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UvoD

Zivimo u teskim i nesigurnim vremenima. Od prirodnih katastrofa,
masovnih otkaza i automatizacije poslova do globalnih pandemija koje
su nam donedavno bile nezamislive, a da ne spominjemo politicke po-
djele oko svega navedenog. Cini se da je razloga za brigu napretek.

Kada ste uzeli ovu knjigu u ruke, sigurno ste trazili olaksanje od bri-
ga $to vam se roje po glavi, opsesivnih misli o najgorem mogucem sce-
nariju ili onog vjecitog nemira $to ga tjeskoba stvara u vagem tijelu. Ova
knjiga svakako ¢e vam pomoci da se osjecate bolje, ali vazno je i to da
znate da su vasi osjecaji valjani. Cak i za dobrih dana zna biti tesko oda-
gnati onaj osjecaj da je katastrofa odmah iza ugla i da moramo poduzeti
sve $to mozemo da budemo za nju spremni.

A za lodih dana... mozete se osloniti na ovu knjigu. Bas kao pribor
prve pomoci koji drzite u ormaric¢u ispod umivaonika, ovaj alat za po-
bolj$anje mentalnog zdravlja pruzit ¢e vam predah od panike i zabri-
nutosti za buducnost te vam omoguciti da se usredotocite na ono $to
mozete uciniti ovdje i sada.

U ovoj kratkoj knjizi sakupili smo cetrdeset najjednostavnijih i naj-
djelotvornijih vjezbi, tehnika i postupaka za smanjenje anksioznosti.
Osmislili su ih vrhunski stru¢njaci za mentalno zdravlje, koji ove vjestine
primjenjuju u radu sa svojim pacijentima. Uz to, sve ove tehnike proizlaze
iz znanstveno utemeljenog lijecenja anksioznosti. Kada kazemo ,,znan-
stveno utemeljeno lije¢enje” ne mislimo samo na to da alati predstavljeni
u ovoj knjizi ve¢ desetlje¢ima funkcioniraju na pacijentima, ve¢ito da su
testirani i odobreni u istrazivackim laboratorijima diljem svijeta.

Mozda ste ¢uli za kognitivno-bihevioralnu terapiju, neuroznanost ili
smanjenje stresa temeljeno na tzv. mindfulnessu'. Ako jeste, onda moz-

! Mindfulness (eng.) - fokusiranje upravo na onaj trenutak u kojem jesmo, na ono $to
se dogada sada. Istrazivanja pokazuju da psihoterapija koja se zasniva na mindfulnessu
smanjuje simptome anksioznosti i depresije (nap. prev.).



da pretpostavljate kako ¢e vam ova knjiga pomoc¢i. Ako niste, ne brinite
se. Ne morate poznavati sve te vrste terapija da biste izvukli maksimum
iz ove knjige. Na$ je cilj da se usredotocite na to da poboljsate svoje ras-
polozenje, bolje razumijete svoje misli i Zivite u skladu s onim §to vam
je zbilja vazno. Na posljednjim stranicama naveli smo i kratak popis
literature, za one koji Zele saznati viSe o spomenutim vrstama terapija.

Sam pocetak knjige, medutim, naucit ¢e vas tehnikama smirivanja,
prije nego $to se bacite na mukotrpniji dio posla - upravljanje anksio-
znim mislima i osje¢ajima. Ako ste u mogucnosti, preporuc¢ujemo vam
da zaista krenete od pocetka, jer cete lakse raditi na svojoj anksioznosti
nakon $to uspostavite osnovnu razinu smirenosti ili ,,nereaktivnosti”

Takoder, ova knjiga osmisljena je tako da vam pruzi ono $to vam
je potrebno u odredenom trenutku, stoga nema potrebe za isprobava-
njem svih tehnika opustanja ako ve¢ znate §to vam odgovara. Isto tako,
ako tijekom prakticiranja ovih metoda shvatite da, na primjer, vjezba 9,
»Opustajuca vizualizacija’, u vaSem slucaju djeluje dobro, neka vam ona
postane navika pa predite na sljedeci dio. Sve tehnike u ovoj knjizi mogu
se primijeniti odmah — prema potrebi i na zahtjev. Dovoljno su fleksibil-
ne da funkcioniraju s bilo kojom vrstom anksiozne misli ili brige, i zato
ih slobodno koristite kako vam koja zatreba. Mozda ne bi bilo lose da
drzite ovu knjigu na stoli¢u za kavu - ili na nekom drugom mjestu gdje
je lako dostupna. To vam moze pomo¢i da pronadete olak$anje kada
vam zatreba.

Dok budete primjenjivali vjezbe i tehnike iz ove knjige, pokusajte u
njih unijeti $to vise razigranosti. Vazno je imati otvoren um. Ipak, ako
vam se ¢ini da nesto ne funkcionira, odbacite to i predite na nesto dru-
go. Ovdje ste vi prioritet.

Danasnja vremena doista su uznemirujuca, ali pronalazenje trenutka
za brigu o svome mentalnom zdravlju ne mora biti tesko. Stoga duboko
udahnimo i po¢nimo.
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1:NE DAJTE SE UZNEMIRITI

Sto treba znati

Ziv¢ani sustav razvijao se oko 600 milijuna godina. Cijelo to vrijeme,
sva stvorenja — crvi, rakovi, gusteri, stakori, majmuni, hominidi, ljudi
—koja su bila previse ,,mekana”, koja su promatrala suncevu svjetlost
na lis¢u, zivjela u zenu 1 uzivala u unutarnjem miru, bivala su po-
jedena jer nisu primijetila sjenu iznad glave ili nisu ¢ula pucketanje
grancica u blizini.

Oni koji su prezivjeli, 1 tako prenijeli svoje gene dalje, bili su bo-
jazljivi 1 vjecito na oprezu — a mi smo njihovi prapotomci, stvoreni
da se bojimo. Iako smo odmakli daleko od Serengetija, jos uvijek se
brzo uznemirimo u svakoj situaciji koja se ¢ini 1 najmanjom prijet-
njom. Cak i ako su situacije u kojima se nalazite relativno bezopasne,
postoje drugi, urodeni izvori uzbune koji su naprosto ukorijenjeni u
nasoj biologiji. Da bi prezivjele, zivotinje — ukljucujuci 1 nas — moraju
neprestano pokusavati:

* Odvojiti se od svijeta.

* Stabilizirati mnoge dinamicke sustave u svome tijelu, umu, me-
duljudskim odnosima 1 okolini.

* Dobivati nagrade 1 izbjegavati Stetu.

Ali evo u ¢emu je problem. Svaka od ovih strategija suprotstavlja

se nekim op¢im zivotnim istinama:

* Sve je povezano sa svime, tako da je nemoguce zaista odvojiti
sebe od svijeta.

» Kao $to ste vjerojatno 1 sami primijetili, sve se mijenja, pa je
nemoguce da sve u vasem tijelu, umu, odnosima ili okolini uvi-

jek bude stabilno.

* Nagrade su prolazne, dolaze s odredenom cijenom ili su posve
nedostupne, a neke stete su neizbjezne. Dakle, biti vjecito za-
dovoljan 1 zauvijek pobjeci od boli jednostavno nije moguce.



Nast sustavi za uzbunu oglasavaju se svaki put kada naidemo na
poteskoce u ovim nastojanjima, a to je vise puta dnevno (osobito
u vrijeme kaosa u svijetu), zbog proturjecja izmedu prirode naseg
postojanja 1 svega §to moramo raditi da bismo prezivjeli. Ova zvona
za uzbunu stvaraju okruzenje nelagode, razdrazljivosti, opreza 1 pesi-
mizma, a ¢esto su 1 neugodna u emocionalnom i fizickom smislu — na
primjer, kada se javljaju u obliku tjeskobe, ljutnje ili boli.

Ne podcjenjujte snagu tih zvona u svome tijelu 1 umu. Ona su
¢vrsto ukorijenjena 1 neumoljiva, 1 sastavni su dio sraza izmedu nasih
zivotnih potreba 1 nase stvarnosti. lako je ovaj sustav za uzbunjiva-
nje bio izvrsna strategija za odrzavanje bica na zivotu, koja su tako
mogli nastaviti vrstu, nije dobar za vase zdravlje, dobrobit, odnose ili
ambicije. Signali koji upucuju na kakvu prijetnju obi¢no nisu propor-
cionalni onome $to se zapravo dogada. Tjeraju vas da skupite krila,
zaigrate na sigurno 1 pritajite se, da se ¢vrsce stisnete uz ,,svoje”1da
se bojite ,,njth“. Na razini grupa 1 naroda, nasa osjetljivost na ova
zvona za uzbunu ¢ini nas podloznima manipulaciji strahom.

b4 Ve o, 0

Sto ¢initi
1. Zauzmite ¢vrst stav. Mozete ¢ak reci: ,,Umoran sam od nepo-
trebnog straha.* Razmislite o cijeni koju ste platili u proteklih

nekoliko mjeseci: tr¢anje u potrazi za zaklonom, zatomljivanje
vlastitog izrazaja, odricanje od vaznih zelja ili teznji.

2. Pokusajte biti svjesniji onog suptilnog osjecaja panike kada se
on pojavi, poput stezanja u prsima ili licu, gréa u Zelucu, osje-
¢aja gubitka ravnoteze ili pojacane pobudljivosti 1 opreza.

3. Zatim shvatite da mnogi signali za uzbunu zapravo uopce nisu
signali: oni su samo neugodna buka; besmisleni su, poput alar-
ma u autu koji se ne gasi. Naravno, pravim ,,alarmima” treba
se pozabaviti. No kada je rije¢ o onima koji su pretjerani ili
potpuno lazni, nemojte na njih reagirati dodatnim uzbunjiva-
njem.

4. Prihvatite da se lose stvari ponckad moraju dogoditi. Uvijek
¢e biti neizvjesnosti; ljudi gube radna mjesta, dobre osobe



oboljevaju. Jednostavno moramo Zivjeti s ¢injenicom da ne
mozemo izbjeci bas svaki metak. Kad se pomirite s time, pre-
stat ¢ete pokusavati panicno kontrolirati stvari koje ne mozete
kontrolirati.

Pomazite svome tijelu da se osjeca manje uznemireno. Mozda
vam posluzi ova slika: pokusajte zamisliti iguanu koja zivi u najsta-
rijim 1 najstrasljivijim strukturama vaseg mozdanog debla, kako se
gladi po trbuhu 1 umiruje se, sve dok se ne opusti, poput gustera
na toplom kamenu. Slobodno mozete zamisliti 1 Stakora, majmuna
ili pec¢inskog covjeka: vizualizirajte ga kako neprekidno omeksava 1
otvara svoje tijelo, diSe punim plué¢ima 1 prepusta se zivotu, osjecaju-
¢i snagu 1 odlucnost koju vi u sebi imate.

Zvona za uzbunu mogu zvoniti, ali vasa svijest 1 namjere mnogo
su vece od toga — kao nebo naspram kojeg oblaci izgledaju kao patu-
Jjci. Stovise, zvona za uzbunu i strahovi zaklju¢ani su u prostoru vage
neustrasivosti. Vi jasno vidite ovaj prevrtljivi svijet — 1 pomirili ste se
s njim. Pokusajte se tijekom dana uvijek vracati ovoj neustrasivosti.





