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LES GRAINES DE PEUR

Selon des écrits bouddhistes, nous avons 
tous en nous une graine de peur.  
La reconnaître permet de la transformer. 

Avec les années, de nouvelles insécurités apparaissent, certaines 
inimaginables dans le passé, alors que d’autres s’atténuent.  
Trop souvent au lieu de regarder nos peurs, d’apprendre à les 
connaître, de les comprendre, de les apprivoiser, on les balaye 
sous le tapis et on essaie de faire comme si elles n’existaient 
pas. Pourtant, c’est ainsi qu’elles prennent plus de place, comme  
les grandes ombres dans la nuit.

6OICI฀QUELQUES฀EXEMPLES฀DES฀NOMBREUSES฀PEURS฀POUVANT฀ 
ÐTRE฀ÏPROUVÏES฀�฀
s฀ -A฀PLUS฀GRANDE฀PEUR�฀C�EST฀DE฀PERDRE฀MON฀AUTONOMIE�฀
s฀ -OI�฀C�EST฀DE฀NE฀PLUS฀AVOIR฀D�ÏRECTION�฀
s฀ -OI�฀J�AI฀PEUR฀DE฀DEVENIR฀INVISIBLE฀AUX฀YEUX฀DES฀AUTRES�฀
s฀ -OI�฀C�EST฀LA฀SOLITUDE�฀LA฀PEUR฀DE฀VIEILLIR฀TOUT฀SEUL�฀
s฀ -OI�฀C�EST฀DE฀NE฀PLUS฀AVOIR฀MON฀PERMIS฀DE฀CONDUIRE���฀

%T฀VOUS฀�

Quand nos insécurités nous empêchent de poursuivre notre 
chemin et d’y sentir un certain bien-être, il est temps d’agir. 
L’exercice suivant vous aidera à aller à la rencontre de vos 
peurs, à les apprivoiser et à les surmonter. La peur de perdre son  
autonomie, citée plus haut, est l’exemple utilisé pour illustrer 
chaque étape de la démarche proposée. 

1  Identifier mes pensées 
s฀ Prendre conscience de ma peur : quelle est-elle ?

฀ %XEMPLE฀�฀J�AI฀PEUR฀DE฀PERDRE฀MON฀AUTONOMIE�

s฀ Découvrir les pensées négatives et irrationnelles  

qui y sont rattachées.

฀ %XEMPLE฀�฀J�AI฀PEUR฀D�ÐTRE฀SEUL%�฀ENFERMÏ%�฀MAL฀LAVÏ%�฀ 
J�AI฀PEUR฀DE฀SOUFFRIR฀DE฀MAUVAIS฀TRAITEMENTS�฀ETC�฀

s฀ Retracer l’origine de mes pensées. Qu’est-ce qui me fait 

peur et pourquoi ?

฀ %XEMPLE฀�฀J�AI฀PEUR฀D�ALLER฀EN฀CENTRE฀D�ACCUEIL฀Ì฀CAUSE฀ 
DE฀CE฀QUE฀J�ENTENDS฀DANS฀LES฀MÏDIAS�฀J�AI฀PEUR฀QU�ON฀ 
M�Y฀MALTRAITE�฀

2  Reconnaître les autres émotions liées à cette peur
 Exemple : dans une résidence, je me sentirais complète


MENT฀ABANDONNÏ%�฀COMME฀UN฀REBUT฀DE฀LA฀SOCIÏTÏ�฀ 
je me sentirais diminuéE et impuissantE.

3  Connaître la réalité
 Aller chercher les données statistiques, les faits réels,  

vérifier la réalité.

฀ %XEMPLE฀�฀DANS฀LES฀FAITS�฀SEULEMENT฀���฀�฀DES฀PERSONNES฀
DE฀��฀ANS฀ET฀PLUS฀VIVENT฀DANS฀UN฀CENTRE฀D�HÏBERGEMENT1,  

ET฀LA฀TRÒS฀GRANDE฀MAJORITÏ฀D�ENTRE฀ELLES฀SONT฀TRAITÏES฀ 
ADÏQUATEMENT�฀#E฀SONT฀DES฀LIEUX฀DE฀SOINSx

4  M’exposer à la peur, me familiariser avec l’objet  
de ma peur

฀ %XEMPLE฀�฀SI฀J�AI฀PEUR฀DE฀PERDRE฀MON฀AUTONOMIE�฀JE฀PEUX฀
FAIRE฀DES฀PETITS฀PAS฀EN฀ACCEPTANT฀QUE฀QUELQU�UN฀M�APPORTE฀
une soupe quand je suis enrhumée ou que ma nièce passe 

me chercher pour un souper comme elle me le propose.

5  Évaluer ce que je peux faire pour réduire ma peur
 Exemple : je décide de déménager dans un appartement  

AU฀REZ
DE
CHAUSSÏE฀POUR฀POUVOIR฀RENTRER฀MON฀ÏPICERIE฀ET฀
MES฀BAGAGES฀PAR฀MOI
MÐME฀LE฀PLUS฀LONGTEMPS฀POSSIBLE�

6  Redonner à ma peur une forme acceptable 
 Agir, trouver des solutions afin que ma peur retrouve  

la grosseur d’une graine.
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