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L’objectif de ce cahier d’exercices

Je vous ai préparé ce cahier d’exercices pour que vous y inscriviez vos réponses
personnelles. Je vous invite a le conserver précieusement tout au long de ces 15
ateliers/coaching. Je souhaite que ce cahier devienne rapidement votre source
d’information dans lequel vous viendrez puiser les causes et les effets de vos peurs
afin de les guérir, de transformer vos croyances et changer certains comportements.

A chacun de nos ateliers/coaching j’ajouterai le cahier d’exercices portant sur le
theme développé. Je vous invite donc a le télécharger et a le compléter aprés chaque
rencontre.

Je suis consciente que durant cette introspection il se peut que des vagues
émotionnelles inconfortables qui demandent a étre apprivoiser plus en profondeur
se soulévent en vous. Je vous offre mon support, mon soutien, mon aide. A titre de
coach je peux vous aider a voir clair dans les émotions, les situations répétitives et
limitatives, trouver des solutions, des moyens pour vous permettre de vivre plus
librement et développer le plaisir de vivre intensément. Je peux vous accompagner
via Skype™, par mail ou par téléphone. Pour bénéficier d’une consultation privée je
vous invite a m’écrire a info@agatheraymond.com en me donnant vos disponibilités.

Dans ce cahier numéro 1 vous trouverez une série de questions suivie d’une section
vous offrant des moyens pratiques pour retracer les signaux émotionnels causant les
peurs.

Instruction pour répondre aux questions :

Premiérement, numérotez de 1 a 5 les émotions que vous ressentez par rapport a la
situation énoncée, le chiffre 1 correspond au sentiment le plus important et 5 le
moins important.

Deuxiemement, pour chaque question, décrivez une situation que vous avez vécue
qui vous a fait ressentir ces émotions.
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Question 1
Lorsque je suis devant une situation inconnue et que je cherche une solution pour
me sécuriser, je sens monter en moi une émotion :

D’incompétence, une sensation que je ne trouve pas la bonne facon d’agir ou de
réagir

De vide, d’étre perdu, incapable de trouver mon chemin, les bons mots, la facon de
me comporter

D’étre isolé, sans soutien, sans points de repére connus de moi

De danger devant des personnes inconnues, devant des questions auxquelles je me
sens incapable de répondre

De menace, d’insécurité émotionnelle

D’autres émotions non-identifiées dans |’exercice

Décrivez une situation vous ayant fait vivre I’émotion la plus intense que vous avez
identifié ci-haut et écrivez ce qui, d’apres vous, a causé cette émotion.
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Question 2

Lorsque je suis devant une situation ou je dois démontrer mes compétences, mon
savoir faire, ma confiance, mes capacités a répondre, etc., je sens monter en moi une
émotion :

De nullité, une sensation d’impuissance a expliquer clairement le fond de ma pensée

De danger si je dois me présenter en société, si je dois parler de moi

De me sentir menacé si je ne trouve pas immédiatement la bonne réponse, si je crois
fortement que je suis la personne qui doit donner « la » bonne réponse

De paralysie devant le manque de solutions, d’idées qui ne viennent pas
immédiatement a mon esprit

D’impuissance et de dévalorisation, me sentant incapable de me défendre devant un

danger qui me menace

Décrivez une situation vous ayant fait vivre I'’émotion la plus intense que vous avez
identifiée ci-haut et écrivez ce qui, d’apres vous, a causé cette émotion.
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Question 3
Lorsque je suis devant une situation ou je sens que je perds le controle de la
situation, je sens monter en moi une émotion :

De me sentir en danger de panique, d’angoisse ou dans une sensation d’étre pris au
piége sans pouvoir trouver une solution

De me sentir traqué, attaqué, sans défense si je ne contrble pas mon espace, le
temps, 'environnement, les personnes, les réactions des autres, etc.

De sentir un mal-étre physique, mental, émotionnel si je dépends des décisions des
autres. L’émotion peut-étre violente, agressive ou au contraire paralysante

De sentir la paralysie s’emparer de moi si le controle de la situation m’échappe, si
jinterprete, si je fais un scénario d’une situation dangereuse pour moi

Décrivez une situation vous ayant fait vivre I’émotion la plus intense que vous avez
identifié ci-haut et écrivez ce qui, d’apres vous, a causé cette émotion.
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Question 4

Lorsque je suis devant une situation désagréable qui me rappelle une autre situation
déja vécue ou j'ai alors senti la souffrance, le deuil, la perte, I'échec, la défaite, ou je

me suis senti envahi par une vague d’émotions, je sens monter en moi une émotion :

De menace en interprétant la situation présente comme étant une répétition du
passé

De danger de ne pas trouver de solutions qui me permettent d’éviter la méme
expérience d’échec, de perte, de souffrance, etc.

D’impuissance devant « I'inévitable » que je ne peux éviter, que je dois encore
souffrir, que je suis pris dans une situation insurmontable, etc.

De devoir faire des efforts « colossaux » afin de surmonter une situation de danger

D’étre submergé par des dangers qui viendront encore me faire souffrir

Décrivez une situation vous ayant fait vivre I’émotion la plus intense que vous avez
identifié ci-haut et écrivez ce qui, d’apres vous, a causé cette émotion.
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Question 5

Lorsque je suis devant une situation ou je dois prendre une décision, faire un choix,
reprendre le contrble d’une situation quelle est I’attitude que j'adopte devant une
telle situation.

Je fais en sorte de trouver la paix a tout prix, méme au prix du silence, de nier, de
fuir, de mentir pour ne pas avoir a agir devant la situation de décision

Je décide méme au détriment de ma santé, de mon bien-étre, de ma réputation afin
de me motiver a agir pour ne pas passer pour un lache, une personne sans caractéere,
etc.

Je me motive afin de prouver que je suis capable, puissant, fort, courageux, etc.

Je fais semblant d’agir en changeant d’idée, en refusant de poursuivre le but visé

Je négocie, cherchant a trouver des alliés sur lesquels m’appuyer pour ne pas
prendre les décisions, faire les choix et étre responsable des résultats. Je prends une
attitude qui biaise, qui permet de me faufiler de peur de...

Décrivez une situation vous ayant fait vivre I’émotion la plus intense que vous avez
identifié ci-haut et écrivez ce qui, d’apres vous, a causé cette émotion.

www.AgatheRaymond.com
2010. Tous droits réservés. Agathe Raymond / Académie Internationale du Savoir Etre-  Tous
droits de reproduction, de traduction et d’adaptation réservés. Page 7



Moyens pratiques pour retracer les signaux émotionnels causant les peurs

Prenez quelques minutes pour réfléchir a ce qui vous motive le plus ++++ dans votre
vie afin de découvrir si une peur se cache derriére cette motivation.

Exemple :

Paraitre utile aux yeux des autres ?

Besoin de prendre le contréle de toutes les situations pour....?
Amasser suffisamment de biens matériels pour....? De peur de ...?
Réussir a tout prix, méme au détriment de ma santé ?

Si la réponse est oui et que vous sentez un état d’urgence vous envahir prenez
guelques bonnes respirations, rassurez votre mental que vous n’étes pas en danger,
gue vous trouverez les moyens d’accomplir ce que vous avez a accomplir sans réagir
a I’état d’urgence qui monte en vous.
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Avant de prendre une décision finale, laissez du temps au temps. La nuit porte
conseil !
Evitez d’agir lorsque vous &tes dans un état d’urgence!

Conseil d’Agathe

La premiere étape est de repérer ces peurs cachées derriére les motivations.

Je vous invite a répéter cette analyse dans différentes situations. Plus vous repérerez
de motivations basées sur une peur plus vous pourrez les transformer.

Si vous en sentez le besoin, je peux vous guider, vous aider en consultation privée.

Bonne mise en pratique
A bientot

Agathe Raymond,
fondatrice de I’Académie Internationale du Savoir-Etre
Coach, enseignante, auteure

Mail : info@agatheraymond.com
Skype™ : agathe.raymond.coach
Tél: 514-793-2288 (Canada)
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