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_ La paix de soi & soi est d’avoir
cette capacité de faire son propre tri
intérieur en prétant attention & ce
que l'on entend.

POURQUOI AVONS-NOUS PEUR ? FAUT-
ILLA COMPRENDRE OU LA COMBATTRE ?

Le monde
des peurs

FRANCOISE KREBS

...................................................

Les peurs sont multiples et variées, diffé-

rerites selon les épogques, les civilisations.

Dans notre société actuelle, la majorité

des peurs sont d'ordre conceptuel, car

partent depuis l'imaginaire de ce qu'il
pourrait advenir, de ce que l'on ne contréle pas.

En d’autres temps, les peurs fondamentales étaient en lien 3
la survie, a la protection de soi et de ses proches face aux
éléments, aux animaux, aux difficultés existentielles
basiques. Ces peurs-1a partaient en réalité depuis
laforce de vie, depuis un élan de construire sa
vie, de maintenir la vie et non point dans

I'idée d'avoir plus et plus.

Dans nos nouvelles conceptions, les
peurs sont générées principalement
par la peur de manquer, la peur de
perdre un confort, de perdre la
face, de perdre un statut reconnu.
Ces peurs-la sont basées dans des
concepts mais également dans
des mouvements émotionnels qui
vont générer d’autres peurs, d‘au-
tres peurs du manque ou de perte.

Sinous reprenons dans un autre sens,

il est évident que la majorité de nos

peurs sont des projections de nos at-

tentes de perfectionnisme, d'atteindre le

bonheur, la réussite, la reconnaissance de l'ex-
térieur. Ainsi, méme une réussite ne va pas dimi-
nuer les peurs, puisque presque «automatiquement »,

il y a une autre attente qui se déclenche derhgndant & étre

satisfaite. C'est la course a se faire reconnaftre ou au profit ou



méme au ralentissement. Quelle que soit la peur, elle va gé-
nérer d'autres peurs, du maoment qu'il n’y a pas un retour a soi,
un retour dans ce que sont ses propres fondements, ses prio-
rités depuis soi et non pas depuis des comparaisons.

Les comparaisons vont également générer des peurs: peur de
ne pas étre aussi bien que l'autre, peur d'étre jugé par cet étre
que l'on considére supérieur, peur de ne pas y arriver aussi hien
que l'autre, peur de ne pas étre le parent parfait et ainsi de
suite.

Ces jeux multiples entre le mental (les pensées) et les émo-
tions vont créer comme une sorte de danse intérieure entre
nos divers aspects nous poussant a nous activer encore plus
afin d'y arriver et d'étre a la hauteur de nos propres attentes a
notre égard.

Car effectivement, la problématique de base provient de nos
attentes a notre égard qui vont étre nourries par nos compa-
raisons entre les autres et nous-méme, mais également entre
notre réussite actuelle et celles du passé ou notre échec de
I'instant se nourrissant des échecs du passé.

Cette description semble bien sombre et peut donner I'image
qu'il n'y a pas d'espoir de sortir de ce cercle vicieux de peurs.
La bonne nouvelle est que nous détenons — chacun de nous —
notre propre pouvoir intérieur, le bémol étant que nous
avons donné ce pouvoir a l'extérieur il y a bien longtemps déja.

Le petit enfant se sent reconnu par le regard de ses parents,
puis petit a petit il en souhaite plus, car il ne se sent pas nourri
par ces regards, ces attentions. Il aurait a apprendre a se re-
connaitre, a &tre quidé 4 stimuler en |ui ses propres énergies,
ses propres satisfactions mais dans le sens de se féliciter et

non point d’étre fier de lui. Etre fier de soi, nous améne & nou-
veau a quéter indirectement voire inconsciemment 'approba-
tion de l'autre.

En apprenant a &tre conscient de ses propres actes, du pouvoir
que nous avons a chaque instant malgré l'idée que nous avons
d‘étre totalement coincé dans des habitudes, des obligations,
nous pouvons nous réapproprier notre propre pouvoir inté-
rieur.

Observez: déja 'image des émotions est souvent indiquée
comme «c'est plus fort que moi, que lui». Dés cet instant,
nous perdons notre propre pouvoir intérieur en croyant qu’une
émotion est plus forte que nous, que nous n‘en sommes pas
le propriétaire, le dépositaire.

L'idée n'est pas d'entrer dans un nouveau concept de culpabi-
lité : c’est ma faute, je fais faux, mais d'assumer la responsa-
bilité de sa propre vie, de ses actes, de ses difficultés, de ses
malheurs. L'essentiel est ce que nous allons faire de ce que
nous vivons. Non pas en I'enfouissant en nous, mais en écou-
tant ce que cela révele de nous-méme. Comment je vis cette
situation ? Pourquoi je la vis ainsi?

Dans le contexte mondial actuel, nous sommes constamment
informés d’événements ne nous concernant pas directement,
mais par lesquels nous réveillons nos propres mouvements in-
térieurs. Pourquoi clamer que la paix devrait exister sur terre,
alors que nous ne vivons pas notre propre paix intérieure. La
paix en soi, n'est pas étre serein constamment ou ne plus rien
ressentir ou se détacher.

La paix de soi a soi est d'avoir cette capacité de faire son pro-
pre tri intérieur en prétant attention a ce que l'on entend. Si
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l'autre parle depuis ses peurs: Que vais-je ressentir a ce mo-
ment-1a? Quelle action je mets en place ? Est-ce que j'amplifie
mes peurs ? Est-ce que je cherche a me rassurer en mangeant,
en achetant un objet, en positivant?

Ce retour a soi permet de prendre conscience de ce pouvoir
quivibre en soi, qui est notre espace intérieur qui vit constam-
ment des mouvements. Les sens captent en permanence des
informations et celles que nos oreilles collectent sont fré-
quemment minimisées puisqu’il est possible (tout comme
avec les autres sens) de décider sur quel aspect nous allons
mettre la priorité.

Or, mettre une priorité sur un son, une information, ne signifie
pas que le reste n'a pas été entendu, intercepté. Il est doncim-
portant de faire de temps a autre (voire fréquemment) une
sorte de «reset» intérieur afin de revenir a soi, de «nettoyer»
en soi tout ce qui s'est déséquilibré, de se remettre en son
centre.

Lorsque l'on essaie de se couper de ce qui vit autour de soi,
nos sens les pergoivent tout de méme. Je me souviens d'un
événement, il y a une trentaine d'années. Je jouais avec I'un
de mes neveux; son papa écoutait la télévision dans la méme
piéce. Soudainement, mon neveu & dit « j'en ai marre de cette
guerre ». Or, il semblait totalement concentré dans notre jeu.

Cette anecdote refléte clairement la fagon dont nous fonction-
nons. Il a verbalisé; ce quiest une fagon de conscientiser, mais
bien souvent dans la réalité, nous laissons les informations
glisser sur nous ou en essayant de faire abstraction de ce que
nous voyons, lisons, entendons.

L'idée n'est pas de devenir focalisé sur tout ce que I'on entend
ou de s'astreindre dans une forme de duretg, non point. Mais
de revenir & soi et valider: j'ai vu [ entendu cette information,
cela réveille mes peurs, et de les évacuer a sa fagon. Pour ma
part, je suggére une douche de lumiére de guérison ou de
souffler en expirant comme pour se dire jévacue cette charge.

Petit a petit, en prenant conscience réguliérement, en reve-
nant a soi, les pensées sont nourries différemment, car dans
le méme temps, il s'agit de se souvenir de ses propres forces,
de ses ressources pour valider ses capacités a trouver des so-
lutions quand le moment sera venu mais non pas d'anticiper
tous les problémes possibles. (Ne pas confondre : envisager des
solutions, ce qui est nourrissant et anticiper des problémes en
restant dans les peurs, ce qui épuise).
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POURQUOI AVONS-NOUS PEUR? FAUT-
IL LA COMPRENDRE OU LA COMBATTRE?

44 Nous avons des peurs pour ce moment
présent ou pour ce jour. Beaucoup d'entre
elles proviennent de notre besoin de
contréler le résultat des événements.

Fréquemment nous avons peur pour un futur relativement
lointain; ceci crée des peurs dans le futur mais ces peurs sont
vibrantes en nous ici et maintenant. Ces peurs pour l'avenir se
réactivent sans cesse lors de discussions, de lectures,
d’écoutes multiples. Elles vont s’agglutiner, s'amplifier; d’au-
tant plus que les sujets sont répétés par les divers canaux de
diffusion.

Dans ce méme temps, nous avons des peurs pour ce moment
présent ou pour ce jour. Beaucoup d'entre elles proviennent
de notre besoin de contrdler le résultat des événements, lutter
contre le temps au vu de nos horaires. En revenant a soi nous
pouvens nous rappeler qu'en ce jour, nous avons le pouvoir
de nous repositionner dans nos capacités et que — par consé-
quent —dans le futur nous aurons le méme pouvoir que nous
réactiverons. Plus nous nous le rappellerons fréquemment
pour les petites peurs, moins les peurs saccumulerent en

nous.

Les peurs pour la survie sont une force en nous. En revanche,
les peurs existentielles du quotidien sont des attentes a notre
égard que nous pouvons rééquilibrer en reconnaissant nos
qualités, nos forces et en revenant a soi dans la confiance que
nos capacités sont qui nous sommes, quelle que soit |a situa-
tion vécue.
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