
La paura è un’emozione naturale che può, in situazioni critiche,
assumere forme eccessive e controproducenti, impedendoci
di esprimere liberamente risorse e potenzialità. 

I due autori, avvalendosi degli strumenti della psicologia
funzionale e dei contributi più recenti delle neuroscienze,
rintracciano le origini della paura patologica e i meccanismi
che la fanno perdurare nel tempo. L’obiettivo di questa ricognizio-
ne nei territori impervi del disagio psico-fisico è quello di fornire
suggerimenti e strategie di self-help che ci aiutino a prendere
consapevolezza di noi e del mondo circostante, e ci insegnino
ad affrontare le paure e a recuperare la capacità di vivere il pre-
sente senza proiettare su di esso le ombre del passato e le aspet-
tative ansiose per il futuro. 

L’intento del libro è quello di promuovere un cammino di auto-
conoscenza che non si fermi al solo livello cognitivo, ma ci
coinvolga nella nostra interezza bio-psico-sociale. Per questo
viene dato grande rilievo a quelle che sono le principali espe-
rienze di base (forza, autonomia, progettualità, appartenenza,
contatto attivo, ecc.), ossia a quelle esperienze che risultano
indispensabili per uscire dalla paura e riaprirsi alla vita con gioia
e fiducia. 

Alla fine del volume un test di autovalutazione per riconoscere
quanto spazio occupi la paura nella nostra esistenza e poter
predisporre un vero e proprio piano per conservare salute e
benessere.

Roberto Costantini è psicologo, psicoterapeuta e presidente del-
la Scuola di Formazione ASPIC Counseling e Cultura di Ancona.
Ha sviluppato negli anni un modello di cura olistico e integrato
che fonde con originalità i contributi della psicologia funzionale
e della psicologia umanistica.

Paolo Bartolini è filosofo e counselor professionista.
Collabora, in qualità di formatore, con l’ASPIC Counseling e
Cultura di Ancona. Recentemente ha pubblicato La teoria

dei bisogni. Un ponte tra filosofia pratica e neofunzionalismo

in psicoterapia (Falconara, 2010).            
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Per capirsi di più. 
Per aiutare chi ci sta accanto. 

Per affrontare le psicopatologie quotidiane.
Una collana di testi agili e scientificamente
all’avanguardia per aiutare a comprendere 

(e forse risolvere) 
i piccoli e grandi problemi

della vita di ogni giorno.
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“… alla capricciosa poesia della mia
Anima…”.

P. B.

“Alla memoria di mio padre Dome-
nico. A mia madre e mio fratello,
che rimangono. A Lucia e Maria
Vittoria, e al nostro viaggio appena
cominciato”.
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Introduzione

Da tempo immemore l’uomo, per garantire la propria so-
pravvivenza, prova a dare ordine a una realtà che, a causa delle
sue incessanti metamorfosi, tende naturalmente a disconferma-
re aspettative e previsioni, minando in questo modo ogni prete-
sa di sicurezza ultima. La paura emerge proprio laddove il pe-
ricolo si fa più evidente, suscitando nell’organismo del singolo
individuo reazioni psicofisiche di varia entità. La psicologia
contemporanea ci ricorda, tuttavia, che questa emozione così
antica conserva il suo vantaggio evolutivo solo se comunicata
ed esplorata all’interno di un contesto sociale e relazionale
protetto, in assenza del quale rischia di diventare un’esperienza
fortemente limitante e perniciosa.

Il presente saggio intende dunque avvalersi di strumenti di-
versi – forniti dalla psicologia, dalla filosofia e dalla sociologia
– per illustrare la genesi della paura patologica e tracciare possi-
bili percorsi di cambiamento, muovendo dalla convinzione che
solo una trasformazione dei propri modi di vita consenta di atte-
nuare le paure più tenaci e infine di abbandonarle, secondo un
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circolo virtuoso che si compone di due momenti complementari:
uscire dalla paura e riaprirsi alla vita, ma anche riaprirsi alla vita
per uscire dalla paura.

Tutto ciò sarà reso più chiaro dall’impiego di un meta-
modello di lettura del funzionamento umano che attinge soprat-
tutto dalla psicologia Funzionale, senza per questo rinunciare a
integrazioni provenienti dalla Teoria dell’Attaccamento e dalle
neuroscienze. Parlare della paura ci permetterà, inoltre, di ana-
lizzare con spirito critico gli effetti dei dispositivi economici e
politici che, influendo in modo massiccio sull’ambiente sociale
e naturale, stanno generando nuove angosce collettive a cui
sembra difficile dare risposta, tanto più in presenza di un uso
spregiudicato dei media volto a influenzare, quotidianamente, le
nostre reazioni emotive profonde.

Schematicamente possiamo dire che il primo capitolo del
libro è dedicato proprio a questi aspetti “sistemici” della pau-
ra e alle interazioni esistenti fra individuo, società e apparati
di potere.

Il secondo presenta al lettore i sintomi e le cause evolutive
della paura profonda, per poi introdurre la terminologia Funzio-
nale e fornire le basi indispensabili per avvicinarsi, subito dopo,
alle pratiche di auto-aiuto.

Il terzo e ultimo capitolo intende fornire soluzioni e spunti
di riflessione per trasformare la paura di vivere in una nuova e
consapevole riapertura al mondo, stimolando la ricerca di un
benessere relazionale autentico che superi la pretesa, destinata al
fallimento, di poter essere felici da soli.

Infine, nell’Appendice, abbiamo inserito un semplice test di
autoconoscenza pensato per accompagnare il soggetto nella va-
lutazione dei propri livelli di paura e nella scelta del percorso di
crescita più adatto alle sue esigenze. È infatti probabile che al-
cuni lettori abbiano bisogno di affidarsi a un professionista
esperto (psicoterapeuta, psicologo o counselor) per sciogliere il
nodo della paura e ritrovare fiducia in se stessi. Per loro questo
libro sarà comunque un’agile introduzione alle dinamiche della
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paura, corredata da esercizi e suggerimenti volti a depotenziare
il disagio e a risvegliare la consapevolezza.

Ringraziamenti

Entrambi gli autori intendono ringraziare il professor Lucia-
no Rispoli, senza il quale questo libro non sarebbe potuto venire
alla luce nella sua forma attuale. Particolare gratitudine a tutte le
persone che ci sono state vicine e ci hanno incoraggiato, con un
sostegno sincero, costruttivo e affettuoso, a portare fino in fondo
ciò in cui crediamo.
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Paura e cultura:
gli scenari

del nuovo millennio

1. La paura tra storia e natura

Come ogni manifestazione dell’essere umano anche la paura
deve essere studiata al crocevia tra campi del sapere diversi.

Questo perché – superata ormai la vecchia contrapposizione
fra natura e cultura, e quindi fra “innato” e “acquisito” – biologi,
filosofi, antropologi e psicologi concordano largamente sull’im-
portanza di pervenire a un nuovo paradigma di conoscenza che
tenga conto delle interazioni continue e reciproche fra individuo
e ambiente, senza cadere in inutili riduzionismi.

L’esito di questi sforzi congiunti è una Teoria della Com-
plessità che, avvalendosi di contributi multidisciplinari, punta a
comprendere i suoi oggetti di studio senza separarli dal loro
contesto vitale di appartenenza.

Le stesse emozioni possono essere definite come delle ri-
sposte psicofisiologiche “complesse”, caratterizzate da varie
componenti – cognitive, fisiologiche, espressive, soggettive –
che riguardano sempre la persona nella sua interezza.
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Limitandoci alla paura possiamo notare come ogni suo stato
si associ a:
• una valutazione di massima dell’evento che ha generato

l’emozione; tale operazione è resa possibile da un centro
nervoso denominato “amigdala” che si trova nel sistema
limbico del cervello umano. L’amigdala rappresenta una
specie di memoria emozionale che analizza l’esperienza in
corso raffrontandola con quanto già accaduto nel passato,
favorendo la successiva integrazione delle informazioni a li-
vello corticale (aspetto cognitivo);

• precise modificazioni neurofisiologiche e ormonali che alte-
rano l’equilibrio omeostatico dell’organismo: respirazione
toracica intensa, accelerazione del battito cardiaco, rilascio
di adrenalina, facilitazione del riflesso di trasalimento, pro-
duzione di endorfine per attenuare il dolore durante un’e-
ventuale fuga, rilascio dell’ormone dello stress ecc. (aspetto
fisiologico);

• segnali mimici e vocalizzazioni volti a richiamare l’attenzio-
ne dei propri simili favorendo lo scambio empatico (aspetto
espressivo e comunicativo). Si ricordi che le configurazioni
espressive delle emozioni sono innate e universali. L’am-
biente culturale influisce solamente sulle “circostanze atti-
vanti” e sulle cosiddette “regole di esibizione”, intendendo
con questo l’intensificazione, l’attenuazione, la neutralizza-
zione o la dissimulazione dell’emozione percepita;

• vissuti coscienti sperimentati in prima persona (aspetto fe-
nomenologico e soggettivo dell’esperienza).
Detto questo ricordiamo che la funzione originaria della

paura resta quella di proteggere l’organismo da situazioni e
agenti minacciosi che potrebbero arrecare danno alla sua inte-
grità; in quanto tale essa prende la forma di una reazione istinti-
va che mette in guardia l’individuo rispetto a possibili fonti di
pericolo, attivando schemi comportamentali semi-automatici –
fuga, attacco, immobilizzazione – utili per la sopravvivenza.

Inoltre la paura possiede diversi gradi di intensità, che va-
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riano a seconda dello stimolo che la suscita e del vissuto sog-
gettivo della singola persona. Nel prossimo capitolo vedremo
come in altri stati psicologici composti – vergogna, timidezza,
angoscia ecc. – la paura giochi un ruolo importante, ma qui, in-
tanto, ci basta offrire al lettore una scala primaria delle risposte
di paura, che parte da quelle più lievi fino a quelle più intense e
difficili da sostenere:
• timore;
• preoccupazione;
• apprensione;
• spavento;
• sgomento;
• panico;
• terrore.

Si può quindi diagnosticare una paura patologica a tutti quei
soggetti che forniscono abitualmente delle risposte inadeguate o
esagerate rispetto agli stimoli, per esempio facendosi prendere
dal panico in occasione di accadimenti che dovrebbero generare
al massimo una qualche apprensione.

Va aggiunto poi che l’uomo, in quanto animale sociale, ar-
ricchisce le sue reazioni istintive di paura con coloriture sogget-
tive che danno “senso” e “significato” alle esperienze in corso,
rendendole comunicabili sul versante interpersonale e culturale.

In altre parole: per noi umani la paura, oltre al fatto di atti-
vare degli schemi complessi e generali di adattamento, com-
porta la ricerca di legami duraturi con i nostri simili, indispen-
sabili per fronteggiare con successo le difficoltà, per condivide-
re le proprie esperienze e per modulare le reazioni emotive su-
scitate dall’ambiente esterno e da quello interno (ricordi, fanta-
sie, aspettative ecc.).

Non a caso già dalla nascita il bambino cerca lo sguardo e il
contatto con la madre per essere tranquillizzato e rassicurato in
presenza di situazioni confusamente percepite come pericolose.

È il genitore che, fungendo da figura di attaccamento
(Bowlby, 1989), protegge il piccolo e gli fa comprendere quali
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eventi sono effettivamente pericolosi e quali no. Ricordiamo in-
fatti che ogni essere umano necessita di un lungo periodo di cu-
re prima di raggiungere il pieno sviluppo cerebrale e la completa
funzionalità adulta. Questo è un fenomeno evolutivo che carat-
terizza la nostra specie e la consegna a una vita “naturalmente
culturale” per cui, diversamente dagli altri animali che si affida-
no al sapere quasi infallibile dell’eredità istintuale, l’uomo deve
invece fissare tradizioni, istituzioni e insegnamenti per stabiliz-
zare culturalmente gli atteggiamenti, individuali e collettivi, più
utili alla sopravvivenza (Màdera, 1997, Pansera, 2007). Pensia-
mo a un bambino incuriosito dal fuoco, che si dirige verso le
fiamme per provare a toccarle, e all’adulto che lo convince a
non seguire l’impulso, evitandogli una brutta esperienza. In que-
sto e in altri casi analoghi, risulta evidente quanto il nostro pa-
trimonio genetico non ci tuteli da determinati pericoli, richie-
dendo piuttosto un apprendimento graduale dei funzionamenti
della realtà mediato dalle figure importanti di riferimento. Di-
fatti è solo attraverso la fiducia nei propri simili che è possibile,
per il singolo, sviluppare nel tempo una maggiore autonomia e
persino innovare il lascito culturale di chi lo ha accolto al mon-
do. Il processo educativo implica dunque un fitto scambio co-
municativo e affettivo, che coinvolge nei primi anni dello svi-
luppo aspetti paraverbali e non verbali, per poi arricchirsi del
contributo fondamentale del linguaggio verbale.

Esiste d’altronde, a conferma di quanto detto, una vasta let-
teratura di studi psicologici che rimarca la centralità delle rela-
zioni umane nel processo di regolazione delle emozioni e degli
stati interni dell’individuo (Stern, 1987; Trevarthen, 1998; Riva
Crugnola, 1999; Liotti, 2005; Lavelli, 2007).

Tuttavia questa comunicazione integrata, necessaria per fa-
vorire la condivisione dei contenuti emotivi, rafforzare la sicu-
rezza in sé e acquisire conoscenza e padronanza del mondo, non
si esprime solo all’interno della diade madre-bambino e della
famiglia, ma rimanda inevitabilmente alla dimensione allargata
del sociale che include entrambe.
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I nostri antenati, infatti, hanno sempre cercato di procurarsi
riparo e di allontanare i pericoli naturali costruendo piccole co-
munità coese, capaci di placare le paure dei singoli mediante la
forza contenitiva del gruppo e dei suoi rituali simbolici.

Il linguaggio e le capacità dischiuse nell’homo sapiens dalla
maturazione della neocorteccia cerebrale, hanno enormemente
raffinato la sua predisposizione a esprimere e condividere le
emozioni (fra l’altro già presente negli animali superiori, come
dimostrato da Darwin nel famoso L’espressione delle emozioni
nell’uomo e negli altri animali del 1872), rendendo possibile
l’elaborazione di strategie comuni per fronteggiare la paura.
Quest’ultima attiene tanto all’esperienza individuale quanto a
quella collettiva, essendo l’uomo l’unico animale che percepisce
la propria condizione mortale rispecchiandosi nei suoi simili e
intravedendo un destino comune.

A tal proposito Anna Oliverio Ferraris, in un bel saggio in-
titolato “Psicologia della paura”, ci rammenta che:

Ogni società ha paure primarie e paure secondarie: primarie so-
no le paure spontanee e realistiche per una data epoca storica, che
possono essere sia permanenti che cicliche (per esempio, delle paure
permanenti dei secoli passati fanno parte la morte, il mare, la notte;
di quelle cicliche fanno parte le epidemie, le guerre, le carestie ecc.);
le paure secondarie sono il frutto di elaborazioni concettuali o “spo-
stamenti” volti a fornire obiettivi credibili su cui sia possibile scari-
care l’angoscia. Le paure dei vampiri, degli spiriti, delle streghe,
delle donne, degli eretici, di Satana e così via – tipiche di epoche
passate, ma non del tutto scomparse – erano legate sia all’ignoranza
della realtà e alla mancanza di una mentalità scientifica sia al-
l’esigenza di dare un volto e una collocazione alle paure primarie
che, con i mezzi disponibili, non potevano essere padroneggiate e
che invece potevano essere trattate con il ritualismo purché trasfor-
mate (Ferraris, 2007, pp. 124-125).

Non stupisce allora il proliferare di pratiche apotropaiche
(dal greco apotrépein: “allontanare” le forze maligne) rintrac-
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