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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 SPRASUJTE,
KAJ STE ZAMUDILI.

Resno mislim, na voljo so.
Cakajo, vsa skrivhostna.
Dodatna poglavja, ki vas kli¢ejo.



UvoD

Zdravilo za tesnobo

Nehajte stiskati Celjusti.

Nezno odmaknite jezik z neba in mu dovolite pocivati.
Ali zadrzujete 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 vSeC, da ste morali vzeti v roke to knjigo. Vsaki¢, ko
omenim, da piSem knjigo o tesnobi, se ljudje nagnejo proti
meni — komaj Cakajo Se topel izvod iz tiskarne, ali da bi se
razglasili za idealnega poskusnega zajcka.

Ni mi vSec, da je zivljenje postalo tako neobvladljivo in stre-
sno, da ste posegli po tej knjigi v upanju na pescico carobnih
besed, ki bodo vse to pregnale.

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

Knjige, kot je ta, ne bi potrebovali, ¢e bi vsakogar mo¢no
objel nekdo, ob katerem se pocuti varnega in bi mu zase-

petal: »Vse je v redu, ni€ ni narobe s tabo, nisi sam, ni se ti

ve€ treba bati.«

Ampak nimamo vsi te moznosti. Pa tudi €e bi jo imeli, se tako
zelo bojimo, da bi bili v nadlego in zavrnjeni, da se Se bolj
osamimo, saj no¢emo 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 mo¢an objem bliznje osebe,
ampak zadostovalo bo.
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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
svecah, ki jih pravzaprav nikoli ne prizgete; rad bi vam nekaj
povedal:

Ni¢ ni narobe z vami.

V vas ni ni€¢ takega, kar bi bilo treba popraviti. Niste sami
krivi za tesnobne obcutke, ki vas obhajajo; v&asih Skodljivo
ravnanje, s katerim se tem obCutkom izogibate, jih zdravite ali
tlacite, niso znak, da ste gnoj. So znak, da ste izredno obica-
jen Clovek, ki si po svojih najboljSih moceh prizadeva ziveti v
svetu, ki nam obljublja boljSe pocutje, potem pa nas namaha
kot macke, da se pocutimo Se slabSe.

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

Nih¢e ni prisel stvarem do dna.

Vsi smo tesnobni. In ko se zanemo s tesnobo spoprijemati,
odkrivamo nove plasti, nekatere stare ve¢ generacij, druge iz
pradavnine, tretje pa tako globoke, da se zdijo kot tetovaza
na nasi dusi.

Ne bom vam obljubljal, da lahko prezenem vse vase tesnob-
ne obcCutke. Napisal sem knjigo o tesnobi, vendar sem sam
Se vedno tesnoben. Razlika je zdaj zgolj v tem, da teh obcut-
kov ne sovrazim veC, ne izogibam se jim, niti jih ne tlaCim.
Spostujem jih in jim prisluhnem, v&asih” pa sem zanje celo
hvalezen.

Lahko vam zagotovim, da vem, kakSen je obclutek, ko se
oklepas vsega mogocega in Cesar koli, kar bi lahko pregnalo
te bedne obcutke. Nikakor noCem biti do vas nespostljiv in
vam prodajati kakSnih bu¢ ali se pretvarjati, da imam hitro
reSitev oziroma ¢udezno zdravilo.

Namesto tega vas vabim na potovanje, na katerem boste na
tesnobo pogledali z druga¢nimi o€mi. Spotoma boste odkrili
nove nacine razumevanja in sprejemanja neobvladljivih ob-
Cutkov, kar bo ublazilo stres in vam prineslo ve¢ miru.

Ni mi v8e€, da ste morali vzeti v roko to knjigo, vendar ste jo
in zdaj smo, kjer smo. Ce boste te strani brali odprtega duha

" Samo véasih.
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0. UVOD: ZDRAVILO ZA TESNOBO

in srca, vam zagotavljam, da tesnobe ne boste nikoli ve¢ imeli
za sovraznico.

No, pa za¢nimo.

Ce odprete knjigo na strani 173, boste na dnu, malo levo od
sredine naleteli na skriven koti¢ek. Tam boste nasli dve ¢u-
dezni tabletki. Pogoltnite ju s tremi polnimi kozarci vode in za
vedno boste ozdravljeni tesnobe.

Cakajte malo, a ste to res naredili?
Zdaj, ko sem izgubil vse vase zaupanje, pa nadaljujmo.

Zdravila za tesnobo ni. A ne zato, ker bi bila neozdravljiva, kot
velja za zasvojenost z videoposnetki mack, temvec¢ zato, ker

tesnobe ni treba zdrauviti.

To ni nalezljiva bolezen, ki ste jo staknili zaradi neCesa v zraku
ali ker ste poljubili nekoga, ki si je pozabil umiti zobe. Te-
snoba niso usi, prhljaj ali herpes. Ni nekaj, Cesar se moramo
znebiti, temve€ nekaj, kar moramo krotiti — tako kot lakoto. In
tako kot lakota se bo tudi tesnoba vrnila; tako pac je, e imas
mozgane in Custva.

Povedano preprosto: S tesnobo nam mozgani sporocajo,
naj bomo pozorni.

Povedano malo manj preprosto: Tesnoba je neprijeten ob-
Cutek, ki ga zaCutimo, kadar nasa amigdala — center za pre-
zivetje v mozganih — misli, da nam grozi nevarnost. Ko se to
zgodi, vzame center za prezivetje vajeti iz rok prefrontalne
skorje — centra za logi¢no razmisljanje — in sprozi tesnobo. Ti
obc&utki se porajajo zato, ker je nase telo v pripravljenosti na
nevarnost preplavljeno s snovmi, kot sta adrenalin in kortizol.

To se zgodi, ko nekaj ali nekdo nas center za prezivetje spo-
mni na:

¢ trenutke, ko smo imeli ob¢utek, da nismo varni, ali smo
se pocutili ogrozene,

e trenutke, ko smo izgubili nadzor,

¢ izkusnje, ki so nas boleCe zaznamovale,

e strah pred zavrnitvijo, zapostavljenostjo ali izklju¢eno-
stjo,

e skrb, da nam bo spodletelo ali da bomo pustili druge na
cedilu.

13



TESNOBO NA STRAN

Taksnim opomnikom pravimo sprozilci. Ko se sprozilci poja-
vijo, se nas center za prezivetje hitro odzove - velikokrat Se
preden opazimo. Zato lahko za¢utimo naval tesnobe, ne da
bi poznali razlog.

Glejte na to takole: center za logi¢no razmisljanje je zelva,
center za prezivetje pa zajec. Ob sprozZilcu se zajec pozene v
dir! Nasa naloga je skrbeti, da bo poCasna in umirjena Zelva
vseeno v dvoboju zmagala.’

Enako kot velja za drgetanje, kadar nas zebe, potenje, kadar
nam je vroce, in slinjenje, kadar spimo, je tesnoba odziv in
zelo potrebna oblika zascite, ki nam pomaga preziveti, ze vse
odkar smo jedli hamburgerje iz dlakavega mamuta. Ceprav
so drgetanje, potenje in slinjenje neprijetni, razumemo, da so
obi¢ajen in naraven nacin odzivanja nasega telesa na stvari,
ki se dogajajo v nas in okrog nas, tako kot velja za zehanje,
kolcanje, smejanje, jokanje in spahovanje.

Vecino Casa ni nobene prave nevarnosti — ta je zgolj domnev-
na, ki sprozi lazni alarm —, zato nam je nelagodno in smo
napeti, ne da bi vedeli, zakaj.

Tako je zato, ker na$ center za prezivetje ne opreza samo
za resni¢nimi groznjami, temvec jih nenehno predvideva na
podlagi preteklih izkusenj. Namesto da bi se mozgani vpra-
Sali: »Kaj se zdajle v resnici dogaja?« se sprasujejo: »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 sprozi precej pogosteje, kot bi bilo tre-
ba, velikokrat skuSamo tesnobne obcutke potlaiti in ne pre-
verimo, ali tezava res obstaja. Tovrstni mehanizmi za spopri-
jemanje s tezavami nam sicer lahko pomagajo, da se nekaj
Casa pocutimo bolje, vendar imajo podobno nalogo kot gumb
za dremez pri uri in naknadno vodijo v Se vec stresa. Iz tega
razloga smo v¢asih tesnobni, ne da bi vedeli zakaj — zato, ker
znova tuli budilka, na kateri smo prej pritisnili dremez.

Naj ponovim: ne znam pozdraviti vase tesnobe, saj je ni treba
pozdraviti. Lahko pa prezenem obup, ki ga Cutite zaradi pre-
plavljenosti s tesnobnimi obcCutki.

" In ne, ne smemo ustreliti zajca.
Povedal sem prevec.
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0. UVOD: ZDRAVILO ZA TESNOBO

Obup je stres, ki ga ¢utimo, kadar mislimo, da nimamo no-
Je obg&utek brezupa, ki se nas polasti,
ko ne vemo, kaj bi e lahko naredili.

No, moj ¢udoviti prijatelj, tvoj svet bom pretresel s kopico na-
svetov, s pomocjo katerih boS lazje in hitreje ublazil tesnobo
ter jo bo§ manj pogosto izkusil.

To bomo naredili tako, da se bomo posvetili Stirim delom svo-
jega zivljenja:’

e Svojemu okolju: Krajem, kamvor pogosto zahajamo, in
ljudem, s katerimi se druzimo. Stejejo tudi namisljeni pri-
jatelji.

¢ Svojim navadam: Pripravite se na priznanje, da hodite s
telefonom na straniS¢e. Tukaj nikogar ne obsojamo.

e Svojim mislim: Svojemu nacinu razmisljanja in preprica-
njem. Vsem tistim ¢udnim mislim, ki jih imate pod prho,
ali temu, zakaj mislite, da se bo zaradi tistega esemesa
podrl svet.

e Svojim odzivom: O tem, kako se spoprijemamo s stre-
som in tesnobo. Kri¢anje v blazino ali pobeg z repom
med nogami namrec ni vedno reSitev.

Na to knjigo ne glejte kot na ¢udezno zdravilo,” ampak jo
imejte za pulover. Lahko si ga obleCete, da boste manj drge-
tali, si ga sleCete, da se boste manj potili, ali pa ga zvijete in
si ga zatlaCite v usta, da se boste manj slinili.

Iz tesnobe se ne moremo izviti z razmisljanjem; skoznjo se

el e=NaaleN o (Y oT1 AV (=T oE=WI[104 M Ti ukrepi so nase vedenje, to

pa se krepi z nasSimi navadami.

Z usvojitvijo preprostih resnic v tej knjigi boste svojemu centru
za logi¢no razmiSljanje pomagali razumeti tesnobo, z vajo in
doslednostjo pa boste svoj center za prezivetje naucili, kako
naj se sprosti. Obvladovanje Custev je vescina in tako kot za
vsako ve$¢ino sta tudi za izpilienje te potrebna ¢as in trud.”

" Te oznake boste nasli na zadetku vsakega poglavja.

" Qgitno je skrivanje dudeznih tablet v knjigah, ki jih razposiljajo po vsem
svetu, iz nekega razloga kaznivo dejanje.

" Te ves&ine je treba vaditi, in da se vam bodo dobro usedle, se bom v
knjigi veckrat vracal k njim. Tako jih boste imeli pri roki, ko jih boste najbolj
potrebovali.
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TESNOBO NA STRAN

Ko boste zakljucili to knjigo, ne boste nenadoma zaziveli brez
tesnobe, boste pa opremljeni s Sirokim in priviaCnim naborom
moznosti, na katere se boste lahko oprli v trenutkih, ko se
vas bodo znova zaceli polas&ati tesnobni obc¢utki. Ta nabor
vaSega zivljenja sicer ne bo naredil lazjega, boste pa zaradi
njega mocnejsi in bolje pripravljeni na spopadanje s svetom,
ki postaja vse tezji.

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

Ne pozabite: bistvo ni vedno v iskanju nacinov za izboljSanje
svojega pocutja, temvec lahko iS¢emo nacine, s katerimi ne
podzigamo svojega trpljenja.

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

SKRBI SO NAM V KRVI

Ko sem bil star trinajst let, sem spoznal svojo prababico in
sem ji izroCil prvo steklenico hladne kokakole, kar jih je dobila
v svojih ve€ kot sto letih. Vse Zivljenje je Zivela v neki vasi bli-
zu indijske zvezne drzave Radzastan, v kateri se je rodil moj
oCe. Oba moja starSa sta odrascCala v vasi brez elektrike in
stric mi je povedal, da je videl Zzarnico Sele, ko je bil tudi sam
star trinajst let. Veliko let pozneje sem starSe peljal v kenijski
rezervat Masai Mara in mamo je nemudoma preplavila vesela
nostalgija, saj jo je vse skupaj spominjalo na njeno otrostvo
v Pandzabu.

Moja starSa sicer Ze vecino svojega zivljenja zivita v Kanadi,
a odrasCala sta v majhnih vaseh, kar se Se vedno pozna na
hitrosti njunega Zivljenja. Ce bi raziskali svoj izvor dovolj dale¢
v preteklost, bi ugotovili, da vsi izhajamo iz majhnih skupno-
sti, kot je vas.

Predstavljajte si ¢as pred tiso¢ 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 sko€imo v prihodnost v sodobno
mesto — hupanje trobelj, utripajoCi zasloni in ulice, polne ne-
znancev. Hrepenimo po stiku, vendar se pocutimo popolno-
ma same. Taksno je protislovje sodobnega Zivljenja.

Nasi mozgani, ki so bili narejeni za prezivetje v tesno pove-
zanih skupnostih, danes vse skupaj tezko dohajajo. V pre-
teklosti so bile nevarnosti jasne: lacen plenilec, nasprotno
pleme. Danasnje stiske so manj oprijemljive: e-postni predal
z vsebino, Ki ji ni ne konca ne kraja, pritiski, naj garamo brez
premora, strah, da bomo kaj zamudili.

Sodobno zivljenje sicer pomeni, da nam ni veC treba kakati
pod milim nebom, se poroCati s sorodniki ali se bati, da bi
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