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Tuturor celor care si-au depdsit,
la un moment dat,
frica de a veni la noi
sd ne vorbeascd despre
Sfrica lor de ceilalti.
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CUVANT-INAINTE

Avem marea bucurie de a prezenta cititoarelor si cititorilor
nostri aceasta versiune complet noua a unei carti devenite deja o
lucrare clasica si o resursa pentru toti cei care se tem sa se con-
frunte cu privirea si judecata celorlalti.

Lumea s-a schimbat mult de la aparitia primei editii a acestui
volum, iar tehnologiile digitale au modificat radical modalitatile
prin care intram in contact unii cu altii.

Din pacate, fricile sociale nu au disparut; se pare ca ele sunt
chiar mai frecvente si mai dureroase decat pana acum: munca de la
distanta, intalnirile virtuale i-au determinat pe unii sa prefere ecra-
nele si sa-si reduca interactiunile reale cu ceilalti; retelele de soci-
alizare au deschis calea unor forme de hartuire a celor mai timizi;
cultul imaginii personale a accentuat si mai mult indoielile si com-
plexele care ii imping pe oameni sa fuga de privirile celorlalti.

in consecinta, azi, mai mult decat oricand, este nevoie sa
intelegem de ce fricile sociale distrug vieti si, mai ales, sa stim cum
sa ne depasim fricile, si cum sd le tratam.

Dorim ca aceasta lucrare sa-i poata ajuta pe cei care se tem de pri-
virea altora sa se elibereze de fricile care-i stipanesc si, de aseme-
nea, sa ii ajute pe cei din anturajul lor sa-i inteleaga mai bine si sa-i

sustind.

1
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Asa incat nimeni sa nu poata spune, ca Montesquieu:
»limiditatea a fost blestemul vietii mele®.

Christophe ANDRE,

Patrick LEGERON,

Antoine PELISSOLO.



INTRODUCERE

ERANDUL
DUMNEAVOASTRA.

fi venea rdandul si simtea cum inima 1i bate tot mai tare. Avea mdi-
nile umede i cdnd le rezema de masa din sala de sedinte rama-
neau ddre de transpiratie pe furnir. Oare vecinii or fi observat cdt e
de ingrijorat? Da, cel care stdtea vizavi se uita la el i, uite, tocmai
si-a intors brusc privirea. Oare ce si-o fi zicdnd? Peste cdteva minute
ii venea rdndul. Ideile pe care le avea atdt de clar in minte acum
cdteva ore i se incurcau in cap. Ce impresie o sd facd dacd nu va
reusi sd vorbeascd fdrd sd-si arate tulburarea i fdrd sd se impotmo-
leasca? I se pusese un nod in gdt si isi simtea gura tot mai uscatd.
Bineinteles cd in sald nu erau pahare cu apd, dar, si dacd ar fi fost,
precis cineva ar fi observat cd-i tremurd mdinile dacd ar fi indrdz-
nit sd pund mdna pe vreunul. De fapt, mai mult decdt sigur cd toti
si-au dat seama in ce stare era. ,E absurd sd ajung in halul dsta, cd
doar n-o sd md inghitd nimeni. Tot ce am de fdcut este sd prezint
raportul anual. Ce rdu mi se poate intdmpla?“ Avea un bolovan in
stomac si, cdnd vecinul lui a strdnutat, el a tresdrit din tot corpul.
Cdteva priviri s-au indreptat asupra lui, si, ca sd afigeze si el o atitu-
dine... a tras un zdmbet. ,E randul dumneavoastrd, dle Dubois!“ a
spus directorul general. S-a ridicat simtind cum i se inmoaie genun-
chii. Avea sd fie jale...
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Toti, sau aproape toti, am trecut mdcar o datd prin acest gen
de situatie. Toti am simtit teama cand a trebuit sa luam cuvantul
in public, sa ne intdlnim cu persoane impresionante, sa facem o
declaratie de dragoste sau, mai prozaic, cand a trebuit sa cerem
cuiva inapoi banii dati cu imprumut. Dintre toate fricile, cea fata
de semenii nostri este, de departe, cea mai raspandita. Ea apare
cand suntem supusi privirii si evaluarii pe care presupunem ca ne-o
face o alta persoand, sau, si mai rdu, un grup intreg de persoane.
Formele acestei frici sunt multiple: o simtim in situatii sociale
banale, cum ar fi cand trebuie sa vorbim in fata unui grup, sa tre-
cem pe langa terasa plina de lume a unei cafenele, sa chemam chel-
nerul si sa-1 rugam sa ne schimbe felul de mancare comandat etc.

Medicii si psihologii folosesc pentru aceasta frica de ceilalti ter-
menul de ,,anxietate sociala“. Uneori ea imbraca forme grave, deo-
sebit de dureroase, care se apropie de patologic. Este cazul fobiilor
sociale. Cei care suferd de asa ceva simt o fricd panicarda in unele
situatii aparent anodine. Astfel, unii nu suporta sa se uite cineva
la ei cand mananca. Mai bine nu mdananca. Tot aici se inscriu si
cei carora psihiatrii le spun ,,personalitati evitante“: acestia se tem
incontinuu ca ceilalti ii judeca negativ si, din aceasta cauza, se sus-
trag, se inchid in sinea lor si evita contactele.

Alte forme de anxietate sociald provin dintr-o simpla jena cotidi-
ana. De exemplu, din banalul trac sau din timiditate. Unde se afla
granita dintre ceea ce nu este si ceea ce este patologic? Apoi, aceste
manifestari sunt oare chiar atat de benigne? Ne cam indoim: in
viata profesionala sau in cea sentimentala, cand trebuie sa-ti aperi
interesele, te poti ciocni de atatea momente grele in care esti pus
in dificultate, incat si cea mai mica disfunctie iti poate provoca o
stare de rdu interior profund. De fapt, multi depresivi sau alcoolici
sunt, la origine, anxiosi social.! Multi oameni isi ,rateaza“ viata



din cauza stingherelii in societate si a lipsei de eficacitate in rapor-
turile cu ceilalti.

In toate cazurile, ecuatia de baza e aceeasi: ne temem de o
situatie sociald (sau chiar de mai multe); confruntarea cu aceasta
situatie declanseaza un sentiment de jend, de disconfort, care poate
merge pana la angoasa si chiar la panica; aceste inconveniente sunt
suficient de mari incat sa aiba repercusiuni asupra comportamen-
tului nostru si sa ne determine, de exemplu, sa evitam situatia de
care ne temem; ne devalorizam, ne este rusine.

Cand am scris si publicat prima versiune a acestei carti, in 1995,
anxietatea sociala era practic necunoscuta in randurile marelui
public si ale majoritatii profesionistilor din domeniul sanatatii.
Succesul cartii a demonstrat rapid cd aceastd problematica fi afec-
teaza pe multi, indiferent de varsta si de conditia sociala. In ultimii
douazeci si cinci de ani s-au facut cercetari pentru a se cunoaste
mai bine diferitele fatete ale anxietatii sociale, si mai ales pentru
a se confirma impactul negativ pe care il au fobiile sociale asupra
vietii celor pe care ii afecteaza. Chiar daca, uneori, dezbaterile din-
tre specialisti au fost aprinse?, astazi, majoritatea accepta existenta
acestei patologii si admit ca este nevoie sa propunem masuri ca sa
se ofere o ingrijire specifica si cd este imperativ sd venim cu un ras-
puns la aceasta problematica.

Deci, de ce ne este frica de ceilalti? Mecanismele care gene-
reaza frica in noi sunt in acelasi timp pasionante si variate. Factorii
genetici, procesele biologice si neurobiologice, educatia, presiu-
nile culturale sau unele secvente din trecutul personal sunt tot
atatea elemente care par sa fie implicate in geneza anxietatii soci-
ale. Diferitele cercetari efectuate in domeniu nu ne permit inca sa
stim care este ponderea exacta a acestor factori, dar ne ofera multe
explicatii posibile, deschid cai noi de intelegere si dezvaluie noi

15
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directii de cercetare. Studierea manifestarilor de anxietate soci-
ala a relevat cd aceasta merge mana in mana cu frica de a fi eva-
luat de celalalt, si ca apare atunci cand dorim sa facem o impresie
bund, dar ne temem cd nu vom reusi’. Deci anxietatea este strans
legata de privirea celorlalti asupra noastra si tine de natura noastra
umana si de relatia cu semenii*.

Asadar, am putea oare spera sa scapam candva de frici? Oare
ne putem imagina ca, intr-o buna zi, s-ar putea ca privirea celui-
lalt sa nu ne mai para critica? Pentru aceasta ar trebui ca relatiile
sociale sa faca mai mult loc cinstei si franchetei, dar ar trebui si sa
permita fiecaruia sa se exprime pe deplin. Sa fie o himera, un vis
frumos? Oricum, pana una-alta, constatam ca anxietatea sociala nu
provoaca o simpla jena, ci, uneori, chiar suferinte la nivel de indi-
vid, apasa si asupra functionadrii societatii in ansamblu si repre-
zinta o piedica in calea bunei desfasurari a relatiilor interumane
in toate domeniile.

Si totusi, exista solutii. Psihoterapia comportamentala si cogni-
tiva dispune azi de instrumente eficace si validate stiintific in mod
experimental, atat pentru prevenirea, cat si pentru tratarea proble-
melor legate de anxietatea sociala. Exista diverse medicamente care
s-au dovedit si ele eficace pentru formele mai grave, invalidante.

Acesta este si scopul cartii de fata: sa exploreze universul pasio-
nant al fricilor noastre sociale, sa explice care sunt cauzele si meca-
nismele lor elementare si sd le arate tuturor care este cea mai buna
cale de urmat pentru a se vindeca. Cu alte cuvinte, dorim ca fiecare
sa se simtd mai bine cu sine in relatia cu ceilalti’.

*

La sfarsitul cdrtii se gaseste un chestionar care va va ajuta sa va definiti mai bine
eventuala ,frica de ceilalti“.
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CAPITOLUL 1

SITUATIISI OAMENI

»Nu mureau toti, dar toti erau loviti.“
Jean de la Fontaine

Etienne, 56 de ani, cadru de conducere intr-o intreprindere de
calibru:

Mi-e groazd sd fiu in centrul atentiei si sub privirile celorlalti. In
perceptia mea, cea mai penibild situatie este cdnd intdrzii undeva
si toti sunt deja agezati la locurile lor si se uitd la mine cum intru
si md duc la locul meu. In avion, de exemplu: randurile de scaune
si capetele ridicate care md urmdresc, md studiazd si md scruteazd
din priviri; apoi stewardesele sau stewarzii care se uitd la mine cum
vin din capdtul culoarului cu un aer stdngaci, tdrdndu-md ca un
crab si tdrsdind geanta dupd mine. Prefer, dacd se poate, sd ajung
printre primii oriunde: la cinema, la teatru, la sedinte, la serate...
Cdand eram student nu suportam sd stau in primul rdnd in amfitea-
tru, in fata celorlalti: aveam impresia cd toate privirile erau atintite
in ceafa mea...

Louna, 26 de ani, secretara:
Nu sunt o timidd, sau cel putin nu cred cd sunt. Dar, uneori, md

simt cumva incoltitd. De cdte ori trebuie sd vorbesc despre bani, de
exemplu, sunt tensionatd si nu md simt deloc in largul meu. Cu trei
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zile tnainte, md tot gdndesc la subiectul cu pricina, iar cdnd vine
momentul, am un nod in gdt $i o agitatie interioard, §i asta md stre-
seazd ingrozitor. Si asa, de cele mai multe ori, prefer sd las lucrurile
asa cum sunt, sd treacd de la sine; pur si simplu nu sunt in stare sd-i
cer cuiva sd-mi dea inapoi banii pe care mi-i datoreazd sau sd cer
vreo mdrire de salariu... La inceput toate astea md enervau nespus,
imi spuneam cd e o sldbiciune de caracter, dar pdnd la urmd m-am
obisnuit. Nu sunt mdndrd de asta, dar asta e situatia. Am sentimen-
tul cd nu o sd reusesc sd md schimb niciodatd...

Alice, 42 de ani, mama:

Copiii mei au crescut si am mai mult timp pentru mine. As vrea sd
md apuc de teatru sau sd intru in politicd... Dar md tem cd de una
singurd nu am sd fiu in stare; de cdnd md stiu nu am putut vorbi
in fata unui grup. La scoald incremeneam cdnd trebuia sd ies la
tabld si niciun profesor nu a reusit sd md facd sd scot vreodatd vreo
vorbd; nu mi-am terminat studiile pentru cd la oral eram o catas-
trofd. Si dacd md indopam cu calmante, tot nu reuseam sd scot
nicio vorbd. De cdnd md stiu mi-a pldcut politica, dar la intruniri
st printre militanti n-am indrdznit sd vorbesc niciodatd. Cand mi
se dddea cuvdantul eram deplorabild: bdiguiam ceva imbdrligat cu o
voce stearsd. Parcd nu se mai termina odatd, sd md pot aseza la loc.
Si dupd aceea nu indrdzneam sd md uit la oameni, de teamd sd nu
le vdad privirile pline de mild...

Noa, 18 ani, elev in clasa a XII-a:

Cu fetele, e o jale totald. Pdnd acum cdtiva ani mai reuseam sd sal-
vez aparentele. Eram in grup, cu bdietii si fetele. Md invdrteam in



