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WSTEP

Wszystkimi ludZmi kierujg obawy i pragnienia i czasem stajg
si¢ oni ich niewolnikami. Benjamin Rush, ojciec zalozyciel
Stanéw Zjednoczonych Ameryki, w 1786 roku rozpoczat
mode na nazywanie owych fiksacji. Do tamtej pory stowo
,fobia” (wywodzace si¢ od Fobosa, greckiego boga paniki
i strachu) opisywato jedynie objawy fizycznych dolegliwosci,
za$ sfowo ,mania” (od nazwy greckich duchéw uosabiajacych
szaleristwo) — mody spoleczne. Rush zmienit znaczenie obu
tych fenomenéw psychologicznych.,,Zamierzam zdefiniowa¢
»fobie« jako lek przed urojonym zlem lub nieuzasadniong
obawe przed zlem rzeczywistym”, napisal. Wymienit osiem-
nascie fobii, posréd ktérych znalazl si¢ strach przed brudem,
duchami, lekarzami i szczurami oraz dwadziescia szeé¢ no-
wych manii, wlaczajac w to ,manig¢ gier”, ,,mani¢ wojskowg”
i,,manie wolnosci”. Méwit o nich w nieco komicznym tonie —
yfobia domu”, jak twierdzit, miata dotykaé dzentelmenéw,
ktérzy czuli si¢ zmuszeni do zatrzymania si¢ w tawernie

w drodze do domu z pracy — jednak w kolejnym stuleciu
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psychiatrzy nauczyli si¢ lepiej rozumie¢ owe skomplikowa-
ne zjawiska. Fobie i manie zaczely by¢ postrzegane jako
szokujace pozostalosci naszych osobistych i ewolucyjnych
historii — manifestacje ttumionych zwierzgcych instynktéw
i pragnien.

Na poczatku XIX wieku do listy Rusha dodano caly ciag
manii, za$ pod koniec tego stulecia kolejny spory zestaw
fobii i manii. Do tych pierwszych zaliczano irracjonalny
strach przed miejscami publicznymi, matymi zamknig¢tymi
pomieszczeniami, czerwienieniem si¢ czy pogrzebaniem
zywcem (czyli agorafobig, klaustrofobig, erytrofobig i tafe-
fobig). Te drugie obejmowaly miedzy innymi przymus tan-
ca, wedrowania, liczenia i wyrywania wloséw (choreomanig,
dromomanig, arytmomanig i trichotillomani¢). Wraz z uply-
wem czasu ludzie odkrywali nowe rodzaje nerwic: nomofo-
bi¢ (lek przed brakiem dostepu do telefonu komérkowego),
bambakomalofobig (strach przed wata), koulrofobig (zgroze
na widok klaunéw) czy trypofobi¢ (awersje do dziur). Wielu
z nich przypisano wigcej niz jedng nazwe: na przyktad strach
przed lataniem pojawia si¢ w tej ksigzce jako aerofobia, ale
znany jest réwniez jako awiofobia, pteromeranofobia lub
zwyczajnie, fobia latania.

Wszystkie fobie i manie sg konstruktami kulturowymi:
moment, w ktérym kazda z nich zostala zidentyfikowana
(lub wymyslona), znakuje zmian¢ w naszym sposobie po-
strzegania samych siebie. Kilka opisanych tutaj nerwic nie
kwalifikuje si¢ jako schorzenie psychiatryczne — sg to po
prostu okreslenia uprzedzen (np. homofobia czy ksenofobia),
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przesmiewcze definicje przelotnych méd i fantazji (np. beatle-
mania czy tulipanomania) lub wrecz zarty (np. aibofobia
i hipopotomonstroseskwipedaliofobia, czyli odpowiednio:
rzekomy strach przed palindromami' oraz dlugimi wyra-
zami). W wiekszosci przypadkéw jednak niniejsza ksigzka
opowiada o rzeczywistych dolegliwosciach, ktére czasem
zadaja nam prawdziwe katusze. Fobie i manie ujawniaja nasz
wewnetrzny krajobraz — to, co napelnia nas odrazg lub przy-
ciaga, czego nie potrafimy wybi¢ sobie z glowy. Jest to lista
najbardziej powszechnych nerwic naszego wieku.

,2Fobia uszczegétawia lek w takim stopniu, Ze mozna go
w tej szczegdlnosci poczué i poznaé i przez to mu przeciw-
dziata¢ lub sobie z nim w ten czy inny sposéb poradzié”,
obserwuje uczony literat David Trotter. Manie réwniez mogg
nies¢ ze sobg caly zestaw obaw i pragnieri. Owe prywatne
obsesje sa obledem ludzi zdrowych psychicznie — szalen-
stwem, ktére trzyma nas przy zdrowych zmyslach poprzez
krystalizacje naszych niepokojéw i upodobari i pozwala nam

tunkcjonowa¢ tak, jakby wszystko inne mialo sens.

seksk

Aby strach zostal zdiagnozowany jako fobia, wedlug wy-
danego przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne
podrecznika Kryteria diagnostyczne zaburzeri psychicznych 5

! Stowo ,aibofobia” samo w sobie jest palindromem (wszystkie przypisy po-

chodzg od thumaczki).
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(DSM-5,2013), musi by¢ przesadny, irracjonalny i powinien
utrzymywac si¢ przez co najmniej sze$¢ miesigcy. Musi tez
sprawia¢, ze osoba nim dotknieta stara si¢ unika¢ przeraza-
jacych ja sytuacji lub buntuje si¢ przeciwko nim w sposéb
zaburzajacy normalne funkcjonowanie. DSM-5 odréznia
fobie spoleczne — wszechogarniajacy strach przed sytuacjami
socjalnymi — od tych specyficznych (np. lek wysokosci lub
lek przed woda); wymienia fobie zwigzane z nastrzyknieciem
krwig i z urazami fizycznymi; fobie sytuacyjne (np. uwiezie-
nie w zamknietym pomieszczeniu) oraz inne ekstremalne
leki, jak chorobliwy strach przed wymiotami, uduszeniem
czy halasem.

Chociaz specyficzne fobie moga odpowiada¢ na terapig
lepiej niz inne dolegliwosci na tle nerwicowym, wiekszo$¢
ludzi nie zglasza si¢ z nimi do specjalistéw i woli zamiast
tego unikaé¢ obiektéw, ktére wzbudzaja w nich niepokd;.
Sadzi sig, ze tylko jedna na osiem oséb dotknietych fobia
szuka profesjonalnej pomocy. W zwigzku z tym ustale-
nie wskaznika zapadalno$ci na nie jest bardzo utrudnione.
Niemniej artykul przegladowy w czasopismie , The Lancet
Psychiatry” z 2018 roku, podsumowujacy 25 ankiet prze-
prowadzonych w latach 1984-2014, wykazal, ze 7,2% ludzi
z duzym prawdopodobieristwem doswiadczy specyficznej
fobii w ktérym$ momencie zycia. Badania przeprowadzo-
ne w 22 krajach w 2017 roku przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO) daly bardzo podobne rezultaty. Wskazaty
réwniez, ze specyficzne fobie pojawiaja si¢ znacznie czesciej

u dzieci niz u dorostych, ze ich szacunkowy odsetek spada
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o polowe u 0séb starszych oraz ze kobiety sag dwukrotnie
bardziej podatne na fobie niz me¢zczyzni. Oznacza to, ze
przecigtnie jedna na dziesi¢¢ kobiet i jeden na dwudziestu
mezczyzn doswiadcezaja specyficznych fobii. Ankiety naro-
dowe sugeruja réwniez, ze u 7% Amerykanéw i 12% Bry-
tyjczykéw wystepuja fobie spoleczne.

Owe wskazniki dotycza schorzeni nerwicowych prze-
szkadzajacych w normalnym funkcjonowaniu. Wiele oséb
boryka si¢ z tagodniejszymi awersjami lub lekami, ktére
czasem nazywamy fobiami: silng obawa przed wystepami
publicznymi, wizyta u dentysty, grzmotem piorunéw czy
widokiem pajakéw. W USA ponad 70% ludzi twierdzi, ze
boi si¢ czegos bez uzasadnienia. Kiedy rozpoczynatam gro-
madzenie informacji do tej ksiazki, nie uwazalam siebie za
osobe cierpigcg na zadng szczegdlng odmiane fobii, by¢ moze
zwyjatkiem obawy przed czerwienieniem si¢ — towarzyszacej
mi, od kiedy bytam nastolatkg — oraz leku przed lataniem.
Zanim zakoriczytam moje badania, zdotalam sobie wméwi¢
niemal kazdg znang fobie¢. Niektére leki nie tyle si¢ czuje, ile
si¢ je sobie wyobraza.

Przyczyny owych zaburzen psychicznych sg nadal szeroko
dyskutowane. Fobie dotyczace specyficznych obiektéw, stéw
czy liczb mogg sie jawic jako anachroniczne przesady — pozo-
stalosci pogariskiej wiary. Amerykariski psycholog Granville
Stanley Hall, ktéry w swoim eseju z 1914 roku skatalogowat
132 fobie, zauwazyl, Ze u niektérych dzieci obsesyjny lek
rozwija si¢ po tym, jak bardzo si¢ czego$ przestraszyly. Hall
napisal, ze szok jest ,plodna matka fobii”. Zygmunt Freud,

17



ktéry przeanalizowal objawy fobiczne w dwéch stynnych ba-
daniach z 1909 roku, postawil teze, ze fobia jest blokowanym
lekiem przenoszonym na obiekt zewngtrzny: wyrazem obawy
ijednoczesnie bronia przeciwko niej. Wyjasnial, ze ucieczka
od wewnetrznego zagrozenia jest trudnym zadaniem. Przed
zagrozeniem zewnetrznym mozna si¢ ochronié rejterads.
Psycholodzy ewolucyjni argumentujg, ze wiele fobii to
zjawiska adaptacyjne: nasz lgk wysokosci lub strach przed we-
zami jest wpisany w nasze mézgi, aby uchronié nas przed nie-
bezpiecznym upadkiem lub ukgszeniem; nasza odraza do
szczuréw i §limakéw nagich chroni nas przed chorobami.
Tego typu fobie moga by¢ czescig naszego ewolucyjnego
»posagu” — to biologicznie spreparowane obawy zaprojekto-
wane w celu chronienia nas przed zagrozeniem zewnetrznym.
Reakcja fobiczna nie jest odczuwana jako instynktowny od-
ruch. Po napotkaniu zagrazajacego nam obiektu lub sytuacji
nasze ,prymitywne moézgi”? uwalniaja zwigzki chemiczne,
ktére pomagaja nam w walce lub ucieczce. Czujemy si¢ wtedy
owladnigci wlasnymi reakcjami fizjologicznymi: dreszczami,
wzdraganiem si¢, nagla falg goraca lub mdlosciami.
Ewolucja moze nam poméc wyjasnié, dlaczego kobiety
s3 nieproporcjonalnie czesciej dotykane fobiami, zwlaszcza
w plodnym okresie swojego zycia: ich zwigkszona ostroz-
nos¢ chroni ich potomstwo oraz je same. Fobie jednak moga
si¢ pojawiaé czesciej u kobiet réwniez dlatego, ze srodowi-

sko spoteczne bywa wobec nich znacznie bardziej wrogie

2 Chodzi o tzw. mézg gadzi, nieracjonalny.
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(maja wigcej powodéw do obaw), lub dlatego, ze ich leki
znacznie czgéciej sie lekcewazy jako irracjonalne. Ewolucyj-
ne wyjasnienia fobii sg oparte na doraznych argumentach
i nie dotycza wszystkich odmian tego typu zaburzeri. Nie
tlumaczg réwniez, dlaczego niektérzy ludzie sa dotknieci
fobig, a inni nie. W 1919 roku amerykarnscy psychologowie
behawioralni James Broadus Watson oraz Rosalie Rayner
zaprojektowali dos§wiadczenie majace na celu wykazaé, ze
fobia moze si¢ pojawi¢ w wyniku warunkowania. W latach 60.
Albert Bandura zademonstrowal, ze fobia moze réwniez
by¢ wyuczona poprzez bezposrednig ekspozycje na nerwice
i irracjonalne leki innych oséb, na przyktad rodzicéw. Ro-
dziny przekazuja strach z pokolenia na pokolenie w réwnym
stopniu przez egzemplifikacij¢ i przez geny. Nawet jesli mamy
predyspozycje do nerwic, muszg one zosta¢ zaktywowane
poprzez do$wiadczenia lub nauke.

Podczas gdy fobia zmusza do unikania czegos, mania
zmusza, by co$ robi¢. Na poczatku XIX wieku wielki fran-
cuski psychiatra Jean-Etienne Esquirol stworzyt koncepcje
monomanii, czyli manii specyficznej, za$§ w XX wieku jego
rodak Pierre Janet opisal z empatig i duza dbaloscia o szcze-
g6ty przypadki leczonych przez siebie pacjentéw obojga plci
cierpigcych na tego typu dolegliwosci. Wiekszo$¢ manii w ni-
niejszej ksigzce to zachowania obsesyjne, skupione na obiek-
cie, dzialaniu lub idei, jak na przyktad wyrywanie wloséw lub
zbieractwo. Trudno jest ocenié¢ czgstos¢ ich wystgpowania,
czesciowo dlatego, ze wspélczesna medycyna podciagneta

wiele z nich pod kategorie takie jak nalég, nerwica natrectw,
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Porywajace, pouczajace i dowcipnie
napisane kompendium 99 obses;ji, ktére
przesladuja nas wszystkich

ABLUTOFOBIA to irracjonalny strach przed kapiela,
SYLLOGOMANIA — patologiczne zbieractwo,
a ZOOFOBIA to chorobliwy lek przed zwierzetami.

Podczas gdy fobia zmusza do unikania czegos,

mania zmusza, by co$ robié.

Fobie i manie to bardzo osobiste do$wiadczenia

i najczestszy rodzaj nerwic lekowych naszych czaséw.

Z badan przeprowadzonych przez éwiatowq Organizacje Zdrowia
(WHO) w 22 krajach w 2017 roku wynika, ze ok. 7,2% ludzi z duzym
prawdopodobienstwem doswiadczy w ktéoryms momencie zycia
specyficznej fobii. Dowiedziono w nich réwniez, ze specyficzne
fobie pojawiajg sie znacznie czeéciej u dzieci niz u dorostych, ze
ich szacunkowy odsetek spada o potowe u 0séb starszych oraz ze

kobiety sa dwukrotnie bardziej podatne na fobie niz mezczyzni.

To fascynujaca i wyjatkowo wceiggajaca ksigzka
dla ciekawych swiata.
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