DALILA BENFRIHA

COMMENT
GERER SES
PEUR ?

Comprendre et neutraliser les
peurs courantes



A propos de |'auteure

Dalila Benfriha est praticienne en thérapies breves et
intégratives, spécialisée depuis plus de 15 ans dans
|"accompagnement émotionnel et psychologique.

Elle est certifiete en PNL (Programmation Neuro-
Linguistique), en hypnose thérapeutique, en IMO
(Intégration par les Mouvements Oculaires), ainsi que
dans de nombreux outils de neurothérapie et de gestion
émotionnelle.

A travers son parcours, Dalila a accompagné des milliers
de personnes : particuliers, enfants, adolescents,
professionnels et chefs d’entreprise. Son approche
repose sur un équilibre unique entre la rigueur
scientifique des neurosciences appliquées et une
profonde humanité tournée vers |'écoute, |'intuition et le
respect du vécu de chacun.
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Introduction

Dans la vie, rien n’est a craindre, tout est a comprendre.

La peur fait partie intégrante de |'expérience humaine. C'est
une émotion universelle qui, a l'origine, nous a permis de
survivre face aux dangers. Pourtant, dans notre vie moderne,
elle peut devenir un fardeau au quotidien, alimentant anxiété,
stress et blocages. Si vous lisez ces lignes, vous faites peut-
étre partie de la grande majorité des personnes qui se sentent
régulierement stressées ou anxieuses (95 % des Frangais
déclarent avoir au moins une source majeure de stress ou
d'anxiété dans leur vie). Vous n’étes donc pas seule : les
inquiétudes liées a la famille, au travail, a la santé ou aux
incertitudes de I'avenir touchent presque tout le monde a un
moment ou un autre.
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Introduction :

Le véritable probléeme survient lorsque ces peurs nous
paralysent ou empoisonnent notre esprit de facon durable.
Une peur excessive ou mal gérée peut conduire a l'anxiété
chronique, aux ruminations incessantes (ces pensées en boucle
qui tournent sans cesse dans la téte), a un stress difficile a
apaiser ou a cette impression de surcharge mentale ou notre
cerveau semble toujours en alerte. Peut-étre avez-vous déja
tout essayé pour vous en libérer : consultations chez des
psychologues, lectures de livres de développement personnel,
méditation, thérapies alternatives... sans succes durable. C'est
une situation décourageante, que je rencontre régulierement
dans mon cabinet.

Bonne nouvelle : il est possible d'apprivoiser ses peurs et de
reprendre le controle. En tant que praticienne en thérapie
intégrative spécialisée en neurosciences appliquées depuis 15
ans, certifiéte en PNL, hypnose, thérapies bréves,
neurothérapie, Process Com, MBTI et autres outils
d'accompagnement, j'ai vu de nombreuses personnes
transformer leur vie en comprenant le fonctionnement de leur
cerveau et en appliquant des techniques simples mais
puissantes. L'approche que je vous propose est a la fois
rationnelle et intuitive : elle s'appuie sur des faits scientifiques
issus des neurosciences (pour rassurer votre esprit cartésien
en quéte de preuves tangibles) tout en invitant a une vision
globale de la vie, sans oublier d’intégrer votre dimension
spirituelle au sens large, c'est-a-dire a |'écoute de votre
ressenti, de votre intuition et a I'art du lacher-prise.
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Introduction :

Dans cet ebook, nous allons d'abord examiner ce qu’est la
peur et comment elle fonctionne dans votre cerveau. Ensuite,
nous passerons en revue les peurs courantes qui affectent
beaucoup d’entre nous (peur de l'échec, du jugement, de
I'inconnu, etc.) afin de mettre un nom sur ce qui vous
empéche d’avancer. Enfin, je vous présenterai des outils
concrets et des méthodes éprouvées pour neutraliser ces
peurs au quotidien : exercices de respiration, visualisations,
recadrage mental, technique du tapping (EFT) et autres
astuces pratiques. Mon objectif est qu’a la fin de cette lecture,
vous repartiez non seulement avec une meilleure
compréhension de vos mécanismes intérieurs, mais également
avec une boite a outils personnelle pour désamorcer vos peurs
deés qu’elles se présentent.

Vous méritez de vivre sans étre constamment freiné par vos
craintes. Ce guide est la pour vous aider a retrouver sérénité,
avec bienveillance et avec |'appui des découvertes modernes
sur le cerveau. Commencgons sans plus attendre ce voyage
vers une vie plus confiante et apaisée.

01. Comprendre la peur : un mécanisme
de survie... parfois déréglé

Avant de chercher a éliminer vos peurs, il est essentiel de
comprendre d'ou elles viennent et a quoi elles servent. La
peur est, a l'origine, un mécanisme de survie. Imaginez nos
ancétres préhistoriques face a un prédateur : la peur
déclenche instantanément une cascade de réactions pour leur
permettre de fuir ou de combattre le danger.
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Comprendre la peur : un mécanisme de survie... parfois déréglé

Ce "réflexe" existe toujours en nous : on |l'appelle la réaction
de stress ou de "fight-or-flight" (fuir ou combattre).

Lorsque nous percevons une menace (un stimulus stressant),
c'est une petite région de notre cerveau appelée |I'amygdale
qui entre en scene.

L'amygdale fonctionne comme un véritable systeme d’alarme
interne : elle recoit en continu les informations de nos sens et
les analyse pour détecter tout ce qui pourrait représenter un
danger.

Si une menace est identifiée, elle envoie aussitot des signaux
d'alerte dans tout le corps. En une fraction de seconde, cela
déclenche des réactions physiologiques intenses : le cceur
s’emballe, la respiration s'accélere, les muscles se tendent, le
corps libere des hormones comme I'adrénaline et le cortisol.
Ce cocktail prépare l'organisme a réagir, c’est l'instinct de
survie en action.
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Comprendre la peur : un mécanisme de survie... parfois déréglé

Ce mécanisme est extrémement utile face a un danger réel et
immédiat. Le probleme, c'est que notre cerveau peut activer
cette alarme méme en |'absence de véritable danger
physique. Dans la vie moderne, ce ne sont plus des tigres a
dents de sabre qui nous menacent, mais par exemple un
conflit au travail, une facture imprévue ou méme le souvenir
d'un événement douloureux. Notre systeme d’alarme interne
peut alors se dérégler et rester bloqué en position "on". On
se retrouve en état d'alerte quasi permanent, ce qui
correspond au stress chronique. Or, un stress prolongé épuise
le corps et |'esprit : le taux de cortisol reste élevé, la fatigue
s'installe, le sommeil et I'"humeur se dégradent, nos défenses
immunitaires faiblissent, etc.

Pour mieux comprendre ce déséquilibre, il faut savoir que
d’autres parties de notre cerveau jouent normalement un role
de régulateur. En temps normal, une fois le danger passé, le
systeme nerveux parasympathique prend le relais pour calmer
le jeu et nous faire revenir a I'état de repos. De méme, notre
cortex préfrontal (la zone juste derriere notre front) aide a
analyser la situation de facon rationnelle : c’est “le centre de
la prise de décision, la clé de volte de notre sang-froid”.
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Comprendre la peur : un mécanisme de survie... parfois déréglé

Le cortex préfrontal est capable d'inhiber partiellement
I'amygdale, en évaluant par exemple que "Non, cette petite
araignée n’est pas une vraie menace mortelle, tout va bien".
Grace a lui, nous pouvons relativiser nos peurs quand elles ne
sont pas fondées.

Cependant, sous le coup d'une émotion intense, le cortex
préfrontal peut étre "déconnecté" temporairement -
I'amygdale prend le dessus et la peur nous submerge, méme
si elle est irrationnelle. C’est ainsi que naissent les phobies
(peur irraisonnée d’'un objet ou d’‘une situation précise), ou
I"anxiété généralisée (ce sentiment diffus d’inquiétude sans
objet précis). Parfois, nos peurs ont une cause bien identifiée
(par exemple la peur de prendre |'avion apres avoir vécu une
forte turbulence), mais d'autres fois elles sont plus sournoises,
tapies dans ['ombre de notre inconscient ou héritées de notre
histoire personnelle.

Il est important de retenir que la peur n'est pas “que dans la
téte”. C'est une réaction psychophysique globale, qui engage
a la fois le cerveau (pensées, émotions) et le corps (réactions
chimiques, tensions musculaires). Nos peurs laissent une
empreinte dans notre systeme nerveux. La bonne nouvelle,
c’'est que, de méme qu’'on peut conditionner un étre humain
ou un animal a avoir peur d'un stimulus, on peut aussi
reconditionner le cerveau a ne plus avoir peur ou a réagir
différemment.
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Comprendre la peur : un mécanisme de survie... parfois déréglé

Les neurosciences ont montré que le cerveau possede une
grande plasticité, c’est-a-dire une capacité a se remodeler en
permanence en fonction de nos expériences. En d’autres
termes, aucune peur n’est figée a vie. Il est toujours possible
d’atténuer, voire de vaincre une peur en créant de nouvelles
connexions neuronales plus positives. C'est ce que nous allons
explorer dans les chapitres suivants.

02. Les visages courants de la peur :
quelles sont les votres ?

Chacun de nous a son “profil” de peurs. Chez les femmes
actives de 27 a 55 ans, qui jonglent souvent entre vie
professionnelle, vie de famille et aspirations personnelles, on
retrouve fréquemment quelques peurs typiques. Vous
reconnaitrez-vous dans |'une ou plusieurs de ces descriptions ?

Peur de I'échec et du regard des autres

C'est une peur tres répandue : la peur d'échouer, d'étre
insuffisante, de ne “pas étre a la hauteur”. Souvent, elle va de
pair avec la peur du jugement des autres, car échouer, c’'est
aussi risquer de décevoir ou d’étre critiquée. Cette peur se
cache parfois derriéere un comportement que |'on connait bien
: la procrastination. Remettre systématiquement une tache au
lendemain donne l'illusion d’éviter |I"échec un instant de plus.
Chaque action reportée devient un bouclier pour ne pas avoir
a affronter une possible débacle.
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Mais au fond, c’est la peur qui dicte nos choix dans ces
moments-la. Derriere cette tendance a l'auto-sabotage se
trouvent souvent un perfectionnisme anxieux (on se dit "si ce
n‘est pas parfait, ce sera un désastre") et une crainte
paralysante du regard des autres.

Plus insidieusement, la peur de |'échec est alimentée par un
manque de confiance en soi. Chaque échec vécu par le passé
peut devenir un poids lourd a porter, une petite voix qui
chuchote : "tu as raté une fois, tu rateras encore". Cela
renforce |'évitement des défis et enferme dans une spirale
d’inaction et de doute. On n’ose plus rien tenter de nouveau,
de peur d'échouer encore.

Un autre visage de cette peur est le fameux syndrome de
I'imposteur. On se sent injustement illégitime, convaincue que
nos succes ne sont que de la chance ou de la tromperie, et
qu’un jour on sera "démasquée". Paradoxalement, cela peut
pousser certaines personnes a saboter leurs propres chances
de réussite : inconsciemment, elles préférent échouer
expressément plutot que de réussir et d’'avoir a assumer
ensuite le sentiment de ne pas mériter cette réussite.
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Quels sont les effets de la peur de |I"échec ? lls peuvent étre
multiples : difficulté a prendre des décisions (par peur de se
tromper), tendance a trop en faire pour prouver sa valeur ou
au contraire a abandonner trop vite, hypersensibilité a la
critique, etc. Sur le plan émotionnel, cette peur s'accompagne
d’anxiété, de honte parfois, et d'une image de soi fragile.

Heureusement, il existe des moyens de la surmonter. La clé
réside d’'abord dans un changement de perspective face a
I’échec. Comme le dit le Dr Albert Moukheiber, docteur en
neurosciences cognitives, “l"échec n'est pas une finalité, mais
une étape nécessaire sur le chemin de la réussite”. En d'autres
termes, chaque échec peut étre vu non comme une preuve de
notre incompétence, mais comme une occasion d‘apprendre
et de grandir. Adopter cette mentalité de croissance ou |'on
accepte de trébucher pour mieux rebondir, désamorce une
grande partie de la peur. Des entrepreneurs a succes
témoignent que leurs idées les plus fructueuses sont souvent
nées apres plusieurs tentatives ratées ; ils ont simplement
appris a "mieux échouer" pour mieux réussir ensuite.

Une autre stratégie puissante consiste a prendre du recul
vis-a-vis du regard d’autrui. Cela peut vouloir dire se
rappeler que les autres sont bien moins focalisés sur nos
erreurs que nous le pensons, ou encore qu‘eux aussi
connaissent |'échec et la vulnérabilité. La peur du jugement
s’atténue quand on cesse de croire que la moindre erreur
fera de nous la risée générale ; en réalité, beaucoup de
gens admirent davantage votre courage d'avoir essayé que
votre prétendue “perfection”.
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Enfin, travailler sur la confiance en soi est un levier essentiel.
En renforcant I'estime que vous vous portez, vous ne laisserez
plus un revers remettre en cause toute votre valeur
personnelle. Dans la section des outils pratiques, nous verrons
comment le recadrage mental et la bienveillance envers soi-
méme peuvent vous aider a muscler cette confiance.

Peur de lI'inconnu et du changement

"Et si je n'y arrive pas ? Et si c’'était pire aprés ?" La peur de
I'inconnu  parle a beaucoup d’entre nous. Changer de
situation, sortir de sa zone de confort, c’'est s'aventurer sur un
terrain nouveau sans garantie de succes. Notre cerveau aime
ce qui est familier, prévisible, car cela consomme moins
d'énergie et représente moins de danger apparent. A
I'inverse, la nouveauté éveille la méfiance : c’est un réflexe
hérité de [|'évolution. Dans le doute, notre esprit préfere
souvent ce qu'il connait déja, méme si ce n'est pas idéal,
plutét que de s’ouvrir a I'inconnu.

Cette peur se manifeste par exemple lorsqu’on hésite a
changer de carriere alors méme qu’‘on stagne depuis des
années, ou quand on reste dans une relation qui ne nous
épanouit plus par peur de se retrouver seule. On peut aussi
avoir peur de déménager dans une nouvelle région, de partir
en voyage dans un pays inconnu, de rencontrer de nouvelles
personnes... Bref, tout ce qui représente un changement
majeur peut devenir angoissant.
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Sur le plan neurologique, sortir de sa zone de confort implique
littéralement de créer de nouvelles connexions dans le
cerveau. C'est comme sortir d'une autoroute bien asphaltée
(nos habitudes actuelles) pour emprunter un chemin de
traverse inconnu : au début c'est déstabilisant et semé
d’emblches, mais plus on emprunte ce nouveau chemin, plus
il devient familier et facile. Autrement dit, I'inconnu ne le reste
pas toujours : grace a la neuroplasticité, notre cerveau
s'adapte et finit par apprivoiser ce qui nous effrayait. Mais
pour cela, il faut oser faire le premier pas et accepter une
phase d’adaptation.

La peur du changement est souvent liée a la peur de perdre le
controle. Quand on change, on ne maitrise pas tout et on ne
sait pas exactement ce qui va se passer, ce flou est anxiogéne.
Ici, la meilleure alliée est la confiance : confiance en sa
capacité d'adaptation, et en l'idée que, méme si tout ne se
déroule pas comme prévu, on saura faire face. Rappelez-vous
que vous avez déja surmonté de nombreux imprévus dans
votre vie. Ce n'est pas différent cette fois-ci.

Pour surmonter la peur de lI'inconnu, il est utile de se projeter
de facon positive : plutdét que d'imaginer le pire (réflexe
automatique de la peur), forcez-vous a imaginer le meilleur.
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Par exemple, si vous envisagez une reconversion
professionnelle, visualisez a quoi pourrait ressembler une
journée épanouissante dans votre nouveau métier, les
bénéfices que vous en tirerez, les personnes inspirantes que
vous pourriez rencontrer. La visualisation positive est un outil
que nous détaillerons plus loin, car le cerveau a cette
particularité de presque vivre ce qu‘on imagine intensément.
En vous entrainant a voir mentalement le changement sous un
jour favorable, vous envoyez a votre cerveau le message
"Regarde, ce n'est pas dangereux, au contraire, c’est excitant
et bénéfique." Cela atténue la réaction de peur.

Enfin, comme le dit un célebre proverbe, “le courage n’est pas
|"absence de peur, mais la décision que quelque chose est plus
important que la peur.” Il est normal d’'avoir des
appréhensions en terrain inconnu ; le tout est de ne pas leur
laisser le pouvoir de vous immobiliser. Le chapitre des outils
vous proposera des exercices concrets pour accompagner le
lacher-prise et la confiance lorsque vous faites face au
changement.

Peur de ne pas tout contréler “anxiété et charge mentale”

Cette peur est particulierement présente chez celles et ceux
qui ont de grandes responsabilités ou qui doivent gérer de
multiples choses a la fois. Vous vous reconnaissez peut-étre si
vous avez tendance a vouloir tout prévoir, a faire des listes
dans tous les sens, a vous inquiéter dés qu’un imprévu pointe
le bout de son nez.

La peur de perdre le contréle se traduit souvent par une
hypervigilance constante.
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

C’est comme si votre cerveau était en permanence aux aguets,
prét a détecter le moindre probléeme pour tenter de le
résoudre avant qu'il ne dégénere. C'est épuisant | On appelle
"charge mentale" cette charge invisible qui pése sur les
épaules (souvent sur celles des femmes d’ailleurs), constituée
par le fait de penser a mille choses en méme temps pour que
tout "roule" (les courses, les plannings des enfants, les
deadlines au boulot, etc.).

Quand on a peur de ne pas maitriser la situation, on peut
devenir contrélant avec les autres (déléguer difficilement, tout
surveiller) et tres dur envers soi-méme (pas le droit a I'erreur).
Ce besoin de controle est en réalité une stratégie pour calmer
|"'anxiété : on se dit que si tout est sous contrble, rien de
mauvais ne pourra arriver. Malheureusement, c’est illusoire,
car on ne peut jamais tout contréler et vouloir le faire crée un
niveau de stress énorme.

Cette peur est souvent liée a une difficulté a lacher prise.
Lacher prise ne signifie pas "tout laisser tomber" ou "devenir
irresponsable”. Cela signifie accepter qu’on ne peut pas agir
sur tout, et faire de son mieux sur ce qu’'on peut réellement
agir. C’est reconnaitre, par exemple, que malgré tous vos
efforts, certaines choses dépendent du contexte, du hasard ou
du choix des autres. Une fois que |'on integre cela, on peut
commencer a se libérer de la pression de tout porter en
permanence.

Un outil mental utile est de distinguer ce qui dépend de vous
et ce qui ne dépend pas de vous. Par exemple, vous pouvez
préparer au mieux une présentation pour le travail (ca dépend
de vous), mais vous ne pouvez pas empécher qu'un imprévu
technique survient le jour J (¢ca ne dépend pas de vous).
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Exercer cette lucidité permet de relacher la peur sur la partie
incontrolable, en se disant : "J'ai fait ma part, pour le reste je
verrai bien, je m’adapterai." Cette pensée, simple en
apparence, est extrémement apaisante quand on la pratique
sincerement.

D’un point de vue neuroscientifique, apprendre a réguler son
anxiété c'est comme appuyer sur le frein de notre systeme
d’'alarme intérieure. Ralentir la respiration, relacher le corps,
focaliser son attention sur l'instant présent plutoét que sur tous
les "et si..." du futur, voila comment on envoie le signal a
notre cerveau que tout va bien, qu’il peut cesser |'état
d'urgence. Les méthodes de cohérence cardiaque ou de
méditation (que nous verrons) sont particulierement utiles
pour cela, car elles renforcent le systeme parasympathique qui
est chargé de calmer |'organisme.

En apprenant a tolérer une part d'incertitude, on réduit
considérablement 'anxiété. Rappelez-vous : méme si vous ne
contrblez pas tout, vous contrdlez toujours votre réponse aux
événements. Vous avez en vous les ressources pour faire face,
étape par étape, a ce que la vie mettra sur votre chemin, y
compris les surprises et les défis inattendus.

Autres peurs : I'abandon, le rejet, les conflits

Terminons ce tour d’horizon avec d’autres peurs qui peuvent
toucher la vie émotionnelle et relationnelle. Beaucoup de
personnes, par exemple, ont peur de I'abandon ou du rejet
affectif. Cela peut provenir de blessures anciennes (une
séparation douloureuse, un parent distant dans |'enfance,
etc.).
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Cette peur ameéne parfois a sur-réagir dans les relations : on
devient jalouse, ou au contraire on s'isole par crainte d'étre
blessée, on n'ose pas s'engager pleinement. La encore, la
peur agit comme un systéeme de protection ("si je m'attache
trop, je souffrirai si on m’abandonne, donc je me protege
d'avance"). Mais ce faisant, on passe a coté de relations
épanouissantes.

Il'y a aussi la peur du conflit : ne pas oser dire non, éviter les
discussions difficiles par peur de la confrontation. Beaucoup
de femmes s’épuisent a vouloir étre toujours agréables et a
tout concilier, de crainte de déplaire ou de facher quelqu’un.
Cette peur-la rejoint en partie la peur du jugement : on
redoute de ne plus étre aimée si I'on montre du désaccord ou
de la colere.

Pourtant, savoir poser ses limites et exprimer ses besoins est
essentiel pour des relations saines et authentiques.

Chacune de ces peurs mériterait qu'on s’y attarde. L'important
est de reconnaitre celles qui vous concernent le plus. Peut-
étre vous étes-vous retrouvée dans plusieurs descriptions
c’est normal, les peurs s’entrecroisent souvent.

Par exemple, la peur du conflit va souvent de pair avec la peur
du rejet (on évite le conflit pour ne pas risquer le rejet de
|"autre). Ou la peur de I'échec se méle a la peur de l'inconnu
("si j'essaie ce nouveau projet et que j'échoue, que va-t-il se
passer ?").

A présent que nous avons mis des mots sur ces ressentis, il est
temps de passer a la partie pratique. Comment neutraliser ces
peurs qui, on le voit, ont beau étre courantes, n’en sont pas
moins handicapantes ?
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Les visages courants de la peur : quelles sont les votres ?

Nous allons découvrir ensemble des outils concrets, a la fois
mentaux et corporels, pour reprendre le dessus. Souvenez-
vous de cette citation inspirante de Marianne Williamson :
"Rien ne t'emprisonne si ce n'est tes pensées. Rien ne te
limite si ce n’est ta peur. Rien ne te controle si ce n’est tes
croyances." Marianne Williamson

Autrement dit, la clé de votre liberté réside en grande partie
en vous. En changeant votre facon de penser et en apaisant
vos peurs intérieures, vous pourrez vous libérer de bien des
chaines invisibles. Voyons dés maintenant comment faire, pas
a pas.

03. Outils neuroscientifiques et pratiques
pour désamorcer la peur

Nous entrons dans la partie la plus importante de ce guide :
les solutions. Vous allez découvrir plusieurs techniques issues
de la psychologie, des neurosciences et des approches corps-
esprit qui ont fait leurs preuves pour réduire |'anxiété et
surmonter les peurs. Vous pouvez piocher celles qui vous
parlent le plus et les essayer a votre rythme. L'idéal est d’en
combiner plusieurs, car elles sont complémentaires. Chaque
outil agit a sa maniere sur le cerveau et le corps, et ensemble
ils offrent une vraie "trousse de secours" anti-peur.

Avant de plonger dans les exercices, retenez qu'il n'y a pas de
fatalité : votre cerveau peut apprendre a ne plus déclencher
|"alarme inutilement.
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Outils neuroscientifiques et pratiques pour désamorcer la peur

Des études montrent par exemple que le cerveau possede
méme un mécanisme interne pour diminuer la peur quand elle
est excessive. Vous allez en quelque sorte entrainer ce
mécanisme naturel et reprogrammer vos réactions.

1. La respiration apaisante (cohérence cardiaque)

Parmi les outils les plus simples et puissants pour calmer la
peur, la respiration est reine. Quand on a peur, on remarque
souvent que notre souffle devient court, saccadé.
Inversement, en contrélant volontairement la respiration, on
peut envoyer un signal de sécurité au cerveau. La technique
de base que je vous recommande est celle de la cohérence
cardiaque, une forme de respiration rythmée qui synchronise
cceur et poumons.

Comment faire ? Installez-vous confortablement. L'exercice
classique est de respirer a un rythme de 6 respirations par
minute, ce qui correspond a environ 5 secondes a |'inspiration,
5 secondes a |'expiration.
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Outils neuroscientifiques et pratiques pour désamorcer la peur

Vous pouvez inspirer par le nez en gonflant le ventre, puis
expirer par la bouche en rentrant le ventre, doucement. Un
cycle complet dure 10 secondes (5 in, 5 out). Ainsi, en 1
minute vous ferez 6 cycles. Faites cela pendant au moins 3 a 5
minutes d'affilée.

Quels en sont les effets ?

Au bout de quelques minutes, cette respiration calme active
votre systeme parasympathique (celui de la relaxation). La
production de cortisol (I'hormone du stress) diminue, la
tension artérielle baisse, le cceur reprend un rythme régulier et
apaisé. Vous sentez littéralement votre esprit s’apaiser en
méme temps que votre corps. Des hopitaux et cliniques
utilisent la cohérence cardiaque pour aider les patients
anxieux tant ses effets bénéfiques sont documentés.

Vous pouvez pratiquer la cohérence cardiaque a tout moment
: le matin pour commencer la journée sereinement, en pause
dans la voiture avant d’aller chercher les enfants, ou le soir
pour évacuer les tensions accumulées.

C’est un outil discret (personne ne remarque que vous suivez
un rythme dans votre téte) et terriblement efficace si vous en
faites une habitude quotidienne. N’'hésitez pas a vous aider
d'une application mobile ou d’une vidéo guidée les premieres
fois pour bien caler votre respiration sur le bon rythme.

En adoptant cette pratique, vous entrainez votre systeme
nerveux a ne pas s'emballer au moindre stress. Vous gagnez
en maitrise de vos réactions physiologiques, ce qui est la base
pour gérer I'anxiété.
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2. La visualisation positive

Le cerveau humain a une capacité incroyable : il ne fait pas
toujours la différence entre ce qu'il voit réellement et ce qu'il
imagine vivement. Si je vous demande de fermer les yeux et
de penser a un citron bien juteux que vous coupez et pressez
dans votre bouche, il y a de fortes chances que vous saliviez
comme si vous y étiez | De méme, imaginer une situation
effrayante peut déclencher de la peur réelle, mais 'inverse est
vrai aussi : imaginer une situation rassurante, maitrisée, peut
générer du calme et de la confiance.

La visualisation consiste a utiliser ce pouvoir de |'imagination
pour entrainer notre esprit a réagir positivement. C’est une
technique que les athletes de haut niveau utilisent
couramment : avant une compétition, ils se visualisent en train
de réussir leur performance, dans les moindres détails. Cette
répétition mentale prépare leur cerveau et augmente leurs
chances de succes. Pour nous, il s'agit de visualiser que nous
affrontons nos peurs avec succes.

Exercice pratique : Pensez a une situation qui vous fait peur
(parler en public, par exemple). Installez-vous au calme,
fermez les yeux. Commencez par quelques respirations
profondes pour vous détendre (vous pouvez combiner avec la
cohérence cardiaque). Maintenant, imaginez la scéne redoutée
mais qui se passe bien. Par exemple, vous vous voyez monter
sur scene, le coeur peut-étre un peu battant mais vous
controlez votre respiration. Vous voyez le public qui vous
regarde avec bienveillance. Vous entendez votre voix
s'exprimer clairement, et vous ressentez une assurance grandir
en vous.
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Visualisez la piece, les couleurs, imaginez méme une odeur
agréable, un parfum, pour rendre la scéne vivante. Voyez-vous
en train de terminer votre intervention et recevoir des
applaudissements ou des remerciements chaleureux. Vivez la
scene intérieurement comme si c'était réel.

Répétez cette Vvisualisation régulierement, comme wun
entrainement mental. Ce que vous faites ici, c’est que vous
familiarisez votre cerveau avec une issue positive, au lieu de
toujours lui laisser ruminer le scénario catastrophique. Ainsi, le
jour J, votre cerveau reconnaitra en partie la situation (puisque
vous |'avez déja “vécue” positivement dans votre téte) et il
sera moins prompt a déclencher la panique. Bien sir, cela ne
garantit pas que tout se passera parfaitement, la vie réelle
comporte toujours une part d'imprévu. Mais vous aurez
nettement réduit l'inconnu, et augmenté votre sentiment de
controle, ce qui diminue d'autant la peur.

La visualisation peut aussi servir a se créer un refuge mental.
Lorsque l'anxiété monte sans raison apparente, vous pouvez
fermer les yeux et vous transporter dans un lieu qui vous
apaise profondément (un souvenir de plage, une forét, un
endroit ou vous vous étes toujours senti bien). Enrichissez le
décor de détails sensoriels, sentez le vent, la chaleur du soleil
ou l'odeur des pins, écoutez le bruit des vagues. Cette
visualisation-détente est tres efficace pour court-circuiter une
montée d’'angoisse et rappeler a votre cerveau ce qu’est un
état de sécurité.
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Ill

3. Le recadrage mental “transformer ses pensées”

Nos peurs se nourrissent en grande partie de notre dialogue
intérieur. Une situation est en elle-méme neutre ; c'est
I"histoire que notre mental brode autour qui la rend terrifiante
ou acceptable. Par exemple, si je recois un appel de mon
patron me demandant de le voir en fin de journée, je peux me
raconter : "ll va m'annoncer quelque chose de grave, peut-
étre un licenciement"” et je sentirai |'angoisse monter.

Ou bien je peux me dire : "Cela peut étre n‘importe quoi, y
compris une discussion banale, attendons de voir." et je
resterai relativement sereine. Le recadrage consiste a changer
volontairement la "lunette" avec laquelle on interpréete les
événements, pour adopter une vision plus objective ou
positive.

Recadrer, ce n’est pas se mentir ni tomber dans le déni. |l
s'agit plutét de remettre en question les pensées
automatiques  souvent  exagérément négatives  qui
accompagnent la peur.

Ces pensées sont de plusieurs types qu'on appelle en
psychologie des distorsions cognitives. Par exemple :

« La catastrophisation (imaginer systématiquement le pire
scénario), la généralisation excessive ("j'ai échoué une fois,
j'échouerai toujours"),

« La lecture de pensée ("les gens doivent me trouver
ridicule" sans preuve)

« Le biais de négativité (ne voir que le coté négatif d'une
situation en oubliant tout le reste).
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Apprendre a repérer ces “pensées tordues” est le premier pas
pour les corriger.

Exercice de recadrage : Prenez une feuille et divisez-la en trois
colonnes.

° Dans la premiére colonne, notez une situation qui vous a fait
peur ou stressée récemment (par ex : "J'ai fait une erreur sur
un dossier important au travail").

° Dans la deuxieme colonne, écrivez toutes les pensées
automatiques qui vous sont venues a l'esprit a ce moment-la
(par ex : "Je suis nulle, mon chef va me détester, tout le
monde va penser que je ne suis pas compétente, je vais peut-
étre me faire virer").

Ne trichez pas, écrivez méme les pensées irrationnelles ou
exagérées sur le moment vous y avez cru, donc sortez-les de
votre téte sur le papier.

Ensuite,

° dans la troisieme colonne, vous allez challenger chacune de
ces pensées, comme un avocat bienveillant qui prend votre
défense.

Exemple : "Je suis nulle" devient "J'ai commis une erreur,
mais cela ne définit pas toute ma valeur. J'ai aussi réussi
beaucoup de choses avant, je suis un étre humain qui
apprend.”
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"Mon chef va me détester" devient "Mon chef n’'a pas
apprécié l'erreur, c’est normal, mais il sait aussi que
globalement je fais du bon travail. Il a probablement déja fait
des erreurs lui-méme."

"Je vais me faire virer" devient "ll n'y a pas de raison que
cela entraine un licenciement sur-le-champ, c’est une erreur
rattrapable. Au pire, je recevrai un avertissement et
j'apprendrai a étre plus attentive." etc. L'idée est d’adopter
un ton rationnel et compréhensif, comme vous le feriez pour
rassurer une amie.

En faisant cet exercice régulierement, vous allez littéralement
reprogrammer vos schémas de pensée. Vous entrainez votre
cortex préfrontal (la partie réfléchie du cerveau) a reprendre la
main sur l|'amygdale qui, elle, fonce téte baissée dans
|"émotion brute. Dailleurs, des études en neuropsychologie
ont montré que la réévaluation cognitive (c'est le terme
scientifique pour le recadrage) active les régions frontales du
cerveau et réduit l'activité de |'amygdale lors d’émotions
négatives. En clair, réfléchir différemment calme la peur a sa
source.
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C’est un outil formidable parce qu'il vous rend autonome dans
la gestion de vos peurs : a chaque montée d’'angoisse, vous
pouvez vous poser les bonnes questions : "Que suis-je en train
de me dire ? Suis-je en train d'imaginer le pire ? Quelle serait
une autre facon de voir la situation ?" Au début, il faut le faire
de maniére un peu forcée, comme un exercice écrit ou mental.

Avec le temps, cela deviendra presque automatique, vous
développerez une sorte de réflexe de penser juste face a ce
qui vous effraie. Votre discours intérieur deviendra un allié au
lieu d'étre votre pire ennemi.

4. Le "Tapping" (EFT) : libérer la peur par le corps

Entrons maintenant dans une technique un peu différente, qui
combine le mental et le corporel : I'EFT, pour Emotional
Freedom Technique, souvent appelée simplement Tapping.
Elle a gagné en popularité ces dernieres années, notamment
car elle est facile a apprendre et a appliquer soi-méme. L'EFT
se base sur un principe simple : en tapotant du bout des
doigts sur certains points d'acupuncture tout en formulant ce
qui nous dérange, on parvient a déprogrammer les émotions
négatives comme la peur ou |"anxiété.

Comment cela fonctionne-t-il ?

D’un point de vue occidental, on peut I'expliquer ainsi : le fait
de stimuler ces points (situés sur le visage, le haut du corps et
les mains) envoie un signal de calme au cerveau, précisément
a I'amygdale.
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L'’amygdale, souvenez-vous, orchestre la réponse de peur en
déclenchant |"alarme et en libérant cortisol et adrénaline. Or,
des études ont montré qu'une séance d'EFT peut réduire
significativement le niveau de cortisol dans le corps (jusqu’a
-24% dans une étude, contre seulement -14% avec une
thérapie classique).

En gros, I'EFT apaise la réaction de stress a sa source. On
observe méme une augmentation du niveau de certaines
ondes cérébrales associées a la relaxation et un rééquilibrage
des neurotransmetteurs (hausse de la sérotonine, du GABA,
etc.). En clair, tapoter calmement l['amygdale diminue les
hormones de la peur et réinstalle un sentiment de sécurité.

Concretement, comment pratiquer I'EFT ? Voici un résumé de
la méthode de base :

1.Choisissez la peur ou |"émotion a travailler. Par exemple :
"la peur de prendre |'avion" ou "mon angoisse avant ce
rendez-vous important". Essayez d’'étre spécifique.

2.Evaluez son intensité sur une échelle de 0 a 10 (cela
permet de voir aprés si ca baisse).

3.La phrase de préparation : Elle sert a vous accepter malgré
le probléme. Formule-type : "Méme si j'ai trés peur de [...],
je m'aime et je m'accepte profondément." Par exemple :
"Méme si j'ai trés peur de l'avion au point d’en étre
malade, je m’'aime et je m'accepte complétement.”
Répétez cette phrase a voix haute en tapotant le point
"karaté" (sur la tranche externe de la main, au niveau du
petit doigt).
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4 Ensuite, le tapping des points commence. Il y a
généralement une séquence standard d’une dizaine de points
a tapoter en descendant du haut du visage vers le corps, puis
la main. Par exemple : le début du sourcil (au-dessus du coin
interne de |'eeil), le coin de I'ceil (os de |"orbite externe), sous
I"ceil (sur l'os), sous le nez, le creux du menton, sous la
clavicule, sous le bras (niveau de |'aisselle, environ 10 cm sous
I"aisselle) et enfin le sommet de la téte. Tapotez chaque point
du bout des doigts (index-majeur) une dizaine de fois
fermement mais sans vous faire mal.

5.Pendant que vous tapotez, exprimez ce que vous ressentez.
On peut faire un "rappel du probleme" trés simple du style :
"cette peur dans mon ventre...", "je panique a l'idée de...",
"je sens mon coeur qui bat fort...", l'idée est de rester
connecté a ce que vous ressentez de négatif, comme si vous
en parliez. C'est paradoxal car on se focalise sur le probleme
au lieu de le fuir, mais c’est justement ce qui permet de le
libérer.

6.Faites plusieurs rondes en répétant les phrases qui décrivent
votre peur actuelle. Vous pouvez ajuster les mots selon ce qui
vient (par exemple, "j'ai encore peur, j'ai toujours cette boule
au ventre..."). Prenez le temps.

7.Réévaluez l'intensité de la peur sur 10. Si elle a baissé mais
est encore présente, vous pouvez faire d'autres rondes jusqu’a
ce qu'elle soit a 2 ou 1 sur 10, voire 0.

8.Terminez en exprimant quelque chose de positif : par
exemple en tapotant le point du sommet de la téte et en
disant "Je choisis d'étre en paix" ou "Je me sens plus calme
maintenant, ca va aller".
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Au début, cette technique peut sembler un peu étrange, mais
de trées nombreuses personnes ont constaté son efficacité
pour diminuer l'intensité des phobies, des angoisses ou méme
des souvenirs traumatiques.

Pourquoi ¢ca marche ? Parce que I'EFT agit simultanément sur
le corps et I'esprit. En verbalisant la peur au moment ou on
stimule les points d'acupuncture, on permet a |"émotion de
"circuler" et de se libérer au lieu de rester bloquée.
L’amygdale recoit le message qu'il n'y a plus besoin de sonner
I"'alarme. En quelque sorte, on reprogramme la réponse
émotionnelle face a la situation évoquée.

Le grand avantage du tapping, c'est que vous pouvez |'utiliser
en autonomie dés que vous en ressentez le besoin. Par
exemple, vous étes en pleine crise d'anxiété a la maison
isolez-vous 5 minutes et faites une ronde de tapping en
exprimant tout ce qui vous passe par la téte ("méme si je
panique, méme si j'ai I'impression que je vais m’évanouir, je
m’aime..." etc.). Vous devriez observer un apaisement notable.
Bien sir, pour des peurs tres profondes ou des traumatismes
séveres, il est recommandé de se faire accompagner par un
thérapeute formé a I'EFT ou aux techniques de libération
émotionnelle, mais pour le stress courant c'est un outil
formidable a avoir dans sa boite.
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5. La pleine conscience et la méditation

Nous terminons avec une approche plus “spirituelle” au sens
noble du terme, bien qu’elle soit aujourd’hui validée par la
science : la méditation de pleine conscience. Son principe est
simple mais révolutionnaire pour nos peurs : apprendre a
observer ses pensées et ses sensations sans jugement, dans
I'instant présent. Quand on développe cette capacité, on
devient beaucoup moins réactif face aux vagues
émotionnelles, y compris la vague de la peur.

Imaginez votre esprit comme un ciel dans lequel passent des
nuages (les pensées, émotions). Si vous étes identifiée a vos
pensées peureuses, c’'est comme si vous étiez dans le nuage
orageux, tout est sombre et effrayant. Avec la pleine
conscience, vous apprenez a vous placer en position de
|"observateur, celui qui est le ciel bleu derriere les nuages.
Vous voyez la peur arriver en vous, vous la reconnaissez
(“tiens, mon cceur s'accélere, je sens une inquiétude qui
monte a l'idée de ...").

Au lieu de paniquer parce que vous ressentez ca, vous
pratiquez |'accueil bienveillant : “ok, j'ai peur en ce moment”.
Vous respirez, vous laissez |la sensation étre la, sans vous y
accrocher, et surtout sans partir dans les histoires mentales du
futur ou du passé.
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Les neurosciences montrent que la méditation réguliere
modifie le fonctionnement et méme la structure du cerveau.
Elle renforce |'activité du cortex préfrontal (celui qui tempere
I'amygdale) et diminue |'activation automatique des zones de
peur et d'angoisse. Des pratiquants assidus de méditation ont
une amygdale moins volumineuse que la moyenne, signe
d’une moindre réactivité au stress, et un hippocampe (zone de
la mémoire et de la régulation émotionnelle) plus développé.
La pleine conscience entraine également une production
accrue de neurotransmetteurs du bien-étre (sérotonine,
GABA) et réduit le cortisol. Tout cela signifie qu’en méditant,
on devient physiologiquement plus calme et résilient face aux
événements.

Comment méditer ?

On peut commencer tres simplement. Par exemple, ce soir,
assise sur votre lit, prenez 5 minutes pour vous concentrer sur
votre respiration. Suivez le va-et-vient de |'air qui entre et qui
sort. Votre esprit va immanquablement partir dans tous les
sens, c'est normal. Des que vous vous surprenez en train de
penser a autre chose (vos listes de choses a faire, un souci,
etc.), notez-le mentalement (“je suis en train de penser”) et
ramenez doucement votre attention sur le souffle. Faites cela
sans vous juger. |l ne s’'agit pas de “réussir” a faire le vide, la
méditation n’est pas un challenge, c'est un entrainement
doux.

Petit a petit, vous noterez que vos pensées anxieuses ont
moins d’emprise. Elles peuvent passer, mais vous ne montez
pas dedans comme avant, vous les laissez défiler.
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On peut méditer ainsi sur la respiration, ou sur les sons, ou en
scannant le corps (body scan). Il existe beaucoup de
méditations guidées disponibles si vous avez besoin d’étre
accompagné(e). L'important est la régularité : mieux vaut 5-10
minutes par jour que 1h une fois par mois. Par la pratique,
vous cultivez un espace intérieur de calme qui vous servira de
refuge en cas de tempéte émotionnelle.

Albert Moukheiber, que nous citons plus haut, insiste
justement sur ce role de la pleine conscience : observer ses
pensées sans jugement désamorce les mécanismes cérébraux
qui amplifient la peur. En accueillant nos émotions telles
qu'elles sont, on cesse de les fuir ou de les combattre
inutilement, ce qui paradoxalement les fait souvent diminuer
d’intensité.

La peur ressentie n'est plus un monstre incontrélable, c’est
juste une sensation parmi d’autres, qui va finir par passer.
Cette attitude de recul et de bienveillance envers soi est un
puissant antidote a |I'angoisse.

Nous venons de parcourir un éventail d'outils et de méthodes
pour gérer les peurs. Chacun de ces outils adresse la peur
sous un angle différent : le corps, I'imaginaire, la pensée,
I"émotion brute, la conscience profonde. N'hésitez pas a
combiner ces approches.
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Par exemple, si vous appréhendez un évenement : faites un
peu de cohérence cardiaque pour calmer le systeme nerveux,
utilisez la visualisation positive les jours précédents pour vous
préparer mentalement, recadrez vos pensées négatives si elles
surviennent (“ok j'ai cette crainte, mais il y a aussi la possibilité
que tout se passe bien”), tapotez quelques points d’EFT la
veille ou le matin méme pour libérer I'anxiété, et pourquoi pas
méditez quelques minutes juste avant pour vous centrer.

Vous avez maintenant une panoplie complete d’outils a votre
disposition, servez-vous-en librement !
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