IVI d pregdtesc sa tin un nou curs despre teama. Clasa este goald, iar eu imi astept cursantii.

Nervozitatea mea legata de aceste cursuri a disparut cu mult timp in urma. Nu numai ca am predat
de foarte multe ori acest curs, dar am ajuns sa imi cunosc cursantii chiar inainte de a-i intalni faa in
fata. Ei sunt la fel ca toti ceilalti: toti Incearca sa se descurce cum pot si se simt nesiguri, caci nu stiu
daca sunt suficient de buni. Acest tipar nu se schimba niciodata.

De Indata ce cursantii intra in sala de clasa, simt tensiunea care pluteste in aer. Fiecare se aseaza cat
mai departe de ceilalti, pana cand locurile intermediare trebuie umplute, caci nu mai exista altele
libere. Nimeni nu vorbeste cu ceilalti. Toti stau nervosi, in expectativa. Ii iubesc pe toti pentru curajul

lor de a recunoaste ca viata lor nu functioneaza asa cum ar trebui sau cum fisi doresc ei. Prezenta lor
la cursul meu arata ca isi doresc sa facd ceva in aceasta privinta.

Tncep prin a mé& plimba prin clasa intrebandu-mi cursantii cu ce dificultati se confrunta. Povestile lor variaza de la caz
la caz:

Don vrea sa Isi schimbe cariera pe care a urmat-o timp de 14 ani si sa isi urmeze visul de a deveni
artist.

Mary Alice este o actrita si doreste sa afle de ce isi gaseste singura tot felul de scuze pentru a nu se
duce la auditii.

Sarah 1si doreste sa renunte la o casnicie in care a stat 15 ani.
Teddy vrea sa se elibereze de teama sa de batranete. Are abia 32 de ani!

Jean este o femeie 1n varsta si ar dori sa aiba o discu- tie deschisa cu medicul ei, care o trateaza ca pe
un copil si nu 1i da niciodata raspunsuri directe.

Patti ar vrea sa 1si creasca cifra de afaceri, dar nu se poate autoconvinge sa faca pasii necesari.
Rebecca si-ar dori sa aiba curajul de a-i spune sotului ei toate lucrurile care o deranjeaza la el.

Kevin ar vrea sa scape de teama de respingere care il impiedica sa invite vreo femeie la o intalnire in
oras.

Laurie si-ar dori sa afle de ce se simte nefericita, desi viata i-a oferit tot ce si-a dorit vreodata.
Richard este pensionar si se simte inutil. El se teme ca viata sa s-a incheiat.
Raspunsurile continua astfel, pana cand toata lumea isi spune povestea.

In tot acest timp, privesc fascinatd cum atmosfera din sala de curs incepe sa se schimbe. Tensiunea
initiala dispare rapid si fetele tuturor reflecta usurarea pe care o simt.

Mai Intai de toate, cursantii mei incep sa isi dea seama ca nu sunt singurii oameni din lume care se
tem.



In al doilea rand, ei incep sa realizeze cat de atragatori devin atunci cand isi deschid inima si si
ifmpartasesc sentimentele reale. Cu mult timp Tnainte ca ultimul cursant sa termine ce avea de spus,
in sala de curs se instaleaza o senzatie de afectiune si de camaraderie. Cursantii nu se mai simt niste
straini.

Desi mediul din care provin cursantii si situatiile cu care se confrunta ei variaza de la caz la caz, nu
trece mult si diferentele aparente dintre acestea Incep sa se disipeze, facand loc unui contact la un
nivel cat se poate de uman. Numitorul comun este faptul ca teama ii impiedica pe toti sa se bucure de
viata pe care si-ar dori-o.

Acest scenariu se repeta la toate cursurile despre teama pe care le predau. Poate ca te Intrebi cum
poate acoperi un singur curs toate temerile atat de diferite descrise de cursanti. La prima vedere,
nevoile lor par extrem de variate. Este adevarat. Ele par astfel, dar numai pana cand incepem sa
sapam putin si scoatem la lumina cauza care sta la baza temerilor lor (si ale oricarui alt om).

Teama poate fi divizata in trei nivele. Primul se referd la povestea de la suprafatd, cum ar fi istoriile
descrise mai sus. Acest nivel al fricii poate fi Impartit in doua categorii: temeri care ,apar pur si
simplu” si temeri care necesita un tip de actiune. Iata o lista partiala cu temeri de pe Nivelul 1
impartite In aceste categorii:6

TEMERI DE PE NIVELUL 1

Temeri care necesita un
tip de actiune

Teama de Intoarcerea la
scoala (cursuri)

Temeri care ,apar pur si
simplu”
Teama de batranete

Teama de luare a unei decizii
Teama de schimbarea
carierei

Teama de handicap
Teama de pensionare

Teama la gandul de a-ti face
prieteni

Teama de singuratate

Teama de Incheierea sau de
inceperea unei relagii

Teama de plecarea
copiilor de acasa

dupa ce au crescut
Teama de dezastrele
naturale

Teama de mersul la doctor

Teama de a spune ce
gandesti

Teama de pierderea

securitatii financiare
Teama de schimbare
Teama de moarte

Teama de o cura de slabire
Teama de participarea la un
interviu

Teama de razboi
Teama de boala
Teama de pierderea

Teama de condusul masinii
Teama de vorbitul in public
Teama de a nu face vreo
greseala



unei persoane dragi

Teama de accidente Teama de intimitate
Teama de viol

Probabil ca mai poti adauga si alte temeri la lista de mai sus. Asa cum spuneam mai devreme, nu ai fi
nici pe departe singurul om din lume daca ai bifa toate temerile de mai sus sau o buna parte din ele.
Exista o explicatie In aceastd directie: una din cele mai insidioase calitati ale fricii este tendinta ei de
a penetra cat mai multe domenii ale vietii. Spre exemplu, daca te temi sa iti faci prieteni noi, pare de
la sine Inteles ca te temi sa te duci la petreceri, sa ai relatii intime, sa trimiti cereri pentru slujbe noi
etc.

Acestlucru devine si mai evident daca analizam cel de-al doilea nivel al fricii, care este perceput foarte
diferit de primul. Nivelul 2 nu depinde de situatiile exterioare, ci implica egoul.

TEMERI DE PE NIVELUL 2

Temerile de pe Nivelul 2 se refera mai degraba la stdrile interioare ale mintii decat la situatiile
exterioare. Ele reflecta simtul identitatii si capacitatea personala de a ne descurca in aceasta lume.
Asa se explica de ce traim Intr-o societate in care teama este generalizata. Daca te temi de respingere,
aceasta teama iti va afecta toate domeniile vietii: relatiile cu prietentii, cele intime,

Teama de respingere Teama de a nu fi inselat

Teama de succes Teama de neajutorare

Teama de esec Teama de dezaprobarea
celor din jur

Teama de vulnerabilitate Teama de pierderea imaginii
favorabile

Temerile de pe Nivelul 2 se refera mai degraba la stdrile interioare ale mintii decat la situatiile
exterioare. Ele reflecta simtul identitatii si capacitatea personala de a ne descurca in aceasta lume.
Asa se explica de ce traim intr-o societate in care teama este generalizata. Daca te temi de respingere,
aceasta teama iti va afecta toate domeniile vietii: relatiile cu prietenii, cele intime, interviurile pentru
slujbe si asa mai departe. Respingerea ramane respingere, indiferent de domeniul in care se
manifesta. De aceea, cei care o percep incearca sa se protejeze, si astfel se autolimiteaza. Ei incep sa
se inchida sufleteste, blocand toate portile catre lumea exterioara. Reciteste lista temerilor de pe
Nivelul 2 si vei vedea ca toate aceste temeri pot avea un impact extrem de mare asupra foarte multor
domenii din viata ta.

Nivelul 3 este incd si mai profund, identificind cea mai mare teama dintre toate, cea care te mentine
cu adevarat blocat. Esti pregatit sa o afli?

TEAMA DE PE NIVELUL 3



NU POT FACE FATA!

Poate ca te Intrebi: ,Asta-i tot? Asta e marea teama?” Stiu ca te sim{i dezamagit si ca ti-ai fi dorit o
cauza mai dramatica, dar adevarul este ca:

LA BAZA TUTUROR TEMERILOR TALE STA PUR $I SIMPLU TEAMA CA NU POTI FACE FATA
CONFRUNTARILOR PE CARE TI LE SCOATE IN CALE VIATA.

Haide sa verificam acest lucru. Temerile de pe Nivelul 1 se traduc prin:
Nu pot face fata bolii.

Nu pot face fata comiterii unei greseli.

Nu pot face fata pierderii slujbei.

Nu pot face fata batranetii.

Nu pot face fata singuratatii.

Nu pot face fata unei situatii in care m-as face de ras.

Nu pot face fata situatiei in care nu as obtine aceasta slujba.

Nu pot face fata pierderii partenerului meu (parte- nerei mele).

Nu pot face fata situatiei in care mi-as pierde toti banii etc.

Temerile de pe Nivelul 2 se traduc prin:

Nu pot face fata responsabilitatilor pe care le atrage dupa sine succesul.
Nu pot face fata esecului.

Nu pot face faa respingerii etc.

1”

Asadar, temerea de pe Nivelul 3:,Nu pot face fata!” - sintetizeaza practic toate celelalte temeri.

Adevarul este nsa ca:

DACA AI STI CA POTI FACE FATA TUTUROR SITUATIILOR CARE iTI IES iN CALE, DE CE TE-AI MAI
PUTEA TEME?

Raspunsul este simplu: DE NIMIC!



Stiu ca inca nu sari in sus de bucurie, dar crede-ma ca tocmai ti-am dat o veste buna. Ceea ce tocmai
ti-am spus este ca tu iti poti controla toate temerile farad a fi nevoit sa controlezi nimic din lumea
exterioara. Acest lucru ar trebui sa iti produca o usurare enorma. Tu nu mai trebuie sa controlezi ce
face partenerul tau, prietenii tdi, copiii tai sau seful tau, ce se Intampla la un interviy, la slujba, in noua
ta cariera, cu banii tai sau la bursa de valori.

TOT CE TREBUIE SA FACI PENTRU A-TI REDUCE TEAMA ESTE SA ITI CULTIVI INCREDEREA iN
CAPACITATEA TA DE A FACE FATA ORICAROR EVENIMENTE!

Doresc si insist asupra acestui aspect, cici il consider absolut critic. Incepand din acest moment, ori
de cate ori simti ca {i-e teama de ceva, reaminteste-ti ca acest lucru se datoreaza exclusiv faptului ca
nu te consideri suficient de bun. In continuare, foloseste unul sau mai multe instrumente descrise in
aceasta carte pentru a-ti ridica moralul. Cel putin stii foarte clar ce ai de facut, asa ca nu ai de ce sa te
simti confuz.

Am fost rugata adeseori sa explic de ce avem noi atat de pufina incredere in sine. Sincera sa fiu, nu
cunosc raspunsul la aceasta Intrebare. Tot ce stiu este cd anumite temeri sunt instinctive si sanatoase,
ferindu-ne de probleme. Celelalte - acele temeri care ne impiedica sa ne continudm cresterea
personala - sunt inadecvate si distructive, iar una din cauzele lor ar putea fi conditionarea.

In toatd viata mea nu am auzit niciodati vreo mama spunandu-i copilului ei care pleacd la scoali:
Jlubitule, astdzi asuma-ti toate riscurile posibile.” Dimpotriva, marea majoritate a mamelor le spun
copiilor lor: ,Ai grija, dragule.” Acest ,ai grija” contine un dublu mesaj: ,Lumea exterioara este
periculoasd”... §i ... ,Nu o s fii capabil si te descurci”. In realitate, mama vrea si spuni: ,Indiferent ce
ti s-ar Intampla, eu nu as fi capabila sa i fac fata.” Ea 1i transmite astfel copilului ei lipsa sa de
incredere in capacitatea ei de a face faa lucrurilor care s-ar putea intampla.

Imi amintesc de un moment in care imi doream cu disperare o bicicletd cu doui roti si refuzul mamei
de a mi-o cumpara. Raspunsul ei era intotdeauna acelasi: ,Te iubesc prea tare. Nu vreau sa ti se
intample nimic rau.” In traducerea mea, acest lucru insemna: ,Nu esti suficient de competenti pentru
a te descurca cu o bicicleta cu doua roti.” Acum, dupa ce am imbatranit si am devenit mai inteleapta,
imi dau seama ca ceea ce dorea ea de fapt sa imi spuna era: ,,Daca ti s-ar intampla ceva, as fi distrusa.”

Odata, mama mea superprotectoare se afla la terapie intensiva dupa o operatie chirurgicala, cu tuburi
iesindu-i din nas si din gat. Cand mi s-a spus ca trebuie sa plec, i-am soptit la ureche, fara sa stiu daca
ma aude, ci o iubesc si cd ma voi intoarce mai tarziu. In timp ce ma indreptam catre usa, am auzit
vocea ei soptita spunandu-mi ca de obicei: ,Ai grija.” Chiar si In starea ei de somnolenta datorata
anesteziei, Inca mai imi transmitea acelasi mesaj apocaliptic. Marea majoritate a mamelor sunt la fel

ca mama mea. Date fiind toate avertismentele de tip ,ai grija” cu care ne-au bombardat parintii, este
de mirare ca reusim sa ajungem chiar si la usa de la intrarea in casa!

Dincolo de aceasta conexiune evidentd, temerile noastre ar putea avea si alte cauze. Sincera sa fiu, eu
nu cred ca conteaza foarte mult cum au aparut acestea. Intentia mea nu este sa analizez aceste cauze
si zonele tulburi ale mintii noastre. Adeseori este imposibil sd ne dam seama care sunt cauzele
tiparelor noastre negative, si chiar daca le-am cunoaste, acestea nu s-ar schimba automat. Eu cred ca



daca te deranjeaza ceva, tot ce trebuie sa faci este sa pornesti de la situatia curenta si sa faci ceea ce
trebuie pentru a o schimba.

In cazul de fat3, este evident ci iti displace faptul ci lipsa ta de incredere in sine te impiedici si obtii
ceea ce 1ti doresti de la viata. Aceasta intelegere creeaza o focalizare foarte clara, de tip laser, asupra
lucrurilor care trebuie schimbate. Nu are niciun sens sa iti risipesti inutil energia Intrebandu-te cum
ai ajuns in aceasta situatie. Pur si simplu nu conteaza. Ceea ce conteaza este sa incepi sa iti cultivi
increderea in sine pana cand vei putea spune:

INDIFERENT CE MI SE INTAMPLA SI CU CE SITUATIE MA CONFRUNT, POT FACE FATA!

Parca1i aud pe foarte multi cititori spunandu-si: , 0, lasa-ma! Cum poti face fata paraliziei sau canceru-
lui, sau mortii unui copil?” Le inteleg perfect scepticismul. iti reamintesc si am fost candva eu insdmi
un Toma Necredinciosul. Tot ce pot sa fac deocamdata este sa iti recomand sa continui cu lectura
cartii. Ofera-ti o sansa si aplica instrumentele recomandate in continuare. Vei descoperi astfel ca te
vei apropia din ce in ce mai tare de nivelul absolut al increderii In sine si ca In ultima instanta vei
realiza ca poti aceste fata oricdror situatii sau conjuncturi care iti ies In cale. Nu ldsa niciodata aceste
trei cuvinte micute sa ifi iasa din minte, caci s-ar putea dovedi cele mai importante cuvinte din viata
ta:

POT FACE FATA!



