La peur nous fait retenir notre souffle, réduit nos capacités, nous enferme dans un cercle de plus en plus serré. Notre zone de confort n’évolue pas et si nous n’y prenons garde, elle a plutôt tendance à rétrécir.
La peur est sournoise. On croit l’avoir domptée et elle arrive au détour d’une réflexion ou parfois par une sensation physique, une contraction du ventre, un choc au plexus… Signal que quelque chose s’est réveillée à l’intérieur. C’est comme une bête ensommeillée qui tout à coup ouvre un œil. Ce n’est pas forcément un évènement clairement identifiable qui provoque une réaction, parfois la peur est là avant même de comprendre de quoi il s’agit. Notre inconscient réagit sans que nous soyons conscients de ce qui se joue. Une difficulté à s’endormir peut parfois être due à une peur souterraine non identifiée, comme un besoin mis sous le tapis. La vigilance est une tentative de mise à distance ou de contrôle, illusoire.

Peur de manquer, de perdre, d’être abandonné(e), peur du vide, de ne pas plaire… Une même douleur pour diverses peurs.
La peur de faire, la peur d’être peuvent cacher la peur de sa propre puissance ou la crainte de prendre la responsabilité de sa vie.

La peur de tout et de rien donne la sensation de flotter parce qu’on a l’impression de ne pouvoir se raccrocher à rien. Il manque un soutien, quelque chose de solide à l’intérieur de soi. Cette sensation diffuse et presque permanente d’un manque fondamental de structure peut venir du tout début de notre vie. 
La peur du jugement des autres, apprise dans l’enfance, nous restreint, limite nos actions et éteint notre spontanéité. Les pensées et jugements des autres appartiennent à leur histoire, leur système de référence et leur vision des choses. Pourquoi le système de croyance d’autrui aurait-il plus de valeur que le nôtre ? Ou inversement ! 
La peur de la différence est soutenue par ce que nous ne connaissons pas. S’informer, aller à la rencontre de ce qui nous dérange ou nous interpelle, nous ramène à ce qui est commun entre tous. Paradoxalement, quand nous reconnaissons les différences de chacun, nous sommes véritablement en contact avec notre humanité, ce qui fait de nous des semblables.
La peur est une ligne qui coupe et qui exclut. 

Le déni de la peur peut aussi devenir notre moteur d’action et surtout de réaction. Pour certains la peur est inconcevable, tout sauf se montrer faible. La moindre sensibilité intérieure, le moindre indice de vulnérabilité est enfoui. Ce n’est pas parce que la peur n’existe pas mais la vibration de peur est trop forte pour l’envisager au grand jour. 

Pourquoi avons-nous peur de mourir ? avons-nous peur de vivre pleinement ? La peur de la mort est d’autant plus grande qu’on n’a pas osé vivre. Oser vivre, c’est aussi ne plus avoir peur de ce que nous portons en nous. Nous avons peur de vivre parce que vivre c’est prendre le risque de souffrir : vaut-il mieux vivre moins, pour souffrir moins ? 

On peut se faire accompagner un bout de chemin pour apprendre à apprivoiser la peur. Des prises de conscience, des exercices de respirations, des visualisations peuvent nous aider à construire un espace nouveau en nous, en nous reliant à nous-mêmes et aux autres. Ne pas combattre la peur, l’admettre, l’accueillir, car le courage n’est pas de lutter contre, mais de faire avec la peur.
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