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Dites non a la peur !!

La seule chose dont on aurait raison d’avoir peur c’est la peur elle-méme
(Roosevelt)

Meéme si le sujet des effets néfastes de nos peurs ou craintes exagérées a déja été
abordé, je me permets de revenir sur celui-ci. Pourquoi ? Parce que plus j'avance
dans la vie, plus je rencontre des personnes qui perdent ou gaspillent une partie de
leur vie, vu qu’elles n'ont su composer avec tout ce qui est susceptible de nous ame-

ner a craindre d’une fagon quasi maladive.

Moi-méme les peurs déraisonnées ont empoissonné une partie de ma vie. Le bou-

quin « La joie de vivre » de Orison Sweet Marden m'a beaucoup aidé a comprendre

que justifiées ou non, toutes ces peurs sont néfastes et surtout inutiles.

Un chapitre de ce bouquin s'intitule « Les ennemis jumeaux de notre bonheur, la crainte et le souci ».

Et voici quelques extraits de ce livre :

« La crainte tue l'espoir; le souci et I'inquié¢tude détruisent la confiance, la puis-
sance de concentration et I'esprit d'initiative. La crainte est fatale a tout progres,

c'est 'empoisonneur du bonheur ». « Beaucoup de personnes craignent toujours |

quelque chose. Elles sont incapables de jouir réellement de la vie ».

La crainte constante de la maladie détruit le bonheur d'une multitude de person-

nes.

« La crainte agit sur la circulation du sang et dilue toute les sécrétions. Elle paralyse le systéme nerveux,

ride le visage et élimine toute élasticité dans sa démarche ».
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« Il est étrange qu’aprés lant de siécles d'expérience et d'enrichissement, la race humaine n'ait pas encore

appris que la crainte n'est qu'un fantéme de I'imagination ».

« Regardez en arriere et vous découvrirez que la crainte qui vous a
dérobé tant de joies était la crainte de choses qui ne sont majoritaire-

ment jamais arrivées ».

# 51 vous ne pouvez éfre heureux dans les moments difficiles, vous

ne le serez pas plus dans les moments plus faciles ».

« Un jour de souci cest plus fatiguant gu'une semaine de travail ».

« 5i vous étes constamment crainkif, vous vous rendes malheureux, vous deéetruisez votre bonheur et celui

de vos proches. Vous abrégez votre vie pour des mois, peut-étre des années ».

Je viens de découvrir un autre bouquin qui m’a aidé a mieux contriler mes peurs @ « Viver pleinement votre
vie » de Vincent Peale. Voici quelgues extraits sur le comment on se doit d'aborder le phénoméne de la peur

= en évitant le tracas vous aver toutes les chances de vivre longtemps et vos jours seront stirtement plus

agréables,

« Le tracas émotif se définit comme un ph(-r‘l"ll"lml"‘!ﬁ(! par le km_luul l'i:.*'-prif: ﬁ't‘tr‘uparu d'une idée ou obsession

qu‘il ne peut plus lacher »,

« Rappelez-vous qu’en toute circonstance la frayeur grossit I'obsta-

cle dressé sur votre route ».



Je continue les extraits de livres m‘ayant beaucoup aidé :

Celui de Patrick Leroux intitulé « Les 12 habitudes des gagnants » comprend cet écrit « Environ 90 % de vos
craintes sont imaginaires. Vos peurs sont non seulement le produit de votre esprit, elles n"ont aucune exis-
tence réelle. Vos peurs ne sont réelles que dans la mesure on vous laissez votre esprit les créer et voltre
corps les ressentir ».

Le gagnant comme toute autre personne a aussi des peurs mais il ne laisse pas celles-a I'immobiliser.
e quel groupe étesvous : Ouestionne Patrick Leroux
De celui qui organise et fait partie de la parade de la vie 7

ou

De ceux ou celles qui auraient le goQt de joindre la parade.

Voici une citation du livee « Tremblez mais osez » du Dr Susan Jeffers. « La seule fagon de vaincre za peur est
de passer a I'action et de prendre des dédsions qui nous engagent ».

Vous devez slirement vous poser la question suivante : Pourquoi bous ces différents extraits ? Et bien c'est
que je désire que I'on constate gue la majorité des auteurs et non seulement moi-méme,
comstitue la peur comme le plus grand ennemi de la réussite et du bonheur. A cel efiet, hier
 j'al assisté au Salon du Livre de Québec et voicl encore quelques extraits du livre « [1 n'en
tient qu'a vous de Ray Vincent ».

« La peur est un sentiment d'inguidtude qui nous envahit et parfois méme nows paraiyse. Ce senbi-
mient wous assaille devant le danger ou simplement d 'éventualité d'un danger »,

« La peur de Uavenir traduit sowvent une incertitude par rapport an présent. Combien de gens ont toutes les miséres du
monde d se lever e matin 7 s repoussent de niinde en mimute Uéchéance du présent, [ls fuient leurs problémes dans le
sommeil, s ont pesr de faire face i lenr jourmee. Pour maftriser la peur de Vaveniv, il faut commencer par confraler sa
peur d'aujourd‘hui. Le soivavant de vous endormiy, dites-vous : Demain sera une belle journde. Le matin, en vous ré-
weillant, répétez-vous ; Aujourdhui sera une belle journée, Chaque journée vous offre des moments agréables, si mini-
mes spienf-ils. Ne les laisser pas filer, Profitez-en et appriviez-les ».

Moi Robert Dupont, ai-e souvent des peurs ou des inquiétudes 7 Evidemment, oui comme tout étre humain
et encore plus aprés aveir 8¢ opérd pour un cancer ! [l m'appartient & moi et non aux autres de penser, lire,
mediter el analyser si mes craintes ne seraient pas a gacher quelques heures, quelques jours el méme quel-
ques mois de ma vie,

=

Dans mon cas, aprés quelgues périodes de réflexions et ce lecture (ca vaut le coup pour ne pas
demeurer mal dans sa peau), je réussi généralement par comprendre que aucune fois dans ma
vie la peur ne m'a aidé. Et en surplus ce que je crains a trés peu de chance de survenir. La plu-
part des choses dont jai eu peur dans le passé ne sont jamais survenues. Void une explication
pour le 10 % des événements dont on a peur et qui se réalise. Dans plusieurs cas, notre peur dé-
mesurée de la survenance d'une chose peul méme favoriser la réalisation d'un événement pré-
cis.




Lorsque j'écris mes capsules de motivation des gens, mon but est toujours d’aider au moins une personne a
mieux apprivoiser la vie avec ses bonnes choses, ses contraintes et ses périodes noires ou difficiles,

Selon moi, le plus grand service que 'on peut rendre a une personne consiste a Uaider a mieux contréler et

apprivoiser 368 peurs, ses craintes el ses ir'Lgu]éludes.
Conclusion
5i la peur rdde autour de toi ou ta famille, n'oublie jamais ;

o Ou'elle est nuisible a ton bonheur;
+  Ou'elle est néfaste pour ta santé et ton bien étre et en plus elle est inutile,

Ceci ne s"applique pas seulement a toi, tous les humains ont & composer avec ce sentiment. Rappelle-toi tou-

jours la citation de Roosevelt : « La ¢ i devrait le plus a peur elle-mime ».

La peur a souvent une grande relation avec la confiance en soi. Void un autre extrait du livre de Patrick Le-
rowix s« L 3 plus grandes découvertes de notre temps est gue nes pensées déterminent notre dest o
Les plus grands changements de la vie d'une personne arrivent lorsqu’elle rencnce a 'image négative d’elle-

méme.

Imaginez, moi, Robert Dupent, j'ai atendu d'8tre agé de 40 ans pour modifier cette image négative que j'a-
vais de moi-méme. |l n'y a pas d'dge pour décider d'étre heureux ou heureuse. Acceptez seulement que
vous avez plusieurs qualités. Commencez & vous accepter tel que vous étes, Yous serez tellement bien dans
votre peau que les choses dont vous aver peur :

Soit ne seront plus influencables sur votre personne ou vous n'aurez plus les peurs que vous nourrissez.
5i on ne croit pas en s0d, on ne croit pas en 'avenir ni en notre capacite de traverser toutes les periodes de la

vie. 5ije me crois défa trés vieux ou vieille, je le suis, sije crois que je suis malade, je le suis, 5 je crois que je
suis malheureux, je le suis.

Croyez-moi, une source de bonheur ou malheur consiste a avoir la facilité de chasser la peur lorsqu'elle réde
autour de nous. [1 faul quapres la lecture de celte capsule que vous acceptiez fermement que la grande ma-
jorité de vos peurs sont inutiles et méme néfastes.

Conservez sur vous un billet sur lequel est écrit : les peurs, les craintes, les inguiétudes sont inutiles el néfas-

tes. Sije crains demain, je vais gaspiller mon aujourdhui.
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Merci de me lire, j'ai peur que vous n’aimiez pas cette capsule. Eh non jen'ai pas a craindre quoi que ce soit,
je l'ai trop écrit : la peur est inutile et nefaste 1

Oui |'y crois, je vais aider au moins une personne.

Votre éditenr, Robert Dupont
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