
Många av oss navigerar genom världen med en lins av rädsla, övertygade om att någon ständigt smider planer mot
oss eller att olyckan lurar bakom varje hörn. Det krävs inte mycket för att utlösa en panik. En enkel kommentar
från en kollega om ett möte imorgon kan skicka oss i en virvel av ångest, där vi föreställer oss de värsta
scenarierna. Eller en avslappnad kommentar från en bekant kan lämna oss känslomässigt blottade och skamsna,
övertygade om att våra brister diskuteras bakom vår rygg.

Men varför antar vi alltid det värsta? Varför lever vi i ständig rädsla för andras intentioner? En förklaring ligger i
vår egen undertryckta aggression, djupt begravd inom vår psyke. Vi projicerar på andra de fientliga impulser vi
inte vågar erkänna hos oss själva. Vår rädsla för att bli skadade härstammar från en rädsla för vår egen förmåga
att skada. Det är en ond cirkel av projicering och paranoia som förvandlar världen till en slagmark av
misstänksamhet och fruktan.

Så varför kämpar vi för att konfrontera våra egna aggressiva tendenser? Mycket av det härstammar från våra
tidiga erfarenheter. I en idealisk uppfostran tillåts barn att uttrycka en rad känslor, inklusive ilska, avundsjuka och
önskan om dominans. Men i många familjer möts dessa känslor med ogillande eller till och med bestraffning. Som
ett resultat lär vi oss att undertrycka våra naturliga impulser och istället projicera dem på andra.

Nästa gång vi finner oss själva övertygade om att någon är ute efter oss, är det värt att pausa för att överväga om
våra rädslor har sitt ursprung i våra egna oerkända önskemål. Kanske den auktoritetsfigur vi fruktar gömmer
känslor av förbittring gentemot oss eftersom vi en gång önskade utmana deras dominans. Eller kanske de
anklagelser vi fruktar från andra speglar vår egen önskan att avslöja någon annans felaktigheter. Genom att vända
på riktningen av vår aggression kan vi börja se våra rädslor i en nytt ljus.

För att verkligen övervinna våra rädslor måste vi komma till rätta med de mörka aspekterna av vår egen natur.
Det är naturligt att känna avund eller ilska mot dem som har kränkt oss, särskilt under våra formande år. Istället
för att undertrycka dessa känslor måste vi erkänna dem med medkänsla och förståelse. Endast då kan vi återta en
känsla av säkerhet och trygghet i våra liv.

Rädsla förlorar sin kraft när vi lyser en ljus på skuggorna inom oss själva. Genom att omfamna vår egen förmåga
till aggression och avund friar vi oss från greppet av paranoia och misstro. Det är en resa mot inre frid - en resa
som börjar med en vilja att konfrontera våra djupaste rädslor och acceptera dem som en del av oss själva.
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