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CAPITOLUL
1

FRICA SI
GESTIONAREA
REACTIILOR

SA INTELEGEM FRICA

Daci nu ai fi experimentat frica, de mai multe ori, pe
parcursul vietii, acum erai doar o amintire in mintea celor
care au inteles, instinctiv, cd frica e garantul vietii. Dincolo
de dramatismul din spatele acestor cuvinte se ascunde
realitatea purd, frica fiind emotia ce activeazi instinctul
nostru de supravietuire.

Ti-a fost fricd de multe ori, ai actionat in functie de
cauza care ti-a generat aceastd reactie emotionald si
proportionat in raport cu gravitatea situatiei. Si ai uitat
majoritatea acestor situatii, pentru ci de putine ori fricile
tale au atins cote maxime si de putine ori te-au luat total
pe nepregitite, obligindu-te si investesti tot din tine
pentru a supravietui.
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Frica este o reactie emotionald ce apare intr-o situ-
atie perceputd ca fiind primejdioasd si care implicd un
factor surprizi. Insi, pentru majoritatea situatiilor, fricile
noastre au fost pregitite si, chiar dacd imprevizibilul
unei situatii ne debusoleazi initial, avem resursele si
ne readunam rapid si sd avem reactii adecvate si adap-
tate gravitdtii situatiei. Pentru majoritatea pericolelor
am fost antrenati, de mici. Fati de foc, inec, accident de
masind, de oamenii r4i am fost invitati cum si reacti-
ondm, dar mai ales si prevenim astfel de situatii, pornind
de la experientele traumatizante ale altora. Majoritatea
dintre noi nu am ficut ,cunostintd” in mod traumatic
cu focul, dar in fata unui pericol stim cum si actionim.
Desi ne bate inima ingrozitor, suntem paralizati citeva
secunde, imediat reactionim si ne indepirtim de foc
sau il indbusim. Ne ferim instinctiv de oamenii care
considerdm cd ne pot face rdu, de locuri intunecate si
singuratice intr-o aglomeratie urbani, etc. Pirintii, cei
care au experimentat un set de frici si au invitat din ele,
ne-au transmis treptat aceste modalititi de a reactiona, si
atunci surpriza de moment periculos ce genereazi frica
este inlocuitd rapid de o reactie adecvati, salvatoare. Cu
cit pdrintii nostri au experimentat mai multe frici si
ni le-au comunicat intr-un ambalaj complet, cauzi-re-
actie-solutie, cu atidt noi suntem mai familiarizati cu
frica, iar creierul nostru, obisnuit si ne ajute in situatii
limitd. Criza sanitard cauzati de COVID-19 nu a fost
experimentatd nici de noi, nici de pirintii nostri, fapt ce
permite fricii si devini stipanul tuturor, obligindu-ne,
pe fiecare, si invitim si reactiondm. Nu invitim, suntem
pierduti!
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IMPACTUL FRICII

Primul lucru pe care e bine si-l invitim este sd inte-
legem aceasti fricd si sd o respectdm, prin prisma valorii ei
salvatoare. Frica in cazul crizei coronavirus este un semnal
de alarmi, la fel ca orice altd fricd a noastrd. Se deosebeste
de altele prin noutatea sa, prin faptul ci nimeni si nimic
nu ne-au prevenit in privinta ei si trebuie s ne descurcim
singuri, apelind exclusiv la resursele noastre. Lipsa de
reactie imediatd amplificd intensitatea fricii, putdnd deter-
mina reactii impulsive, alimentate exclusiv emotional, in
care rationalul nostru este complet anihilat. Tocmai de
aceea este vital si constientizim cum se produce aceastd
fricd, rolul ei, iar detinerea de informatii si restabileasci
rolul de sef productiv al rationalului nostru in actul deci-
zional.

O situatie periculoasi este perceputd de om ca un set de
informatii receptate de analizatori prin organele de simt,
ce ajung la cortex, unde sunt codate si procesate. In urma
codirii initiale, numitd codare de intrare, se obtin doud
coduri importante: cel bioelectric, ce stabileste calitatea
informatiei, si cel spatial-topografic. Impulsurile gene-
rate de o situatie periculoasi activeazi focare corticale din
creierul reptilian.

Creierul reptilian este cea mai veche formatiune corti-
cald, intalnitd si la mamifere si reptile, de unde si denu-
mirea sa. Este responsabil cu generarea si gestionarea
instinctelor primare si ale emotiilor primare, cu preci-
dere ale celor negative. Frica este o emotie primari, fiind
intdlnitd la nou-niscut. Sunt experimente care probeazi
dezvoltarea fricii la bebelusii care nu au fost trecuti prin
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procesul de invitare a unei emotii salvatoare, bebelusi
cdrora le era fricd atunci cind auzeau un sunet puternic
sau orice sunet nefamiliar lor.

LOBUL PARIETAL

LOBUL FRONTAL

LOBUL OCCIPITAL

LOBUL TEMPORAL
LOBUL LIMBIC

CEREBELUL CREIER REPTILIAN

Dupi ce se activeazi focarul fricii, creierul cautd o schema
de rdspuns, pornind de la datele pe care le are, generate de
situatia-pericol. E ca atunci cidnd cdutim o solutie si dim
un search pe google. Creierul di un search pentru a ciuta o
solutie-rispuns, iar calea cea mai simpli este sd vadd cum
a actionat intr-o situatie similard, in trecut, ce rispuns a
pregatit, si si-1 ofere pe acelasi sau unul relativ usor rede-
finit. Solutia-rdspuns la nivelul creierului este sub forma
de schemi neuronali, si aceasta cauti schema potrivitd
plecand de la datele pe care situatia de criza trditd de tine
si receptatd de el, creierul, i le-a furnizat. Noutatea situ-
atiei bulverseazi si cel mai complex agregat, pentru ci la
nivelul siu nu giseste nicio schemi similard sau apropiatd
pe care si ti-o ofere, si atunci nu are decdt o varianta: si
construiascd una noud.
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Procesul de construire corticald cere timp, si uneori nu
avem resursele necesare pentru a ne oferi acest rigaz pentru
proiectare si construire de scheme sau situatia este atdt
de presantd, incit ii transmite creierului mesaje acute de
genul ,pani construiesti tu, spune-mi ce si fac ACUM!”.
Creierul se conformeazi si, din zona lui primari, fird a
mai permite celorlalte sisteme corticale, superioare, si
intervind, iti transmite trei reactii primare: fugi, lupti,
ingheatd! Si tu fugi, te izolezi in casi, sau lupti, iti pui
o mascd, minusi si te valorifici in continuare, ignorand
pozitia de dezertor pe care acest virus ti-o insufli ca
vitald dacid vrei sd supravietuiesti. Faptul ci te-ai izolat se
dovedeste o solutie salvatoare, la fel ca si cea de a rimane,
protejat, in lupti. Ineditul aceste situatii periculoase este
cd ea in sine, dupd momentul initial, nu mai produce frici,
pentru ci deja am avut o reactie, ci genereazd teami, la
unii panici (o si ne ocupim separat de acestea), insi frica
rimine suspendatd in aer si apare in alte mici situatii intal-
nite si generate in acest moment. Nu mai putem spune
cd ne este frici de coronavirus in general, pentru ci deja
i-am constientizat prezenta, a disparut elementul surpriza
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si am avut o primi reactie. Insi acum frica a fost inlo-
cuitd de teama de coronavirus ce a luat, in mod particular,
forma de teami de propria moarte, teami de a-i pierde pe
cei dragi, teami de durere, teamd generatd de neputinta
noastri si de pierderea controlului asupra propriei noastre
existente. Este foarte important si facem distinctia intre
aceste doui stiri complexe, pentru cd fiecare presupune si
aruncim anumite arme in lupti.

Fricile riman! Tusea unui strdin aflat la aceeasi coadi
la casa de marcat intr-un supermarket genereazi o frici.
Un echipaj de politie care te trage pe dreapta genereaza
o frici. O ambulanti in parcarea blocului in care locu-
iesti sau doar sirenele unei ambulante te fac sa ingheti. Un
telefon care sund te paralizeazi, pentru ci nu stii ce mesaj
aduce citre tine. Tuseau si inainte oamenii in public,
politia era pe strizi, ambulantele brizdau agitatia zilei
sau linistea noptii cu sunetul lor strident, telefonul suna
constant, si toate se incadrau in normalitate, poate nici nu
le sesizam. Acum, dupd o fricid initiali majori, transfor-
mati intr-o teamai care inci ne bantuie, toate acestea sunt
situatii ce genereazi frici, iar pentru acestea se impune sd
avem un rdspuns adaptat si constructiv. Impulsivitatea nu
ne ajutd: nu putem fugi de la coadd sau lovi pe cel care
tuseste pentru cd in el proiectim un pericol. Nu putem
fugi de politisti, nici nu-i confruntim doar pentru ci prin
actiunile lor ne amintesc cd triim vremuri tulburi. Nu
rupem conexiunile cu lumea, nu ne baricadim, nu alegem
modalititi care si ne Inrdutiteascd starea.
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STOP FRICII!

Frica de coronavirus a devenit extremd si paralizanti
pentru ci nu s-a disipat dupd familiarizarea cu stimulul
surprizd, virusul, cu care multi dintre noi nici nu am avut
contact direct, ci a imbricat multe alte forme, care ne ataci
atunci cand ne asteptim mai putin.

O armi viabild impotriva acestor frici este si ne oferim
rdgaz si si nu reactiondm impulsiv. Situatia nu cere impul-
sivitate. Are avantajul de a ne lisa timp si gisim solutii.
Nu e ca atunci cind iti sare un potential criminal in spate
si impulsul te poate salva. Criminalul, in acest caz, si-a
ficut simtitd prezenta in momentul in care, comozi in fata
televizoarelor, am aflat de el. Situatiile pe care le genereazi
zilnic nu mai cer impulsivitate. Orice alarmd care-ti face
sangele si-ti fiarbd in vene si creierul sd inghete, aparent
si se goleascd de ginduri salvatoare, se poate stinge
oferindu-ti un scurt rigaz constient. Am mentionat ci
in fata unei situatii noi, creierul nu are un raspuns rapid,
nu giseste in istoricul nostru personal si in imensul lui
depozit o schemi salvatoare, de aceea ne di acele senzatii
extreme si pare si ne lase descoperiti, victime sigure. Insi
creierul, dupd un search esuat, nu a renuntat. Are nevoie
doar de putin timp de la noi ca si-si facd treaba pani la
capit, adicd si-si construiascd o schemi neuronald noui,
alcituind trasee noi, activind diverse focare corticale.

Construirea unei scheme noi presupune activarea de focare
corticale cu precidere din sistemul limbic si din neocortex si
astfel, procese superioare precum gindirea, memoria, imagi-
natia, motivatia, sa se activeze si si ofere, fiecare, rispunsul
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potrivit, adaptat situatiei. Fricile noastre cer un moment de

pauzd, pe care, de astdzi, il putem oferi constient.

Priveste cu atentie aceastd imagine:

AR Nl AR N od AR N ol A
o0 \erf |\vosf | \es/
off ) \eesd | \vesf (\veo
\eesf | \eerd |\vesff |\
A NS AR AN ALY

si\verp ) \eerd\veosp |
20 (\v®F) | \aerf | \vosy
o9 |\vesd | \qery | \eoo
o L A DNl AR I AN

Aeesf |\verff(eesl |\
AT A AL LA AN DAL

Nu percepi frunzele in miscare? La unii miscarea este
mai lentd, la unii, mai rapidd, dar la toti, prezenti. Priveste

imaginea in continuare cu atentie, trage aer in piept si reti-
Eatd 5 y
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ne-l cateva secunde. Frunzele nu se mai misci, imaginea
a inghetat. Asa au inghetat si receptorii nostri si pret de
cateva secunde creierul nu a mai fost bombardat cu niciun
nou stimul, si astfel a primit exact ce avea nevoie: timp ca s
construiasci o schemi eficientd folosind informatiile pe care
deja le-a receptat, codat, plasat la nivel cortical. Studiile aratd
cd sunt necesare intre 0,3-5 ms pentru a se realiza procesul
de eliberare-difuzie-stabilire de legituri mediatori chimici la
nivelul unei sinapse neuronale, iar o retea neuronald presu-
pune un numdr variat de astfel de sinapse, in functie de cali-
tatea stimulilor. Frica este primard prin impact, dar complexi
prin procesul declansat la nivel cortical, de aceea cere timp si
protectie fatd de noi stimuli pentru a putea oferi un rdspuns

prompt, adaptat contextului.

In criza coronavirus si in crizele inlintuite ce o urmeazi,
frica poate fi gestionatd printr-un artificiu simplu, de genul
acesta, de intrare in repaus cu privire la receptarea de noi
stimuli. Trage aer adanc in piept si numiri pani la 3. Repeti
actiunea de cite ori este necesar, ca si te linistesti si s iesi
de sub imperiul emotiei istovitoare ce te dominid. Fi asta
constient, si de acolo inconstientul tiu stie ce are de ficut. Tu
ai dat startul echilibririi si ai pornit un mecanism ce intrd in
miscare cu un singur scop: si te ajute si iei decizia cea mai
buni, reactia cea mai adaptata si mai eficienti.

Pare asa de simplu, nu!? Te poti intreba de ce nu am spus
de la inceput: ,trage aer in piept si numird pani la 37 si...
gata! Da, actiunea este simpli, insd doar daci este pregititd
printr-un proces de constientizare. Prin detalierea elemen-
telor ce definesc frica, prin expunerea procesului de produ-
cere a fricii, te-am ajutat si constientizezi, sa activezi focare
corticale si emotionale. Prin exercitiul de repaus, tu realizezi
doar conexiunile.
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Faptul ci stii ce se intAmpli, ci intelegi cum se produce
frica ajutd la gestionarea acesteia prin pregitirea reacti-
ilor adecvate. Mai mult decat atit, faptul ci te-ai informat
creste increderea in fortele proprii, increderea in tine,
lucru ce determini si o crestere a calititii reactiilor si acti-
unilor tale. Orice frici isi pierde din amploare pentru ci si
elementul surprizd nu mai este atit de devastator.

inchipuie—'gi cd mergi noaptea pe stradi si la un moment
dat iti sare un individ rdu intentionat in fati. Prima
reactie, la majoritatea, este paralizia. Singurul lucru viu in
tine este emotia care te copleseste. Dupi reactia initiald
apare reactia principald: fuga sau confruntarea. Dar daca
atdt timp cat emotia te subjuga, individul periculos te-a
anihilat?! Nu mai poti manifesta reactia principald! Esti
un om pierdut! Dar inchipuie-ti ci, mergind pe aceeasi
stradd, Inainte si te aventurezi printr-o zoni relativ peri-
culoasd, constientizezi cd frica este buni, te avertizeazi,
stii ce se intimpld la nivelul creierului tiu si cum acesta
poate gestiona situatia, tragi adinc aer in piept si prinzi
curaj, iar dacd individul iti sare in fatd, deja creierul a sirit
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peste etapa de paralizie si activeazd direct actiunea. In
acest caz, surpriza ar fi mai mare pentru atacator!

ROLUL SALVATOR AL INTUITIEI

O alti modalitate de a face fatid eficient fricii este si-ti
asculti intuitia. Conform lui Jung, intuitia reflectd perce-
perea propriilor stiri psihologice de la nivel inconstient.
In fapt, intuitia este o modalitate de activare a memoriei
afective, care ne previne constient avind la bazd emotii
fixate in inconstient. Chiar daci nimeni nu a mai expe-
rimentat criza de coronavirus si apocalipsa economici si
sociald preconizatd, toti am experimentat frica de moarte,
frica de boali, frica de a pierde pe cineva drag, doar ci
altele erau contextul si setul de stimuli. Emotiile generate
de aceste frici si reactiile pe care le-am avut atunci devin
ciliuze pentru ce trdim acum. Dacd intuitia iti spune
fd asal”, di-i crezare! Ai experimentat deja o situatie pe
care ai gestionat-o si rezolvat-o. Daci intuitia iti spune
,cred cd ar fi mai bine si faci asa, pentru ci asa nu e
bine...”, experienta traversati poate nu a fost rezolvati,
atunci, extrem de eficient sau avind costuri limitate, dar
inconstientul micar iti spune pe ce cale si nu mergi, cd
deja a fost testatd. Intuitia arati ci din tactica umani
»incercare si eroare”, stii cu o relativitate mare care este
eroarea $i care este Incercarea si asta te indrumai citre o
decizie corectd, o reactie adaptati contextului.

Cind incercim si ne gestionim frica, una din cele
mai ineficiente solutii este si observim si s incercim si
aplicim reactiile altora, neavind incredere in propriile
noastre reactii. Chiar daci traversim aceleasi vremuri, ne
frimanti aceleasi frici, rispunsurile noastre se impun si

27



GHID DE SUPRAVIETUIRE MENTALA. DE LA CRIZA GLOBALA LA CRIZA PERSONALA

fie variate, tinand cont de resursele noastre, de experien-
tele noastre, de expectantele noastre. Intuitia este cea care
ne ajutd si facem abstractie de ceilalti, ce ne pot sabota
chiar daci intentiile lor sunt extrem de bune. Un om poate
a luat decizia cea mai buni si si-a stins fricile in cel mai
fericit mod. Pentru EL! Pentru mine, pentru tine, calea lui
poate si fie gresitd, diundtoare. Ce este extraordinar pentru
un om poate fi dramatic pentru altul, desi toti traversim
aceeasi experientd. Crede in intuitia ta! Tu stii cel mai
bine ce te ajutd, doar oferd-ti un rigaz si asculti-te, lasd
vocea inconstientului sd se facd auzitd. Intuitia inseamni
atdt activarea memoriei afective, cat si activarea cognitiei,
animarea ei generind momentul de constientizare de
care creierul tiu are nevoie. Asadar, intuitia presupune
eliminarea factorilor perturbatori, a celor ce te ispitesc cu
propriile lor reusite, precum si activarea solutiilor interne,
cele mai potrivite pentru tine.

Important! Nu confunda impulsul cu intuitia. Impulsul
inseamna reactia rapidd fird nicio argumentare, iar intu-
itia presupune reactie relativ rapidd sustinutd cognitiv si
alimentatd emotional. Cind apare in mintea ta ,Cred ci
ar fi bine si fac asa...” sau ,Cred ci ar fi bine si nu fac
asa...”, poti construi o reactie eficientd bazatd pe intuitie.
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Frica este o reactie emotionald ce apare in momentul
in care ajungem intr-o situatie primejdioasi fird a fi
pregititi pentru aceasta.

Frica implicd un factor surprizi.

Frica este un semnal de alarmi pe care il trdim la o
intensitate mare.

Nu gestiondm frica in sine, ea avand rolul de a
ne proteja, de a activa instinctul de supravietuire.
Gestionim reactiile la frici.

Informarea creste calitatea rdspunsurilor, increderea
in fortele proprii. Informatia e arma cea mai utild in
gestionarea emotiilor, de aceea este important sa stii
ce se intdimpli cu tine, cu creierul tau cind esti sub
imperiul fricii.

Informarea prealabild, ce faci citind aceste infor-
matii, pregiteste constientizarea, vitald in gestio-
narea eficientd a reactiilor la frici.

Aplici tehnica de respiratie, oferind rigazul necesar
cortexului sa se puni in miscare in mod productiv.

Asculti-ti intuitia! Presupune constientizare si
valorificarea propriei experiente.
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