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Prietenului meu Michel,
care nu ceda niciodati temerilor lui.

Introducere

Era o zi frumoasd.

M-am dus intr-o crescitorie de pdsdri cu Sandrine. Ne-am
apropiat de custi i am observat pasirile de la cativa centimetri.
fira prima dati in viata ei cind se gisea atat de aproape de ele.
Fa, care se teme atat de mult de ele...

Apoi am ficut cumpdrituri cu Jacques. Am ramas multd vreme
in fata raioanelor, am stat de mai multe ori la coadi la case.
N-a existat niciun incident, in ciuda temerilor lui: Jacques se teme
foarte tare si nu fie trisnit de o durere dacd std mult timp in
picioare.

Putin mai tarziu, am discutat cu Odile despre teama ei de a se
sufoca daci se trezeste inchisd intr-un ascensor blocat sau in
toalets. Pe urmi am testat asta. Vi voi povesti unde §i cum...

M-am trezit ulterior scotdnd tipete puternice in metrou cu
Sophie si Etienne. Pasagerii au avut un aer ugor amuzat, apoi s-au
intors la lectura ziarelor lor. Sophie si Etienne si-au dat seama cd
teama lor de a fi ridicoli nu-i ucisese. $i cd-i deranjase mai putin
decét prevdzusera...

Ah, uitasem: cu Elodie, care se teme foarte tare de moarte,
ne-am dus la cimitirul Montparnasse, am mers printre morminte,
am citit numele defunctilor, celebri sau anonimi, ne-am gandit la
ei, le-am atins pietrele funerare. Am vizut viata ingemdnéndu-se
pasnic cu moartea. Asta i-a dat mult de gandit lui Elodie, care nu
vedea cimitirele cu acesti ochi...

in functie de momente, am tremurat, am mers mai departe,
ne-am retras, am discutat, am cugetat. Am zdmbit, adesea, si chiar
am ras de-a binelea in doud reprize. Cu Jacques, la magazin, am stat
un sfert de ord absorbiti in contemplarea raionului cu periute de
dinti. Cum si le explicim paznicilor, veniti s3 vadi ce ficeam, cd
realizam un exercitiu de stipanire a fricii de dureri? Am rés si cu
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Sophie, cind un pasager din metrou a venit s-o intrebe unde era
camera ascunsd, convins cd tipetele noastre erau filmate in secret
pentru o emisiune umoristici.

Frici pretioase, care ne salveazi uneori. Frici dureroase, care
ne dau frisoane. Frici insidioase, care ne restrang libertatea. lati,
sunt aproape doudzeci de ani de cind ingrijesc persoane suferind
de frici excesive, pe care le insotesc in toate locurile de care se
tem, incercind sd le ajut sd lupte impotriva temerilor lor. Curajul
si energia de care dau dovadi atunci pentru a-si infrunta temerile
aratd cd sunt la ani-lumini distantd de ceea ce unele persoane
cred despre ele: fobicii ar fi slabi, resemnati, s-ar multumi cu
situatia lor. :

Aceastd carte le este destinati i dedicati. Ea propune sinteza
cunostintelor de care dispunem in prezent despre frici si fobii: de
ce avem cu totii frici? $i de ce unii dintre noi sunt victimele acestor
frici excesive §i maladive care sunt fobiile? Este vina lor? Si, mai
ales, ne putem vindeca pentru totdeauna de fricile proprii?

CAPITOLUL 1

Frici normale si frici patologice

Trebuie si-ti asculti fricile: ele sunt un sistem pretios de
alarm4 in fata pericolelor. Dar nu trebuie si te lasi subjugat:
uneori, acest sistem se deregleazi. Ca un soi de alergie, teama se
poate amplifica i deveni fobie.

Nu suntem responsabili de aceste frici excesive, incon-
trolabile, asa cum nu suntem responsabili de faptul cd suntem
alergici, diabetici sau astmatici.

Nu alegem si ne fie fricd, si mai putin si ne fie foarte frica.
Dar putem alege, in schimb, s intelegem mai bine frica. Pentru
a ne pregdti si actionim mai bine in fata ei...

»Toti oamenii se tem. Toti.
Cel care nu se teme nu este normal...”
Jean-Paul SARTRE

\/erii mei alpinigti se tem de muntele inalt. Nu o teamd gen
panici, ci ceea ce ei numesc 0 ,teamd sindtoasd”, o teamd respec-
tuoasi: ei stiu ci varfurile si lacurile glaciare sunt locuri magnifice,
dar periculoase. Absenta fricii, din lipsi de experientd sau orgoliu,
este cea care provoacd adesea accidente. Teama lor este salutard.

Bertrand se teme de rechini. Poate data exact originea acestei
frici: Falci! De cand a vizut acest film, atunci cAnd inoatd departe
de tirm sau cand se afli in larg pe velier, se gindeste automat la
rechinul care se apropie lent, calculand cu ce parte a corpului isi va
incepe pranzul. Se forteazd si rimand in apd, insd nu inoatd
relaxat... Teama lui este de-a dreptul jenantd.

Una dintre prietenele mele se teme si zboare cu avionul.
Teama ei este mult mai supiritoare: mai intdi pentru ci se intdmpld
mai des — §i este mai necesar — s fii nevoit si iei avionul decat sd
inoti in larg. Apoi pentru ci teama ei este mai intensd si mai dificil
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de controlat. Ea eviti pe cit posibil si zboare cu avionul. Si, dacd
trebuie s-o faci, utilizeazi un amestec de alcool si tranchilizante
ca sd poatd, dupd formula ei, ,s3 zboare firi a innebuni”. Panj la
destinatie sti intr-o semicomi, cu ochii inchisi, totusi foarte
crispatd, tresdrind la cea mai mici trosnituri din compartimentul
pentru bagaje. Teama ei o face si sufere.

Am intalnit intr-o zi o pacient3 care nu iesise din casd de mai
bine de 20 de ani: se temea si n-o apuce o durere fulgeritoare
dacid se indepirta prea mult de casi. Aceasti agorafobie, numele
savant al fricii ei, era un handicap foarte grav, care ii afectase
profund viata.

Cu totii putem resimti team§, in prezenta unui pericol sau
In fata amenintirii aparitiei ei: teama este o emotie numitj
»fundamentali”, adici universald, inevitabili si necesari. La fel ca
toate speciile animale, fiinta umani este programati de citre
naturd si evolutie pentru a resimti teami in prezenta anumitor
situatii. Avem nevoie de ea, deoarece reprezinti un semnal de
alarmd menit si ne faciliteze vigilenta in fata pericolelor si si ne
sporeascd gsansele de supravietuire.

Frica: un sistem de alarm§

Imaginati-vd alarma unui automobil sau a unei case. Ea nu
trebuie in mod normal s se declanseze decat in caz de efractie
sau de incendiu, de exemplu. In acest moment, si doar in acest
moment, trebuie si sune, suficient de tare pentru a fi auziti, dar
nu prea tare, ca sd nu semene panici printre vecini; suficient de
mult timp ca si atragd atentia, si poati fi opritd apoi, pentru a
permite rezolvarea cu calm a problemei.

Existd §i sisteme de alarmi naturale care actioneazi in orga-
nismul nostru. Reflexul de tuse, de exemplu. Daci sunteti intr-un
mediu plin de fum sau poluat, vi se declanseazi tusea: ea rezulti
dintr-un spasm bronsic (bronhiile dumneavoastrs se ingusteazi
pentru a limita intrarea toxinelor) si din contractii ale laringelui
pentru a respinge eventualii corpi striini. In aceasti situatie, tusea
dumneavoastri este util, ea vi semnaleazi ci exist o problemi in
aerul pe care-1 respirati si vi protejeazi alveolele pulmonare. Insj
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o crizd de astm declansatd de prezenta citorva miligrame de polen
de floare reprezintd o reactie de alarma inutild: nu existd un p.erico%
legat de polen. Problema nu o constituie in acest caz mediul, C}
sistemul de alarmd dereglat. Si dificultatea de a respira, tusea uscatd
epuizantd a astmaticului in crizd sunt mai mult toxice decit utile.

Acelasi lucru este valabil in cazul fricii.

Frica functioneazd ca un semnal de alarmi a cdrui functie,
la fel ca toate semnalele de alarmi, este de a ne atrage atentia
asupra unui pericol, pentru a ne permite sd-i facem fatd mai bine:
Problema este cd acest semnal de alarmé poate fi mai mult sau mai
putin bine reglat.

» Ce este o frica normala?

O frici normali este o alarmai eficient calibratd in activarea,
precum si in reglarea ei. In activare, alarma de frici nu se declan-
seazd decit cu buni stiintd, in fata unui adevirat pericol, si nu la
posibilitatea sau la amintirea unui pericol. Ea tine seama de context:
daci sunteti la trei metri de un tigru in jungla, va este fricd; dacd este
in cuscd, frica se diminueazi. Intensitatea ei este proportionald cu
pericolul si ne dicteazd cum sa actiondm corespunzdtor. De t?xemp}u,
sd ne dim inapoi incet din fata unui sarpe gata si muste, §i nu sio
luim la fugd. Desigur, pot exista erori si alarme false — atunci ne
este fricd ,,degeaba” —, deoarece natura crefle ci e mai bine si ne
fie teami degeaba decat si fie prea tarziu. Insa aceste alerte false
sunt ocazionale si controlabile. -

In reglarea ei, teama normali se stinge repede si usor, o'daEa ce
pericolul a trecut $i am constientizat cd nu era atat de amenintdtor.
Este cazul fricilor legate de surprizd: zgomote violente, persoane
ajunse pe neauzite in spatele nostru. Aceasta reglare rapida a fricii
reflexe faciliteazd actiunea de adaptare: o dati ce si-a jucat rolul de
alarmad, frica trebuie si dispard, in caz contrar ea devine inutild si
periculoasd. Vom vedea cd o fricd nereglatd este ceea ce se numeste
un ,atac de panicd”, ce anihileazd capacitdtile de adaptare a per-
soanei si o paralizeazd complet: este echivalentul unei crize de astm
la un alergic. Frica normald poate fi modulatd, tintitd spre un
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pericol sau altul. fi pot regla sensibilitatea in functie de contextele
si de nevoile mele: pe calculatorul meu mental, nu-mi activez pro-
gramul de teamd cind mé duc si-mi fac cumpiriturile in cartier,
insd il activez daci trebuie si merg prin jungli sau printr-un cartier
dubios noaptea. Pot exercita un control relativ asupra acestei
»programdri” a fricilor mele.

Un bun exemplu de teami adaptati este senzatia pe care o
simtiti in timpul unei plimbari la munte daci mergeti pe un drum
foarte abrupt: o privire in golul care se deschide pe partea dum-
neavoastrd aratd cd o cddere ar fi mortali, avand in vedere inil-
timea pantei si stancile ascutite de mai jos. Veti simti, asadar, un
pic de teama. Tnsi stiti si ci, mergand incet si uitindu-vi unde vi
puneti picioarele, n-aveti motive si cideti. V& puteti controla
frica, agsadar, insid este util i ati simtit-o: teama dumneavoastri v
protejeazd. Ea vd face ca in timp ce mergeti si nu puteti privi
somptuosul peisaj din jurul dumneavoastrd: in aceasti etapi
periculoasd a plimbirii, fie mergeti, fie priviti. L

» Cénd devine patologica o frica?

O fricd patologici se aseamind unei alarme prost reglate, atit
in activarea, cat si in reglarea ei.

Cénd activarea ei este anormald, frica se declangeazi prea des
pentru praguri de periculozitate prea joase. Sunteti victima aler-
telor false frecvente, ca un animal hiituit, o gazeld la adipat, care
tresare i o ia la fugd la cel mai mic zgomot sau miscare a frunzelor.
Declansarea fricii este prea puternici, fird flexibilitate, tot timpul
sau pentru nimic: teama nu este modulati si se transformi foarte
repede in panicd. Rigiditatea asta in declansarea fricii, aceasti
functionare de tip stimul-rispuns, este epuizanti: ,Sunt mereu ca
un animal hdituit”, imi spunea un pacient cu fobie sociali in
legdturd cu fiecare dintre iesirile lui in stradd sau in magazine,
»mi-a fost intotdeauna teami ci o si mi se vorbeasci sicdosa
incep sd md inrosesc, sd tremur sau si transpir in mod absurd,
pentru o intrebare banali.”

Atunci cand reglarea ei este anormal, alarma de frici nu este
modulatd. Ea poate degenera foarte repede in panici incontrolabili.
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De aceea multi pacienti fobici sufera de fenomenul numit ,teama
de fricd™: ,De indatd ce incepe si-mi fie fricd, md tem sd nu se
transforme intr-o panica generalizatd, care md va ingrozi i ma va
impinge sd fac cine stie ce, inversul a ceea ce ar trebui facut in
realitate.” Frica patologicd are nevoie de mai mult timp pentru a
scidea in intensitate §i a se calma. In plus, are tendinta de a se
declanga foarte usor: este fenomenul de recurentd a fricii. Cu cét
mi-e teamd mai violent si mai des, cu atdt teama va reveni mai
puternic si mai ugor. Persoanele fobice pot suferi chiar de
adevirate ,autodeclangiri” ale fricii: de exemplu, cei care au fobia
imbujordrii se pot inrosi la fatd in mod absurd, chiar si la telefon
cind nimeni nu-i vede, chiar crezand, pur si simplu, cd ar putea
rogi, chiar vorbind despre ploaie §i vreme bund. Un alt exemplu
sunt atacurile de panicd spontane sau nocturne la persoanele
agorafobe, aceste crize de angoasi care pot apdrea chiar la distanta
de situatiile angoasante...

Sd revenim la exemplul precedent al unei drumetii pe munte,
dar de data asta din punctul de vedere al unei persoane acrofobe,
adicd suferind de o fobie de iniltime, si nu de o simpli frici. In
timpul trecerii pe drumul foarte abrupt, incéd de la prima privire
in gol, se simte paralizatd de spaima. Corpul persoanei nu mai este
decat un catalog de senzatii inspdiméntdtoare i ingrijordtoare:
inim3 care o ia la galop, picioare care se inmoaie, tremurituri, nod
in gat, cap care se invirte... Halucinatii cu cideri inspdimantdtoare
ii acapareazi mintea: ea se vede cdzind in gol, corpul zdrobin-
du-i-se si desirdndu-i-se pe stincile ascutite de jos. Imposibil sd-gi
smulgd din minte aceste imagini. Tulburarea ei este atat de mare,
incét incepe si se indoiascd de propria persoani: intr-un impuls
sinucigas, nu se va arunca ea in gol, pentru a sfarsi odatd cu asta? Se
lipeste cu spatele de stincd: imposibil sd mai avanseze. Odati bine
sprijinitd de perete, inchide ochii pentru a nu mai vedea aceste
varfuri vertiginoase, aceste orizonturi inspdimantdtoare care parca
nu au limite. Nu va putea sfarsi drumetia decat pas cu pas, escortatd
de toti insotitorii ei, compdtimitori sau agasati: unul in fatd, unul in
spate si unul intre ea si ripd, pentru a o impiedica s-o vadi...
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Aceste temeri patologice, aceste ,frici rele” cum erau numite
altddatd, reprezinti terenul fobiei: insi unde se situeaz3 pragul intre
fricile patologice si patologia fricii?

De la fricile maladive la maladiile fricii: fobiile

Nuanta intre fricd normali si frici fobici nu este perceptibili |

in limba noastrd, insi era, de exemplu, in Grecia antici. Grecii
foloseau doud cuvinte pentru a-gi desemna spaimele: deos, care
insemna o teamd reflectatd si mentalizatd, controlat; si phobos,
care descria o teamd intensi si irationald, insotiti de o fugi.

» Care este diferenta intre fricd si fobie?

Sd ne imagindm cd vi este teamd de pdianjeni. Detestati si
coboréti in pivnitd, insd perspectiva de a scoate de acolo o sticld
pentru a primi invitati vd va motiva in a depisi dezgustul fati
de arahnide. La fel cum nu veti tremura dinainte la ideea unui
weekend la tard la niste prieteni, sub pretextul ci se afli acolo
cativa pdianjeni in dulapuri. $i, de altfel, daci veti intilni unul,
il veti zdrobi fird mild. Dacd, din contra, aveti o teami fobic
de pdianjeni, veti refuza sigur si urcati in podul casei ca si ciutati
poze vechi de familie, chiar sub amenintare. Ideea de a vi duce in
vacantd intr-o tard exotici, unde sunt pdianjeni mari, vi va bantui
mai multe luni inainte. $i daci vi gisiti fatd-n fatd cu un piianjen,
teama dumneavoastri va fi atit de mare, incat riscati ca nici micar
sd nu-1 puteti zdrobi.

O fobie se caracterizeazi, asadar, printr-un anumit numir
de simptome:

® o teamd foarte intensd, putdnd degenera pani la un atac de
panics;
® aceastd teamd este adesea incontrolabili;

® antreneazd evitdri ale obiectelor sau ale situatiilor fobogene
de fiecare datd cind acest lucru este posibil;

® dacd trebuie si ne confruntim cu obiectul fricii — uneori
n-avem de ales —, suferinta este extrems;
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e teama provoacd un handicap, legat de anticiparea anxioasd a
situatiilor si de evitdri. Fobiile nu pun viata in pericol, insd pot
distruge calitatea vietii.

Existd, desigur, forme intermediare intre frici normale si frici
fobice, frici nu tocmai normale, fird a fi incd fobii. Aceste temeri
,intermediare” sunt foarte dependente de micile detalii ale me-
diului. De exemplu, pentru fricile sociale, precum teama de a vorbi
in public, intre cele doud extreme existd toate nuantele: pe de o
parte, persoane care n-au avut niciodat trac, si pe de alta, cele care,
de-a dreptul fobice, nu pot deschide gura de fatd cu mai mult de
doui persoane. La majoritatea oamenilor, acest trac va depinde de
marimea publicului (zece sau o sutd de persoane), de bundvointa lui
presupusd, de familiaritatea lui (cunoscuti sau necunoscuti),
de nivelul lui (sunt ei mai mult sau mai putin experti ca oratorul
emotiv?) etc.

S4 notdm si cd gradul de handicap legat de fobii depinde in
parte de mediul in care apar. Astfel, fobicul de serpi care triieste
intr-o societate occidentald suferd mai putin ca in trecut, deoarece
serpii sunt, putin cate putin, goniti din existenta noastra cotidiand.
insi omologul lui claustrofob, care suferd de teama spatiilor
inchise, este mult mai dezavantajat de viata intr-o societate in
care este nevoie de deplasiri multiple si repetate in mijloacele de
transport in comun, unde spatiul este limitat, si in care azi se
trdiegte mai mult in interior.

In sfarsit, apelativul de fricd sau de fobie va depinde si de
pericolul de care vi temeti: se vorbeste rareori despre fobia de tigri
sau de rechini, deoarece se considerd ci fricile acestea, chiar
foarte mari, sunt legitime. In realitate, asemenea fobii pot exista:
teama ar fi atunci declangatd de o fotografie, o povestire, sau
vederea acestor animale in cugci sau in acvariu. In schimb, teama
excesivd de pisici sau sardine va fi pusd in prim plan in familia
fobiilor.



