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Cet ebook a pour objectif de vous guider lors de cette étape
initiale vers une existence plus paisible. Il propose des outils
pratiques et des conseils pour commencer à vous orienter vers
une approche visant à réduire l'anxiété, vous aider à surmonter
vos peurs, et retrouver un équilibre émotionnel.
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Qu’est ce que l’anxiété ?



1 . I N T R O D U C T I O N  
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D A N S  L E  T O U R B I L L O N  D E  N O S  V I E S  M O D E R N E S ,  L ' A N X I É T É  P E U T
S E  G L I S S E R  F U R T I V E M E N T ,  P R E N A N T  P O S S E S S I O N  D E  N O S

P E N S É E S  E T  D E  N O S  É M O T I O N S .  E L L E  P E U T  N O U S  E N T R A V E R ,
N O U S  P A R A L Y S E R ,  N O U S  E M P Ê C H E R  D E  S A V O U R E R

P L E I N E M E N T  C H A Q U E  I N S T A N T  D E  N O T R E  E X I S T E N C E .

 M A I S  B O N N E  N O U V E L L E  I L  E S T  P O S S I B L E  D E  R E P R E N D R E  L E
C O N T R Ô L E ,  D E  R E T R O U V E R  L A  S É R É N I T É  I N T É R I E U R E  E T

D ' A P P R É C I E R  C E T T E  A N X I É T É . . .

Q U E  V O U S  S O Y E Z  A U X  P R I S E S  A V E C  D E S  C R I S E S  D E  P A N I Q U E ,
U N  S T R E S S  C H R O N I Q U E  O U  D E S  P E N S É E S  A N X I O G È N E S S S A N T E S
E N V A H I E S ,  

C E T  E B O O K  E S T  C O N Ç U  P O U R  V O U S  O F F R I R  U N  P H A R E  D A N S  L A
T E M P Ê T E ,  U N E  B O U S S O L E  P O U R  N A V I G U E R  À  T R A V E R S  L E S
T U R B U L E N C E S  É M O T I O N N E L L E S  E T  C O M M E N C E R  A  T R O U V E R  L E
C H E M I N  D E  L A  T R A N Q U I L L I T É  I N T É R I E U R E .
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2 . Q U ’ E S T  C E  Q U E
L ’ A N X I É T É  ?

Tout d’abord il est important d’en savoir un peu
plus sur l’anxiété avant de l’apprivoiser. 
( Mieux connaître son “adversaire ponctuel” non ? ) 

I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  S A V O I R  Q U E  :  

qu’Il est essentiel de reconnaître que l'anxiété n'est pas
un signe de faiblesse, mais une réaction normale aux
défis et aux incertitudes de la vie quand elle est
modérée.

L'anxiété est une réponse naturelle de l'organisme face à
une situation stressante, de danger ou de menace
perçue. C'est une émotion universelle.

I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  S E  R A P P E L E R    :  
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I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  F A I R E  L A  D I S T I N C T I O N
E N T R E  L A  P E U R ,  L ’ A N X I É T É   E T  L ’ A N G O I S S E  :  

I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  C O N S T A T E R  Q U E     :  

les symptômes de l'anxiété peuvent varier d'une
personne à l'autre, mais ils incluent souvent des
manifestations physiques telles que des palpitations, 

     des sueurs, des troubles digestifs, ainsi que des    
     manifestations émotionnelles telles l'inquiétude  
     excessive, l' irritabilité et la difficulté à se détendre.

 L'anxiété peut également se manifester par des pensées
catastrophistes, des anticipations négatives et des
schémas de pensée anxieux, alimentant un cercle
vicieux de stress et d'appréhension.
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I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  S E  F A I R E  A I D E R  Q U A N D   :  

 l'anxiété devient excessive, chronique ou invalidante, 
     il est important de chercher de l'aide et d'explorer des
     stratégies pour la gérer efficacement. Dans ce cas là 
     présente elle peut être considérée comme un trouble 
     anxieux

A chaque fois que nous nous adaptons au-delà de
nos limites tout en nous imposant un
comportement qui ne répond ni à nos besoins, nià
nos désirs, ni même à nos valeurs, nous nous
confrontons inéviablement à l’anxiété, et parfois
même à la maladie

Sans nous en rendre compte, nous laissons notre
liberté individuelle,nos besoins personnels,
l’expression de nos émotions et de notre créativité
de côté au profit de multiples obligations de
performance. Nous n’avons soi-disant pas le choix ! 

On ne peut pas rejeter toute la faute sur la situation
ou sur notre sensibilité, l’anxiété est une oeuvre
personnelle qui se triote avec un environnement
difficile à appréhender.

L’anxiété est une réponse à une situation qui nous
dépasse et qui nous a souvent fait mal. 



E X E R C I C E S  P O U R  C O M M E N C E R  À  V A I N C R E  L ’ A N X I É T É
 |  0 5

3 . E X C E R C I C E S  E T
C O N S E I L S   

 1. Pratique de l'acceptation 

Acceptez que l'anxiété fasse partie de la vie, mais refusez de
la laisser contrôler votre existence.
Identifiez les pensées négatives et essayez de changer votre
perspective.

2. L'anxiété est un mélange de sensations physiques,
d'émotions et de pensée.

Quand et comment se déclenche en générale votre anxiété ? 
Décrivez  les symptômes que vous avez ressentis et le temps
qu'il a fallu pour que l'anxiété disparaisse. 
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3. Technique du 5-4-3-2-1 :

Décrivez mentalement cinq choses que vous pouvez voir,
quatre que vous pouvez toucher, trois que vous pouvez
entendre, deux que vous pouvez sentir et une que vous pouvez
goûter.

Cela peut vous aider à recentrer vos pensées sur le moment
présent.

4. Journalisation :

Tenez un journal pour noter vos pensées et sentiments.
Identifiez les schémas de pensée négatifs et travaillez à les
transformer en pensées plus positives et réalistes.

5. Respiration profonde :

Asseyez-vous confortablement et concentrez-vous sur votre
respiration.
Inspirez lentement par le nez pendant quatre secondes.
Retenez votre souffle pendant quatre secondes.
Expirez lentement par la bouche pendant six secondes.
Répétez plusieurs fois.

6. Je suis ma/mon meilleur(e) ami(e)

Quand quelques chose nous rend anxieux,c’est que nous avons
peur. Vous avez maintenant apprendre à vous écouter. 

Lisez le texte- ci dessous et entraînez-vous grâce à cet exemple.

Joséphine est anxieuse à chaque fois que l’été arrive. Il va falloir
se mettre en maillot de bain. Elle panique parce qu’elle se
trousse trop grosse. Elle a beau restreindre son alimentation,
faire un peu de sport,elle garde ses formes. 



E X E R C I C E S  P O U R  C O M M E N C E R  À  V A I N C R E  L ’ A N X I É T É
 |  0 7

L’anxiété de Joséphine vient du fait qu’elle a une faible estime
d’elle même. Elle le reconnait. D’ailleurs, quand elle voit
certaines actrices qui ont ses formes, elle les trouve très jolies
même en maillot.

 Imaginez que bous soyez la petite voix intérieur de
Joséphine. Que diriez-vous à votre corps avec tendresse ?

1.

       Imaginez que vous soyez le/la meilleur(e) ami(e) de        
       Joséphine. Vous prévoyez de lui faire une surprise pour  
       qu’elle prenne soin de son corps : que lui offriez-vous ? 

        Imaginez maintenant que vous puissiez lui faire un bon  
        petit plat : à quoi serez-vous attentive pour choisir votre 
        recette ? 

2. Certains anxieux sont plus attentifs aux besoins et aux désirs
des autres qu’aux leurs. Une façon de prendre mieux soin de soi
est d’imaginer que vous êtes votre meilleur ami. 

Que vous direz-vous pour vous rassurer ?

Quelle surprise vous feriez-vous ?

Quel bon petit plat vous prépareriez- vous ? 

Pour prendre soin de nous,., il est nécessaire de bien se
connaitre, de savoir ce que nous aimons et ce que nous
n’aimons pas. Etre en paix et bien avec soi. Pour ça, il
faut agir avec soi comme nous le ferions avec ceux qui
nous sont les plus chers.

Vous êtes une personne importante, montrez le vous ! 



J'espère que vous avez apprécié cette petite lecture.
Si vous souhaitez en savoir plus, n'hésitez pas à me contacter.

NB : Pour une meilleure et rapide amélioration, il est conceillé

d’approfondir l’origine et les caractéristiques de votre anxiété afin

d’avoir des conseils adaptés.

M A R G A U X  

(Bientôt une version payante complète disponible. )
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