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PRÉVENIR


Règle 1



Cultivez la paix intérieure
Il existe plusieurs mots et représentations de la peur ou des peurs : crainte, inquiétude, anxiété… On distingue les grandes peurs qui nous tétanisent et les petites peurs qui nous empêchent quotidien-nement d’avancer en toute tranquillité. Il s’agit alors, pour y faire face, d’entretenir un environnement rassurant et une paix intérieure.
Le cercle vertueux de la sérénité
En tant que parent, vous êtes le premier rempart entre votre enfant et ses peurs ; vous les écoutez, cherchez à les comprendre, les interprétez, et aidez votre enfant à les dominer. Cultiver votre paix intérieure est la première étape de ce che-min : être parent demande beaucoup d’énergie et d’abnégation. Alors avant tout, prenez soin de vous sur le plan mental comme physique. Faites la paix avec vos propres peurs d’enfant, prenez 
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Cultivez la paix intérieure


du recul face à vos peurs d’adulte, relativisez, riez, branchez-vous plus souvent sur le côté lumineux de votre vie. Bâillonnez les oiseaux de mauvais augure. Soyez doux et tolérant avec vous-même, offrez-vous des moments de respiration. Donnez-vous du temps pour réfléchir et réagir.
Un guide et un modèle pour votre enfant
Ce climat intérieur, véri-table météo émotionnelle tempérée, offrira une couleur chaude à vos journées, à l’ambiance familiale, et tissera un voile de calme protec-teur. Il sera alors plus facile de cultiver votre paix extérieure : montrez à votre enfant ce que vous faites pour qu’il vive en sécurité et, progressivement, encouragez-le à faire face et à développer sa confiance en lui, ses capa-cités d’analyse, de prise de distance, de critique et de créativité.
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PRÉVENIR


Règle 2



Acceptez la peur comme une nécessité
Vous avez sans doute vu ce genre de scène plusieurs fois : une gazelle est serei-nement en train de s’abreuver quand elle sent l’odeur du lion ; la terreur s’empare d’elle instantanément, elle s’enfuit dans de grandes arabesques affolées. Le fauve parvient néanmoins à saisir sa voisine et quitte le point d’eau avec sa proie. Alors notre gazelle reprend tranquillement le chemin du lac.
Les émotions sont vitales
Innée, opérationnelle, la peur l’a sauvée, son corps l’a avertie à temps du danger. C’est la même chose 
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Acceptez la peur comme une nécessité


chez l’homme. La peur fait partie des émotions universelles du genre humain, au même titre que la joie, la tristesse, la colère, la surprise et le dégoût. L’émotion est une forme de mémoire collective, celle des réactions de nos lointains ancêtres à dif-férentes situations. Ce sont ces mêmes réactions qui leur ont permis de survivre et de s’adapter.
Une émotion naturelle et fugace
D’un bout à l’autre de la planète, nous sommes tous « câblés » neurologiquement dès la naissance pour ressentir la peur : elle nous évite de réfléchir quand notre peau est en jeu. Il s’agit d’une réaction physiologique à un stimulus extérieur qui nous met en alerte et nous permet de développer une réponse adaptée. On peut autant être glacé d’effroi, si le risque est de se faire repérer en bougeant, que prendre ses jambes à son cou afin de fuir le prédateur ou le tsunami. Cet état est fugace ; une émotion dure quelques minutes au plus. La peur apparaît aussi vite qu’elle disparaît : elle n’a plus lieu d’être une fois qu’elle a rempli son rôle et que le danger est écarté. Le système de notre gazelle serait déséquilibré si elle était constamment aux abois ou détalait à la vue d’un papillon.
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PRÉVENIR


Règle 2



Prévenir


Des peurs aux différents degrés
Des peurs ancestrales perdurent encore aujourd’hui, comme celles du noir, du vide ou de l’isolement. Mais nous avons aussi de nouvelles peurs comme le bruit d’un klaxon, une piqûre ou prendre l’avion… Quand la peur est incontrôlée, les réactions peuvent alors être disproportionnées.


RESSENTIR LA PEUR SANS SE LAISSER SUBMERGER
Les peurs sont essentielles, elles nous protègent et nous évitent de prendre des risques : encore faut-il qu’elles soient adaptées, que le risque soit réel, et l’intensité de la réaction mesurée.
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