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Moi : Qu’attends-tu de moi? 

Anxiété : Juste te dire que j’existe! 
Moi : Ça j’le sais! Pourquoi tu t’acharnes sur moi?  

Anxiété : Tu peux me parler, tu sais? 
Moi : Ah! Parce que je peux faire ça, moi! C’est ça?  
Anxiété : Enfin, t’as compris! 
Moi : Bon, j’fais comment maintenant? Vas-y explique-moi. 
Anxiété : D’abord, parle-moi comme ton amie; pas comme si j’étais ta pire 
ennemie.  
Moi : Qu’aimerais-tu que je te dise? 
Anxiété : Que parfois je suis nécessaire; que tu me reconnaisses; que tu 
m’entendes, que tu saches que j’y suis et que c’est correct de m’avoir dans ta 
vie. Occupe-toi de moi quand je me présente, c’est tout! 
Moi : Oui, mais t’es pas facile à comprendre! 
Anxiété : C’est toi qui m’interpelles, pas moi? 
Moi : Hein? 
Anxiété : Ben oui! 
Moi : Comment ça? 
Anxiété : Ben, chaque fois que tu regardes en avant, dans le futur, tu t’inventes 
des scénarios et tu te crois. C’est là que j’arrive. 
Moi : Ah! D’accord! Je viens de comprendre.  
Anxiété : Retourne dans le moment présent et je vais partir, c’est tout! 
Moi : D’accord, merci. 

 
 
 

 

Au lieu de dire que tu es anxieux, dis plutôt ceci: « Il y a 

quelque chose en moi qui es anxieux. Je te reconnais, je t’entends et je sais que tu es là. 

C’est correct. Je m’occupe de toi. »  En vérité, ce n’est pas toi qui es anxieux, mais 

seulement une petite partie. Toi, tu es beaucoup plus grand que cette petite partie. 


