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amikor valédi kihivassal talaljak szembe magukat. Emlékszem, amikor nemze-
ti karate bajnoksagokon versenyeztem, nem egy ellenfelem arca tikrozott
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HOGYAN GYOzZD
LE FELELMEIDET?

Az inspiracié, pontosabban annak hidnya félelmet szll az emberek szivében,

ijedtséget, latszott, hogy tagjaikat atjarja a félelem. Azon gondolkoztam,

hogyan tudjék majd igy felkészultséguk, képességeik legjavat nyuijtani.

Ez ugyanis biolégiailag lehetetlen.

mert a negativ érzelmek meglehetésen

besz(ikitik az ember pillanatnyi gondol-
kodasi és cselekvési repertoarjat, s az agyat
arra sarkalljak, hogy rendkivili médon csele-
kedjen. A félelem menekdilésre sarkall, a dih ta-
madasra, az undor pedig arra, hogy megszaba-
duljunk valamitél. Az is igaz, hogy életveszélyes
helyzetekben sziikséglink van ezekre az egy-
szer(i ,parancsokra”, mert igy a leggyorsabban
(nem tudatosan) dontunk, és képesek vagyunk
a legjobban donteni. No de annak ellenére,
hogy nem vagyunk folyton életveszélyes hely-
zetben, mégis sokan félelemben élnek.

A félelem pedig meggatolja Gket abban,
hogy vibralo, szines, optimalis életet éljenek. Ha
félelemben élsz, akkor hogyan tudsz kreativan
alkotni, hogyan tudod a legjobbat kihozni ma-
gadbdl? Rdadasul a negativitas rossz tanacsado:
meggatol abban, hogy atlésd az dsszefliggése-
ket és a teljes képet. Tudomanyos tanulmanyok
szerint a negativ érzelmeket tapasztalé embe-
reknek Ujabb és Gjabb negativ gondolataik t&-
madnak, melyek rossz hangulatot idéznek el6.
Mas széval, ha tilelemzed a rosszat, ha tul sok
idot toltesz a bosszusagokkal, kellemetlen em-
lékekkel, akkor ezzel csak tovabb gerjeszted
a negativitasodat, negativ érzelmeidet. A nega-
tiv érzelmek pedig negativ gondolatokat szil-
nek, és ezek az érzelmek és gondolatok egy le-
felé ivel6 spirdlon letaszitanak.

Azt is tisztazzuk, hogy ismernunk kell a félel-
met! Ha nem ismernénk, akkor soha nem mer-
nénk kockézatot vallalni. Mivel féluink, kockéza-
tot véllalunk. Meg akarjuk prébalni a lehetet-
lent, le akarjuk gy6zni félelmeinket, ki akarunk

L ehetetlen, mégpedig egyszer(ien azért,
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lépni komfortzénankbol, és ki akarjuk
prébalni magunkat az életben. Ezt a fé-
lelmet legy6z6 érzést nevezzik merész-
ségnek vagy batorsagnak. A batorsag
pedig a félelemmel val6 szembenézés,
a veszély dtgondolasa, és igy végsd soron
a félelem legy6zése.

Nem kell vakmerének lenned,
ehelyett keress inspiraciot!

Ahhoz azonban, hogy legy6ézd félelmeidet,
nincs szikséged arra, hogy vakmerévé val].
Akadnak ennél sokkal kellemesebb mddszerek
is, példaul az inspiracié felébresztése 6nmagad-
ban. Inspiral6 és felemel6 érzés, amikor az em-
stl az emberi természet rendkiviliségével. Az
inspiracié gyakran figyelmen kivil hagyott po-
zitiv érzelem. Ez az érzelem nem csupan jolesé
érzés, hanem arra is buzdit, hogy kifejezésre
juttasd azt, ami jo, és te magad is jot cseleked-
jél, s igy érhesd el azt, ami szdmodra a legjobb.

Az agyrdl készult felvételeket vizsgéld leg-
Ujabb kutatasok kimutattak, hogy a ,viragzo”,
azaz a minimum 3:1 pozitiv és negativ érzel
mekkel rendelkezé emberek latokore szélesebb
azokeénal, akik ,sorvadnak”. Marpedig ez azt is
jelenti, hogy 6k tobb lehetéséget latnak maguk
el6tt, kreativabbak, kitartébbak, ellenéllébbak,
jobb teljesitményt nydjtanak, jobban biznak
magukban és masokban, emellett targyalasaik
soran nagyobb mértékben torekednek a kol-
csondsen elényds megallapodasok elérésére.
A kutatasok kimutattadk azt is, hogy a pozitiv
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érzelmekkel rendelkezé orvosok jobb és gyor-
sabb dontéseket hoznak. Ne becstiljik le a po-
zitiv érzelmek erejét!

Nagyon fontos, hogy emellett pozitiv szem-
léletmoddot alakits ki, és nyitottan, elismeréen,
kedvesen, érdeklédéssel allj hozza az adott pil-
lanathoz. Id6vel ugyanis az Uj szemléletmod
jobb eredményekhez vezet majd mind a mun-
kadban, mind pedig életed mas terletein. Elé-
gedettebb leszel, hosszabb, 6romtelibb élet var-
hat rad, mikdzben mésokat is inspiralsz. Ezzel
a szemléletmaoddal egy felfelé ivel6 spirdlba ke-
rilsz. Persze nem juthatsz a felfelé ivel6 spirdl-
ba ugy, hogy egy szép napon azt mondod ma-
gadnak: ,Ma pozitiv leszek!". Ez ugyanis élet-
modvaéltast igényel, ami pedig a fogyashoz
hasonléan nem megy egyik percrél a masikra.
A pozitiv érzelmek apré és rendszeres adagjai
tesznek benntinket id6vel nyitotta.

Mi all a félelem mogott?

A félelem ellentéte a batorsag. De tgy is mond-
hatnank, hogy a béatorsag nem mas, mint ké-
pesség arra, hogy elhiggyuk, félelmeink nem
valosak. Aki igy gondolkozik, az merészen ki-
mondja maganak, hogy a félelemnek nincs is
semmi koze a létez6 vilaghoz. Hisz mi a féle-
lem? A jov6beni veszteségtdl valo rettegés. Mit
is veszithetlink? Kézzelfoghat6 targyakat, em-
bereket, vagy akar a tekintélylinket. Mindez
azonban ,valdjdban” most sem a miénk! Le-
gyen merszink ahhoz, hogy meghaladjuk azt
a hagyomanyos gondolkodast, hogy a birtoklas,
a tulajdonban lévé dolgok szlikségesek a sike-
res és boldog élethez. Amikor mar merjuk
ugyan azt gondolni, hogy nincs mit veszite-
niink, de még nem biztos, hogy azt ki is merjik
mondani, akkor még mindig féltink. Félink at-
t6l, hogy maésok ,dilisnek” néznek, hogy elve-
szitjuk a megbecsulésiiket, vagy hogy ezentul
ferde szemmel néznek rank. Amikor itt tartunk,
akkor még nem hitttik el teljesen, hogy nincs
veszitenivalonk.

A valosag atértékelése

Akdrhogy is nézzik, ezt a ,megvilagosodott
batorsagot” — amire szikségiink lenne a féle-
lem nélkuli élethez — csak akkor fogjuk igazan
érezni, ha nem hisziink t6bbé abban, hogy el-
veszthetlnk dolgokat. Tehat el6szor is meg kell
szUntetnlnk a dolgokhoz val6 ragaszkodasun-
kat. Ami azt illeti, ha ez a félelem elmulik, ak-
kor a batorsagra sem lesz tobbé szikség. Mar
nem osztjuk meg magunkat, sziviinket, gondo-

latainkat mindazon dolgok koézétt, amelyekhez
ragaszkodunk, s igy egységes lesz a lelkiink, és
csak 6Gnmagunk lesziink. Ekkortol élhetlink iga-
zan, ekkortdl adhatjuk igazan 6Gnmagunkat, tel-
jesen, tiszta szivbol.

Ugyanakkor a félelem légkoérében élink, igy
aztan mindig azon igyekszink, hogy ne kerul-
junk bajba. A biztonsagra torekvésnek pedig
ara van: félre kell tennlink a vagyainkat, torek-
véseinket, mig a biztonsagunkat erdsitjik. Pe-
dig lehet, hogy nincs is mitél félntink. Sok em-
ber tul nagy jelentéséget tulajdonit a veszé-
lyeknek, a kudarcoknak, a kockazatoknak — és
aldbecstli a kivancsisdg értékét. Itt az ideje,
hogy elévegyik ezeket az eddig elhanyagolt
erésségeinket. Igenis meg kell, és meg is tudjuk
vélasztani, hogy hogyan kivanunk élni. Ugy, hogy
a biztonséagra torekvés, a folytonos félelem ira-
nyit, vagy Ugy, hogy béatorkodunk az 6rém elé-
résére, a tanulasra, a megismerésre térekedni?

A kivancsisag belép6 az értékes dolgok vila-
gdba. Altala Ujra jatszhatunk, felfedezhetiink
dolgokat, izgulhatunk amiatt, hogy hova lé-
punk be, ugy, mint gyerekkorunkban. Aki mar
nem gyerek, annak szdmdra mar nem jon olyan
konnyen és természetesesen a kivancsisag,
de ezeket az akadalyokat fel lehet ismerni,
szembesUlni lehet veliik, és végul le lehet 6ket
gy6zni. Tudatosan ébresztgethetjik kivancsisa-
gunkat, megismerni vagyasunkat annak érde-
kében, hogy életlink egyre inkabb olyan lehes-
sen, amilyennek szeretnénk, illetve hogy kitelje-
sedhesstnk.
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