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LES GRAINES DE PEUR

Selon des écrits bouddhistes, nous avons
fous en nous une graine de peur.
La reconnaitre 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 a les
connaitre, 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.

Vorcr quelques exemples des nombrelses peurs pouvant
élre 8orouvees

o Ma plus granae péur; ¢ est ae perare mon autononie.
e Mo ¢ est de ne plus avoir a erection.

o Mo jal peur ae aevenir ivisibie aux yeux aes auies.
e Mo, cest la Solifuae, ia peur ae vieiir tout sel.

o Mo, ¢ est ae 1e plus avoir 1mon Pernis ae conauie...

Ftvous?

Quand nos insécurités nous empéchent de poursuivre notre
chemin et dy sentir un certain bien-étre, il est temps d’agir.
L'exercice suivant vous aidera a aller a la rencontre de vos
peurs, a les apprivoiser et a les surmonter. La peur de perdre son
autonomie, citée plus haut, est I'exemple utilis¢ pour illustrer
chaque étape de la démarche proposée.
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Identifier mes pensées
Prendre conscience de ma peur : quelle est-elle ?
Exemple. J al peur de perare mon autonomje.

Découvrir les pensées négatives et irrationnelles
qui y sont rattachées.

Exemple. J al peur a'éire seult, enfermer, mal lavek,
Jal peur ae Souiiir de mawvas traitements, er.

Retracer I'origine de mes pensées. Qu’est-ce qui me fait
peur et pourquoi ?

Exemple. J al peur d aller en centre d accuell & cause

0k ce que J entends aans 16s meaias, | ail peur gu on

my maltraite.

Reconnaitre les autres émotions liées a cette peur
Exemple : dans une résidence, je me sentirais complete-
ment abandonner, comme un réout ae la Sociels;

Je me sentirais diminuéE et impuissantk.

Connaitre la réalité

Aller chercher les données statistiques, les faits réels,
verifier la réalité.

Exemple.: aans les iais, seulement 3.5 % aes personnes
ak 65 ans et plus vivent aans un centre a hebergement,
&l /a tres grarde majoriie a'enire elles sont traiiees
aoequatement. Ce Sont aes lieux de sois. . .

M’exposer a la peur, me familiariser avec I'objet

de ma peur

Exemple. s/ al peur de perare 1mon autonomie, jé peux
Jaire aes perits pas en acceplant que quelL un 1m auoore
une soupe quand je suis enrhumeée ou que ma niéce passe
me chercher pour un souper comme élle me le propose.

Evaluer ce que je peux faire pour réduire ma peur

Exemple : je décide de déménager dans un appartement
all 1ez-0e-chaussee pour PoLvolr rentrer mon eoicere et
mes bagages par moi-meme 1e plus longremps possivle.

Redonner & ma peur une forme acceptable
Agir, trouver des solutions afin que ma peur retrouve
la grosseur d’une graine.
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