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Tesnoba ni slabost. 
Je znak, da ste pozorni.

DR. WENDY WALSH
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SLIKAJTE ZGORNJO KODO  
ALI PA SE DO SMRTI SPRAŠUJTE,  

KAJ STE ZAMUDILI.

Resno mislim, na voljo so.  
Čakajo, vsa skrivnostna.  

Dodatna poglavja, ki vas kličejo.
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Nehajte stiskati čeljusti.

Nežno odmaknite jezik z neba in mu dovolite počivati.

Ali zadržujete dih? Nehajte.

Vdihnite in si v mislih recite »noter«.

Ob izdihu si v mislih recite »spusti« in dovolite, da se vam 
spustijo ramena.

Ni mi všeč, da ste morali vzeti v roke to knjigo. Vsakič, ko 
omenim, da pišem knjigo o tesnobi, se ljudje nagnejo proti 
meni – komaj čakajo še topel izvod iz tiskarne, ali da bi se 
razglasili za idealnega poskusnega zajčka.

Ni mi všeč, da je življenje postalo tako neobvladljivo in stre-
sno, da ste posegli po tej knjigi v upanju na peščico čarobnih 
besed, ki bodo vse to pregnale.

Ni mi všeč, da zdaj na vse gledam skozi prizmo tesnobe. Te-
snobo opažam pri ljudeh, ki me prizadenejo, in pri prijateljih, 
ki si počasi kopljejo grob s tem, ko se pehajo za nevidno 
nagrado, ki se imenuje uspeh.

Knjige, kot je ta, ne bi potrebovali, če bi vsakogar močno 
objel nekdo, ob katerem se počuti varnega in bi mu zaše-
petal: »Vse je v redu, nič ni narobe s tabo, nisi sam, ni se ti 
več treba bati.« 

Ampak nimamo vsi te možnosti. Pa tudi če bi jo imeli, se tako 
zelo bojimo, da bi bili v nadlego in zavrnjeni, da se še bolj 
osamimo, saj nočemo biti v breme.

Zato je tukaj ta knjiga.*

* In ko jo boste potrebovali, jo boste lahko odprli, vtaknili nos vanjo in do-
pustili, da vas zaobjame – to sicer ni enako kot močan objem bližnje osebe, 
ampak zadostovalo bo.

UVOD
Zdravilo za tesnobo

0.
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TESNOBO NA STRAN

Preden se zakopljete vanjo, jo zavijte kot darilo ali pa se z 
njo fotografirajte ob svojem psu, kavi z mlekom ali okrasnih 
svečah, ki jih pravzaprav nikoli ne prižgete; rad bi vam nekaj 
povedal:

Nič ni narobe z vami. 

V vas ni nič takega, kar bi bilo treba popraviti. Niste sami 
krivi za tesnobne občutke, ki vas obhajajo; včasih škodljivo 
ravnanje, s katerim se tem občutkom izogibate, jih zdravite ali 
tlačite, niso znak, da ste gnoj. So znak, da ste izredno običa-
jen človek, ki si po svojih najboljših močeh prizadeva živeti v 
svetu, ki nam obljublja boljše počutje, potem pa nas namaha 
kot mačke, da se počutimo še slabše.

Niste edini, ki se mu zdi, da se utaplja, medtem ko so vsi 
drugi prišli stvarem do dna.

Nihče ni prišel stvarem do dna.

Vsi smo tesnobni. In ko se začnemo s tesnobo spoprijemati, 
odkrivamo nove plasti, nekatere stare več generacij, druge iz 
pradavnine, tretje pa tako globoke, da se zdijo kot tetovaža 
na naši duši.

Ne bom vam obljubljal, da lahko preženem vse vaše tesnob-
ne občutke. Napisal sem knjigo o tesnobi, vendar sem sam 
še vedno tesnoben. Razlika je zdaj zgolj v tem, da teh občut-
kov ne sovražim več, ne izogibam se jim, niti jih ne tlačim. 
Spoštujem jih in jim prisluhnem, včasih* pa sem zanje celo 
hvaležen.

Lahko vam zagotovim, da vem, kakšen je občutek, ko se 
oklepaš vsega mogočega in česar koli, kar bi lahko pregnalo 
te bedne občutke. Nikakor nočem biti do vas nespoštljiv in  
vam prodajati kakšnih buč ali se pretvarjati, da imam hitro 
rešitev oziroma čudežno zdravilo.

Namesto tega vas vabim na potovanje, na katerem boste na 
tesnobo pogledali z drugačnimi očmi. Spotoma boste odkrili 
nove načine razumevanja in sprejemanja neobvladljivih ob-
čutkov, kar bo ublažilo stres in vam prineslo več miru.

Ni mi všeč, da ste morali vzeti v roko to knjigo, vendar ste jo 
in zdaj smo, kjer smo. Če boste te strani brali odprtega duha 

* Samo včasih.



13

0. UVOD: ZDRAVILO ZA TESNOBO

in srca, vam zagotavljam, da tesnobe ne boste nikoli več imeli 
za sovražnico.

No, pa začnimo.

Če odprete knjigo na strani 173, boste na dnu, malo levo od 
sredine naleteli na skriven kotiček. Tam boste našli dve ču-
dežni tabletki. Pogoltnite ju s tremi polnimi kozarci vode in za 
vedno boste ozdravljeni tesnobe.

Čakajte malo, a ste to res naredili?

Zdaj, ko sem izgubil vse vaše zaupanje, pa nadaljujmo.

Zdravila za tesnobo ni. A ne zato, ker bi bila neozdravljiva, kot 
velja za zasvojenost z videoposnetki mačk, temveč zato, ker 
tesnobe ni treba zdraviti. 

To ni nalezljiva bolezen, ki ste jo staknili zaradi nečesa v zraku 
ali ker ste poljubili nekoga, ki si je pozabil umiti zobe. Te-
snoba niso uši, prhljaj ali herpes. Ni nekaj, česar se moramo 
znebiti, temveč nekaj, kar moramo krotiti – tako kot lakoto. In 
tako kot lakota se bo tudi tesnoba vrnila; tako pač je, če imaš 
možgane in čustva.

Povedano preprosto: S tesnobo nam možgani sporočajo, 
naj bomo pozorni.

Povedano malo manj preprosto: Tesnoba je neprijeten ob-
čutek, ki ga začutimo, kadar naša amigdala – center za pre-
živetje v možganih – misli, da nam grozi nevarnost. Ko se to 
zgodi, vzame center za preživetje vajeti iz rok prefrontalne 
skorje – centra za logično razmišljanje – in sproži tesnobo. Ti 
občutki se porajajo zato, ker je naše telo v pripravljenosti na 
nevarnost preplavljeno s snovmi, kot sta adrenalin in kortizol.

To se zgodi, ko nekaj ali nekdo naš center za preživetje spo-
mni na:

•	 trenutke, ko smo imeli občutek, da nismo varni, ali smo 
se počutili ogrožene,

•	 trenutke, ko smo izgubili nadzor,

•	 izkušnje, ki so nas boleče zaznamovale,

•	 strah pred zavrnitvijo, zapostavljenostjo ali izključeno-
stjo,

•	 skrb, da nam bo spodletelo ali da bomo pustili druge na 
cedilu.
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TESNOBO NA STRAN

Takšnim opomnikom pravimo sprožilci. Ko se sprožilci poja-
vijo, se naš center za preživetje hitro odzove – velikokrat še 
preden opazimo. Zato lahko začutimo naval tesnobe, ne da 
bi poznali razlog.

Glejte na to takole: center za logično razmišljanje je želva, 
center za preživetje pa zajec. Ob sprožilcu se zajec požene v 
dir! Naša naloga je skrbeti, da bo počasna in umirjena želva 
vseeno v dvoboju zmagala.*

Enako kot velja za drgetanje, kadar nas zebe, potenje, kadar 
nam je vroče, in slinjenje, kadar spimo,** je tesnoba odziv in 
zelo potrebna oblika zaščite, ki nam pomaga preživeti, že vse 
odkar smo jedli hamburgerje iz dlakavega mamuta. Čeprav 
so drgetanje, potenje in slinjenje neprijetni, razumemo, da so 
običajen in naraven način odzivanja našega telesa na stvari, 
ki se dogajajo v nas in okrog nas, tako kot velja za zehanje, 
kolcanje, smejanje, jokanje in spahovanje.

Večino časa ni nobene prave nevarnosti – ta je zgolj domnev-
na, ki sproži lažni alarm –, zato nam je nelagodno in smo 
napeti, ne da bi vedeli, zakaj.

Tako je zato, ker naš center za preživetje ne opreza samo 
za resničnimi grožnjami, temveč jih nenehno predvideva na 
podlagi preteklih izkušenj. Namesto da bi se možgani vpra-
šali: »Kaj se zdajle v resnici dogaja?« se sprašujejo: »Na kaj iz 
preteklosti me tole spominja?« To velikokrat pripelje do preti-
rano burnih odzivov, zaznavanja nevarnosti, kjer je ni, in tega, 
da iz muhe naredimo slona.

Ker se tesnoba v nas sproži precej pogosteje, kot bi bilo tre-
ba, velikokrat skušamo tesnobne občutke potlačiti in ne pre-
verimo, ali težava res obstaja. Tovrstni mehanizmi za spopri-
jemanje s težavami nam sicer lahko pomagajo, da se nekaj 
časa počutimo bolje, vendar imajo podobno nalogo kot gumb 
za dremež pri uri in naknadno vodijo v še več stresa. Iz tega 
razloga smo včasih tesnobni, ne da bi vedeli zakaj – zato, ker 
znova tuli budilka, na kateri smo prej pritisnili dremež.

Naj ponovim: ne znam pozdraviti vaše tesnobe, saj je ni treba 
pozdraviti. Lahko pa preženem obup, ki ga čutite zaradi pre-
plavljenosti s tesnobnimi občutki.

* In ne, ne smemo ustreliti zajca.
** Povedal sem preveč.
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0. UVOD: ZDRAVILO ZA TESNOBO

Obup je stres, ki ga čutimo, kadar mislimo, da nimamo no-
bene možnosti več.  Je občutek brezupa, ki se nas polasti, 
ko ne vemo, kaj bi še lahko naredili. 

No, moj čudoviti prijatelj, tvoj svet bom pretresel s kopico na-
svetov, s pomočjo katerih boš lažje in hitreje ublažil tesnobo 
ter jo boš manj pogosto izkusil. 

To bomo naredili tako, da se bomo posvetili štirim delom svo-
jega življenja:*

•	 Svojemu okolju: Krajem, kamor pogosto zahajamo, in 
ljudem, s katerimi se družimo. Štejejo tudi namišljeni pri-
jatelji.

•	 Svojim navadam: Pripravite se na priznanje, da hodite s 
telefonom na stranišče. Tukaj nikogar ne obsojamo.

•	 Svojim mislim: Svojemu načinu razmišljanja in prepriča-
njem. Vsem tistim čudnim mislim, ki jih imate pod prho, 
ali temu, zakaj mislite, da se bo zaradi tistega esemesa 
podrl svet.

•	 Svojim odzivom: O tem, kako se spoprijemamo s stre-
som in tesnobo. Kričanje v blazino ali pobeg z repom 
med nogami namreč ni vedno rešitev.

Na to knjigo ne glejte kot na čudežno zdravilo,** ampak jo 
imejte za pulover. Lahko si ga oblečete, da boste manj drge-
tali, si ga slečete, da se boste manj potili, ali pa ga zvijete in 
si ga zatlačite v usta, da se boste manj slinili.

Iz tesnobe se ne moremo izviti z razmišljanjem; skoznjo se 
moramo prebiti z ukrepanjem.  Ti ukrepi so naše vedenje, to 
pa se krepi z našimi navadami.

Z usvojitvijo preprostih resnic v tej knjigi boste svojemu centru 
za logično razmišljanje pomagali razumeti tesnobo, z vajo in 
doslednostjo pa boste svoj center za preživetje naučili, kako 
naj se sprosti. Obvladovanje čustev je veščina in tako kot za 
vsako veščino sta tudi za izpiljenje te potrebna čas in trud.***

* Te oznake boste našli na začetku vsakega poglavja.
** Očitno je skrivanje čudežnih tablet v knjigah, ki jih razpošiljajo po vsem 
svetu, iz nekega razloga kaznivo dejanje.
*** Te veščine je treba vaditi, in da se vam bodo dobro usedle, se bom v 
knjigi večkrat vračal k njim. Tako jih boste imeli pri roki, ko jih boste najbolj 
potrebovali.
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TESNOBO NA STRAN

Ko boste zaključili to knjigo, ne boste nenadoma zaživeli brez 
tesnobe, boste pa opremljeni s širokim in privlačnim naborom 
možnosti, na katere se boste lahko oprli v trenutkih, ko se 
vas bodo znova začeli polaščati tesnobni občutki. Ta nabor 
vašega življenja sicer ne bo naredil lažjega, boste pa zaradi 
njega močnejši in bolje pripravljeni na spopadanje s svetom, 
ki postaja vse težji.

Pravi car ste, madona, in ta knjiga bo vaš vodnik za razu-
mevanje in obvladovanje enega najmanj razumljenih čustev: 
tesnobe.

Ne pozabite: bistvo ni vedno v iskanju načinov za izboljšanje 
svojega počutja, temveč lahko iščemo načine, s katerimi ne 
podžigamo svojega trpljenja.

In ker je zdaj na strani 173 polno odtisov vaših umazanih tac 
in je ta knjiga tudi uradno postala »rabljena«, ne bo nobenega 
vračila denarja.



IZ TESNOBE SE  
NE MOREMO IZVITI  
Z RAZMIŠLJANJEM; 

SKOZNJO SE  
MORAMO PREBITI  
Z UKREPANJEM.



1. DEL

RAZUMEVANJE
TESNOBE
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Ko sem bil star trinajst let, sem spoznal svojo prababico in 
sem ji izročil prvo steklenico hladne kokakole, kar jih je dobila 
v svojih več kot sto letih. Vse življenje je živela v neki vasi bli-
zu indijske zvezne države Radžastan, v kateri se je rodil moj 
oče. Oba moja starša sta odraščala v vasi brez elektrike in 
stric mi je povedal, da je videl žarnico šele, ko je bil tudi sam 
star trinajst let. Veliko let pozneje sem starše peljal v kenijski 
rezervat Masai Mara in mamo je nemudoma preplavila vesela 
nostalgija, saj jo je vse skupaj spominjalo na njeno otroštvo 
v Pandžabu.

Moja starša sicer že večino svojega življenja živita v Kanadi, 
a odraščala sta v majhnih vaseh, kar se še vedno pozna na 
hitrosti njunega življenja. Če bi raziskali svoj izvor dovolj daleč 
v preteklost, bi ugotovili, da vsi izhajamo iz majhnih skupno-
sti, kot je vas.

Predstavljajte si čas pred tisoč leti, ko se ljudje zberejo ob 
ognju in njihovi obrazi migotajo v toplem soju. Skoraj vsi vse 
poznajo, z nevarnostmi se spoprijemajo skupaj in vsakdo ima 
na voljo podporo. Zdaj pa skočimo v prihodnost v sodobno 
mesto – hupanje trobelj, utripajoči zasloni in ulice, polne ne-
znancev. Hrepenimo po stiku, vendar se počutimo popolno-
ma same. Takšno je protislovje sodobnega življenja.

Naši možgani, ki so bili narejeni za preživetje v tesno pove-
zanih skupnostih, danes vse skupaj težko dohajajo. V pre-
teklosti so bile nevarnosti jasne: lačen plenilec, nasprotno 
pleme. Današnje stiske so manj oprijemljive: e-poštni predal 
z vsebino, ki ji ni ne konca ne kraja, pritiski, naj garamo brez 
premora, strah, da bomo kaj zamudili.

Sodobno življenje sicer pomeni, da nam ni več treba kakati 
pod milim nebom, se poročati s sorodniki ali se bati, da bi 

SKRBI SO NAM V KRVI
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