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INTRODUCERE

.Tot ce amplificd sentimentul responsabilitatii contribuie la vinde-
care.”

Helmut Kaiser, psiholog existential®

FRICILE NOASTRE CELE DE TOATE ZILELE

Teama de a dezamagi, de a gresi, de a fi judecat, abando-
nat; teama de a deranja, teama de a-mi spune parerea, de
a-mi exprima sentimentele... Cui poate incredinta adultul din
noi temerile de toate zilele? Si de unde sa incep? Teama de pro-
priul corp, de imaginea mea, de privirea altora? Teama de parin-
(ii mei, de sotia mea, de sotul meu; teama de a fi bolnav, teama
de viitor, teama de a rata, de a face o alegere proasta, de a ma
implica, de a iubi, de a esua, de a fi singur?

E normal s vedem peste tot nenumadrate mici obstacole, sa
ne lipseascd uneori stima de sine, increderea, curajul? Ce adult
ar marturisi ci se teme inca de intuneric, ca se teme sa se duca la
culcare, sd se gandeasca la grijile de fiecare zi, sa conducd, sd dea
un telefon, ci se teme de plictiseald, de sarcinile administrative
sau sa arunce o privire asupra contului sdu din banca?

Ar trebui sa ma simt rusinat ca mi-e teama sa nu rogesc, sa nu
bat cAmpii, sd spun ce cred, sa fiu Ingrijorat, anxios sau stresat in
situatii in care un adult ,,normal” ar da dovada de calm si sereni-
tate? Si, de altfel, cum procedeaza acesti adulti? Lor nu le e teama?
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S-0 spunem de la inceput: tuturor ne e team4 si e normal si
util sd fie asa. Dar, desi e firesc sé-ti fie teamd de o prapastie sau
de un caine agresiv, pare ciudat si disproportionat ca la 30, 40
sau 50 de ani sa-ti fie fricd s iei cuvantul in public sau s3 fumezi
in fata parintilor...

La drept vorbind, temerile cotidiene sunt prea putin intelese,
deoarece psihologii sunt interesati in special de fobii, cu alte cu-
vinte, de temerile irationale si necontrolabile care apar in situatii
lipsite de pericol obiectiv (cum ar fi teama de porumbei). Dar ce
se poate spune despre frica de intuneric in cazul unui adult? S&
fie fobie sau o teama obisnuita? Greu de stabilit. Iar daca Freud
a impartit temerile In doud categorii, de o parte fobiile si de alta
Jfricile reale”, se vede clar ca granita dintre ele este ingusta. De
aceea, unii autori au propus distinctia intre fricile constructive —
cele care ne permit sa avansam in viata - si fricile inadecoate, care
provoaca o suferintd majora si de duratd si care ne impiedica si
ne traim viata pe deplin. 5-a incercat, de asemenea, o clasificare
care face distinctia intre frici biologice (cand viata insdsi este in
joc), frici sociale (cum ar fi sa vorbim in public) si frici existentiale
(cum este frica de moarte). Dar o astfel de clasificare nu clarifici
nimic in mod special, nu mai mult dect o face distinctia intre
fricile copilariei i cele ale varstei adulte, fiindca ele se suprapun
in mare masurd. Lipseste poate un model global si coerent al fri-
cilor noastre de fiecare zi, un model care ne-ar permite si le inte-
legem si sd le depasim. Este ceea ce isi propune aceasta lucrare.

CELE PATRU FRICI FUNDAMENTALE

Pe baza observatiilor mele clinice in terapie, sustinute de re-
zultatele altor psihologi existentiali, am propus impértirea tutu-
ror fricilor cu care ne confruntdm in viata cotidiana in patru ca-

14
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tegrorii fundamentale. Vom vedea pe parcursul acestei carti ce a
stat la baza unei astfel de clasificari. Cele patru frici sunt urma-

loarele:

o Frica de a creste sau de asumare reald a statutului de
adult. Temerile care rezulta de aici sunt legate de proble-
ma autonomizdrii si semnaleaza clar persistenta compor-
tamentelor mostenite din copilarie (frica de intuneric, dé
corpul de adult, de sexualitate, de autoritatea parintilor,
de boali etc.).

¢ Frica de afirmare sau de autodefinire, de a ocupa un loc
si a avea un rol precis printre ceilalti (teama de a nu fi la
indltime, de a fi un ,,impostor”, de a fi , fara valoare”, de
a nu fi recunoscut, de a deranja, de a fi respins etc.).

e Frica de a actiona sau dificultatea de a lua decizii si de a
actiona, de a te proiecta si a construi o evolutie personala,
pentru sine si prin sine (teama de a face alegeri, teama de
ratare, de spatii publice sau inchise, de a te implica, de a
trece la actiune, de a esua etc.).

* Frica de despdrtire sau neincrederea in relatiile cu cei-
lalti, In special frica de separare si de abandon (teama de
sentimente si emotii, de singurétate, de a nu fi iubit, de a
fi agresat, ingelat, parasit etc.).

Aceste patru frici fundamentale regrupeaza toate temerile
din viata cotidiana. Ele sunt legate intre ele prin faptul ci toate
lzvordsc dintr-un conflict permanent care se petrece in sufletul
fiecdruia dintre noi, intre copilul care nu mai suntem si adultul
in care Incercam sa ne transformam. Pe de-o parte, exista fortele
~pulsionale” si dezordonate, care incearca sa nege realitatea, si,
pe de alta parte, gandirea deliberata si constientd, care se stradu-
leste sa marcheze limite.

15
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Or, acest conflict interior copil-adult nu iartd pe nimeni si o
putem spune firé ocolisuri: probabil nu existd niciun adult pe
acest pdmant. Existd doar persoane carora le este mai putini tea-
mad decét altora si care se lasd poate mai putin subjugate de in-
doiala si anxietate.

In Franta, o persoana din sapte nu stie sd inoate si se teme de
apd; multi nu stiu s& mearga pe bicicletd; altii se tem de corpul
lor, de ei ingisi, de altii. Multi dintre noi sunt frimantati de te-
meri care-i impiedica sa-gsi traiascd viata intr-un mod satisfaca-
tor. Temerile coplesitoare antreneazi deseori o pierdere a sensu-
lui vietii, o stare de rau difuzs, impresia de a se roti in cerc si
sentimentul de a rata ceva din viata sa. ,,Daci nu mi-ar fi teams,
as fi fericit!”, spunem deseori. E posibil?

CUM SA NE VINDECAM DE FRICA

Ca oricdruia dintre noi, mi-a fost de multe ori frica pe parcur-
sul vietii. Mi-a fost frici de monstrii de sub pat, mi-a fost frici si
dorm pe Intuneric sau sd rdman singur. Spre finalul copiliriei, a
inceput sa-mi fie fricd de moartea parintilor mei si nu adormeam
fara sd sper ca voi mtwi inaintea lor. Cétre sfargitul adolescentei,
dupd un accident, am descoperit frica de a muri prea tandr, frica
de boald, frica de a innebuni. Timp de mai multi ani, angoasa
si-a facut loc ¢i am trecut prin numeroase atacuri de panici
(pana cénd intr-o zi am oprit o magina pe stradd ca sd ma duci
de urgenta la spital). De-a lungul timpului, am suferit si doua
depresii pe fondul nesfarsitelor frici cotidiene, printre care tea-
ma de vid, teama de a nu dezamagi, teama de a rata...

Lectia invatata in acesti ani, dupa ce am devenit psiholog cli-
nician,” a fost aceea cd este posibil si ne Indepartim de aceste
temeri irationale care ne paralizeaza si ne otrdvesc viata. Cum?
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Introducere

Evaluand in ce m3surd suntem sau nu adulti. Nu e o proble-
m# marunta... Poate c3 cititorul ar trebui sd facd apel deseori la
simtul umorului, fiindcd nu e niciodata placut sa-ti arati propri-
ile slabiciuni. Dar, pe parcursul descoperirii celor ,patru frici
fundamentale” si a surselor lor, el va putea examina schimbarile
pe care le poate face singur, parghiile de care se poate folosi pen-
tru a trdi, in sfarsit, mai relaxat.

Aceastd carte este deopotriva teoreticd si practica i vom re-
pési aici toate temerile posibile sau echivalentul lor, pana la tea-
ma de a telefona, de a rosi, de a te ingrésa... printre atétea altele.
l'iecare capitol va oferi mai intai o descriere a fricii specifice, cu
cauzele sale existentiale, apoi va prezenta exemple clinice (de-
claratii ale pacientilor) si va propune in fine solutii practice si
concrete demonstrate in terapie. Miza, dupa cum vom vedea, va
consta in final intr-un lucru foarte simplu: a deveni ,mai adult”

i mai mult tu Insuti.
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FRICA DE A CRESTE



.Inainte de a vindeca pe cineva, intreaba-1 daca este pregatit sa re-
nunte la ceea ce 1-a imbolnavit.”

Hipocrate

DE CE SA DEVENIM ADULTI DACA ESTE ATAT DE
iINSPAIMANTATOR?

dolescenti fiind, ni s-au repetat mereu aceste fraze:

~Asuma-ti responsabilitatile!”, ,E timpul sa cresti!”,

i1 adult!”. Ce intelegem din aceste expresii? Cd, incepand cu

| ani, trebuia sa studiezi, apoi sd muncesti, sa te sustii financiar,

Al platesti impozitele, sa-ti cresti copiii, sa-ti respecti angaja-

mentele. Dar, daca ar fi doar atat, am fi cu totii adulti. Or, multi

dintre noi, desi bine integrati in societate, nu se simt chiar

adulti”, desi sunt majori, capabili sd procreeze si sa-gi asume
responsabilitati sociale si profesionale.

Dar atunci ce inseamna sa fii cu adevdrat adult?

['sihologul existential poate propune aceastd definitie: a fi
adult inseamnd sa recunosti limitele conditiei umane. Fiinta
umand e limitatd: limitata in timp, fiindea va muri; limitatd in
relatia cu celdlalt, filndcd vine singura pe lume si pleaca singura;
limitatd in intelegerea existentei, fiindca nu poate sti de unde
vine si unde merge, nici ce face pe acest pamant; limitata de ale-
perile sale, care sunt deopotriva renuntari.
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