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Frica si cum sa o depasim

Inspiratia, sau mai degraba lipsa ei, da nastere fricii in inima oamenilor cand se afla
in fata unei adevirate provocari. Imi amintesc privind fetele unor adversari cand con-
curam in campionatul national de karate. Pareau infricosati; aveau frica in vene. Cum
ar fi putut sa aiba cea mai buna performanta cand erau condusi de frica? Raspunsul
simplu este ca din punct de vedere biologic nu puteau.

Emotiile negative limiteaza registrul momentan de gandire - actiune invocand un
impuls de a actiona Intr-un anumit fel. Frica este legata de un impuls de a fugi, mania
de un implus de a ataca si dezgustul de un impuls de a respinge. Avem nevoie de asta
in momentele de pericol fiindca un registru limitant de gandire - actiune favorizeaza
actiuni rapide si decisive ce au beneficii directe si imediate. Dar desi nu ne petrecem
mare parte a vietii In situatii periculoase, oamenii traiesc predominant in frica.

Frica sta cu siguranta in calea unei vieti vibrante, de calitate si optime, fiindca nu
putem fi cu adevarat inspirati, ceea ce are ca rezultat o performanta mediocra. De
asemenea, negativitatea nu este corecta. Nu iti permite sa gandesti corect sau sa
ai perspectiva de ansamblu. Cercetarile au aratat ca atunci cand oamenii au emotii
negative, isi amintesc in mod selectiv ganduri negative de care sunt legate prin carac-
terul lor negativ. Deci, atunci cand reflectezi, aduci la suprafata doar acele ganduri ce
nu fac decat sa alimenteze focul negativitatii tale. Emotiile negative creeaza ganduri
negative si combinatia unor astfel de emotii si ganduri te trag in jos, conducandu-te
pe o spirala descendenta.

Cu toate acestea, trebuie spus ca avem nevoie de frica atunci cand facem ceva cura-
jos. Daca nu am fi cunoscut frica, nu ar fi trebuit niciodata se ne asumam riscuri, sa
mergem la ,limitd”, sa ne depasim zonele de confort, nu am fi indraznit niciodata sa
traim! De aici ideea de curaj. In mod traditional, curajul inseamna infruntarea fricilor,
depasirea fricilor si in consecinta, cucerirea lor.

Nu e nevoie sa fii indraznet, cauta in schimb inspiratia!

Cu toate aceastea, nu este nevoie sa fii indraznet pentru a-ti invinge frica. Exista cai
mult mai placute, cum ar fi a te simti inspirat. Din cand in cand intdlnesti desavarsi-
rea adevarata si sa fii martorul naturii umane desavarsite te poate inspira si insufleti.
Inspiratia este o emotie pozitiva ce este adesea trecuta cu vederea. Inspiratia nu este
pur si simplu o senzatie de bine, ci te face sa exprimi ce e bun si ce faci tu bine. Creea-
zd impulsul de a face performanta pentru ca tu sa ajungi la cel mai inalt grad de bine.
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Studii recente au aratat ca imaginea creierului la oamenii aflati Intr-o stare pozitiva
are mai degraba o focalizare extinsa decat una limitata. Drept urmare, oamenii vad
mai multe posibilitati, sunt mai creativi, mai rezistenti, au o performanta mai buna,
increderea creste si exista mai multe negocieri cu castig de ambele parti. Cercetarile
au aratat ca medicii cu emotii pozitive iau decizii mai bune si mai rapide. Nu subesti-
ma puterea emotiilor pozitive! Este important sa creezi un cadru mental de pozitivi-
tate, fiind deschis prezentului, apreciativ, binevoitor si curios. In timp noul tiu cadru
mental va crea rezultate mai bune la locul de munca si in viata in general. Vei avea o
satisfactie mai mare, viata mai lunga si mai vesela si, de asemenea, cu timpul, 1i vei
inspira si tu pe ceilalti. Cu acest cadru mental pasesti pe o spirala ascendenta! Nu poti
accesa aceasta spirala spunand ,Astazi voi fi pozitiv!”. Este nevoie de o schimbare a
stilului de viata, nu se intampla pur si simplu, asemenea reducerii in greutate. Doze
mici si regulate de emotii pozitive de-a lungul timpului ne fac deschisi.

Dincolo de frica

O alta cale dincolo de frica este sa operezi intr-un mod curajos; in cele din urma,
curajul este capacitatea de a renunta la iluzia ca frica este reald. In esentd, asta
inseamna sa ne dam seama ca frica nu este bazaza in ,realitate”. Toate fricile sunt
proiectii legate de pierderi viitoare. Ne imagindm ca vom pierde ceva in viitor. Asta
poate fi orice, de la obiecte si oameni, pana la reputatia noastra. Speculatia poate fi
vazuta ca ,ireald” cand ne dam seama ca nu avem nimic de pierdut pentru ca in ,rea-
litate” nu puteam poseda sau detine nimic.

Asta inseamna ca trebuie sa indraznim sa contestam convingeriele traditionale pe
care le-am asimilat, conform carora posesiunea si proprietatea sunt atat posibile cat
si necesare pentru o viata fericita si de succes. Poate Indraznim sa ,gandim” ca intr-
adevar nu avem nimic de pierdut dar probabil ca nu ,0 spunem” cu usurinta, de frica
sa nu fim vazuti de ceilalti drept instabili si astfel sa ne pierdem reputatia, daca nu
chiar aprobarea lor! Ceea ce Inseamna ca nu am inteles cu adevarat ca nu avem nimic
de pierdut!

Restabilirea realitatii

Oricum am privi lucrurile, ,curajul iluminat” pe care il cdutam pentru a trai o viata
fara frica poate izvori doar daca renuntam la convingerea ca exista posibilitatea de a
pierde, intelegand de la bun inceput ci nu putem detine nimic cu adevirat. In realitate,
odatd ce frica dispare, nu mai este nevoie de curaj. In sufletul nostru (sinea noastra)
nu ne mai Impartim intre toate atasamentele noastre si astfel deplinatatea sufletu-
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lui (sinelui) nostru este refacuta si abia atunci putem ,trai”, ceea ce inseamna ,sa ne
daruim” cu toata inima, in intregime, complet si cu entuziasm.

Traim, de asemenea, intr-un climat de frica. Drept urmare, facem tot ce ne sta in
putere pentru a sta in afara primejdiei. Dar exista un risc In a nu risca. Aspiratiile
sunt puse in asteptare. Dar adesea, exista putine sanse ca lucrurile de care ne este
teama sa aiba loc. Multi oameni supraestimeaza riscul, esecul si pericolul si subesti-
meaza valoarea curajului. A venit timpul sa ne revendicam atuurile neglijate. Putem si
ar trebui sa alegem cum vrem sa ne traim vietile. Suntem condusi de frica si de nevoia
de siguranta sau suntem dispusi sa fim curajosi in cautarea satisfactiei, a dezvoltarii
si a sensului?

Curiozitatea serveste drept poarta catre ceea ce apreciem si pretuim cel mai mult.
Putem revendica placerile pierdute ce vin din nesiguranta, din descoperire si sa ne
jucim din sursa tineretei noastre. In afara copilariei, curiozitatea noastra inniscuta
nu vine atat de usor si de natural, insa aceste obstacole pot fi recunoscute, confrun-
tate si, in cele din urma, depasite. Ne putem cultiva curiozitatea pentru a ne forma
vietile mai aproape de directia in care vrem sa fim; in cele din urma, depinde numai
de asta sa ne realizam potentialul.
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