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4. Cum s3 te desprinzi de frica

5. Transformarea fricii
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1. Intro

Inainte de a intra in detalii, este indicat sa vorbim putin despre asteptdrile pe care
le poti avea de la acest material. Dacd te astepti ca doar citindu-I s& scapi de fricd, vei fi
dezamdgit.

Frica este cea mai profunda dintre stdrile pe care le putem manifesta, si acest lucru se
intdmpl& pentru cd o avem integratd in ADN. Este profund inrdddcinaté in ceea ce suntem
si singura metodd prin care ii putem valorifica benefic energia este transformarea. in afara
de transformare, orice alte metode am folosi - afirmatii pozitive, evitare, luptd etc. - sunt
sortite esecului.

Asadar, pentru a o transforma este necesard intai constientizarea ei si apoi un efort
consistent, disciplinat, atat cat este necesar. Dacd intelegi sau ai inteles deja acest lucru, te
afli pe drumul cel bun.

Tema 1

Pentru a te ajuta sa faci primul pas in directia constientizarii fricii, iatd o tema:
Care crezi ca este cea mai mare frica a ta?

2. Ce este frica

Dacd indrdznesc sd afirm cd cei mai multi oameni isi trdiesc viata in fricd, fard sé fie
constienti de prezenta ei, nu este prea mult. Putini realizeazd ce impact urias are frica asu-
pra vietii lor.

in general, numim fricd orice emotie sau stare produsd de ceva necunoscut. Fie cd
vorbim despre teamd, neliniste, anxietate, ingrijorare sau panicd, toate sunt expresii de in-
tensitdti diferite ale aceleasi emotii.
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3. Tipuri de frica

3.1 Frica naturald sau frica de moarte
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Se manifestd ca o reactie fireascd cénd apare o amenintare reald. Cand mecanismul
care are rolul de a proteja integritatea corpului sesizeazd pericolul, declanseazd automat
una dintre cele trei optiuni: luptd, fugd sau inghet.

Toate trei reactiile sunt conditionate de programarea anterioard pe care a avut-o psi-
hicul individului.
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Ele se manifestd astfel:

a) Dacd mintea individului a fost programatd masculin, extrovert, reactia va fi una de
luptd. Natural, reactia va fi una de atac: tipete, strigdte, amenintdri sau chiar contact
fizic. Toate aceste manifestdri sunt menite sd pund pe fugd agresorul sau sd elimine
pericolul. Existd si situatia in care individul isi pdstreazd ,sdngele rece” si actioneazd
calculat pand la eliminarea conflictului sau pericolului, dupd care intrd in sevraj, des-
cdrcand tensiunea acumulaté pe parcursul evenimentului.

b) in cazul in care mintea este programatd preponderent feminin, introvert, reactia va
fi una de fugd. Fuga poate inseamna evitare, izolare, acceptarea unui compromis, a
situatiei sau fuga la propriu.

c) Reactia de inghet se poate intdmpla in cazul ambelor tipuri descrise anterior. Se
intdmpld atunci cand fie exist& prea multe informatii care se contrazic, fie nu exista
informatii pentru cd situatia este una cu totul noud. in ambele situatii apare confu-
zia, iar mecanismul, pentru cd nu stie ce sa facd, nu poate reactiona instant.

Aceste reactii se manifestd pe perioada prezentei pericolului si dispar imediat sau la
scurt timp dupd ce acesta a dispdrut sau a fost diminuat.

Pornind de la intelegerea cé orice fiintd care vine pe fata pdmdntului este programatd
s& supravietuiascd, putem concluziona cé frica natural& este cea care ne-a ajutat sd supra-
vietuim ca specie.

Tema 2

Care este tiparul predominant pe care il manifesti cand apare senzatia de frica?
Lupta, fuga sau inghetul?

3.2 Frica artificiald sau indusa

Acest tip de fricd este dobdnditd, indusd si transmisd prin educatie.

Este natural sd iti fie fricé de necunoscut, de nou, de situatiile cu care te confrunti
pentru prima datd. Este o reactie fireascd, rezultat al manifestdrii instinctului de supra-
vietuire cu care am fost inzestrati.

Cand insd peste aceastd fricé naturald se suprapun programdrile din subconstientul
colectiv si conditiondrile din mediul in care ne-am dezvoltat, devine extrem de ddundtor
s& fii tot timpul ingrijorat cd vei fi atacat, pedepsit, inselat, mintit, c& nu esti suficient, cd
esti judecat sau abandonat.

Toate aceste emanatii ale fricii induse au la bazd experientele anterioare, din care
ai invatat de la cei care te-au educat cum ,trebuie” sé te comporti. Dacd vei fi atent, vei
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constata cd aproape niciuna dintre reactiile pe care le manifesti in viata de zi cu zi nu Tti
apartine.

Ai invatat ce trebuie s& faci pentru a fi acceptat, Idudat, validat si asa mai departe.
Practic ai fost invdtat sd iti maschezi frica si sd te minti constant.

Tema 3
Observd cum te manifesti cand apare o situatie neprevdzuta si noteaz-o pe hartie.

Dupd ce ai descris caracteristicile, vezi de unde sau de la cine ai invatat sa
reactionezi asa.

4, Cum sa te desprinzi de frica

Practic toate tehnicile si metodele meditative inventate vreodatd au ca scop final intel-
egerea si acceptarea fricii. Fie cd este vorba despre meditatia asupra mortii, despre post,
despre transcenderea corpului si emotiilor sau despre renuntare, toate duc in acelasi punct:
acceptarea fricii de moarte si transformarea ei in iubire.
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Pentru cd spatiul nu ne permite, voi aborda dou& metode simple, practice, pe care le
poti utiliza in orice moment pentru a identifica si accepta frica.
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4.1. Ancorarea in corp

Aceast& metodd poate fi utilizatd in momentul in care apare o situatie specificd. De
exemplu, astepti sd se intdmple ceva, iar rezultatul este cu totul neprevdzut. Reactia ulterio-
ard se poate prezenta sub diverse forme: furie, nemultumire, criticd etc.

Toate aceste manifestdri isi au raddcina in frica de moarte. Asadar, ce poti face intr-o
astfel de situatie este sa te ancorezi intentionat in corp.

In momentul cu pricina, opreste-te din orice faci si fii atent la corp. Urmdreste sen-
zatiile, emotiile si stdrile prin care trece. Dupa ce ai observat ce se intdmpld, opreste-te la
respiratie si incearcd sa respiri linistit, abdominal. Din clipa in care, prin atentie, ai schimbat
tiparul respiratiei, mecanismul nu poate face altceva decat sa se linisteascd.
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Dacd vei reusi sd faci acest lucru, vei constata cd ,acum” nu existd niciun pericol
real, prin urmare nici frica nu este reald. Vei putea vedea cd totul este fum proiectat de
cdtre mecanism, care este obisnuit sd reactioneze Intr-un anumit mod, in anumite situatii
specifice.

4.2 Scrisul

Este un instrument foarte puternic, pe care il poti utiliza in orice moment, fie de sine
statdtor, fie in completarea primei metode. Ori de cate ori treci printr-o situatie care scoate
la suprafatd ingrijorarea, preocuparea constantd, panica, anxietatea si alte minundtii de
acest fel, ia agenda si descrie ce se intdmpld.

Noteazd in cele mai mici amdénunte stdrile si gdndurile care trec prin corp. Dacd eviti
s& scrii este doar pentru cd nu vrei sd vezi suferinta. Dacd iti faci putin curaj, vei putea s&
vezi ce se intdmpld cu adevdrat in tine, si astfel vei putea intelege cum functionezi.

Cand mecanismul este expus in acest mod, apare intelegerea cé lucrurile se intGmpld
de la sine si cd nu te pot afecta dacd nu intri in jocul lor.

h. Transformarea fricii

Pentru ,rezolvarea” definitivd a fricii, solutia este una singurd: acceptarea a tot ce
este, exact asa cum este, indiferent cum este! Mai ales a fricii! Si cdnd spun acceptare nu
ma refer la resemnare, ignorare sau del&sare.

Acceptand frica exact asa cum este, aceasta este automat transformatd in liniste.
Dar, dacd ai fdcut temele postate anterior, ai putut observa cu sigurant& cd a accepta
situatiile si stdrile prin care treci nu este deloc simplu.

De ce un lucru atat de firesc a devenit atdt de greu de realizat?

Pentru cd tot ce am invatat p&nd acum a fost orientat in jurul ideii de luptd, in special
cu noi insine. In conditiile in care am fost educati sd luptédm constant cu ceea ce suntem,
este firesc ca rezultatul sa fie suferinta.

Cum ai putea avea liniste si pace dacd tot timpul simti cd lipseste ceva, cd nu esti su-
ficient, cd nu faci indeajuns, cd trebuie sa ii multumesti pe ceilalti pentru a nu fi abandonat
si asa mai departe?

Este aproape imposibil sd accepti real frica in aceste conditii, asta e sigur.

Din fericire, existd instrumente eficiente, pe care le poti utiliza pentru a depdsi si

transforma frica. Una dintre acestea — cea mai directd si mai eficientd — se numeste ,,de-
tox sufletesc”.
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Dacd vrei s afli mai multe despre ce inseamnd, ce implic& si ce presupune, contac-
teazd-ne si iti vom spune.

Pand atunci, iatd cateva materiale care cred cé te vor ajuta sd intelegi mai bine frica.

Despre fricd: https://www.youtube.com/watch?v=IKMrBBxI2Gc&t=1389s
Despre abandon: https://www.youtube.com/watch?v=yUzeHm29y0g&t=2928s
Despre atacul de panicd: https://www.youtube.com/watch?v=DDBxVQUaLiO&t=378s

Cu iubire,
Tukaram
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