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fimp frtm f;m f; 1

Locrrl exploti ei

Dintr-odatd, respirafia prietenei tale se schimbd in ghfdieli saca-

date. Te tntorci spre ea ;i ti vezi ochii mai de teroare.

- Te simgi bine? o tntrebitn timp ce simli cd inima ta tncepe s-o

ia la goand.

- Trebuie sd ies de aici acum! tngaimd ea, iar tu tncepi sd

pldnuie;ti o cale cdtre cea mai apropiaad ie1ire, sperdnd cd ea va reugi

sd, reziste pdnd acolo.

***

* Tlebuie sd vorbesc cu tine, tgi spune o colegd de sewiciu tn timp
ce tnchide tn urma ei uSa biroului tdu. Lacrimile ei izbucnesc tnainte

de a se ageza. Ii tntinzi pachetul de geruefek gi agteppi sd-Si revind sufi-

cient de mult fucAt sd poatd vorbi. Un minut pare o eternitate atunci
c dnil v ezi altd p erso and sufeind.

- Sunt o persoand tngrozitoare, tfi spune ea tntr-un final.
Niciodatd. nu reuresc sd fac nimic cum trebuie.

Un ckent dd. buma gi tAntegte atrasul ile cont bancar pe tejghea.

- Wau sd vorbesc cu idiotul care mi-a facturat penahtdtile astea!

Ce simfi cAnd emogiile cuiva explodeazi? Ce se intAmpli ini-
untrul tiu cAnd alti persoani izbucnegte in lacrimi, se infurie
brusc sau se pribugeqte intr-un atac crispat de anxietate amorfi?

I



Cum sI faci {aJd persoanelor explozive emotional

At EIRT J. [EnilSTtlll

Te simli infricogat gi wei si fugi? Te simli ingrijorat 9i wei si

ajuli? Sau te simli iritat 9i wei ca intreaga situagie si dispari 9i

si te lase in pace? Daci eqti ca majoritatea oamenilor' le simli pe

toate cele de mai sus' $i chiar mai mult de atAt'

Lumea este plini de bombe cu ceas bipede care explodeazi de

tristefe, furie 9i frici. OricAt de fragile ar pirea, ele tot te pot atrage

in mi1'locul izlucnirilor de emogie, indiferent daci wei si te afli

".olo 
su,, nu. in psihologie se spune cA dotii captiv' incerci nigte

lucruri care ar ajuta o persoani rezonabili, doar ca si descoperi ci
judecata raflonali nu face altceva decAt si purrl gaz pe foc'

Acesta esteloeul exploziei. Ai mai fost aici inainte 9i vei ajunge

din nou.
Data viitoare cdnd emofiile cuiva i1i vor exploda in faii'

lucrurile pot fi diferite. Aceasti carte te va invifa cum si rimdi

calm, si gAndegti limpede in mijloeul giligiei qi al furiei 9i si

infelegi psihologia exploziilor emofionale suficient de bine incdt

si exercili pufine influenfi productivi'
De aproape 30 de ani, de cAnd lucrez cu emofiile intense in

calitate de clinician, am ajutat oamenii si cigtige controlul asupra

fricii, furiei ;i tristegii explozive, atAt ale lor proprii, cAt 9i ale altora'

Tehnicile pe care le folosesc nu sunt deosebit de dificile - atunci

cind te opregti din a reacfiona 9i incerci si infelegi ce se petrece'

Acest prim pas este cel mai greu. Odati ce it stipAneqti' restul e ugor'

cE suNT EXPL0ZIILE EM0TI0NALE?

Termenuldeexplozieemofionald,aqacumesteelutilizataici'aco-
peri o gami largi de evenirnente care se petrec la toate nivelurile
-rle 

intensitate gi din sute de motive diferite. Pot fi periculoase,

infricogitoare, dureroase sau pur 9i simplu enervante' Dar'

in ciuda diversitilii cauzelor 9i efectelor, exploziile emoiionale

au cAteva elemente in comun.

Tirlbur,irile pot fi diferite, dar expl ozi'ile sunt Ia fel. Oame-
nii sunt obignuifi si se gAndeasci la explozii de anxietate, depre-
sic qi furie ca la nigte entitafi distincte care se incadreazi in
categorii diferite de diagnostic gi care soliciti diferite rispunsuri.
T<rtugi, cu cAt prive;ti mai indeaproape, cu atAt diferentele devin
mai iluzorii. Poate cea mai semnificativi diferenli este reacfia
noasffe. Vrem si ajutim oamenii care sunt infrico;a,ti sau trigti,
iar cei furiogi ne fac si dorim si luptim sau si fugim.

Toate exploziile, indiferent de emofia exprimati, sunt cau-
zatc de o excitare fiziologici in rapidi intensificare. Excitarea
c problema, nu con$nutul. Existi momente in care este benefic
ni asculli ce au de spus oamenii despre ceea ce simt gi motivul
pentru care simt astfel, dar nu h toiul unei explozii.

Primul nostru scop este si-i calmim pe oameni. Va fi timp
clcstul rnai tirziu pentru aanalizalucrurile.

Exploziile sunt rapide. Ele se intAmpli atAt de rapid, incit
al pufin timp la dispozifie sE analizezi ceea ce se petrece ;i si
tc gAndegti la ce ar trebui si faci drept rispuns. Viteza lor duce
la iluzia ci exploziile emofionale apar din senin gi sunt total
imprevizibile. Nu e chiar aga, e doar o senzafie, dar senzafiile
talc sunt reac{ii gi prin urmare ele sunt rareori cei mai buni
lndicatori despre ceea ce se petrece de fapt. inlelegerea necesiti
o minte calmi qi abilitatea de a incetini percepfia evenimentelor
nulicient de mult incAt si pof vedea mai clar inlintuirea de cauze
qi efecte. Aceasti abilitate nu necesiti o stare alterati de con-

Itiinfi, ci este, de fapt, un efect secundar al modului in care
trpercazi creierul tiu. Cu cAt esti mai familiarizat qr ceea ce vezi
rau auzi, cu atit pare sd se migte mai lncet. Limbile striine,
tlc cxemplu, par si sune intotdeauna mai rapid pentru tine
rlccflt limba pe care o vorbegti.

Consideri aceasti carte un manual introductiv in limba
cmofiei, care te va ajuta si inlelegi si si comunici cu oamenii care
.ru dificultili in a se inlelege pe sine si a comunica cu ei ingigi.



Cum si faci fatd persoanelor explozive emolional

ltB[RT J. BtRl{$lHl{

Exploziile sunt complexe. Ele sunt compuse dintr-un

numir de evenimente care se peffec simultan la multe niveluri de

experienfi, atAt pentru persoana care explodeazi, cit 9i pentru

tine. Ele sunt compuse din cuvinte, gAnduri, sentimente, hormoni'

neurotransmilitori gi impulsuri electrice' Pentru a gestiona efi-

cient exploziile emogionale, trebuie si iei in considerare ceea ce se

spune, ce gdndesc oamenii cAnd spun acel lucru;i ce reacgii fizio-

logice se petrec in corpul lor. La inceput, viteza cu care se intAmpli

totul face ca asta si pari o sarcini descurajanti' Totuqi, ai putea fi

surprins si descoperi cAt de multe gtii deja'

Majoritateadintrenoi,inspecialpirinlii,suntemmaieficienli
in gestionarea exploziilor copiilor care inci nu gtiu si vorbeasci

decdt ale adulgilor exagerat de emolionali' Exploziile emolionale

in sine sunt surprinzitot de similare, dar aqteptirile noastre 9i

senzafiile noastre legate de eficacitatea gestionirii lor diferi radi-

cal. incazul adullilor, avem tendinfa de a acorda prea muiti atenfie

cuvintelor. uneori incercim si-i facem pe oameni si renunfe la

emofile lor, explicandu-le de ce nu ar trebui si simti ceea ce simt.

Nimeni nu ar incerca ceva atAt de inutil cu un copil mic'

Nu sugerez ci ar trebui si gestionafi exploziile emolionale

ate adulplor luAndu-i in brale 9i dAndu-le o suzeti sau schim-

b6ndu-le scutecele. vi sugerez ca atunci cand adulfii explodeazi

si adoptafi acelaqi mod de gAndire pe care l-afi adopta cind agi

auzi un bebelug plAngAnd. Acordafi mai pufini atenfie fipetelor
gi mai multi atenlie disconfortului interior care le cauzeazd'

Explozirle emolionale sunt interactive' Ele sunt evenimente

sociale, care necesiti participarea unei altei persoane' Chiar qi

atunci cind ele se petrec in intimitate, audienla existi in mintea

interpretului. lntr-un anumit fel, exploziile emofionale sunt ca

zgomotul unui copac cizdndin pidure' Daci nimeni nu-l asculti'

nu existi nimic acolo, cu excepfia unei vibrafii a aerului' Spre

deosebire de copacii care cad, persoanele explozive emolional vor

continua uneori si tulbure aerul pini cand cineva chiar le asculti.

Nu e posibil doar si fii martorul unei explozii emotionale.
Indiferent daci wei sau nu, egti implicat. Modul in care rispunzi
va determina cel pugin par,tial ceea ce se va intdmpla. Acestea
l'iind zise, am si evidenfiez ci cel mai elocvent gi eficient ris-
puns poate fi si nu faci absolut nimic. Adesea, cea mai evidenti
rcaclie - si ripostezi printr-o explozie emofionale sau si-i
cxplici persoanei de ce nu ar trebui sd fie supirati - va inriutifi
situafia. Sd nu faci nimic este tntotdeauna acceptabil, mai ales cdnd
nu Stii ce altceva sd faci.

Exploziile emo,tionale sunt o forrni de comunicare. Indi-
l'crent cAt de neinteligibil este mesajul transmis, atunci cAnd
rramenii explodeazi, ei incearci si-fi spuni ceva. in general, nu
au cuvintele potrivite pentru a descrie ceea ce se petrece, astfel
incAt isi folosesc comportamentul pentru atrezi aceleagi senti-
rnente la tine. Daci pofi si-i informezi ci intelegi ceea ce simt,
uneori po,ti si previi trebuinfa lor de a demonstra ceea ce simt.

CAnd te afli la locul exploziei emotionale, te pofi simli manipu-
lat, adici fo4at se faci ceva ce nu wei si faci. Dar gAndirea in
tcrmeni de manipulare nu este de ajutor pentru infelegerea sau
gcstionarea eficienti a exploziilor emogionale. Ea este o judecati,
i.rr manipularea este considerati in mod general un lucru riu ficut
.rltuia (in ciuda faptului ci oamenii ii plitesc pe psihoterapeuli

;rcntru a-i manipula). in realitate, faptul de a judeca un aspect
tc face mai pulin capabil si-l intelegi.

Daci te gAndesti la o izbucnire emofionali ca la o incercare
rliabolici de a profita de tine, privegti situafia din perspectiva
grcgiti. Pentru a gestiona eficient exploziile emotionale, trebuie
intotdeauna si te uifi la evenimente din punctul de vedere al
ccleilalte persoane. Persoanele explozive emofional se gAndesc
la cle insele, nu la tine. Ele isi afi;eazi necazul in speranfa ci
cincva va face ceva pentru ca ele si se simti mai bine, chiar daci
aclcsea ele nici nu stiu care ar putea fi acel lucru gi nici nu le pasi
cJ acea persoani care trebuie si-l faci e$ti tu.
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Cum sd faci fatd persoanelor explozive emolional

ALBERT J. OERIISTIIII

Nu vreau si sugerez ci acest comportament exploziv nu te

determini si simli lucruri pe care nu wei si le simli sau si faci

lucruri pe care nu wei si le faci, ci doar ci un asemenea com-

portamentnuesteapr0apeniciodatirezultatuluneiintenlii
congtiente. ln cazul persoanelor explozive, verbul amanipula nu

se conjugi deci la persoana intAi. Oamenii pot face asta' dar ei

nu sunt conqtienfi de ceea ce fac. Nimic nu-i infurie pe oame-

nii explozivi emofional mai mult decit incercirile de a-i face

si-qi asume responsabil.itatea pentru ceea ce crede altcineva ci
inseamni intenliile lor inconqtiente.

Unadintrecelemaieficientetacticipentruagestionaizbucni-
rile emogionale este si-i intrebi pe oamenii exploziv emolional ce

arweacatusifaci.$iesteimprobabilcatusiieimicarincalcul
ideea de a intreba asta, daci ctezi cit ei deja $tiu ce vor' dar nu

sunt dispugi si recunoasci.

Exploziile emofionale sunt repetitive' Ele nu sunt nigte eve-

nimente singulare, ci sunt o serie de izbucniri care se dezvolti atAt

in intensitate, cdt gi in durati pe misuri ce se repeti' Aqa cum vom

vedea pe parcursul acestei cirfi, repetilia este un element-cheie al

maj oritilii exploziilor emolionale. Maj oritatea strate giilor implici

irrtre*p"r"u subtili a unui tipar repetitiv' S-ar putea si nu pofi

oprioexplozieindesfigurare.'s-arputeasitrebuiascisireziqtiqi
si te concentrezila a o preveni pe urmitoarea'

Exploziile emofionale arlorreazi nigte tipare previzibile'

Deqi iralionale, exploziile emofionale au totuqi o logici proprie'

Ele sunt, de obicei, nigte incerciri de a obline ceva: ugurare' slgu-

ranfi sau poate rizbunare. Aceasti carte te va ajuta si recunogti

tiparele specifice qi si rispunzi la acestea cu ajutorul unor tehnici

proiectate si reduci daunele asupra tuturor celorvizafi'

Gestionarea eficienti a exploziilor emofionale este un act

nenatural.Sireaclioneziinmodnaturalarfacecaizbucnirile

enro[ionale si se inriuti]easci. Exploziile emofionale in sine,
l,r li'l ca instinctele noastre de a le gestiona, sunt produse ale

unor vremuri mai simple din punct de vedere biologic. Setirile
irrtcrrrc, care ne spun si ii protejim pe cei frico;i, s5-i alinim pe

t'r,i trilti gi si luptim sau si fugim de cei furiogi, sunt utile in faga

rrrrrri lrcricol frzic, dat mai pulin utile atunci cdnd ameninfarea
r'r,lr'psihici.

Irrstinctele noastre ne fac si-i vedem pe oamenii infricogali

irr ronlirzi ca fiind puternici ;i periculoqi. Bunitatea ne poate

r',rrvinl.lc si avem griji de nigte persoane care ar trebui si fie
Ine rrr'.r.i.rte si aibi griji de ele insele. Raqiunea ne trideazi in

4.
',nrr.r(ii iragionale. In incercirile noastre logice de a fi de ajutor,
rrr l)ute rn surprinde explicAnd calm unor oameni ingrozi,ti, furioqi

'r,rrr tlt'zolati ci ceea ce ii deranjeazi este doar o plismuire a

lru,rplinafiei lor ;i ci, de fapt, nu ar trebui si simti ceea ce simt.
lrrrlrrrlsurile noastre competitive ne pot impinge si definim izbuc'
rrlrilt' cn.rofionale ca o lupti in care existi un cigtigitor gi un pier-
r.ltor', in situafii in care, daci oricine cAgtigi, toati lumea pierde.

Scopul acestei ca4i este si te ajute si ingelegi gi si rispunzi
l.r rxploziile emofionale ale altor persoane in moduri care sunt
lrunt. pcntru ambele pir,ti implicate. Persoanele despre care dis-
r'ul;1nr .rici pot manifesta ocazional comportamente care sunt
Irrlr ir'os.ltoare sau enervante, dar sunt membri ai familiei pe

,',lc i irrbcq;ti, prieteni gi colegi de care-fipasi, gefi gi clienfi cu

r,ur' trr.lrrric si menlii relagii de munci, impreuni cu necunoscufi
prr rr'ulosi intAlnifi ocazional. Cel mai bun mod de a te proteja

1rl lirrt'rlc suferinli gi stres inutil este acela de a-i ajuta. Cu toate
-r,'i'1lc,r, (irrc cont ci a-i ajuta rareori lnseamni a ceda in fafa lor
r,lr ,l lr' tl.r orice vor ei atunci cAnd vor.

I'r'rrlltr .r gestiona exploziile emofionale, trebuie si fii bun,
p.r ilulrrr pi curajos, dar nu driguf. Pentru persoanele obi;nuite
a.l ltc rlr'.l1.irr[c, tehnicile din aceasti carte pot solicita o credinfi
l,rr lr,t Nrr lc folosi firi o plasi de siguranli formati din convin-

11r'r r',r r',\ e lc sunt strategia corecti qi plini de iubire.
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ATBTRT J. BTRTISTIII,I

Strategiile despre care vei citi implici adesea intreruperea

unor tipare familiare. Ele pot da senzatii inconfortabile, dar nu

vor rini persoanele explozive emofional, ci le vor ajuta' Eu cred

asta, dar nu eu sunt cel care conteazi. Tu trebuie sd judeci pentru

tine inainte de a putea folosi aceste aborddri cu inima impicati.

STUDII DE CAZ

Mai mult decat un tratat despre natura exploziilor emofionale,

aceasti carte este gdnditi ca un manual introductiv. Haide sd

vedem ce se intampli atunci cand aplicim cateva concepte teore-

tice exemplelor din prima parte a acestui capitol'

inainte si trecem mai departe, aq wea si subliniez ci exemplele

din aceasti carte aparfin unor persoane reale care mi-au dat per-

misiunea si scriu despre ele. Poveqtile sunt prezentate pe bucilele

si nu sub formi de studii de cdz, indicind nume, varste, ocupafii,

diagnostice, stare civili gi numir de rude fictive. cred ci aceasta

este o abordare rnai realisti 9i mai eficienti 9i, desigur, mult mai

interesant de citit. Scopul meu in ptezentarea lor este acela de

a demonstra importanla uriaqi a detaliilor de moment'

Lucruriles-auschimbatdatoriteaceeaceallioamenile-au
spus acestor persoane explozive emofional' Le-am ales tocmai

din acest motiv. in cazul in care te intrebi deja, majoritatea se

vindeci in cele din urmd, dar asta nu s-a intAmplat datoriti fap-

tului ci au avut un psihoterapeut strilucit. Detaliul care a ficut
diferenla in viefile acestor persoane explozive emofional a fost

schimbarea reacfiilor persoanelor din jurul lor - ale familiei,

prietenilor, colegilor 9i, uneori, chiar 9i ale duqmanilor'

Te incurajez si intri in pielea personajelor de mai jos pe misuri

ce citegti aceste studii de caz. GAndeqte-te la ce le-ai spune' ce ai

face qi cum te-ai simli tu daci ar trebui si ai de-a face cu astfel

de oameni sau daci ai fi chiar tu unul dintre ei'

t] EXPLOZIE DE FRICA

11i arnintesti de prietena pe care am lisat-o in mall gAfdind gi tre-

rrrrrr.ind la inceputul unui atac de panici? Hai si o numim Jane ;i
s.t privim mai indeaproape la ce se petrece in mintea qi in corpul
ci 1rc misuri ce ea explodeazi de fricit.

Ceea ce se intimpli se numeste rispunsul de luptd sau fugit.
l,,r nivel fiziologic, atacul de panici al lui Jane este cauzat de

o rlcclansare nejustificati a sistemului autonom de activare fizio-
Iogica ce o protejeazi de pericolul fizic. Probabil ci egti familia-
r izat cu acest sistem atat din teorie, cAt gi din propria experienfi.

llii cum e si simli un puseu brusc de adrenalini atunci cind auzi
rrrr zgomot puternic. Imediat, totul se schimbi. Inima ta o ia la
gtr.rrri, muqchii {i se incordeazi, simfurile tale scaneazd frenetic

l)('ntru a gi:si sursa sunetului. Daci vezi un pericol real, corpul
t,iu c deja amorsat si se indepirteze cAt mai repede posibil. Daci,

1rc clc alti parte, descoperi ci sunetul nu e ceva care si te alerteze,
siste mul de alarmi se opregte. Dureazi pufin pAni cAnd adrena-

Irrr.r se elimini din fluxul tiu sanguin, dar in cdteva minute revii
l,r rrrrrmal. Aga a funcgionat rispunsti d.e luptd sau fugd inci din
zilclc in care ii proteja pe strirnogii noqtri de tigrii cu dinli ca de

:;,rbic. Este unul dintre principalele motive pentru care au triit
:;ul'icient de mult incAt si devini strimogii no$tri.

.l.rne se panicheazi din cauzd ci sistemul ei de luptd sau fugd
ntr l'unctioneazi corect. El pornegte firi motiv. in timp ce ea se

plirnbi prin mall, corpul ei ii di un puseu brusc, dar inutil de adre-

rr.rlirr;i. Este aceea;i senzafie ca un puseu de rispuns Ia un zgomot
prrtt:r'nic, dar nu are nicio cauzi externi. Pulsul lui Jane se accele-

rr'.rz.i, muschii i se incordeazd,, iar ea scaneazi mediul ciutAnd un
pt'r'icol cu care si lupte sau de care si fugi. Nu gisegte nimic, dar
,rst.r rlu face decAt si agraveze situafia. Creierul, nevizAnd niciun

;rt'r'icol extern, privegte iniuntru citre semnele hzice de excitare,
r'r'r'zarrd ci ele sunt cauza fricii, mai degrabi decAt rezultatul ei.
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AtStRT J. Btnil$THl{

Jane se convinge ci are un atac de cord, ceea ce in vremurile noas-

tre este mult mai periculos decAt ameninlarea tigrilor.
Prima dati cind se intAmpli acest lucru, nu existi nicio moda-

litate prin care Jane si qtie daci este un atac de cord real sau doar

panici. $i nici tu nu ai qti daci ai fi cu ea. Trebuie si obfii rapid

o opinie medicali. Propriul tiu rispuns de tip luptd sau fugi te va

ajuta si te ndpuste;ti cdtre un telefon ca si formezi numirul de

urgenfi 112.

Atacurile de panici sunt, de obicei, recurente. Existi, astfel,

o probabilitate ridicati ca in excursia voastri la mall, atat tu, cat

gi Jane si gtifi ci ea trece printr-un atac de panici 9i nu printr-o

ameninfare reali la adresa viefii ei. Dar faptul ci gtii ci nu existi

niciun pericol nu vi ajuti neapirat pe niciunul dintre voi si
gestionafi mai eficient situaEia. Creierele umane nu sunt progra-

mate si'gestioneze diferit pericolele imaginare, agadar este pro-

babil ca amAndoi si urmali aceleagi tipare de gAndire 9i acfiune

ca qi cAnd afi fi in prezen+a unei amenin!5ri reale. Toate acestea

nu fac altceva decdt si garanteze faptul ci Jane va avea atacuri de

panici mai multe gi mai intense in viitor.
Chiar daci ea gtie ci nu are un atac de cord, Jane va simli

totugi o spaimi intensi care este probabil concentrati mai

degrabi la propriile senzalii fiziologice decit pe o ameninfare

externi. Majoritatea oamenilor aflafi in chinurile unui atac de

panici cred ci ori vor leqina, ori vor avea un accident vascular sau

un atac de cord sau, cel pufin, vor face pe ei daci nu aclioneazi

pentru a-gi reduce imediat anxietatea. Rareori se intimpli aceste

lucruri, dar oamenii panicagi nu rimin in compania fricii lor
suficient de mult incAt si o descopere. in loc de asta, ei incearci

si evadeze intr-un loc sigur - fre ftzic, fugind de oriunde se afli,
fie psihic, intrerupdnd stimulul intern cu ajutorul unei substanfe

pe care o iau de la doctor, sau tratindu-se singuri cu droguri sau

alcool. Problema este ci fuga de pericolul imaginar va inriutifi
frica data viitoare, pentru ci singura strategie de gestionare pe

care a invifat-o persoana respectivi este aceea de a evada'

A;a cum vom vedea in aceasti carte, fuga de emoliile negative
rst(' lur factor motivator puternic gi periculos. ii invali pe oameni
.iJ r'('l)ctc fari chibzuinfi ceea ce au ficut ca s-o ob,tini, firi a lua
Irr corrsiderare daunele pe termen lung pentru ei ingiqi si pentru
r'r'rl,rlli. Dorinta de a scipa de durere este, in sine, cauza explo-
rtrlor',t'rnotionale gi motivui pentru care ele se repetS. intr-adevir,
r'.r cstt' rcsortul intunecat care intrefine majoritatea tulburirilor
lr,irlrit't'. Multe dintre situaEiile dificile descrise in aceasti carte
,,rrnl n'zultatele unor incerciri eronate de a scipa de disconfort,
,,rr,' ri t'onduc pe oameni citre o durere mai mare.

In ,rccasti noti filosofici, haidefi si ne intoarcem la atacul de

1r,ilil(',i suf-crit de Jane in mall. Daci nu ai o inimi de piatri, proba-
lrrl vrti s-o ajuti. Dar cum? Propriul tiu rispuns de luptd saufugd
lrrr r'pt' tlc'f .r sa intre in actiune, incurajdndu-te s-o ajufi si evadeze.

lll .,1,rrrr ca asta o va face si se simti gi mai riu. Ce faci in acest caz?

Morlrrl in care rispunzi depinde de cAt de apropiat egti de Jane.

l r,l ,l r'.r c cloar o cunostinti, poate ai wea doar si faci ceea ce-fi
r lr r' ,(i.i o tluci acasi cit mai repede si s-o tai de pe lista parteneri-
hrr l,1r rlc cumparituri. Procedura de ugurare rapidi este modul in
I ilr r' l,(' tl',rlcazA atacurile de panici in camerele de gardi, adminis-
l,ln(lu li sc oamenilor o injectie cu o substanfi care si-i calmeze gi

I r ll I r l.l I r(lu i altundeva pentru un ffatament adevirat.
It.u , rl.rc.i Jane e o prieteni apropiati sau un membru al fami-

llt.t, gro,rtr,.ri vrea si incerci o alti abordare, una care implici s-o

,rlrlt ',,1 si t'onfrunte frica, in loc si fugi de ea. OricAt de neplicut
9l ,ltli,'rl srrrri, este mult mai ugor de gestionat decdt rezultatele
Irr;1it r'orrlinuc - ori nigte drumuri regulate la doctor sau la
I lrrtcnlr', oli si o vezipe Jane ingustindu-gi plaja activitifilor ca
q,l i vilr rrr.rllurilc, mullimile de oameni, magazinele si orice pare
nr,rt ,rrlt'rrirrl.itor decAt propria ei sufragerie - cu convingerea

Ir, rtt"i ,',r fl'ica triieste acolo gi nu in propria ei minte. Apropo,
,f , r t,i r,l:ilruns sc numeste agorafobie, care este considerati in
lr,',1 nlrrlnrrit <lrcpt frici de spatii deschise, dar care este, de fapt,
,r rllt lrl.t rk' l.rlsa siguranfi prin izolarea spaimei.


