LA PEUR ANTICIPATOIRE

La peur d’avoir peur est un phénomene trés courant... et souvent déroutant. On parle
parfois de peur de la peur ou de peur anticipatoire. Voici une explication simple et utile pour
la comprendre.

C’est une situation ol tu ne redoutes pas seulement un événement (comme parler en public,
prendre I'avion, ou étre seul), mais tu redoutes surtout les sensations de peur elles-
mémes :

e Corur qui bat vite
e Vertiges
¢ Sensation d’étouffer

e Perte de contrdle

En résumé : tu as peur de ressentir a nouveau ces sensations désagréables.

Une raison

Le cerveau apprend trés vite. Si tu as déja vécu une expérience intense de peur (par exemple
une attaque de panique), il peut enregistrer ca comme un danger a éviter.

Ensuite :
1. Tu anticipes une situation (“Et si ca recommence ?”)
2. Ton corps réagit déja (stress, tension)
3. Ces sensations te font encore plus peur
4. Un cercle vicieux s’installe

Le cercle de la peur

Pensée : “Je vais paniquer”

Sensation physique : cceur qui accélére
Interprétation : “Ca y est, ca recommence !”
Peur amplifiée = encore plus de symptdémes

PwnNe

Est-ce grave ?

Non, mais c’est trés inconfortable. Ce mécanisme est souvent lié a :
e L'anxiété
e Les attaques de panique

e Certaines phobies

Bonne nouvelle : ¢ca se comprend et ¢a se travaille trés bien.



Comment s’en libérer ?

Quelques pistes efficaces :
1. Comprendre que ce n’est pas dangereux
Les sensations sont impressionnantes, mais pas dangereuses. Ton corps ne fait que réagir.
2. Apprendre a laisser passer
Au lieu de lutter :
e Observer les sensations
e Respirer lentement
e Sedire: “ca va passer”
3. Changer le dialogue intérieur
Remplacer : “Je vais perdre le contréle” par “C’est une réaction normale, je peux gérer”

4. Se réexposer progressivement

Eviter entretient la peur.
Y aller doucement permet de réentrainer le cerveau.

Une idée clé a retenir
Ce n’est pas la peur le probléme... c’est la peur de la peur.
Quand tu arrétes de fuir les sensations, elles perdent progressivement leur pouvoir.
Si tu te reconnais la-dedans Sache que :
e Tun’es pas seul(e)

e Ce phénomeéne est trés répandu
o Il existe des solutions (thérapies, exercices, accompagnement)
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