travail fut quand même longue et un peu laborieuse car je ne « sentais » pas le moment où il fallait pousser. Mais je n’avais pas peur et ce fut même l’un des moments les plus magiques de mon existence. Depuis, je suis un peu plus sereine qu’avant, je me sens plus forte. C’est une expérience fantastique pour quelqu’un qui, comme moi, croit toujours que le pire va lui arriver. »


Doriane D.
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Chapitre 2


Convoquez vos peurs


La peur, c’est cette petite chambre obscure où les négatifs se développent.


Gary Buset, acteur américain


Comme je vous le disais en ouverture de ce livre, il m’arrive encore malgré mon passionnant métier de coach et d’auteur, et malgré cette constante recherche d’apaisement intérieur, de me sentir comme ce cordonnier passionné par son métier, convaincu de la noblesse et de la qualité de ses matières, de la pertinence des valeurs auxquelles il croit et qui pourtant cache derrière son comptoir une vilaine petite paire de pantoufles trouées. Un vieil adage auquel j’essaie d’échapper régulièrement.
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