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Frica şi cum să o depăşim

Inspiraţia, sau mai degrabă lipsa ei, dă naştere fricii în inima oamenilor când se află 
în faţa unei adevărate provocări. Îmi amintesc privind feţele unor adversari când con-
curam în campionatul naţional de karate. Păreau înfricoşaţi; aveau frica în vene. Cum 
ar fi putut să aibă cea mai bună performanţă când erau conduşi de frică? Răspunsul 
simplu este că din punct de vedere biologic nu puteau.

Emoţiile negative limitează registrul momentan de gândire - acţiune invocând un 
impuls de a acţiona într-un anumit fel. Frica este legată de un impuls de a fugi, mânia 
de un implus de a ataca şi dezgustul de un impuls de a respinge. Avem nevoie de asta 
în momentele de pericol fiindcă un registru limitant de gândire - acţiune favorizează 
acţiuni rapide şi decisive ce au beneficii directe şi imediate. Dar deşi nu ne petrecem 
mare parte a vieţii în situaţii periculoase, oamenii trăiesc predominant în frică.

Frica stă cu siguranţă în calea unei vieţi vibrante, de calitate şi optime, fiindcă nu 
putem fi cu adevărat inspiraţi, ceea ce are ca rezultat o performanţă mediocră. De 
asemenea, negativitatea nu este corectă. Nu îţi permite să gândeşti corect sau să 
ai perspectivă de ansamblu. Cercetările au arătat că atunci când oamenii au emoţii 
negative, îşi amintesc în mod selectiv gânduri negative de care sunt legate prin carac-
terul lor negativ. Deci, atunci când reflectezi, aduci la suprafaţă doar acele gânduri ce 
nu fac decât să alimenteze focul negativităţii tale. Emoţiile negative creează gânduri 
negative şi combinaţia unor astfel de emoţii şi gânduri te trag în jos, conducându-te 
pe o spirală descendentă.

Cu toate acestea, trebuie spus că avem nevoie de frică atunci când facem ceva cura-
jos. Dacă nu am fi cunoscut frica, nu ar fi trebuit niciodată se ne asumăm riscuri, să 
mergem la „limită”, să ne depăşim zonele de confort, nu am fi îndrăznit niciodată să 
trăim! De aici ideea de curaj. În mod tradiţional, curajul înseamnă înfruntarea fricilor, 
depăşirea fricilor şi în consecinţă, cucerirea lor.

Nu e nevoie să fii îndrăzneţ, caută în schimb inspiraţia!

Cu toate aceastea, nu este nevoie să fii îndrazneţ pentru a-ţi învinge frica. Există căi 
mult mai plăcute, cum ar fi a te simţi inspirat. Din când în când întâlneşti desăvârşi-
rea adevărată şi să fii martorul naturii umane desăvârşite te poate inspira şi însufleţi. 
Inspiraţia este o emoţie pozitivă ce este adesea trecută cu vederea. Inspiraţia nu este 
pur şi simplu o senzaţie de bine, ci te face să exprimi ce e bun şi ce faci tu bine. Creea-
ză impulsul de a face performanţă pentru ca tu să ajungi la cel mai înalt grad de bine.
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Studii recente au arătat că imaginea creierului la oamenii aflaţi într-o stare pozitivă 
are mai degrabă o focalizare extinsă decât una limitată. Drept urmare, oamenii văd 
mai multe posibilităţi, sunt mai creativi, mai rezistenţi, au o performanţă mai bună, 
încrederea creşte şi există mai multe negocieri cu câştig de ambele părţi. Cercetările 
au arătat că medicii cu emoţii pozitive iau decizii mai bune şi mai rapide. Nu subesti-
ma puterea emoţiilor pozitive! Este important să creezi un cadru mental de pozitivi-
tate, fiind deschis prezentului, apreciativ, binevoitor şi curios. În timp noul tău cadru 
mental va crea rezultate mai bune la locul de muncă şi în viaţă în general. Vei avea o 
satisfacţie mai mare, viaţă mai lungă şi mai veselă şi, de asemenea, cu timpul, îi vei 
inspira şi tu pe ceilalţi. Cu acest cadru mental păşeşti pe o spirală ascendentă! Nu poţi 
accesa această spirală spunând „Astăzi voi fi pozitiv!”. Este nevoie de o schimbare a 
stilului de viaţă, nu se întâmplă pur şi simplu, asemenea reducerii în greutate. Doze 
mici şi regulate de emoţii pozitive  de-a lungul timpului ne fac deschişi.

Dincolo de frică

O altă cale dincolo de frică este să operezi într-un mod curajos; în cele din urmă, 
curajul este capacitatea de a renunţa la iluzia că frica este reală. În esenţă, asta 
înseamnă să ne dăm seama că frica nu este bazază în „realitate”. Toate fricile sunt 
proiecţii legate de pierderi viitoare. Ne imaginăm că vom pierde ceva în viitor. Asta 
poate fi orice, de la obiecte şi oameni, până la reputaţia noastră. Speculaţia poate fi 
văzută ca „ireală” când ne dăm seama că nu avem nimic de pierdut pentru că în „rea-
litate” nu puteam poseda sau deţine nimic.

Asta înseamnă că trebuie să îndrăznim să contestăm convingeriele tradiţionale pe 
care le-am asimilat, conform cărora posesiunea şi proprietatea sunt atât posibile cât 
şi necesare pentru o viaţă fericită şi de succes. Poate îndrăznim să „gândim” că într-
adevăr nu avem nimic de pierdut dar probabil că nu „o spunem” cu uşurinţă, de frică 
să nu fim văzuţi de ceilalţi drept instabili şi astfel să ne pierdem reputaţia, dacă nu 
chiar aprobarea lor! Ceea ce înseamnă că nu am înteles cu adevărat că nu avem nimic 
de pierdut!

 
Restabilirea realităţii

Oricum am privi lucrurile, „curajul iluminat” pe care îl căutăm pentru a trăi o viaţă 
fără frică poate izvorî doar dacă renunţăm la convingerea că există posibilitatea de a 
pierde, înţelegând de la bun început că nu putem deţine nimic cu adevărat. În realitate, 
odată ce frica dispare, nu mai este nevoie de curaj. În sufletul nostru (sinea noastră) 
nu ne mai împărţim între toate ataşamentele noastre şi astfel deplinătatea sufletu-
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lui (sinelui) nostru este refăcută şi abia atunci putem „trăi”, ceea ce înseamnă „să ne 
dăruim” cu toată inima, în întregime, complet şi cu entuziasm.

Trăim, de asemenea, într-un climat de frică. Drept urmare, facem tot ce ne stă în 
putere pentru a sta în afara primejdiei. Dar există un risc în a nu risca. Aspiraţiile 
sunt puse în aşteptare. Dar adesea, există puţine şanse ca lucrurile de care ne este 
teamă să aibă loc. Mulţi oameni supraestimează riscul, eşecul şi pericolul şi subesti-
mează valoarea curajului. A venit timpul să ne revendicăm atuurile neglijate. Putem şi 
ar trebui să alegem cum vrem să ne trăim vieţile. Suntem conduşi de frică şi de nevoia 
de siguranţă sau suntem dispuşi să fim curajoşi în căutarea satisfacţiei, a dezvoltării 
şi a sensului?

Curiozitatea serveşte drept poartă către ceea ce apreciem şi preţuim cel mai mult. 
Putem revendica plăcerile pierdute ce vin din nesiguranţă, din descoperire şi să ne 
jucăm din sursa tinereţei noastre. În afara copilăriei, curiozitatea noastră înnăscută 
nu vine atât de uşor şi de natural, însă aceste obstacole pot fi recunoscute, confrun-
tate şi, în cele din urmă, depăşite. Ne putem cultiva curiozitatea pentru a ne forma 
vieţile mai aproape de direcţia în care vrem să fim; în cele din urmă, depinde numai 
de asta să ne realizăm potenţialul.


