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Pourquoi tant de personnes 

souffrent-elles d'anxiété de nos jours ? 

 

 

 

 

 



Pourquoi tant de personnes 
souffrent-elles d'anxiété de 
nos jours ?

L'hypnose m'aidera-t-elle à vaincre l'anxiété ? Est-ce que tout 
est dans tête ? Parlons-en.

L'hypnose est extrêmement efficace pour gérer et même 
surmonter l'anxiété. L'anxiété est causée par l'inquiétude face à 
l'avenir. Elle est le fruit de notre état d'esprit.



Comment cela se produit-il ? Vos pensées et ce que vous 
imaginez créent une réponse dans votre corps. Votre esprit et 
votre corps ne font qu'un. Dans un environnement confortable et 
détendu, l'hypnose peut être extrêmement efficace pour 
s'attaquer à la cause première de l'anxiété et des suggestions 
puissantes peuvent aider à modifier la pensée craintive et 
addictive. Cependant, vous pouvez changer vous-même, en 
étant conscient.

Lorsque vous remarquez un début d'anxiété, arrêtez-vous, 
restez tranquille, respirez et concentrez-vous sur votre 
respiration. Suivez votre respiration à l'inspiration et à 
l'expiration. Observez vos pensées et ce que vous imaginez ou 
imaginiez. S'agissait-il du pire scénario possible ? 
Probablement. Vos pensées sont à l'origine de vos sentiments.

En travaillant avec de nombreux clients souffrant de toutes 
sortes d'anxiété à propos de différentes choses, j'ai trouvé un 
point commun : une imagination puissante.

C'est en fait une bonne chose, car vous pouvez utiliser votre 
imagination pour créer une expérience positive. Le problème, 
lorsqu'il s'agit d'une réaction anxieuse, c'est que vous imaginez 
ce que vous ne voulez pas ! Votre puissante imagination peut 
aussi vous permettre de trouver une issue ou d'imaginer un 
scénario détendu et agréable.



L'imagination est tout et votre subconscient ne fait pas la 
différence entre ce qui est réel et ce que vous imaginez.

Si vous imaginez le pire scénario, vous allez réagir, votre corps 
va réagir, tout comme il réagit émotionnellement et 
physiquement, par exemple, lorsque vous regardez un film.

Avec l'anxiété, le film se déroule dans votre propre esprit. Il n'est 
pas réel !

Bien entendu, l'anxiété peut se manifester de diverses manières 
: crises de panique aléatoires, peur de conduire sur l'autoroute, 
de passer sur un pont, anxiété sociale, claustrophobie, peur des 
ascenseurs ou des espaces clos, etc.

Selon un article de l'auteur Jeff Wise paru sur Psychology Today 
Website Blog (Extreme Fear : The Science of Your Mind In 
Danger), la plupart des angoisses sont causées par la conviction 
que l'on ne maîtrise pas la situation.

La vérité est que, données à l'appui, conduire sur l'autoroute est 
le mode de conduite le plus sûr. Vous le savez peut-être déjà, 
mais vous n'arrivez pas à mettre votre imagination et vos 
émotions d'accord.



Il en va de même pour l'avion, par exemple. Il est 
statistiquement prouvé que c'est le mode de transport le plus 
sûr, et pourtant, je reçois de nombreux clients qui ne peuvent 
pas prendre l'avion. Ces faits et ces chiffres ne sont pas pris en 
compte par le puissant esprit pensant. Et même la 
claustrophobie, les personnes qui ont peur des espaces clos, 
encore une fois le "contrôle" ou le manque de contrôle est au 
cœur du problème.

Mark Twain l'a bien dit : "J'ai vécu des choses terribles dans ma 
vie, dont certaines se sont réellement produites !

Vous voyez, notre imagination devient réelle... du moins, les 
sentiments, eux, semblent réels.

Solution : Renoncer au contrôle. La vérité, c'est que nous 
n'avons aucun contrôle sur beaucoup de choses. Il est 
préférable de se concentrer sur ce que nous contrôlons, c'est-à-
dire nos pensées et nos sentiments. J'ai moi-même connu 
l'anxiété, surtout lorsque je ne prenais pas soin de ma santé et 
de mon bien-être, en prenant le temps nécessaire pour méditer 
et calmer mon esprit.
N'oubliez pas que ces 65 000 pensées quotidiennes sont les 
vôtres, quoi qu'il arrive.... choisissez les bonnes.



Si vous souhaitez apprendre d'autres outils et techniques pour 
gérer l'anxiété, jetez un coup d'œil à mon dernier Facebook Live 
~ The Randi Light Experience, où je partage des outils puissants 
pour gérer un esprit anxieux. Cliquez ici.

Apprendre à calmer son esprit grâce à l'hypnose est la chose la 
plus puissante et la plus efficace que vous puissiez faire.

Si vous n'y arrivez pas seul, il est peut-être temps de consulter 
un hypnothérapeute qualifié. N'hésitez pas à nous appeler pour 
discuter de vos options et de la manière dont l'hypnose peut 
vous aider.

Retrouvez vie !

Avec amour et lumière, 

Randi Light
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