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O dedic totodatd nepretuitului meu sot, Mark Shelmerdine,
care imi aduce atdta dragoste si bucurie in viatd.
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Cuvant-inainte
la cea de a 20-a editie aniversara

Eu cred In miracole... iar succesul cartii Chiar dacd ti-e
fricd... actioneazd reprezinta un miracol pentru mine. Atat
de multe edituri au refuzat-o la inceput, incat aproape re-
nuntasem sa mai incerc sa o public. La urma urmei, daca ai
primi o scrisoare de refuz, asa cum am primit eu, in care sa
se spuna: ,Lady Di ar putea sa pedaleze goala pe strazi, im-
partind cartea gratis, ca tot n-ar citi-o nimeni”, n-ai fi tentat
sa renunti sa mai incerci?

Chiar am pus manuscrisul deoparte, intr-un sertar, timp
de cativa ani, si aproape ca am uitat de el. Intr-o zi, m-am
hotarat sa fac ordine in sertar... si am dat de el... ma astepta.
M-am apucat sa-1 recitesc din scoarta-n scoarta. Nu pu-
team sa scap de senzatia ca aceastd carte a mea avea ceva
important de spus. De data aceasta mi-am jurat: ,Cumva
voi gasi o modalitate sa scot in lume cartea Chiar dacd
ti-e fricd.. actioneazd. Asadar, ,cu frica”, am mai incercat o
data sa gasesc o editura. De data asta, datoritd unei hota-
rari interioare puternice si cu ajutorul agentului meu,
Dominick Abel, am gasit, In sfarsit, o editura care sa-mi
publice cartea.

Au trecut douazeci de ani de cand Chiar daca ti-e fricd...
actioneazd a fost efectiv publicata. A aparut pana acum in
peste o suta de tari si a fost tradusa in mai bine de treizeci
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de limbi. Si numarul traducerilor continua sa creasca. Din
aceasta crestere se poate trage concluzia ca aceste cuvinte
scrise cu atat timp In urma sunt la fel de relevante astazi pe
cat erau si atunci... daca nu si mai mult!

Intr-o formi sau alta, frica va face intotdeauna parte
din viata noastra, a tuturor. Si asta e valabil pentru oamenii
de pretutindeni. Din scrisorile de multumire pe care le pri-
mesc din toata lumea, e clar ca nu conteaza cine suntem,
nu conteaza unde traim, nu conteaza prin ce trecem in viata,
cu totii simtim frica, dar frica nu trebuie sa ne opreasca sa
avem o viata bogata si frumoasa. Putem sa ne Invingem fri-
ca folosind in mod regulat uneltele puternice care se afla in
aceste pagini.

Va multumesc celor care ati comunicat cu mine pentru
a-mi spune cu generozitate ca volumul Chiar dacd ti-e fricd...
actioneazd v-a schimbat mult calitatea vietii. Imi confera
un sentiment special de bucurie si smerenie sa stiu ca am
influentat viata atator oameni.

lar voi, ,Incepatorii”, care deschideti pentru prima oara
cartea de fatd, aveti incredere In mine cand va spun ca frica
nu trebuie sa va opreasca de la nimic. Si voi puteti sa Inva-
tati cum sa razbateti prin frica - prin toate temerile voas-
tre - cu un sentiment de putere, entuziasm si iubire. Despre
asta e vorba In cartea de fata.

Dupa cum veti descoperi, conceptele si uneltele pe care
sunteti pe cale sa le Invatati sunt menite sa fie folosite toata
viata. Invatati-le bine. Si de fiecare dati cand o noua provo-
care va apare in viatd, n-aveti decat sa accesati ,cutia cu
unelte” si sa treceti de la cea mai slaba, la cea mai puternica
latura a voastra. Facand asta, veti fi, categoric, uimiti de in-
credibila putere pe care o aveti Inlauntru: puterea de a iubi,
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puterea de a reusi, puterea de a ajuta lumea in felul vostru
special. Calatoria spre a deveni cat puteti voi de buni este
captivanta si plina de satisfactii, iar eu sunt fericita sa va in-
sotesc pe parcursul acestor primi pasi importanti.

De la inima, la inim3,
Susan Jeffers
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Introducere

DESCHIDEREA USII






ie de ce ti-e frica?

Ti-e frica...
sa vorbesti in public
sa iti impui punctul de vedere

sa iei decizii

de intimitate

de schimbarea locului de munca

singuratate

de batranete

de sofat
de pierderea unei persoane iubite

sa pui capat unei relatii?

Ai vreuna dintre aceste frici? Le ai pe toate? Poate ca ai putea
sa mai adaugi cateva pe lista. Nu conteaza... nu esti singurul.
Frica pare sa fie o epidemie in societatea noastra. Ne e frica
de inceputuri; ne e frica de sfarsituri. Ne e frica de schimba-
re; ne e frica sa nu ,ramanem blocati”. Ne e frica de succes;
ne e frica de esec. Ne e frica sa traim; ne e frica sa murim.

Oricare ti-ar fi frica, aceasta carte iti va oferi revelatii si
unelte cu care sa-ti imbunatatesti semnificativ capacitatea
de a face fata oricarei situatii. Vei trece dintr-un loc al durerii,
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paralizarii si depresiei (sentimente care Insotesc adesea
frica), Intr-unul al puterii, energiei si entuziasmului.

Vei fi, poate, surprins si incurajat sa afli ca, desi incapa-
citatea de a-ti invinge frica poate sa para o problema psi-
hologica si sa o simti ca atare, in cele mai multe cazuri nu
este. Eu cred ca este in principal o problema de educatie si
ca, prin reeducarea gandirii, vei putea sa accepti ca frica e
un simplu fapt al vietii, nu o bariera in calea succesului.
(Asta ar trebui sa fie o usurare pentru voi toti cei care va
intrebati: ,Ce e-n neregula cu mine?”)

Convingerea mea ca poti depasi frica prin reeducare
provine din propria experienta. Cand eram mai tanara, eram
intotdeauna coplesita de fricd, asa ca nu e surprinzator ca
ani de zile m-am agatat de multe aspecte din viata mea care
clar nu erau potrivite pentru mine.

O parte din problema o constituia mica voce din mintea
mea care-mi tot spunea: ,Al FACE BINE SA NU-TI SCHIMBI
SITUATIA. NU MAI EXISTA NIMIC PENTRU TINE. N-AI SA
REUSESTI DE UNA SINGURA.” Stii despre ce vorbesc - vocea
care iti tot reaminteste: ,NU RISCA! S-AR PUTEA SA FACI
O GRESEALA. MAMA, CE RAU O SA-TI PARA!”

Frica mea nu pdrea sa slabeasca si n-aveam nicio clipa
de liniste. Nici macar doctoratul in psihologie nu parea sa
ma ajute prea mult. Si-apoi, Intr-o zi, pe cand ma imbracam
sd merg la munca, s-a Intdmplat sa ma uit in oglinda si sa
dau peste o priveliste binecunoscuta - ochi rosii si umflati
din cauza lacrimilor de autocompatimire. Dintr-odata,
furia a erupt In mine si am Inceput sa tip la propria reflexie:
»AJUNGE... AJUNGE... AJUNGE!” Am tipat pana am ramas fara
energie (si fara voce).
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Cand m-am oprit, am simtit o senzatie ciudata si minu-
nata de usurare si calm, cum nu mai simtisem niciodata.
Fara sa-mi dau seama atunci, intrasem in contact cu o parte
foarte puternica din mine insami, despre care nici macar
nu stiusem ca exista cu o clipa mai devreme. M-am mai uitat
o datd lung in oglinda si am zambit, dand din cap in semn
de ,DA". Vechea voce familiara a nenorocirii si mahnirii fu-
sese amutitd, cel putin temporar, si o noua voce s-a facut
auzita - una care vorbea despre putere, iubire, bucurie si
tot ce e bun. In acel moment, am stiut ca nu voi lasa frica sa
ma acapareze. Ca voi gasi o cale sa scap de negativismul care
predomina in viata mea. Si asa a Inceput odiseea mea.

Un intelept din vechime a spus odata: ,,Cand invatacelul
e pregitit, va apirea si invatitorul”. Inviticelul era prega-
tit, iar invatatorii apareau peste tot. Am inceput sa citesc,
sa particip la workshopuri si sa vorbesc cu toti oamenii
dispusi sa ma bage in seama. Urmand cu sarguinta fiecare
sugestie si exemplu, m-am dezvdtat de gandirea care ma
tinuse prizoniera propriei insecuritati. Am inceput sa vad
lumea ca pe un loc mai putin amenintator si mai plin de
bucurie. Am Inceput sa ma vad pe mine ca pe o persoana
care are un scop; si am aflat pentru prima oara in viata ce
inseamna iubirea.

In acest punct, am inceput si observ ci multi altii se
luptau cu aceleasi bariere pe care eu invatasem, in sfarsit,
sa le dau la o parte - principala bariera fiind frica. Cum
puteam sa-i ajut? Dandu-mi seama ca procesele care-mi
transformasera viata tineau de educatie, in esentd, am fost
convinsa ca aceleasi tehnici pe care le folosisem eu puteau
fi invatate de oricine, indiferent de varstd, de sex sau de
mediul de provenienta. Am putut sa-mi testez teoria in
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lumea reala, tinand un curs la The New School for Social
Research, in New York City. Numit ,Chiar daca ti-e frica...
actioneazad”, cursul era descris astfel:

De cate ori riscam si intram pe un teritoriu nefamiliar sau
ne afirmam in lume intr-un mod nou, simtim frica. Ade-
sea, aceasta frica ne opreste sa avansam in viata. lata care
este secretul: CHIAR DACA TI-E FRICA, ACTIONEAZA.

Impreuna vom analiza acele bariere care ne opresc si ne
trdim viata cum am vrea. Atat de multi dintre noi evita sa
dea piept cu problemele vietii, alegiand calea cea mai co-
moda. Prin lecturi, discutii la curs si exercitii interesante,
vom invata sa ne identificam scuzele pentru care ,rama-
nem blocati” si s ne dezvoltam tehnici prin care sa pre-
luam controlul asupra propriei vieti.

Experimentul meu, constand in scoaterea conceptului
de frica din domeniul terapiei psihologice si aducerea lui
in domeniul educatiei, a avut un mare succes. Cursantii mei
au fost uimiti de modul in care schimbarea gandirii le-a
schimbat si viata ca prin farmec. Conceptele au functionat
si pentru ei, cum au functionat si pentru mine. Si, In mod
deloc surprinzator, cursantii mi-au devenit si profesori. Mi-au
reconfirmat si au contribuit la fondul meu de cunostinte,
cand le-am ascultat cu atentie experientele de viata.

Aceia dintre voi care cititi aceasta carte ati recunoscut
deja c3, indiferent unde va aflati acum in viatd, acesta nu
este chiar locul in care ati vrea sa fiti. Ceva trebuie schim-
bat, si pand acum n-ati putut sa faceti pasii spre schimbare.
Nu conteaza in ce situatii va aflati, sunteti gata sa preluati
controlul asupra propriei vieti.
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Nu va promit ca schimbarea este usoara. E nevoie de
curaj sa-ti modelezi viata asa cum ai vrea sa fie. Exista tot
felul de obstacole reale si imaginare care va stau in cale.
Acestea nu trebuie si vi sldbeasca hotirarea. In timpul ca-
latoriei voastre prin cartea de fatd, va veti familiariza cu
multe concepte, exercitii si cu alte mecanisme care va vor
ajuta sa descalciti complexitatea temerii... ajutandu-va ast-
fel sa-i faceti fata.

Veti invata:

ca este imposibil sa faceti o greseala sau sa luati o decizie
gresita

sa renuntati la programarea negativa

ca este imposibil sa fiti Tnselati

cum sa spuneti ,da” tuturor situatiilor din viata

cum sa va cresteti nivelul respectului de sine

cum sa deveniti mai hotarati

cum sa va conectati la energia din interior

cum sa dati nastere la mai multa iubire, Incredere si
satisfactie

cum sa faceti fata rezistentei din partea oamenilor impor-
tanti din viata voastra cand preluati controlul asupra
propriei vieti

cum sa simtiti mai multa bucurie

cum sa va faceti visurile sa devina realitate

cum sa va percepeti ca avand un scop si un rost
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Pe masura ce citesti, subliniaza acele sectiuni din carte
care ,iti vorbesc”, astfel incat mai tarziu sa poti sa gasesti
pasajele esentiale care sa te ajute sa Infrunti situatiile noi
ale vietii. E nevoie de multa forta interioara ca sa inglobezi
concepte noi in comportament, asa ca dedica-te efectuarii
de exercitii. Gradul de progres resimtit va depinde de cat
de mult esti dispus sa participi in mod activ. De asemenea,
cu cat te implici mai mult, cu atat mai mult te vei distra. Vei
fi uimit si multumit de satisfactia pe care o vei simti odata
cu fiecare mic pas Tnainte.

Nu conteaza gradul de nesiguranta pe care il simti,
o parte din tine stie ca inlauntru ai multe , chestii” grozave,
care abia asteapta sa iasa la luming, iar ACUM este momentul
perfect sa deschizi usa catre puterea si iubirea dinlauntrul
tau.



1

DE CE TI-E FRICA...
$I DIN CE CAUZA?







Sunt pe cale sa predau un alt curs despre teama. Clasa e
goala. Astept sa apara noul grup de cursanti. Nervozitatea
legata de predarea acestor cursuri mi-a disparut de mult.
Nu numai ca lI-am predat de multe ori, dar imi cunosc deja
cursantii, dinainte sa-i fi Intalnit. Si ei sunt la fel ca noi toti:
cu totii Tncearca sa faca fata cat mai bine si cu totii sunt
nesiguri daca sunt destul de buni pentru asta. De fiecare
data e la fel.

Pot sa simt tensiunea, in timp ce cursantii intra in sala.
Se asaza cat mai departe posibil unul de celdlalt, pana cand
locurile dintre ei trebuie ocupate din lipsa de spatiu. Nu
vorbesc unii cu altii, dar stau jos nelinistiti, in asteptare.
Ti iubesc pentru curajul de a recunoaste ci viata lor nu merge
asa cum ar vrea ei sa mearga. lar prezenta la curs inseam-
na ca sunt gata sa faca ceva in privinta asta.

Incep prin a face ocolul sdlii, cerandu-i fiecarui cursant
sa ne spuna noua, celorlalti, cu ce-i este dificil sa se con-
frunte in viata. Povestile lor se deruleaza.

Don vrea sa-si schimbe cariera de paisprezece ani si sa-si
urmeze visul de a deveni artist.

Mary Alice e o actritd care vrea sa descopere de ce gaseste
tot felul de scuze ca sa nu participe la auditii.

Sarah vrea sa Incheie o casatorie care dureaza de cincispre-
zece ani.
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Teddy vrea sa-si depaseasca teama de imbatranire. N-are
decat treizeci si doi de ani.

Jean e o femeie in varsta care vrea sa-si infrunte medicul;
se poarta cu ea de parca ar fi copil si nu-i da niciodata
raspunsuri clare.

Patti vrea sa-si extinda afacerea, dar nu poate face saltul
necesar spre urmatorul pas.

Rebecca vrea sa-i spuna sotului ei care sunt aspectele care
o deranjeaza.

Kevin vrea sa-si depaseasca teama de refuz, care-i creeaza
dificultati in a-i cere o intalnire unei femei.

Laurie vrea sa stie de ce e nefericita, de vreme ce are tot
ce si-ar putea dori cineva in viata.

Richard e la pensie si se simte inutil. Se teme ca viata lui
s-a sfarsit.

Si tot asa, pana cand isi spun cu totii povestea.

Sunt fascinata de ce se intampla in timpul povestirilor.
Pe masura ce fiecare persoana isi relateaza din inima po-
vestea, intreaga atmosfera incepe sa se schimbe. Tensiunea
se stinge repede si pe fata tuturor se citeste usurarea.

Mai intai, cursantii Incep sa-si dea seama ca ei nu sunt
singurii oameni de pe lume carora le e frica. Apoi, incep sa
vada cat de atractivi devin oamenii cand se deschid si 1si
impartasesc simtamintele. Cu mult inainte ca ultima per-
soana sa fi vorbit, o senzatie de caldura si camaraderie
strabate sala. Nu mai sunt niste strdini.

Desi mediile de provenienta si situatiile 1n care se afla
cursantii sunt foarte diferite, nu trece mult pana cand stra-
turile de suprafata ale povestilor lor dispar, deschizandu-le
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tuturor calea de a interactiona la un nivel foarte uman. Nu-
mitorul comun il reprezinta faptul ca frica 1i opreste sa-si
traiasca viata asa cum si-ar dori.

Scenariul de mai sus se repeta la fiecare curs despre frica
pe care il predau. In acest moment s-ar putea si te intrebi
cum de poate un singur curs sa cuprinda diversitatea tutu-
ror temerilor comunicate de catre cursanti — nevoile lor
par atat de diverse. Este adevarat. Par diverse pana cand
sapam un pic mai adanc si observam cauza de dedesubt a
temerilor lor - si ale tuturor celorlalti.

Frica poate fi defalcata pe trei niveluri. Primul nivel 1l
reprezinta povestea de suprafatd, asa cum sunt povestile
descrise mai devreme. Acest nivel al temerii poate fi im-
partit in doua tipuri: cele care se ,intampla pur si simplu”
si cele care necesita o anume actiune. Iata o lista partiala
de temeri de nivel 1 impartite In aceste doua tipuri:

TEMERI DE NIVEL 1

Temeri care se ,intdmpld pur si  Temeri care necesitd o anume

simplu” actiune

Batranetea Reluarea studiilor
Invaliditatea Luarea deciziilor
Pensionarea Schimbarea carierei
Singuratatea Legarea de prietenii

Plecarea copiilor de acasa
Dezastrele naturale

Pierderea sigurantei financiare
Schimbarea

Moartea

Razboiul

Incheierea sau inceperea unei
relatii

Vizita la medic

Impunerea punctului de vedere
Slabitul

Participarea la interviuri
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Temeri care se ,intdmpld pur si  Temeri care necesitd o anume

simplu” actiune

Boala Sofatul

Pierderea unei persoane dragi  Vorbitul in public
Accidentele Comiterea unei greseli
Violul Intimitatea

S-ar putea sa mai ai si tu cateva de adaugat pe lista.
Dupa cum am lasat sa se inteleaga mai devreme, n-ai fi sin-
gurul din lume daca ai recunoaste ca ai ,unele dintre aceste
temeri” sau ,pe toate”. Exista si un motiv pentru asta. Una
dintre calitatile subtile ale temerii este tendinta acesteia
de a se raspandi in multe sectoare ale vietii. De exemplu,
daca ti-e frica sa-ti faci prieteni noi, e logic, asadar, ca s-ar
putea sa-ti fie frica si sa mergi la petreceri, sa ai relatii inti-
me, sd aplici pentru un loc de munca si asa mai departe.

Asta este mai evident cand afli care este cel de-al doilea
strat de fricd, care arata diferit de cel de nivel 1. Temerile
de nivel 2 nu sunt legate de situatii; acestea implica egoul.

TEMERI DE NIVEL 2
Refuzul Sa fii inselat
Succesul Sa fii neajutorat
Esecul Dezaprobarea
Vulnerabilitatea Pierderea imaginii

Temerile de nivel 2 au legatura mai mult cu stdri de spirit
decat cu situatii exterioare. Acestea iti reflecta constiinta
de sine si capacitatea de a face fata lumii exterioare. Asta
explica de ce se generalizeaza frica. Daca ti-e frica sa nu fii
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refuzat, asta iti va afecta aproape fiecare zona a vietii - pri-
etenii, relatiile intime, interviurile pentru un loc de munca
si asa mai departe. Respingerea e respingere, nu conteaza
in ce zona se manifesta. Asa ca incepi sa te protejezi si,
drept rezultat, te limitezi mult. Incepi si te inchizi in tine si
sa blochezi lumea din jurul tau. Mai citeste o data lista cu
temerile de nivel 2, si vei vedea ca oricare dintre acestea
poate sa-ti influenteze grav multe sectoare ale vietii.

Nivelul 3 ajunge la esenta problemei: cea mai mare frica
dintre toate - cea care te tine blocat cu adevarat. Esti pregatit?

TEAMA DE NIVEL 3

NU POT SA FAC FATA!

»Asta-i tot? Asta-i marea scofala?” s-ar putea sa Intrebi. Stiu
ca esti dezamagit si ca iti doreai ceva mult mai dramatic.
Dar iata care este adevarul:

LA BAZA FIECAREIA DINTRE TEMERILE TALE
SE AFLA TEAMA CA NU VEI FACE FATA
TUTUROR PROVOCARILOR VIETIL

Hai sa verificam! Temerile de nivel 1 se traduc prin:

Nu pot sa fac fata bolii.

Nu pot sa fac fata unei greseli.

Nu pot sa fac fata pierderii locului de munca.
Nu pot sa fac imbatranirii.

Nu pot sa fac fata singuratatii.

Nu pot sa fac fata unei situatii In care ma fac de ras.
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Nu pot sa fac fata situatiei in care nu obtin un loc de
munca.
Nu pot sa fac fata sa-1 pierd/s-o pierd.

Nu pot sa fac fata situatiei de a-mi pierde banii etc.

Temerile de nivel 2 se traduc prin:

Nu pot sa fac fata responsabilitatilor care vin odata
cu succesul

Nu pot sa fac fata esecului
Nu pot sa fac fata refuzului etc.

Asadar teama de nivel 3 este aceea ca pur si simplu
»,Nu pot sa fac fata!”

Adevarul e ca:

DACA AI STI CA POTI SA FACI FATA
LA ORICE ITI APARE iN CALE,
DE CE AR PUTEA SA-TI MAI FIE FRICA?

Raspunsul este: DE NIMIC!

Stiu ca, probabil, Inca nu sari in sus de bucurie, dar
crede-ma cand iti spun ca ti-am dat o veste foarte impor-
tantd. Ceea ce tocmai ti-am spus inseamna ca poti sa faci
fata tuturor temerilor, fara sa fie nevoie sa controlezi nimic
din lumea exterioara. Asta ar trebui sa fie o imensa usura-
re. Nu mai trebuie sa controlezi ce face partenerul tau de
trebuie sa controlezi ce se Intampla la interviu, ce se Intam-
pla lalocul de muncg, ce se Intampla in noua ta cariera, ce se
intampla cu banii tai sau ce se intampla la bursa de valori.
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CA SA-TI DIMINUEZI TEMERILE, NU TREBUIE DECAT
SA-TI CRESTI MAI MULT INCREDEREA iN PROPRIA
CAPACITATE DE A FACE FATA LA ORICE iTI APARE iN CALE.

Insist asupra acestei probleme fiindca este nespus de
importanta. Din aceasta clipa, de cate ori ti-e fricd, amin-
teste-ti ca e din cauza ca nu ai destula incredere in tine.
Continuad apoi prin a folosi una sau mai multe unelte pre-
zente Tn aceasta carte, pentru a-ti construi increderea in
tine. Ti s-a aratat clar ce ai de facut. N-ai niciun motiv sa te
simti confuz. Am fost rugata adesea sa explic de ce avem
atat de putina incredere in noi insine. Nu prea stiu raspun-
sul la aceasta intrebare. Stiu ca unele tipuri de frica sunt
instinctive si sanatoase si ne pastreaza vigilenti fata de ne-
cazuri. Restul - cele care ne franeaza dezvoltarea persona-
1a - sunt inadecvate si distructive si pot fi puse, probabil,
pe seama educatiei.

N-am auzit in viata mea o mama care sa-i spuna copi-
lului cand pleaca la scoala: ,Sa risti mult astazi, dragul
mamei”. Mult mai probabil, o sa-i transmita ceva de genul:
»54a ai grija, dragul mamei”. Acest ,sa ai grija” are un dublu
mesaj: ,Lumea e foarte periculoasa”.. si... ,tu nu vei putea
sa-i faci fata”. Bineinteles ca ceea ce spune, de fapt, mama
este: ,Daca ti se intampla ceva, eu n-as putea sa fac fata”.
Vezi tu, ea nu face decat sa isi transfere lipsa de incredere
in propria abilitate de a se ocupa de ceea ce ii apare in cale.
Imi amintesc cum imi doream cu disperare si am o bicicletd
precum si refuzul mamei de a-mi cumpara una. Raspunsul
la cererea mea disperata era mereu acelasi: , Te iubesc prea
mult. Nu vreau sa ti se intample ceva”. Iata ce intelegeam
eu din asta: ,Nu esti suficient de competenta sa te descurci
cu o bicicleta”. Acum, ca am crescut si am devenit mai



