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De ce m-am hotdrdt sd
scriu aceastd carte?

Multd vreme am fugit de temerile mele. Consideram cd frica
este un semn de slabiciune sau un semn rusinos care trebuia ascuns cu
orice pret. Nu am vrut sd accept cd frica md poate insoti in anumite
situatii de viai, asa cd am cdutat toate metodele care m-ar fi putut
ajuta si scap de ea, odatd pentru totdeauna. Initial m-am strdduit
din rdsputeri sd o ignor, apoi am inceput sa md lupt cu ea sau am
facut eforturi considerabile s o indbug cat de bine am putut. La un
moment dat am reusit sd nu md mai las distrasd de ea, urmarind
prin tot felul de metode s md conving cd nu mi-e fricd. Toate aceste
strategii au avut un oarecare efect linistitor doar pe termen scurt.
Indiferent ce fdceam, temerile mele reveneau. Mai mult decit atit,
cu cat voiam sd le alung, cu atat md asaltau mai puternic, preludnd
controlul asupra vietii- mele. Scenariile din spatele ochilor mei inchisi
castigau intotdeauna. Vointa imi era rapid doborata. Aceastd lupta
incrancenatd, care a durat mai mulfi ani, nu a Sacut decdt sa-mi
agraveze simptomele.

fncepusem din ce in ce mai mult sd imi pierd speranta. Ma
gandeam cd era chiar posibil ca temerile mele sd fi devenit deja
prea puternice in acel moment pentru a md mai putea elibera de ele.
Poate cid eram chiar condamnatd sa-mi petrec restul vietii cu ele?
Aceasta imi apdrea ca fiind o perspectivd nedoritd care m-a ingrozil,
dandu-mi senzatia ireald cd pot ramane paralizatd in aceastd stare
0 perioadd bund de timp. De atita rezistentd, care md epuiza de=a
dreptul, incepusem s imi pierd increderea in mine §i in victoria
asupra temerilor mele de tot felul.



Totusi, lideew de\a_ pierde im fata-fricii mda revolta enorm.
Aspiratia de a depdsi obstacolele care imi apareau in viatd, de a
face fatd cu succes provocarilor de tot felul, de a accede, totodatd, la
o conditie superioard constituian imboldul de a ciuta mereu solutii.
Deoarece simteam franele majore pe care frica le punea in calea
fericirii mele sia implinirii sufletului meu, am inteles cd era imperios
necesar sa inteleg intr-un mod profund mecanismele care declansau
[frica si care ulterior o hrdneau.

Am realizat cdt este de important sd fac tor ce-mi std in putinti
sd transform aceea energie imensd care md paraliza si imi crea reale
angoase chinuitoare, intr-o altd formd de energie care sd md vindece
profund 5i sd ma ajute si fiu extraordinar de fericita.

Mi-am dat seama ca strategiile care vizeazd Juga sau lupta
impotriva fricit sunt inutile si contraproductive si chiar se dovedesc a
[ cauza agravdrii simptomelor. Mi-am dat seama cé nu este vorba de
a scdpa de fricd, ci mai degrabd de a invaita si fiu curajoasd, si am
incredere in mine, sd stiu si depdsesc acele momente care declanseazd
temeri aducdtoare de suferingd si care nu au nimic in comun cu realitatea.

M-am intrebar adesea, de ce mdi confrunt cu tor felul de frici?
De unde vin ele i de ce nu-mi dau pace? Cine le genereaza? Oare
nu chiar credinta mea in propriile limitari, in egoul meu fals si
mdrginit, aceastd personalitate cu care ma idenz‘z'fic merey §i care este
mentionatd in toate invatdturile spirituale ca fiind principala cauzi
a suferingei §i sursa ignorantei?! M-am gandit mult timp si am
sperat cd ingelegerea aspectelor cu care ma confrunt va fi eliberatoare.
Primii pasi in acest demers a Jfost studiul psihologiei, crezind cd,
dacd ag putea ingelege mai bine de ce existd frica, as putea sd ma
si eliberez de ea. Deyi aceastd invigiturd mi-a oferit cunostinte
despre cum functioneaza frica, am constatat in scurt timp cd nu este
suficient, atingdnd doar suprafata problemelor mele. §i, ca atare,
eludand, dintr-un soi de ignorantd, miezul acestei Sfrict, din pdcate,
am ocolit adevdrata cauzd si nu a fost mai bine. Daca punem doar
un pansament direct pe o rand, fard niciun fel de balsam, in nici un
caz rana nu se va vindeca in profunzimea ei. Astfel, dupd absolvirea
studiilor superioare de psihologie, ajunsesem si cunosc amdanunte in
Plus despre frica, insd problema ei nu era deloc rezolvatd inca.

Mi-am dat seama ci este un mit sd cred cd doar aflarea unor
informatii, in afara unei aprofundiri i infelegeri afu‘em‘z'ce a
problemei, ar duce la o rezolvare rapida. Faptul ci o informatie
sterild care se mentine numai la nivel teoretic ar fi suficientd pentru o
vindecare efectivd este un mit  foarte des intalnit in societatea noastrd,
generat de o stare de autosuficientd. .
- Dincolo de aceste aborddri lipsite de profunzime am abordat §i
alte forme de psiboterapie, cum ar fi psihanaliza i metﬂfizz’n_:, care
au fost construite in jurul ideii- de a ajunge la fondul problemet, de a
cauta cauzele ei. Totul parea bine si frumos in aceastd ultima abardare‘
terapeuticd, dar §i aceasta a mers doar pana fnf'r—u‘n pr:mf:z‘. .Degz
poate pdrea surprinzator, totusi, de cele mai multe ori, chiar dincolo
de acest punct, se gasesc infelegerile si rezolvarile adevarate. As{y.‘"ef
de rezolvari vizeazd o eliminare inclusiv a amm;ffdr_z'!or {i’;afmzc.fz_




stocatedamivelnl subconstientului\ nostris, din existenta aceasta sau
ehiar §i din alte‘existente anterioare (raportindu-ne la teoria foarte
plauzibila a reincarnarii sufletului ), pentru care unii oameni recurg
la anumite regresii in timp:, cu ajutorul hipnozei sau a altor metode
de naturd spivituald (practica yoga, vizualizare creatoare etc.) si la
redirectionarea plind de optimism a energiilor fiintei, generatoare de
vindecdri miraculoase.

Am ingeles ca oricit as despica firul in patru, cum s-ar zice, fird

0 aprofundare la nivelul constiinter 5i a sufletulur, ma indepartez de
la o cunoagtere autenticd, de la gdsirea unei solutii potrivite pentru
problema: cu care mad confruntam.

Mi-am imaginat ci problema mea este ca o usa pe care trebuie si

0 deschid pentru a merge mai departe in viatd. Nu prea are rost sd md
plang de usa, sa ma intreb de ce este acolo si ce am fiicut ca si merit ca
ea sd imi stea in cale, pentru ca, evident, intotdeauna prezenta ei este
0 consecintd a necesitatii! Ar fi mai relevant sa imi fac timpr si ingeleg
cum anume o pot deschide. Poate cd trebuie doar si rotesc manerul
intr-un anumit fel sau si trag usa spre mine in loc si o imping.
Cu alte cuvinte, pentru a ma elibera de o problema fricii, a fost
necesar sd ingeleg atit cauza, cat si mecanismul care o determindg. A
Jost extrem de important si imi acord timpul necesar pentru a intelege
ce mecanisme lduntrice ale congtiingei mele se afli in spatele fricii si
de ce ea continud sd persiste.

Am ingeles cd durerea pe care mi-o genereazad stirile de frica nu
este cauzatd de emotia in sine, ci de atitudinea mea gresitd asupra

Modificind perspectiva, mi-am  transformat perceptia si, in
consecintd, modul in care eu retrdim §i experimentam acel eveniment.
Cel mai bun mod de a ma elibera din ghearele fricii: a fost mai intii si
o imbratisez pe deplin ca fiind o parte din mine apoi prin amplificarea
curajulut si acceptarea realitatii- cu iubire §i infelepciune, inclusiv
prin acumularea unor energii- dummezeiesti in aura mea, si invdt si
gestionez corect fiecare eveniment din viata: mea.

Astfel am ales sd o privesc in fata si si o trdiesc in mod constient
pentru a-i intelege mecanismele intime adinci si pentru a nu mai
J1 astfel subjugatd de ea. Desigur, aveam si md confrunt in mod
inevitabil cu situatii stresante sau neplicute in viatd, fird ca eu si
vreau aceasta. Insd, aveam de gand sd aleg cu toatd fiinta si imi

triiesc viata: in modul cel mai implinitor si mai benefic cu putingd. i
in anumite momente am simgit cum frica mi se insinueazd in suflet,
insa de fiecare datd am ales sa o imbratisez cu acceptare i iubire.
Aceasta a fost cheia libertatii mele. Dupd ce am luat aceastd hotdrare
fermd de a nu ma mai ldsa subjugatd de ea, viata mea nu a mai

‘ fost niciodatd la fel. Am incetat sa md mai timorez inutil in fata
fricii §i am infruntat-o cu adevdrat pentru prima datd. Atunci am

decis sd nu md mai tem de ea. Mi-am dat seama cd frica este doar o
emotie a sufletulut, la fel ca bucuria sau tristetea, 51 cd a md lupta cu
inversunare sd nu o mai simt insemna si ma rup de starea mea de
wmanitate. Am inceput sdi o recunosc 5i sd o accept de fiecare datd cand
isi fiicea simfitd prezenta, dar am invatat si sa o dizolv, rl{funddﬂd—.a
in iubirea oceanicd pe care sufletul meu a inceput apoi si o simtd din
ce in ce mai mult.

Am realizat ci atunci cand simteam frica, pierdeam contactul cu
imediata vecindtate a realitatii concrete a momentului ACUM. Frica
imi anula bucuria de a trai PREZENTUL, de a trai momentul
magzc al lui AICI si ACUM.

In continuare voi urmari si i prezint metode, atitudini, exemple,
solutii care pe mine m-au ajutat in acest dialog permanent cu frica,
in acest drum spre eliberarea de Sfricile pe care le-am manifestat de'—a
lungul anilor. Nu vreau doar sd ajungem s ne invingem temerzle,.
ci sd vd ofer si solutii diverse, inedite si eficiente pentru a ne depdsi
limitele 5i pentru a deveni invincibili.

In aceastd carte voi aduce in fata cititorului o abordare complexd
atit a mecanismelor de instalare a fricit, pentrua ingelege ce inseamnd
si cum putem actiona pentru a trece dincolo de ea, dar solutii u7?ele
traditionale, poate cunoscute, st altele noi, originale, care ne vor ajuta
sd ne cunoastem mai bine §i sd intuim cine suntem cu adevdrat,
apropiindu—ne de conditia de copil al lui Dumnezew, creat dupd
chipul 5i asemdnarea Sa.

De multe ori, voi oferi ca i solutie foarte eficiente pentru
inldturarea definitivd a fricii operarea cu atribute Dumnezeiesti.

Aspectul esential, revelat pentru prima datd pe aceastd planeta,
este cd in realitate fiecare Atribut Dumnezeiesc este §i ramaine .in
vesnicie 0 energie subtild sublimd distinctd, ce prezintd o anumitd
frecventd de vibratie care nu se modifica niciodata!



Dumnezen: este \prezent inOlume: prin Atributele Sale
Dumnezeiesti, nesfarsite si vesnice. Lumina acestora este proiectatd
in lume i, intr-un fel, cunoscutd si triitd de om.

Dumnezew se manifestd in lume prin Atributele Sale
Dumnezeiesti. Toate Atributele Dumnezeiesti ne sunt accesibile si
pot fi cunoscute, simtite de noi, oamenii, intr-un mod direct, inefabil,
intuitiv, chiar in fiinfa noastrd. Aceasta se petrece insd numai atunci
cand sunt create in universul nostru launtric conditiile adecvate ce
fac cu putingd sa declangdm un proces de rezonantd oculta cu energia
subtild sublimd specificd a unui Atribut Dumnezeiesc.

Sdaexplicam pe scurt rezonanta ocultd prin analogie cu rexonanta
electro-magneticd: asa cum ne acordam un aparat de radio pe lungimea
de undd exactd a unui anumit post de radio si apoi il captam atita
timp cit acest acord se mentine in conditii optime, tot astfel devine
cu putintd sd receptam in universul nostru launtric energia’ subtild
sublima specificd a unui anumit Atribut Dumnezeiesc, prin crearea
anumitor conditii propice in fiinta noastrd. Gaptarea acestei energii
subtile se manifestd prin aparitia unei stari launtrice specifice
pregnante, care face cu putintd sd simtim, s@ cunoastem §i sd trdim
plenar realitatea enigmatica a unui anumit Atribut Dumnezeiesc.
Continudm apoi si avem acces la acel Atribut Dumnezeiesc §i chiar
sa aprofundam gradat aceastda Realitate Dumnezeiasca, atdta timp
cdt procesul de rezonantd ocultd se mentine in conditii optime.

Cand avem aceste conexiuni sublime, suntem fericiti §i nu mai
simgim teamd de nimic, 1ar actiunile noastre din acel moment cipdta
un sens profund. Suntem increzdtori si suntem intr-un acord profund
§i benefic cu noi ingine, cu sufletul si glasul inimii noastre, actionam
stralucind ca un soare, insotiti fiind de manifestarea acestor energii
extraordinare dumnezeiesti ale fericirit, entuziasmului, umorului
stenic, bundtatii etc. Atunci tot ceea ce ﬁzcem ne incarcd cu energie
dumnezeiascd §i ne putem da seama de acest fapt pentru cd avem o
stare de fond foarte bund care ne face s ne simtim lipsiti de griji. Nu
mai simtim cd alergdm dupd ceva, ci simtim cd atragem acel ceva
cdtre noi uneori chiar cu usuringd sau vedem cum Dummnezew ne face
de multe ori minunate surprize prin sincronicitdti uimitoare ce ne
apar intr-un mod neasteptat. Eforturile sunt rodnice 5i sunt resimgite
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ca o plicere generatoare de implinitoare satisfactii si viata noastrd nu
mai este o luptd. Actiunile noastre sunt in echilibru cu sufletul nostru
si nu mai provin din temerile pe care le aveam.

Dacd ne oprim putin din iuresul vietii 5i ne conectdm cu esenta
profundi a fiintei noastre, urmdrind sd simfim din aproape in
aproape ceea ce suntem cu adevdrat, dincolo de tor ceea ce este trecdtor,
intregul univers ne va apdrea intr-o cu totul altd luming. Ne va
ajuta imens dacd vom face aceasta chiar §i numai cateva minute in

fiecare dimineatd si in fiecare seard.

Sa ne aducem aminte de momentele pline de bucurie si fericire
ale copiliriei in care nu ne era teama de Am'mic. Nici mdcar nu ne
puteam imagina cd am putea pierde ceva. In adancul inimii stiam cd
Dumnezeu va avea grija de toate.

Pastrind vie relatia cu sufletul nostru si cu Dumnezew, avem
sansa de a fi cu adevdrat fericiti.



»INumai perpetua oroare de fricd, frica de fricd, este cea care
modeleazd caracterul unui om viteaz.” Georges Bernanos

Capitolul 1

1. Definitia fricii

Frica este rispunsul vital, fundamental al fiintei- umane
la un pericol fizic sau emotional, real sau imaginar. In general,
frica se referd la rispunsul biochimic, dar i la cel emotional al
fiintei* umane in fata unui pericol sau in fata unui eveniment
perceput ca avind un potential pericol. Uneori, frica provine din
amenintiri reale, alteori, insd, poate veni si din amenintiri care
nu existi in realitate. Ca atare, cauzele pot fi reale sau presupuse.
Frica poate fi, de asemenea, un simptom al unor afectiuni
psihice, precum atacurile de panici, tulburirile de anxietate,
fobiile sau tulburirile de stres posttraumatic. Desi este o emotie’
nefasti si, in general, neplicuti, frica este utild uneori pentru ca
poate si indeplineascd si un rol de protectie pentru siguranta
si integritatea noastrd, deoarece mobilizeaza organismul si
structura energetici pentru a reactiona in fata pericolului. Pentru
ci frica este o emotie’ naturald si un mecanism fundamental de
supravietuire, atunci cind apare o amenintare reali sau perceputd
ca atare, organismul nostru raspunde in consecinta. ‘

Daci in trecutul indepdrtat al speciei umane pericolele erau
foarte frecvente, in prezent, acest tip de reactie apare mult mai
rar (de pildi, cind o persoani este atacatd de un talhar sau cand
vede 0 masini indreptindu-se cu vitezi spre ea etc). Rispunsurile
emotionale sunt diferite de la o persoani la alta. Spre exemplu, o
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\ / persoani se poate amuza la un film
de groazi, iar alta poate fi terifiatd la
= vizul ororilor din acest

#  gen de film. Sau, o traumi
din copilirie ne poate
marca diferit. Unii trec cu
intelepciune’ si iertare:
= peste aceasta, iar altii
persistd Intr-o suferintd
parci fird de starsit, alegand
mereu rolul de victimi.

Desi reactia fizici poate
fi aceeasi, frica poate fi
perceputd in moduri diferite,
existind cateva expresii de
manifestare comune ale
acesteia. In plan fizic, creste

ritmului  cardiac, apar dureri
in piept, respiratie acceleratd si scurtd, transpiratie, frisoane,
tremur, dureri de stomac, gurd uscati, senzatie de greatd, de
lesin in anumite cazuri etc. In plan emotional pot apdrea stiri de
oboseald, tristete, senzatie de pierdere a controlului, sentimentul
de pericol iminent etc.

Si observim care sunt pericolele imediate din mediul
inconjuritor ce pot constitui cauzele fricii. Mai intdi sd
amintim anumite obiecte, insecte, animale sau situatii specifice
ce pot fi subiectul aparitiei unor fobii: frica de iniltime, frica
de zbor cu avionul, frica de piianjeni, frica de serpi, frica de
intuneric, frica de spatii inguste etc. Apoi, lista poate continua
cu teama de necunoscut si de incertitudine, teamid care poate
produce o stagnare in evolutia noastrd, teama de moarte. Unele
evenimente viitoare cu valoare emotionald importantd pentru
noi, cum ar fi sustinerea unei prezentiri in public, a unui examen
sau a unui interviu de angajare, poate da nastere, de asemenea,
fricii. Interactiunea cu oamenii si teama de respingere, poate
crea blocaje mari in relatiile cu semenii nostri. Moartea' poate

I Drrmeg fu
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amprenta dramatic constiinta- si sufletul' unora, mai cu seama
pe aceia care sunt lipsiti de o anume viziune spirituald plini de
intelepciune;, compasiune si detagare. In general vorbind,anumite
{rici- sunt inndscute si se regisesc la toate fiintele’ umane, fiind
utile pentru ci sprijind supravietuirea si pdstreaza siguranta si
integritatea individului. Dar existd i situatii de fricd- generate
de experiente' individuale sau colective traumatizante (spre
exemplu, declangarea unui cutremur, aparitia unei pandemii).
Sunt si cazuri cand frica poate fi declangati de amintirea unei
spaime din trecut sau de orice context asociat cu un eveniment
definit ca fiind traumatic. Evenimentele dureroase lasi cicatrici
in sufletul nostru, iar aceste cicatrici nu se sterg usor, motiv
pentru care simpla evocare a unei amintiri dificile pdstreaza
amprenta emotiei- specifice fricii, chiar si dupd ani de zile,
pentru unii dintre noi.

Ca o concluzie, frica poate fi un semnal de alarma impotriva
oricdrui pericol, amenintare sau conflict, real sau imaginar, menit
sd declangeze un rispuns adaptativ. Terapia, ca atare, nu are ca
scop eliminarea sau eradicarea fricii,
ci transformarea- reactiilor noastre la
aparitia ei, astfel incat ele si fie adecvate
si proportionale cu situatia trditd.
Ideea: este, asadar, de a ne asigura cé
,sistemul nostru interior de alarma”
in legiturd cu frica este cit mai
bine reglat. Din pécate, acest aspect
nu este valabil si in cazul fricilor
patologice (fobii, tulburiri de ,
anxietate: etc) unde sistemul 4
nostru este ca o alarmi defecti
care sund chiar si atunci cand
nu existd niciun pericol. Spre
deosebire de o frici- naturali,
frica patologici ne limiteaza si ne
impiedicd si reactionim corect la o
situatie concretd de viata-.




