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in avion?txistd un pilot

lliriinn tlalulfrinii

Frica este o ceqtd de senzotii.

Jules Renard

Existe un pitotin avion?

Sunteti atezat confortabilin avion. VA bucurati de o cElStorie fErE probleme, iar

insolitoarele de bord au grij; de dumneavoastr;. Cum zborul este un pic mai
lung, decideli s; v; dezmo4ili picioarele. Mergeli linigtit cStre partea din fa!5

a avionului, cand un detaliu v; atrage atenlia. u9a de la cabina pilotului este

deschi$. Ezitali o secund;... VE apropiali pentru a trage c! ochiulin interior.
Iat; o ocazie de a descoperi un spaliu interzis pasagerilor! Din nefericire,

aceast5 imaSine v-a panicat complet, Nu este nicio persoan5 acolo. Locul

comandantului de zbor este liber. Pilotul nu este la locul lui! Multe beculete

lumineaz5 intermitent ti semnale sonore foarte stridente invadeaz; spaliul
limitat al cabinei. vi se pare chiar ca aparatul pierde din altitudine. corpul vE
'inlepene5te 

5i simtiti transpiratia pe fal5. Din instinct, vA intoarceli privirea

Aveti o idee: ,,S5 fug, trebuie sd fug'. Dar este imposibil; sunteliinchis intr-un
avion ti nu exist; cale de ieSire. O senzalie de ie9in v5 cuprinde. Deodate, totul
se pr;bu9e9te. vi intoarceti la locul dumneavoastrS speriat, pierdut in propria
persoanS. O insolitoare de bord v; zambe$te 9i vb gopte$te cateva cuvinte pe

care nu leintelegeti...

Jrjim uneori *b r"tr*^1, JiL;z; a uner

frici ercesive, oare ge.nereazA simplcme cu

,J"u;.al p,*l;,nle qi consumaloare Je

*-gi" (Lbii, lull,u,;'^; obsesiu 
"o*pulsiue, 

,n"r"l;fi sa"

angoase), ce asc,.rnJ lrici n""uno."ul".



Aceastd metafori descrie o realitate psihic6. Ea ilustreaz; cd fiecare
poate tr5i, la un nivel mai mult sau mai putin important, sub influenta
unei frici excesive.

Frica, un talisman care proteieazd viala

Frica este o emotie simtita in fala unui pericol real sau imaginar. AceastA

emolie este universalS Si exist5 in toate fiintele vii. Nu acela9i lucru se poate

spune despre alte emotii, precum fericirea sau tristelea. Funclia sa primarE

vizeaz5 protectia. Frica sSn5toa# este talismanul care protejeazS viala.

Psihologul Marc spund subliniaz6 ci frica,,este pentru spirit ceea ce

este durerea pentru corp"l. Corpul ocupE un loc central tn procesul

emotional. Avalanga emolional; declantat5 de un stimul genereazE

reactiile fiziologie (transpiratie. tremurat etc.) Si st;ri de,,inghetare", de

fug5 sau de atac. Acestea sunt schimbEri corporale care ne informeazS
despre prezenta emoliei. Pasagerul avionului presimte, prin semnalele

corpului sbu, cE ceva nu este in regulA, Altfel spus, acestea sunt simp-
tomele emolionale care servesc drept reper pentru evaluarea nivelului
de pericol.

Simplomul nu spune adevirul

Simptomul este real,ins5 nu redi adevErul. in metafora ,,Existd un pilotin
avion?", pasagerul este convins c5 se aflS in pericol. corpul pare sE il infor-
meze ci frica ii este justificat5. Simturile ii spun cE pilotul este absent. Cu

toate acestea, nu este aSa.

NecesarE pentru supravieluire, frica este omniprezent;. Ea aSteaptS doar
o ocazie de a ie$i la suprafa!;.ln plus, instinctul de supravietuire rEm6ne

sensibil la anumite situatii. Astfel, pentru el, zborul nu este ceva natural.

in avion, multe persoane sunt foarte vigilente ferE s5-$i dea seama.

Atunci cend pasagerul prive$te interiorul cabinei, frica lui inconstient5

este deja activatE. Ea ii deformeazi vederea Si perceplia asupra realului.

Convins ci este in pericol, el devine surd Si orb la tot ceea ce ilinconjoard.
Nu intelege atunci cend insolitoarea ii spu ne: ,,Comandantul lipsette pen-

tru cateva secunde. Ali putut sE vorbili cu copilotul care se aflE in cabinS?"

La aceste cuvinte, ar fi putut s5-$iinteleagS gre$eala.

Simptomele fricii invadeazi corpul. Acestea informeaz5 in legetur6 cu

natura $i cu intensitatea emoliei. Ele pun in alert6 sistemul nostru de

supravietuire. Pentru mul!i, simptomele nu reflect; neap;rat realitatea

pericolului.

Hdddcinile incon$fi enle

Toate fricile au rEdEcini inconttiente. O fricE excesivE este rezultatul unui

continur incon$tient care iese la suprafala. Aceast5 erupere amplificA

mult simturile, care sunt stimuli puternici.

Frica creeaz; adevirate halucinatii vizuale, auditive fi senzitive. Ele inmul-

tesc sau exagereazS senzaliile ti percepliile. DacE inlelegea realitatea,

pasagerul avionului ar fi exclamat: ,,Este incredibil, nu l-am vAzut pe

copilotlins; m-am uitat bine". Toat5 lumea trEieste situaliiin care simtu-

rile induc in eroare. Aceste halucinalii precedi constientizarea fricii. Ele

accentueazE intensitatea gi adevSrul emoliilor.

lvlulli sunt cei care trAiesc sub influenta unor marifrici 5i rEmAn lmpietriti

ln acel punct, Manifestarea unui continut psihic lncon9tient este caracte-

risticd fricii excesive.

Frica este biografice

Frica este o invitatie ca sE vE intelegeli povestea. Nu uitali ci frica este bio-

graficS. Nu se poate separa de tr6irile anterioare. Este necesar ca voi sE va

depAsiti simptomele Fi sE descoperiti povestea ascunsa din spatele fricii.

De fiecare dat6 cand simptomele voastre pun in pericol realitatea, vA gan-

dili imediat c5 frica voastri este ridicolS gi inutilS. Este gre;it. Frica aduce

la lumin6 acele pErli din povestea voastrS de vial; remase in umbr5. sen-

tlmentele neexprimate, nevoile neimplinite sau situaliile nedepEiite din

trecutul vostru pregitesc terenul pentru fric5. Ea vi limiteaz6 perceptia

asupra realit6tii.

lBnorend o partd din adevirul interior, triim totul sub potentiala umbr; a

frlcilor mute, fricile caie nu sunt intelese dincolo de simptomele lor.
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Alarma psiho-corporal6

Catherine, celibatar; de 40 de ani, iSi exprim; astfel problema: ,,imi doresc

sE merg la c6s5toria surorii mele, ins5 este foarte complicat pentru mine.

[/]i-e foarte fric.: sd merg acolo. Am multe stSri care mi deranjeaz; foarte
mult. Vreau sE mE vindec, ins5 toate acestea sunt prea puternice pen-

tru mine". Catherine sufer; de numeroase tulbur;ri obsesiv-compulsive
(TOC), care ii lngreuneaz5 viata de zi cu zi. TOc-urile sunt probleme de

comportament asociate cu angoasele; se caracterizeazi prin idei fixe care
paralizeaz6 gAndirea ti o obligE sE punE in mitcare acliuni compulsive. Ea

se spalE foarte des pe maini. La intrarea in apartament a amenajat un mic
vestiar pentru a se dezbr5ca $i a evita astfel orice contact'intre exterior
gi interior. Toate tulburArile ei au in comun o team; de murd;rire Si de

contaminare. Obiectele sale preljoase suntinchisein s;culelidin plastic 5i

dezinfectate periodic. Bineinteles, toate aceste probleme au repercusiuni
dramatice asupra relatiilor ei cu ceilalli. cea mai mic; iesire in exterior
este insolit; de numeroase ritualuri de conservare, Catherine trSiegte

constant sub influenla simptomelor severe ti a fricilor irationale.

A decis panE la urmb sE meargi la nunta surorii sale 9i sA facA fa!6 frici-
lor. La intoarcere, situatia s-a agravat. Corpul gi sufletul ei ,,urlau" de-a

dreptul, Toate problemele ei s-au agravat. intocmai ca niste becuri lumi-
noase gi ca semnalele sonore ale avionului, reactiile sale sunt o formS de
alarm; psiho-co rpo ra 15. Corpul ei pare s5-i transmit; cE nu a fost nicio-

datS intr-un pericol la fel de mare. Se simte pierduti 5i nelinittiti in ceea

ce priveFte viitorul ei.

Iastelul din cirti de joc

DisperatA, Catherine a acceptat un nou protocol, care consti in a nu se

mai ocupa de simptomele sale. De fiecare dat5 cand apare o tulburare
compulsivE, a inv;tat s; spun; cu voce tare: ,,Acest simptom are cu sigu-

ranli un scop pe care il ignor $i aleg sE comunic direct cu frica".

Psihiatrul americanjeffrey N/. Schwartz, celebru pentru cercetErile sale

in domeniul neuroplasticitEtii ti pentru aplicarea acestora'in cazul tul-
buririlor obsesiv-compulsive, amintegte c5, dincolo de gendul obsesiv, o

parte din psihic cunoagte adev;rul. A demonstrat cE practicile axate pe

con€entrarea asupra respiraliei permit o mai bun; ordonare a gendurilor

Fiindreptarea c;tre un comportament mai constructiv

lntenlia are putere de transformare asupra creierului; aceasta genereazi

noi conexiuni neuronale, o recablare, eliberend mintea de fric;, de obse-

sie Si de constrangere'?,

Concentrandu-se in timpul terapiei pe partea plin; a resurselor, Catherine

a putut si inleleag6 mesajele venite din partea adevarului s;u interior 9i

s;-si depAgeascd suferinlele din copilArie. Triise in fric; toat6 copilSria.

comportamentele agresive ale p;rinlilor au urmErit-o mult timp, Pentru a

sc6pa de aceastb suferin!4, a ridicat mai multe ziduriintre ea 9i sentimen-

tele ei din copilSrie. Trecend prin diferite frici din spatele simptomelor, ea

a eliberat, pe parcursul unui an, o adevErat; magm6 emotionalS de frica,

de furie 5i de tristele.

Rezultatul a fost spectaculos. Una cate una, toate tulburbrile obsesiv-com-

pulsive s-au d;ramat ca un castel din cErli de joc. Simptomele fricii sunt

reale, dar dispar de cele mai multe ori atunci cand mesajul din spatele

fricii este inleles. Prin eliberarea simptomului, oricine poate ridica v;lul
de fricA, acceptand sA dezviluie, s; retr5iasca Si s; depAseasc6 ceea ce

s-a petrecut in trecutul s;u.

:,, 
;iltLri.l: i',1' iil'

in timpul furtuniiil cunod$tem pe cdpiton.

Seneca

i'r.1i;r!ltl!a

Psihicul este ,,un sistem cu autoreglare, care igi mentine echilibrul a5a

cum o face ti corpul"3. Psihicul 5i corpul sunt dou; universuri de auto-

vindecare foarte complexe. Frica face 5i ea parte din acest sistem. La fel

ca simptomele care ne pun in dificultate, frica imaginar; este un apel la

reglarea sistemului interior. Ea aparline (ca alte emotii) unei forme de

inteligen!5 preverbal;9i involuntar;. Prin urmare, ceea ce conteaz; nu

este atat vindecarea simptomului (chiar dacE dorinta de a face acest lucru



este legitim; 9i de inleles), cet ilumjnarea relaliilor din sistemul psihic, el

insugiin dependentE fat; de sistemele exterioare precum familia, mediul
profesional, mediul de vial; etc. in practica psihoterapeuticE, nu tratem
niciodat; direct fricile, ci abord;m intregul sistem. Vindecarea simptome-
lor (TOC, fobia, stresul etc.) nu este decAt rezultatul vizibil al unei schim-
b;ri sistematjce subiacente. Toate exemplele citate in aceasU carte sunt
dovada vie a acestui lucru. Abordarea noastr5 este similar; ti in tratarea
dependentelor,

Barometrul vivacitdlii

S; revenim la Catherine. Povestind recent despre parcursul seu, a fost
surprins; de remarcile celor din jurul ei: ,,Este un miracol c; toate fricile

Ii-au disp5rut",,,Credeam c5 este nevoie de ani buni pentru a te vindeca

de TOC" etc, Pentru prima dat;, Catherine a devenit constientS cb a tre-
cut printr-o transformare. Disparitia simptomelor a bucurat-o, dar cel mai

important lucru pentru ea nu era acesta. Schimbarea radicalA a fost rec;-
p;tarea unui echilibru dinamic Ai natural cand a avut grij5 s;-ti asculte

adevbrul rnterior din spatele fricilor.

Concentrandu-ne pe inl;turarea simptomelor, mesajele transmise de frici
ne scot din interiorul nostru, plasandu-ne intr-un context relational sEnA-

tos. Aceast; formE de lupt5 impotriva noastri duce rareori la o vindecare
adev5rat;. Fricile 5i emotiile in general ne incurajeaz; s5 devenim fiinte
mai constiente ti mai vivace. Acesta este motivul pentru care frica este

barometrul vielii*,,,acea calitate de a fi care ne c;l;uzette 5i care dinami-
zeazi potenlialul existent ?n fiecarea".

Atuncj cend frica se exprimE prin forme excesive, ea avertizeaz5 c5 pei-

sajul interior este impietrit. Simptomele aclioneaz; pentru a compensa

absenta pilotului capabil si reechilibreze aparatul psihic.

Prima hicd incuief0are: frica dea pierde c0nlr0lul

Viata, cu diferitele sale forme Si cu nenumEratele sale experienle, ne

insp;imantE. Da, viala ne insp;iment;! Pentru a face fatb incertitudinilor
vietii, nu ne luEm timpul necesar pentru a asculta in profunzime r;spun-
surile care vin din interior.lncerc;m s; control;m viala. Dorinla de a com-
bate simptomele provine din aceeaSi logicS. Este o incercare de reg5sire

a puterii asupra sinelui. DacE aceastS dorin!; este natural; Si legitim;'

ea poate sA alimenteze o iluzie, aceea de a crede ci frica poate dispdrea

pentru totdeauna.

lmaginandu-ne psihicul ca pe un sistem interconectat, putem inlelege mai

bine cE frica este un strigbt. Evenimente uitate, suferinle ascunse, nevoi !i
dorinle reprimate ies la iveal; mai devreme sau maitarziu. Toate acestea

ne insp;imentaI Credem cA pierdem controlul. Simptomele fricii se pre-

lungesc in neputinlE Si in alimentarea fricii de a pierde controlul.

Aceast; frici aclioneazi ca o bomba fumigen; pentru a sc5pa de lumea

interioarE. Este un blocaj puternic, care deseori agraveaz; simptomele.

Anxietatea, angoasele 5i stresul sunt in mare parte simptome ale fricii

de a renun!a. indepSrt6ndu-se de simptomele care distorsioneaz; frica,

privirea se indreapt5 citre interior, acolo unde se afl; rAspunsul. USa este

inauntru. Pentru fiecare incuietoare exist; o cheie. Frica vE invit; s; o

descoperiti,

Simbolul insoliloarei de bord

in metafora ,,Exist5 un pilot in avion?" (vezi p. 17), insolitoarea de bord

simbolizeaz; o calitate aparte a congtiinlei care se indep;rteazS de expe-

rient;. Ea ofer; capacitatea de punere in perspectiv5, dar gi o noud ima-

gine a ceea ce exist; in sine. Cu tolii o simtim atunci cand, in fata unui

eveniment dificil alvielii, rdmanem calmi 5i capabili sa lu;m decizia bunS

Aceast; voce este deseori asemanata cu o SoaptE in mijlocul agitaliei

mentale. De multe ori, este greu de ascultat 5i de inleles. Ultimele cuvinte

rle insolitoarei de bord'insemnau: ,,Nu te indoi, existi un pilot. Ai incre-

dere in el".

Atunci cand ne este frici, avem sentimentul ci pierdem controlul asupra

noastrE. Aceast5 situalie nepl5cut; denotA limitele fi natura imperfecta a

fiinlei umane. Totodat;, frica este 9i un iniliator minunat, cu conditia ca min-

lea si-gi pSstreze linittea, pentru a putea descoperi adeviratul pilot interior.

Pentru depSgirea numeroaselor frici care apar pe parcursul vietii este

levoie de renunlare 5i de acceptare, calitali esentiale pentru a descoperi

( eea ce se afl; dincolo de limitele aparente.



Ritualul urmEtor este simplu ii, in acela$i timp, puternic. El vE permite

s; faceti linitte ln minte ti si ve ascultali pilotul interior. Pe parcursul

celor 21 de zile ale procesului, il vei putea realiza de fiecare dat5 c6nd

simliti fric5, Este un exercitiu care ia in considerare numeroase aspecte

ale fricii.

Etapa r. in momentul in care simlili fric5, a9ezati-vi Si rEmeneli nemit-
cati timp de un minut. Ascultati-v; senzatiile din corp, chiar dac; sunt
neplScute. Nu fugili de ele. Numiti in gand aceste senzatii (de exem-
plu: nod ln g6t, rEu la stomac, tremur, meini transpirate etc.) ti identi-
ficati-vE frica (de exemplu: frica de gol, frica de a vorbi in public, frica
de leSin etc.).

Etapa z. Concentrati-vE asupra respiratiei. Respirati adenc de cinci ori,

inspirati Si tineti-v5 respiratia cinci secunde, apoi dati tot aerul afare.

Etapa 3. Concentra!!v; asupra migcErilor. Faceli un pas la dreapta.ln acel

loc. relaxati-vE umerii, intindeti-vE bratele, cu palmele indreptate inainte.

Constientizati noua senzatie care se instaleaz5 Tn corpul vostru. De obi-

cei, un zembet (vizibil sau interior) insote'te aceasti nouS pozitie. Fiti

constienti de acest zambet Si de emotia, sentimentul sau dorinta care ii
sunt asociate (de exemplu: bucurie, eliberare sau dorinta de a imp;rt5gi
altcuiva experienla). insolili aceast5 noue percep!ie de o respiralie lenta

Si adanc;. Frica scade natural, lEsend loc energiei gi vitalitetii. Veti fi sur-

prinsi de schimbarea rapide care se petrece in voi.

Frica voastr; $i senzatiile nepl;cute nu dispar pentru totdeauna, insE

intensitatea lor se diminueazb. Nu incercati sE vd suprimati frica sau simp-

tomele ei. AscultaJi doar ceea ce este diferit. Veli constata c; frica nu v;
impiedicA si avansali.

De retinut ci acest ritual este mai greu de pus ln practici atunci cend vA

cuprinde panica. DacE vA panicati, luali-vE mai mult timp pentru a respira.

Reduceli senzaliile nepl5cute din corp Ia un nivel de tolerante acceptabil

lnainte de a trece la Etapa 3.

Etapa 4. Folosili o agend; pentru a transcrie experien!ele de fiecare datS

cend faceli acest ritual. Scrieli data, frica pe care ali simlit-o 9i ce este

diferit din noua pozitie adoptatS.

1, Marc Spund, yoirc.e les pews et les phobies, I Arch ipel, 2005 (p.31).

2, Concluziile luileffrey N4. Schwartz din lucrarea The Mind and The Broin: Neuroplasticltydnd

The Power on Mental Fotce, HarperPerennial, 2003, amintite de John Bradshaw in Decouwir

ses vraies vdleurs, op, cit. (de la p.108|a 110).
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Cdu tareo ori+i n ii u ne i suleri nle p r i n
prisma m d nifestdri lor frici i per n ite spriji n i rea

pe monifestdri fizice concrete, ufor de identificot.

Luc Nicon

frica de api, un exemplu de fobie

O fric; de tip fobie este simptomul unei energii blocate. Este o schim-
bare de la reaclia normalS a fricii. Persoanele care sufer; de fobie sunt
lnchise intr-o carapace care nu le permite s5 simtS o suferinlE a cErei ori-
gine este, deseori, indepErtatd gi misterioas6, De asemenea, este posibil
ca fobia sE fie legati in mod direct de o traumE, dupE cum povestegte
Nathalie ln mirturia sa: ,,Frica mea de apa vine din adolescenlb. La versta
de 13 ani, apa a devenit un pericol imens pentru mine: a luat-o pe mama

Si ar fi putut s5 mE ia gi pe mine. 5-a intemplat in vara anului 1986, era
prima zi de concediu a mamei mele. Era o zi frumoasE de august, cu un
cer albastru, Si era foarte cald afard, Ne-am dus la ap6, Niciuna din noi nu

;tia sE inoate. Singurele amintiri pe care le-am pistrat timp de douizeci
ti cinci de ani sunt o apE involburat5 care m-a cuprins cu totul. apoi giro-
farurile jandarmilor li matina de pompieri ti,pe mama mea intins6 pe o
targt cu un cearqaf alb peste corp. Circumstantele acelui accident mi-au
dispdrut imediat din memorie".

Dup; aceast6 tragedie, Nathalie a trecut printr-o lunga perioadE de insta-
bilitate. Bunicul s;u, doborat de durere, nu a reulit s; aibi grijb de ea.

Corpul fricii

$l-a intalnit tat;1, care a abandonat-o la na'tere. in timpul unei reuniuni

de familie, s-a decis ca ea sE tr;iascE la m5tuSa ei, sora mamei decedate.

5-a mutat a doua zi. ln tot aqest timp, nu a primit nicio explicalie ti nicio

persoanE nu ti-a exprimat tristetea in fata ei.

Ca adult, Nathalie a devenit parlial insensibil; la evenimente sau la per-

soane. lncapabil; s;-gi exprime emoliile sau sentimentele, nu a reugit

s5-ti creeze un mediu afectiv stabil. Frica de ap5 a ocupat o mare parte

dln viala ei. Trauma copilSriei 5i t5cerea familiei in acea perioad6 i-au

lnterzis s5-ti triiasc5 durerea din plin.

Traumatismul con$lienl

O fobie este o fric; atagatd de un obiect (sau o situatie) considerat pericu-

los. Fobia trimite la natura fricii. Chiar dacb ea nu se exprimE prin forma

unei fobii, frica apariine mai mult reprezentirilor dec6t perceptiilor. De

exemplu, Nathalid a devenit ,,cea care $i-a fbcut mama sE moar6" o
reprezentare funclioneaz; de multe ori ca un ecran pentru tot continu-.

tul senzorial si emotional refulat. ceea ce inseamni ce mintea fabric; o

lmagine neclarE generat; de simlurile ti de emoliile nerealiste, gi nu in

concordanti cu ceea ce a tr;it sau a resimtit inilial.

Fobia folosette un obiect sau o situatie pentru a concentra o parte impor-

tanti din angoasa ti suferinta c6rora nu li s-a dat un loc. Majoritatea frici-

lor actioneazi creand reprezent;ri, imagini despre sine sau despre ceilalli

ori despre mediul inconjurStor. incE de la inceputuri, aceastE strategie

de refulare este necesarS supravieluirii. Dar senzaliile 9i emotiile iniliale

atteapt; Tn continuare sE fie tr5ite 5i dep55ite.

Povestea Nathaliei este revelatoare. PierdutS complet, ea a cercetat ade-

vErul acelei teribile zile de august 1986: ,,1n ziua in care am primit scrisoa-

rea, inima mi-a b5tut foarte tare. Apoi am descoperit raportul oficial al

jandarmeriei, raportul audierii mele de atunci Si raportul unui martor al

scenei. (...) Am plans citind cuvintele acelei fetite de 13 ani: (Mamei i s-a

ficut riu. A leginat ti apoi a c5zutin ap6, s-a prins de glezna mea, tr5gen-

du-mi 9i pe mine.," lnlelegand cE mama ei a murit in urma unei hidrocu-

tiri gi cE ei i-a salvat viala interventia unui martor, propria reprezentare

asupra evenimentelor s-a pribugit.

De la senzatie la adevdrulinterior


