С ЧЕГО НАЧИНАЕТСЯ… ФОБИЯ

Парафраз старой песни, оказавшийся в заголовке, вовсе не случаен. Достаточно вспомнить ее слова, чтобы убедиться, что буквально все, о чем поется, способно стать причиной жесточайших фобий: «С картинки в твоем букваре…» (хромофобия, библиофобия), «с хороших и верных товарищей…» (антропофобия), «с той самой березки, что во поле…» (дендрофобия). А уж «этой дороги проселочной, которой не видно конца» до дрожи перепугаются миллионы агорафобов, не переносящие бескрайних пространств. С тех пор, как любопытный Гиппократ подглядел у одного из пациентов аулофобию - животный ужас от игры на флейте, человечество неустанно плодит свои фобии, прибавляя в копилку страхов новые и новые. 

Фобия – навязчивое паническое состояние перед какими-либо раздражителями – предметами, объектами, явлениями природы и общественными процессами. И подвержены им все, от великих до обывателей. Как известно, Наполеон смертельно боялся белых лошадей, Петр Первый – открытых пространств, а у Леонардо да Винчи вообще был целый букет навязчивых страхов. Не отстают от исторических деятелей и современные звезды: Том Круз маниакально борется с мнимым облысением, Николь Кидман не может без сестры находиться перед камерами, а Филипп Киркоров и Илья Лагутенко вместе с теннисистом Андре Агасси трясутся при виде тараканов.   

Так с чего же начинается фобия? Со страха, который присутствует в любом человеке. Это один из древнейших инстинктов, помогающий самосохранению и выживанию вида. Люди боятся смерти, болезней, неизвестного и непонятного. Вспомните детство, когда с наступлением ночи закутывались с головой в одеяло, живописуя в воображении жутких тварей, спрятавшихся в углах спальни. 
В юности мы боимся преждевременной смерти, неудач с противоположным полом, в более зрелом возрасте переживаем уже за своих детей, к старости озабочены здоровьем. И это нормально. Но когда страх перед чем-то начинает довлеть над человеком, когда он покрывается липким потом, мандражирует, а сердце учащенно заходится в груди, пора крепко задуматься.

В психиатрии принято для удобства разделять фобии на три основных группы: пространственные (агорафобии), социальные и простые. Первые изучены давно, и, по мнению ученых, присущи не только людям, но и большинству животных. Это – болезненная проекция на психику атавистических инстинктивных страхов. Очень многие боятся оказаться в чуждой среде: в воде, воздухе, под землей, страшатся природных явлений - бурь, молний, штормов, землетрясений.

Социальные фобии также довольно просто объяснимы. Они вырастают из собственной самооценки человека, его внутренних комплексов. И массовые стереотипы, навязываемые нам кино и телевидением, оказывают нам медвежью услугу. Сравнение с экранными идеалами преуспевающего, с иголочки одетого менеджера или ослепительной длинноногой красотки с голливудской улыбкой у большинства выходит явно не в свою пользу. И люди начинают опасаться, что окружающие осудят их за недостатки, будут смеяться и даже унижать. Естественная реакция – спрятаться от общества, избегать компаний и коллективов, новых контактов, не участвовать в массовых мероприятиях.

Фобии, вызванные информацией и рекламой, стоят на первом месте по частоте возникновения. Только за последние 10 лет благодаря им количество описанных медициной навязчивых страхов увеличилось вдвое и перевалило за тысячу. Один человек, которому день и ночь показывают ослепительно белые зубы и твердят о пользе «Бленд-а-меда», бросится его покупать. Другой, наоборот, возненавидит собственные зубы, будет подозрительно приглядываться к прохожим – не косятся ли на него? А потом и вовсе постарается ни с кем не встречаться, и новая фобия готова.
К «модным» фобиям, возникшим по вине агрессивной рекламы, можно отнести ритифобию (страх перед морщинами), дисморфофобию (недовольство мнимыми недостатками своей фигуры), бромгидрофобию (боязнь, что окружающие почувствуют от вас запах пота). Кстати, последней весьма поспособствовала фирма «Рексона», выпустившая рекламу про женщину с нарисованной под мышкой хрюшкой, от которой все шарахались в метро.
Но больше всего ставят в тупик ученых так называемые «простые» фобии. Иррациональный страх перед самыми обыденными вещами – предметами, книгами и многим другим не имеет никакого внятного объяснения. Сотни исследований так и не выявили механизма их возникновения. Есть сторонники генетической теории, утверждающие, что фобии способны передаваться по наследству, причем не обязательно такие же, какие диагностировались у родителей. Другие более склонны следовать традиционному психоанализу, ищущему причины расстройств в прошлом человека. Даже биохимики внесли свою лепту, связав появление навязчивых страхов с изменениями в элементном составе некоторых внутренних органов.
Точной статистики распространенности фобий тоже нет. Если в США, где от них страдают почти 15% населения, обратиться к психиатру – обыденная вещь, наши люди считают это чем-то постыдным и тщательно скрывают свои расстройства. Известен случай, когда человек, дико боявшийся в одиночку передвигаться в общественном транспорте, годами эксплуатировал родственников и коллег, преподнося им легенду о больном сердце и возможности инфаркта в любой момент. Другая хрестоматийная история – литературный переводчик, никогда не выходивший из дома. На немалые гонорары его семья отстроила просторный особняк за городом, но он так и не решился туда переехать.
Это, конечно, крайности, встречающиеся нечасто, но специалисты советуют не дотягивать до момента, когда фобия станет навязчивой, а уже при первых признаках повторения панических состояний идти на прием. Психиатр квалифицированно определит, что вам больше поможет – сеансы психоанализа или экспозиция, при которой человека сталкивают с объектом его страхов, постепенно отучая бояться.
Комментарий специалиста

Поскольку подавляющее большинство людей в той или иной степени страдают мнительностью, то, прочитав о неисчислимом разнообразии фобий, немедленно начинают искать их у себя. Однако не каждый страх тождественен фобии. Чем они отличаются? Консультацию дает кандидат медицинских наук, член Европейской психиатрической ассоциации Константин Галкин.

- Когда человек боится, что с ним может что-то произойти, это тревога. Если он испытывает ее достаточно долго, то впадает в состояние тревожности. Если тревога обретает конкретные черты, она превращается в страх. Но если страх становится навязчивым, если человек начинает подстраивать под него свою жизнь, можно смело говорить о фобии. Многие переживают очень неприятные ощущения, смотря вниз с крыши девятиэтажного дома. Однако это вовсе не фобия. Поверьте, тот, кто испытывает настоящий страх высоты, никогда не поднимется на девятый этаж.
 В своей практике мне приходилось сталкиваться с самыми разными фобиями. К примеру, одна моя пациентка в буквальном смысле цепенела, увидев беременную женщину. От ужаса она кричала: «Уйди прочь!» и даже пыталась отогнать причину своего кошмара камнями и палками. Другая до смерти боялась острых предметов, причем не из-за опасения порезаться самой – ей казалось, что она может нечаянно убить сына. Женщина заставила мужа вынести из дома все ножи, вилки, гвозди, ножницы – остались одни ложки. На прием приходили также люди, безумно боящиеся цифры «13» (которые создавали особые ритуалы, чтобы защитить себя), пауков, собак, общественного транспорта, микробов (они так часто и тщательно скребли руки, что параллельно с помощью психиатра им требовалось долгое лечение у дерматолога, и некоторым даже пришлось давать группу инвалидности). Среди самых распространенных фобий могу отметить боязнь заражения венерическими болезнями, а также СПИДом и раком.
Если фобическое расстройство существенно не осложняет жизнь, человек будет спокойно существовать со своим страхом (например, кто-то боится самолетов, но отлично обходится без них). Но когда попытки его избежать приводят к серьезным последствиям, требуется помощь.

Не бойтесь обращаться к врачам - психиатрия накопила немалый опыт борьбы с фобиями. Наиболее радикальным, на мой взгляд, является прием «наводнения», когда пациента погружают в его страх. Метод очень действенный, но должен проводиться только опытными врачами. Ни в коем случае нельзя пытаться излечить от фобий своих близких самостоятельно («бросим в воду – выплывет») – человек может реально умереть от ужаса. Также не стоит делать этого и самим, подобно тому шоферу, который «лечился» от страха дальней дороги безумными гонками по трассам в стиле Шумахера. Естественно, долго он не прожил…
Безусловно, фобии всегда следовали с человечеством рука об руку, но только сегодня они стали настолько широко распространены. И это связано с развитием информационных потоков: наш мозг захлебывается от переизбытка сведений, полученных по телевидению, радио, Интернету. И, как правило, большая часть этих «сенсаций» носит ярко негативный оттенок, что планомерно приводит людей к постоянной тревоге. А там и до навязчивых состояний рукой подать. Что ж, подобно тому, как болезни позвоночника – жертва за прямохождение, фобии стали нашей расплатой за цивилизацию. 
