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« J’ai peur du jour où je n’aurai plus peur. »

Martine Delerm, Fragiles






Introduction – Sommes-nous si impuissants ?

La peur encombre notre quotidien, s’invitant sans prévenir dans nos pensées, nos paroles, nos rencontres… Parfois très visible, comme lorsque nous avons peur d’un animal, elle sait aussi être insidieuse, comme lorsque nous déclinons une invitation agréable sans raison apparente et presque à notre corps défendant.

Si nous étions impuissants lorsque ces peurs ont été créées, il n’existe aucune raison aujourd’hui d’en demeurer esclaves. Il est en effet possible de se libérer de ses peurs et même de modifier les programmes de limitation, de dévalorisation, de sabotage, etc. inconsciemment mis en place.

Ce cahier d’exercices se veut l’occasion de faire connaissance avec cette part d’ombre de nous-mêmes : nous allons identifier nos peurs, les mettre progressivement en lumière puis les transcender.
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La vie a tendance à nous faire croire qu’il est naturel d’avoir peur. C’est pourtant tout l’inverse : nous pouvons, en pratiquant, nous rapprocher de notre vraie nature.
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Ce que nous sommes réellement se trouve au-delà de nos peurs.







Identifier ses peurs

La peur commence souvent avec la peur d’avoir peur. Soit. Mais alors que se passerait-il si je n’avais plus peur ? Comment se déroulerait ma vie si je n’avais plus peur de ce qu’on dit ou pense de moi ? Cela semble inimaginable, n’est-ce pas ? Prenons les choses dans l’ordre.

Pour vivre sans peur, il faut commencer par prendre conscience de ses peurs. On a tellement tendance à leur tourner le dos ! Un jour, on comprend que la seule solution est de se retourner résolument et de les affronter, les regarder en face. Réelle ou pas, la peur nous invite à aller voir de l’autre côté du rideau.

Dans votre vie, si vous viviez sans peur, qu’est-ce que cela changerait…

[image: ]… dans votre environnement ?

Fermeriez-vous toujours votre porte à clé, cesseriez-vous de jeter les aliments pile à la date de péremption… ?

[image: ]… dans vos comportements ?

Prendriez-vous les transports en commun le soir ? Continueriez-vous de vous taire par peur de déplaire ?

[image: ]… dans vos croyances ?

Continueriez-vous de vous sentir incapable, inintéressant… ?

[image: ]… dans votre rapport aux autres ?

Continueriez-vous à vous dévaloriser ? À vous comparer ?

Une vie sans peur, c’est une vie soudainement spacieuse. Cela donne le vertige, non ? On se prendrait vite pour un oiseau libre, non ?


Vérifiez maintenant toutes les peurs actives qui vous habitent :

les personnes qui vous font peur, les situations ; les idées paralysantes ; les croyances, les phobies… Soyez le plus exhaustif possible et complétez cette liste dès qu’une nouvelle idée surgit.
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Une bonne astuce pour compléter cette liste consiste à demander à vos amis proches les peurs qu’ils ont identifiées en vous. Prenez soin de solliciter quelqu’un dont vous avez l’assurance qu’il est bienveillant envers vous. Le but est de vous aider, pas de vous enfoncer.
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Gardez précieusement cette liste. Ce sera une base de travail.
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