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Dedicatii

Nu existd speranti firi frici si nu existi fricd fird speranta.

BENEDETTO SPINOZA

Lucrarea este dedicata celor care suferd de panici si fobii.
Celor care nu au mai urcat intr-un lift de ani de zile, celor care
se tem de singe si transplanturi, celor care nu mai triiesc pentru
cd se inchid in sine, pringi intre patru pereti, intrebandu-se daca
viata meritd trditd. Celor care nu au ficut doi pasi in afara casei
de cincisprezece ani, celor care nu lucreazi, iar daci o fac, nu pot
sd respire timp de opt ore pe zi.

Pentru cei care se simt ghinionisti §i se tem de numarul 13,
pentru cei care urdsc tunelurile sau soacra, pentru cei care nu pot
vorbi in public si ale ciror inimi bat nebuneste, pentru bucitica
care nu vrea si alunece pe git sau portocala ce 1i va stropi.

Este dedicati celor care triiesc o viatd de iad, celor care viseazi
la un viitor plin de speranti, dar nu pot scipa de frica lor, celor
care nu se urca in tren i care tremurd in fa;a unei fantome sau a
unui soarece; celor care triiesc in angoasa de a sta in intuneric,
celor care nu pot céldtori, celor care se tem si facd un infarct,
celor care nu potavea copii si viseaza sa aibi patru, celor care vor
sd se cisitoreascd cu un model si sd triiasca ca in povesti, celor
care triiesc cu capul in nori si se tem de inaltimea unui zghrie-
nori. Dar ea este dedicati §i tie, care esti bine, ai o sinitate de fier
si nu te temi de nimic.

Intr-un cuvAnt, tuturor celor care vor si invete sd isi spuna:
» e iubesc, mai mult decit temerile mele!”.



Curajul

De multe ori trebuie si fii mai puternic si triiesti dect s3 mori.

VITTORIO ALFIERI

Inainte de a defini frica, sd incercim sa intelegem opusul ei,
curajul.

Curajul este acea calitate pe care, atunci cand ne lipseste, cu
totii ne dorim sa o avem. Este sentimentul de a fi unic i invin-
cibil si de a tine totul sub control. Sa stii ce faci, atunci cind
evenimentele scapa de sub control.

Dar este, de asemenea, emotia care te cuprinde atunci cind te
astepti mai putin, cind te confrunti cu un adversar mai puternic
decat tine, cind stii ca, 9 la 1, vei pierde si totusi joci, cAnd stii
cd existd pericole in viatd, cAnd stii ¢ poti si pierzi ceva al tiu si
totusi o faci!

Curajul este atunci cind nu ghndegti si actionezi din instinct,
cAnd mainile ti se misca singure si trebuie s3 scoti o persoani,
dintr-o masini in fliciri, cind iti rinesti mainile si o faci oricum,
ciAnd esti intrebat de ce faci 0 munci ce, in ochii celorlalti, nu
conteazi deloc, dar tu continui si o faci pentru ci iti place i iti
da emotii. \

Curajul este ceea ce fiecare om isi creeazi dimineata, cand
trebuie si-si construiasci ziua. Curajul inseamni si infrunti
viata stiind ci moartea existd, inseamni si iubesti victoria chiar
daci simti gustul infringerii, inseamna si vorbegti si s3 iubegti...
la fel, fird sa te intrebi dacd vei primi ceva in schimb...

Curajul inseamni s3 crezi ci ai incheiat totul sisi o ici de la
zero... si ai o mie de vieti chiar dacd ai doar una.

Curajul inseamni si crezi cd timpul nu trece si si sfidezi
ridurile de pe fatd zimbind, ca i cum ar fi minciuni de vara.
Curajul inseamnai si-ti pastrezi mintea limpede chiar i atunci

cind toti cei din jurul tiu isi pierd controlul ratiunii, si crezi ci
minciunile altora sunt doar minciuni. Curajul inseamni si crezi
¢i copiii tai isi vor da viata pentru tine intr-o zi... chiar daca stii
cd te amagesti....

Curajul inseamna s3 crezi ci ceilalgi te ingeleg chiar si atunci
cand vorbesti in arabi. Curajul inseamni si spui o minciund de
dragul altuia, si iti asumi vina pentru ceva ce nu ai comis, si te
confrunti cu un profesor chiar daci nu ai invitat, pentru a salva
un coleg de clasi. Curajul inseamni si stii si dai tot ce ai mai
bun din tine. Curajul inseamni s3 spui intotdeauna adevirul,
indiferent de cost.

Este si te uiti in ochii sotiei tale dupi o cearti furioasi, este
s4 cauti compania altora, dar si te sim¢i bine de unul singur, este
si crezi in tine, oricum, chiar si atunci cAnd lucrurile nu merg
bine. Curajul inseamni s3 scoti in fiecare zi un basm din joben.
Pentru ci, curiozitatea este cea care determind curajul. Curajul
inseamni si infrunti boala §i s crezi ci vei iesi, totusi, victorios.

Pentru ci curajul este copilul iubirii si al pasiunii. Dar are o
singurd mami, frica!

Asa c3, haidet, prieteni. Curaj!
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Ce este frica?

Fricosul nu stie ce inseamni si fii singur:
A . v v A
in spatele scaunului siu se afli intotdeauna un dugman.

Friedrich Nietzsche

/J\Ji-e teamd. Poate cd intotdeauna am fost asa, dar de cdnc-i\
Anna m-a pdrdsit, viata nu a mai fost la fel. Eram un leu
care spdrgea muntii cu capul plecat. Am facut o carierd ex-
traordinard in doar cdtiva ani. Adevdrul este cd nu a trebuit
sd md gdndesc la nimic. Acasd era ea, fdcdnd ordine, tdcutd.
Era afectuoasd, sdrutul de la usd nu lipsea niciodatd...
copiii... totul eva pe umerii ei.

Adevdrul este cd eu, din pdcate, nu am observat niciodatd!
Intram in birou si ziua mea incepea acolo, la opt fard cinci
minute, punctual ca un ceas. Rauri de intdlniri, confruntdri
cu sefii, discutii interminabile, iar eu - un mic geniu, dati-mi
voie - aveam intotdeauna raspunsul in buzunar. Sec si punc-
tual. La ora 20.00, cind am ajuns acasd, totul se terminase.
Interesul meu era zero... energia mea eva epuizatd. Intr-o
bund zi m-am intors si ea..nu mai era... Un bilet cu un
pahar ca prespapier. ,Nu mai stau, am plecat” si semndtu-
ra ei, tremurdndd. Poate cd in aceastd notd chiar pldnsese,
dar lumea s-a oprit acolo. S-a oprit pentru totdeauna la ora
20:20 intr-o joi seara, o joi obisnuitd. p

Viata se schimbi pentru Ugo. Acum este ficuti din incer-
titudini. St in fata mea, slab ca un cui, invelit intr-o haini de
alcantara, cu fata trasi, rogie ca focul. Cildura, daciar fi putut i
simtitd de la distanti, ar fi ajuns panila celilalt capit al biroului.

Existd ceva ciudat la fiecare pacient care mi afecteaza i,
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‘ncd md trezesc in mijlocul noptii. Nu am mai dormit de)

Ty . C » .
Mi-e fricd de orice, nu mai tin intdlnirile cu aceeasi sen-

uneori, ma face si ma simt neajutorat. Sunt lacrimi care nu se
varsd, care trec prin inima i nu curg spre pleoapc sigene. Exista
povesti adevirate care ne emotioneazi si, pe termen lung, ne
ducintr-o cursi, o cursi lungd care se numeste rizbunare si care,
de cele mai multe ori, ne duce direct la vindecare. Existd mari
provociri in lumea terapeutilor. Aceastaalui Ugo este una dintre
cle. Un om dintr-o bucat, care acum, in pragul celor patruzeci
de ani, pare speriat ca o pitulice. Abia isi stipAneste lacrimile, in
timp ce birbia i tremuri de emotii neexprimate.... Temerile sale
devin obiecte reale, palpabile.

cdnd Serena a cerut despdrtirea. Md asalteazd nelinistea,
angoasa, remuscdrile. Tot ceea ce am fdcut cu cruzime s-a
rdsucit in mine ca un cutit. Cum de nu i-am observat pe ei,
sotia si copiii mei?

Cum sd nu inteleg si sd nu-i fac sd inteleagd cdt de mult
imi pasd? Cum de nu i-am tinut aproape de mine, intr-o
imbrdtisare? J

Inima lui Ugo este in tumult. Este greu de explicat ce simt

cand il privesc, atit de incordat si gafaind, in fata mea. Un leu
rinit. Un suvoi de lacrimi ii umezegte obrajii.

indtate ca inainte. Md lupt, md zbat, incerc sd nu-i las pe
ceilalti sd inteleagd ci nu mai sunt ceea ce am fost inainte. Si
ceea ce este mai rdu este cd atunci cdnd colegii isi dau seama
de asta, se iau de tine! Aratd ca o haitd de cdini dezldntuiti
de cine stie cine.... Nu te lasd sd scapi cu nimic!

Mediul de lucru este ca o imensd mare intunecatd. Intesatd
cu rechini albi lungi. Dacd esti vdnit... dacd nu mai esti cum

. J
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le tdsneste din inimata... te vor manca! (Ugo izbucneste in

|
eraiinainte...dacd nu conduci asa cum trebuie... dacd sdnge- i Frica? Un mecanism de aparare
lacrimi) Mi-e fricd, doctore, atdt de, atdt de frica!

Majoritatea oamenilor

- , : ? S 4 nu vor sd inoate inainte de a sti cum sd inoate.
,Frici, nu mi rulbura... nu ma face s tremur. Te rog, sa-mi

dai un rigaz, permite curajului meu sa iasi la iveald putin céte
putin.... Nu mai pune presiune pe mine tot timpul... te implor.
Tremur pentru sinitatea copiilor mei, pentru viitorul si destinul
lor, pentru viata noastrd impreund si pentru tot ceca ce se poatey
intimpla. Am vazut in ziare... cite lucruri teribile ne rezerva ziua
de maine? Si fie liniste... cel putin pentru o vreme.”

Rugiciunea unei mame seara, cand, dupi ce gi-a dus copiii
la culcare si s-a strecurat intre cearsafurile albe, se indreapta
spre Dumnezeu, rugandu-l si-i ia suferinta, si-i linigteascd
inima si sa-i dea un viitor mai bun. Frica, stim, este un tovarag
de drum urit, in aceasti lume atit de greu de trdit.... $i totusi,
daci stau s3 ma gindesc bine, este doar o emotie, cu toate ci este
foarte important si nu ai frici de nimic. Pentru ca frica nu est
secundari niciunui sentiment!

Hermann Hesse

Omul este capabil de emotii. De mari emotii... Printre aces-
(e, fericirea, atunci cind ne apare, este cu adevirat captivanta.
Modeleazid culorile unei zile gri, umplandu-le de soare silumina!
¢ bucurie! Cand suntem bucurosi, intreaga lume observi,
« transformi §i devine... coplesitoare. Dar tristetea, reversul

medaliet, este si ea capabili sd ne transforme enorm.... $i asa
pentru furie, dezgust si surpriza... Dar frica este diferitd de toate
cclelalte emotii.

Frica isi are originea in mod fundamental ca un mecanism
psiho-fizic de apirare pentru supravietuirea omului in fata
anumitor stimuli, perceputi sau traiti ca fiind periculosi. Este o
motie foarte intensd, care implicd intregul organism, angajat in
incercarea de a se distanta de sursa amenintatoare.

[n concluzie, avem de-a face cu un sistem ancestral de reactic,
cficient siimediat, de naturd instinctivd, capabil si justifice nein-
credereassi suspiciunea inerente fiecirui om fatd de anumite ani-
male sau locuri. Prin urmare, fricain sine nu este ceva patologic,
care trebuie evitat cu orice pret; dimpotrivi, ¢ste un mecanism
liziologic care garanteazd integritatea fizicd si morald, in timp
s1spatiu.

Atunci, cind, un sentiment se transforma intr-o fobie, cum se
numeste in termeni tehnici? Ea devine patologica atunci cind
subiectul devine deosebit de sensibil la un anumit stimul, care
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ii acapareazi vointa si capacitatea de a realiza in mod concret
dimensiune satisfigitoare a viegii relagionale.

Mai exaet, reactia de frici poate proveni nu numai dir
prezenta reala a stimulului, ci si numai din imaginea mental
a obiectului sau a evenimentului care declangeaza reactia d
alarma. Este de obicei o reactie de anxietate, adesea exagerata
incontrolabild de citre persoana care o experimenteaza §i con
tinud in timp.

Am afirmar ci frica este o emotie, una dintre cele mai impor
tante, alituri de fericire, tristete si furie, de exemplu, care implic
o serie de modificiri somatice care exprimd dorinta de a scipa
Tahicardia, cresterea frecventei respiratorii, piloerectia si, |
nivel psihic, agitatia, d1ﬁcultat|lc de concentrare si tulburir llL dé
memorie, tulburirile de somn sunt consecinta freasea. Ini clip
aceea, in clipa fricii, tot ceea ce era considerat anterior impor
tant pentru individ trece in plan secund, deoarece prima nevoi
stringentd este aceea de a se apara si de a supravietui!
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Frica buni i cea rea,

zana si lupul din basme

[ntr-o buni zi, un cioban a gsit un soricel de cAmp in pantofii
lui sil-a primit in casa lui. Soarecele se simgea bine aga, dar fi era
foarte frici de pisici i, ori de céte ori o vedea, fugea in gaura
din perete cu inima in git. Viata soricelului a devenit imposi-
bild. Era precaut, se ascundea, fugea la orice zgomot suspect.
Nu mai putea trii cu acea prezenta greoaie asupra Iui. Atunci
i-a cerut maestrului sdu si faci o magie: si inliture acea fricd
care il impiedica s triiasci! In acea zi a iesit cu indrizneald
din barlogul siu, cAt se poate de fericit, a dat colcul si pisica l-a
mancat.

AUTORUL

In acest moment putem face distinctia intre o frici fiziolo-
gica care ne ajutd §i o reactie de anxietate care devine patologici.
Prima este experimentati de toatd lumea, nu este nimic ciudat
sau de care sa ne fie rugine, este consecinta datorati dobandirii
unor mecanisme de control fati de evenimente potential peri-
culoase. Frica de a conduce, frica de anumite animale, de striini
sau de iniltime sunt ,standard”, In fata unui ciine feroce, care
icse brusc printr-o poarti deschis, ,,nelinistea” rezultati are
rolul de a alerta mecanismele fiziologice de evadare.

In cazul fricii patologice, reactia de alert, pozitivi in sine,
sfirgeste prin a se transforma, raspandmdu—se caun foc de paie
si manifestandu-se in situatii aparent calme i inofensive, cum
ar fi intr-un lift sau intr-un supermarket. Adici isi pierde scopul
utilitar si se transformi in chin in cel mai viu sens al termenului.
Este un rispuns fizic i psihic exagerat si excesiv la o situatie care
in sine nu este periculoasi sau este doar potential periculoasi.
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Frica seinteriorizeaza, se deta§eazé de situatia care a creat-o si i§i
triieste propria viatd, i acest eazseddevine un simptom §i poate
avéa unimpacedevastator asupraviegii de zi cu zi.

Desigur, influenta mediului inconjurator exercitatd de mem-
brii familici joaci un rol important, dupi cum vom vedea in
curand. Un studiu a aratat ci mamele si tatii tematori, inhibati
si timizi pot, de asemenea, si incurajeze astfel de atitudini la
copiii lor.

Studiind doua grupuri de biieti impartiti in ,tematori” si
Jinistiti”, cercetitorul De Jong si colaboratorii sii' au aritat
ci existi un numir mult mai mare de ,temitori” la parintii
baietilor din primul grup decit la ceilalti. , Pirinti tematori =
copii temdtori’, au concluzionat ei.

Christophe André, unul dintre cei mai mari experti in do-
meniu, relateazi cazul unui copil, Timothée, fiul unui prieten,
care, din cauza intunericului, se temea nebuneste sa coboare in
pivnitd pentru a fua vin, asa cum i ceruse tatdl sau. Dupi ce s-a
vindecat, a primit un telefon de la prietenul siu care, multumin-
du-i, i-a dezvaluit misterul: il trimisese pe copil in pivnitd pur
sisimplu pentru ca el insusi se temea de intuneric, lucru pe care
nu i-] dezvaluise niciodati fiului sau®!

! De Jongeral, »Spider Phobia in Children”, in Behaviour therapy, 1997, 35, p.
559-562.
2 Christophe André, ,Chi ha paura della paura?”, TEA, Milano, 2008.
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Multiplele fete ale fricii

Care sunt componentele intrinseci ale fricii ? Fiecare emotie
ne invatd cercetdrorii - este formara din patru componente de
laza: una cognitiva, una afectiva, una expresiv-comunicativa si
ina fiziologica’.
Din punct de vedere cognitiv, gindurile sunt cele care
conduc. Si ce ganduri!
I'rica este aproape intotdeauna sustinutd de un set de ration-
imente subiacente, care se tirisc ca niste serpi printre stinci, de
LAre uneori nici macar nu suntem constienti. Daca, de exemplu,
cred cd sunt un fricos certificat, reactia mea la stimulii anxiogeni
miva condigiona comportamentul $1, prin urmare, voi intampi-
1110 bund parte de esecuri. Dacd mi consider timid si trebuic sa
i adresez unei conferinte in calitate de vorbitor, gindul ,O si
(cugesc, o savaardteu!” vaavea un efect psihologic extraordinar.
Dimpotrivi, daca, capersoana timidd, ma géndesc: ,Doamne,
o samd inrogesc, o s3 ma balb4i §i o sd fac o impresie proasti ca
dcobicei!”, atitudinea mea va influenta rezultatul si ma va forta
«imi ling ranile ca un cine biciuit. Expresia sumbra a privirii,
ntimentele de angoasa si inima care bate cu o sutd pe ord vor
[i cea mai clara demonstratie a acestui lucru. Aceste manifestiri
vor filegate de componenta fiziologicad pe care o vom discuta
imai tarziu, care va implica activarea tuturor sistemelor de atac
s de fuga.
[n ceea ce priveste componenta afectivi, cititorul va inelege
1 experientele de satisfactie sau de frustrare sunt adesea o
consecintd a atitudinii sale interioare fatd de ceilalti. Teama
dca hrespins, de a fi criticat in fata reticentel, sentimentul de
vinovatie fatd de parinti sau de prieteni pentru faprul ¢ nu poti fi

Scherer k.R., ,Emotion as a process: function, origin and regulation”, in Soc. Sc.

i, 21, p- 555-570, 1984.
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