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,Ovo je najjasnija, najartikuliranija i najbolje organizirana
prezentacija pomodi protiv brige i opce anksioznosti koju sam
vidio. Iako je namijenjena Zenama, bit ¢e od velike pomoc¢i i
zenama i muskarcima koji nastoje prevladati kroni¢nu zabri-
nutost. Posebno je koristan bio proces analize ‘spirala brige’ i
intervencije sa strategijama suocavanja u §to ranijem stadiju.
Preporucit ¢u ovu knjigu svojim klijentima s op¢im anksio-
znim poremecajem.”

- dr. sc. Edmund J. Bourne, autor knjige

Anksioznost i fobije

,Ovo je najbolja knjiga o nac¢inima suocavanja s kroni¢cnom
brigom koju sam vidio. Strategije se temelje na najnovijim
istrazivanjima o prirodi i lijecenju anksioznosti, a koncepti i
strategije objasnjeni su na jednostavan, lako razumljiv nacin.
Toplo preporucujem ovu knjigu svakoj Zeni koja se previse bri-
ne, svakom stru¢njaku za mentalno zdravlje koji se bavi bri-
gom, pa ¢ak i muskarcima koji se brinu viSe nego sto zele!”

- dr. sc. Martin M. Antony, ¢lan Americkog od-
bora profesionalne psihologije, ravnatelj Centra za
lijecenje anksioznosti i istrazivanje pri bolnici St.
Joseph's Healthcare te profesor na Odjelu za psihi-
jatriju i bihevioralne neuroznanosti na sveucilistu
McMaster, u Hamiltonu, Ontario, Kanada.

»S obzirom na vecu vjerojatnost da ¢e od kroni¢ne anksiozno-
sti patiti Zene, osvjezavajuce je vidjeti knjigu koja se fokusira
iskljuc¢ivo na borbe Zena koje se previse brinu. Hazlett-Stevens
opisuje najucinkovitije dostupne tehnike i prevodi ih citatelju
tako da budu prakti¢ne, lako razumljive i lako upotrebljive.
Ova ¢e knjiga zasigurno pruziti Zenama koje se previse brinu



alate koji su im potrebni kako bi se brinule manje i vodile ispu-
njenije, smislenije Zivote.”

- dr. sc. Douglas S. Mennin, docent psihologije i
ravnatelj Sluzbe za anksioznost i raspolozenje Yale
na Sveucilistu Yale, New Haven, Connecticut
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ZAHVALE

Informacije i vjezbe sadrzane u ovoj knjizi temelje se na istrazi-
vanju, klinickom iskustvu i teorijskom radu mnogih stru¢nja-
ka. Nekoliko istrazivaca psihologije posvetilo je svoje karijere
razumijevanju brige i anksioznosti te na¢inima kako ih prevla-
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doprinosa. Iako nije izvedivo navesti potpuni popis imena, na
moje razmisljanje o brizi uvelike su utjecali rad i ideje Tho-
masa Borkoveca, Michelle Newman, Louisa Castonguaya, Ro-
berta Ladouceura, Michela Dugasa, Marka Freestona, Davida
Barlowa, Michelle Craske, Grahama Daveyja, Adriana Wellsa,
Gillian Butler, Lars-Gorana Osta, Douglasa Bernsteina, Ric-
harda Heimberga, Lizabeth Roemer i Susan Orsillo.
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koju su djjelili sa mnom tijekom godina.

Takoder bih htjela zahvaliti svojim urednicima u New Har-
bingeru, Tesilyji Hanauer i Heather Mitchener, na njihovu
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crtima poglavlja. Posebna zahvala ide Tesilyi $to je osmislila
koncept i naslov knjige — ovo djelo ne bi postojalo bez njezine
vizije. Takoder sam zahvalna Michelle Craske i Najwi Chowd-
hury na njihovu izvrsnu uvodu i Jasmine Star na sjajno obav-
ljenu poslu izvr$ne urednice.



Hvala mom muzu, Chrisu, na nepokolebljivoj ljubavi i po-
drici.

I na kraju bih Zeljela zahvaliti svim zabrinutim Zenama i
muskarcima koje sam upoznala u svom osobnom i profesional-
nom zivotu, koji su sa mnom podijelili svoje borbe i trijumfe.
Nase znanje o zabrinutosti nije potpuno bez razumijevanja
ljudskog iskustva koje stoji iza njega, bez obzira na koli¢inu
dostupne znanstvene teorije i istrazivanja.



UVvOD

Z.asto su zene anksiozne 1
zabrinute ¢Cesc¢e od muskaraca?

DR.SC.MICHELLE G.CRASKE &NAJWA CHOWDHURY,
UNIV. BACC. SC.
Odsjek za psihologiju, Sveuciliste u Kaliforniji, Los Angeles

Jeste li znali da je kod Zena vjerojatnost da razviju neku vrstu
anksioznog poremecaja dvostruko veca nego kod muskaraca?
Razlozi za tu razliku medu spolovima nisu potpuno jasni, ali u
ovom ¢emo uvodu istraziti §to uzrokuje anksiozne poremecaje,
za$to se Zene bore s brigom i anksiozno$¢u vise od muskaraca i
kako Zenska biologija i prosla iskustva mogu Zenu uciniti sklo-
nijom anksioznom poremecaju.



Zene koje se previse brinu

STO UZROKUJE ANKSIOZNE POREMECAJE?

Vjeruje se da anksiozni poremecaji i drugi oblici emocional-
nog nemira, poput depresije, dijele zajednicku temeljnu nit.
Cini se da sva ta stanja dijele op¢u sklonost doZivljavanju neu-
godnih osjecaja. Drugim rije¢ima, neki su ljudi prirodno sklo-
niji dozivljavanju negativnih emocija kao $to su strah, tjeskoba
i tuga. Ta osobina li¢nosti poznata je kao negativna afektivnost.
Ta tendencija sama po sebi ne mora nuzno dovesti do emocio-
nalnih problema. Ali zamislite da netko s tom tendencijom
dozivi niz iskustava koja ga nauce da neki aspekt sebe ili vanj-
skog svijeta dozivljava kao opasan. Ta bi osoba vrlo vjerojatno
uskoro iskusila jo$ vece poteskoce s anksioznos$cu, gledala bi na
svijet kao na nesto nesigurno i reagirala bi na situacije povlace-
njem iz njih ili potpunim izbjegavanjem takvih situacija. Sto je
kod osobe jaca pocetna negativna afektivnost i §to vise ta osoba
smatra svoju okolinu prijetecom, vece su $anse da ¢e u brojnim
situacijama razviti anksioznost.

Anksioznost ¢esto ukljucuje hipervigilnost (povecanu pobu-
denost), pri kojoj osoba previse pozornosti posve¢uje manjim
detaljima, trazedi izvore prijetnje. Kada je um hipervigilan, tje-
lesna se fiziologija takoder mijenja. Te fizicke promjene na$ um
¢ine jo$ usmjerenijim prema mogucim opasnostima. Postaje
sve vjerojatnije da ¢e osoba dogadaje i svoju okolinu ocijeniti
kao opasne i reagirati tako Sto e §to je viSe moguce izbjegavati
te stvari. Mozete vidjeti kako ti ¢imbenici sinergijski pridonose
odrzavanju anksioznosti.

Kako osoba razvije anksioznost kao odgovor na odredenu
situaciju ili objekt? Tu u igru ulaze specifi¢na zivotna iskustva.
Uzmimo kao primjer strah od pasa. Netko se moze poceti bo-
jati pasa nakon traumaticnog iskustva napada psa. Ili osoba
moze imati posredno iskustvo u kojem svjedoci kako netko do-
zivljava traumati¢no iskustvo s psom ili jednostavno proma-
tra nekoga tko intenzivnim strahom reagira na psa. Osoba se



takoder moze bojati pasa jer joj je netko rekao da su psi opa-
sni i zastrasujuci te da ih treba izbjegavati. Bilo koje od ovih
iskustava moze potaknuti misljenje osobe da odredeni objekt
ili situacija poput, primjerice, psa predstavlja stvarnu prijet-
nju. Stovise, osoba sklona negativnoj afektivnosti vijerojatno ée
dozivjeti vedi utjecaj tih dogadaja od nekoga tko nema takvu
emocionalnu tendenciju.

Takoder je vazna cjelokupna povijest Zivotnih iskustava te
osobe. Ako kao primjer uzmemo napad psa, manje je vjerojat-
no da ¢e netko tko ima nekoliko godina lijepih uspomena sa
psima razviti strah od pasa od osobe koja ima malo prethod-
nog iskustva sa psima. Vazna su i op¢a Zivotna iskustva. Ljudi
koji su uzivali u mnogim iskustvima uspjeha i razvili snazan
osjecaj kontrole nad svojim Zivotom mogu biti manje osjetljivi
na anksioznost od ljudi bez jaka osjecaja kontrole. Kona¢no,
anksioznost sama po sebi moze uciniti osobu jo$ osjetljivijom
na daljnju anksioznost i tjeskobu, pogotovo kada iskustvo tje-
skobe daje dojam nepredvidivosti ili manjka kontrole.

KADA SE RAZVIJAJU ANKSIOZNI POREMECAJI?

Mozda cete se iznenaditi kada saznate da u djetinjstvu dje-
vojcice nisu nista anksioznije od djecaka. Medutim, djevojci-
ce postaju mnogo sklonije tjeskobi i zabrinutosti nego djecaci
dok se priblizavaju pubertetu i suocavaju se s adolescencijom.
U jednoj su istrazivackoj studiji McGee i kolege (1992.) pratili
veliku skupinu djevojcica i djecaka tijekom nekoliko godina,
trazeci teski oblik zabrinutosti i anksioznosti koji se naziva opci
anksiozni poremecaj. Iako nisu pronasli nikakve razlike izmedu
spolova kada su djeca imala jedanaest godina, do adolescencije
broj djevojcica koje pate od ovoga teskog stanja bio je Sest puta
vedi nego broj djecaka. Stovise, anksiozne mlade djevojke ima-
ju povecan rizik od buducih poteskoca s anksioznosc¢u kada
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Zene koje se previse brinu

dosegnu adolescenciju, a djevojke koje su tjeskobne tijekom
adolescencije imaju povecan rizik od tjeskobe u ranoj odrasloj
dobi. Kao $to mozete vidjeti, adolescencija i rana odrasla dob
vrlo su ranjiva razdoblja za razvoj anksioznog poremecaja kod
zena. Zene su takoder posebno sklone razvijanju anksioznih
poremecaja tijekom srednje dobi, obi¢no izmedu cetrdeset i
pete i Sezdeset i Cetvrte godine (Offord et al., 1996.).

Iako postoji neporeciva razlika izmedu Zena i muskaraca
u pojavi anksioznih poremecaja, tocan razlog te razlike ostaje
misterij. U skladu s time Zene su u usporedbi s muskarcima
sklonije depresiji. To se moze djelomi¢no objasniti vi§im sto-
pama anksioznosti kod Zena jer anksioznost ¢esto dovodi do
depresije.

$TO KOD ZENA UZROKUJE VECI RIZIK OD
ANKSIOZNIH POREMECAJA?

Iako nemamo sve odgovore na pitanje zasto kod zena posto-
ji vedi rizik od razvoja anksioznih poremecaja, nekoliko po-
znatih razlika izmedu muskaraca i Zena pomaze objasniti taj
fenomen. To ukljucuje razlike u odgoju djecaka i djevojcica,
prirodnu sklonost zena da odredene emocije dozivljavaju in-
tenzivnije od muskaraca i bioloske razlike u nacinu na koji
zene i muskarci reagiraju na stres.

Nacin roditeljskog odgoja 1 rodne uloge

Razliciti stilovi roditeljstva prema djecacima i djevoj¢icama
mogu se vidjeti u prvih nekoliko mjeseci zivota. Novopecene
majke cesce su uskladene sa signalima i potrebama svojih si-
nova nego svojih kéeri, mozda zato §to sinovi izrazavaju vece
emocionalne potrebe. Bez obzira na razlog te razlike u rodi-



teljstvu, ugadanje suptilnim znakovima i ekspresijama djeteta
moze biti vrlo vazno za razvoj u djetinjstvu. Tada djeca prvi
put uce koliko su predvidljivi i kontrolirani njihov svijet i nji-
hove emocije. Osjecaj predvidivosti i kontrole klju¢an je za
sposobnost upravljanja emocionalnim uzbudenjem i stupnjem
dozivljene tjeskobe (Craske 2003.). Medutim, nije provedeno
konkretno istrazivanje koje bi proucavalo odnos izmedu toga
koliko su roditelji prilagodeni svojoj dojencadi i sklonosti dje-
teta prema anksioznim poremecajima.

Kod djecaka i kod djevojcica tijekom djetinjstva nagraduju
se razli¢ita ponasanja. Obic¢no roditelji i drugi poticu djecake
da budu asertivniji, aktivniji i neovisniji. S druge strane anksi-
ozna i izbjegavajuca ponasanja ceSce se poticu kod djevojcica.
Budu¢i da su osobine poput sramezljivosti i anksioznosti ma-
nje prihvacene kod djecaka nego kod djevojcica, anksiozne ce
se djecake mozda ohrabrivati da prevladaju svoje strahove. No
anksiozne se djevojcice ¢esto nagraduje za njihovu tjeskobu,
¢ak i ako se to radi nenamjerno.

Roditelji ili druge vazne odrasle osobe ponekad se prema
djecacima i djevojc¢icama odnose drugacije jer vjeruju da su
djecaci sposobniji. Kao rezultat toga djecake se potic¢e da se
suocavaju s izazovima u Sirokom rasponu situacija, a u tom
procesu razvijaju vjestine koje dovode do uspjeha, kao sto su
strategije suocavanja i upornost. Osim toga, kroz suocavanje
s izazovima djecaci imaju vecu vjerojatnost od djevojcica da
¢e akumulirati pozitivna iskustva koja ¢e ih $tititi od kasnijih
negativnih iskustava. Djecaci Ce se stoga vjerojatno percipira-
ti kao jaci, dominantniji i kao oni koji imaju vise kontrole od
djevojcica (Ohannessian et al., 1999.). Ta se razlika nastavlja
tijekom adolescencije i odrasle dobi.

Djevojcice ne samo da se socijalizira na nacin da budu ma-
nje asertivne i neovisne od djecaka, ve¢ ih se potice da budu
drustvenije i empati¢nije. Zene, posebno one koje sebe vide
kao vrlo Zenstvene, imaju tendenciju izrazavati empatiju pre-
ma drugima vi$e nego $to to ¢ine muskarci. Ta je vrsta drus-
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tvenog ,treninga” u skladu s vecom osjetljivosti Zena na izraze
lica. Zene su tako vjerojatno osjetljivije na razvoj odredenih
strahova ako vide da netko drugi pokazuje strah buduci da su
one bolje u prepoznavanju prijetnji u izrazu lica drugih osoba.

Sklonost dozivljavanju neugodnih osjecaja

Moguce je da su Zene osjetljivije na razvijanje anksioznosti
i depresivnih poremecaja jer imaju tendenciju da iskuse ve¢u
negativnu afektivnost, tu opcu sklonost dozivljavanju negativ-
nih emocija kao $to su strah, tjeskoba i tuga. U istrazivanju koje
su proveli Arcus i Kagan (1995.) djevojcice su bile vise inhi-
birane i pokazivale su ve¢u negativnu afektivnost od djecaka
od svoje druge godine. To je takoder i vrijeme kada se socija-
lizacija — ucenje normi ponasanja od drugih ljudi u djetetovu
okruzenju - pocinje manifestirati kod obaju spolova. Razlika
izmedu spolova u negativnoj afektivnosti nastavlja se poveca-
vati od djetinjstva pa sve kroz adolescenciju, pri ¢emu djecaci
ne pokazuju promjene, dok djevojcice pokazuju jasan porast
te osobine. Budu¢i da su Zene sklonije negativnoj afektivnosti,
vjeruje se da su izlozene vec¢em riziku od percipiranja prijetnji,
ucenju da osjecaju strah od odredenih stvari i ostaju emocio-
nalno reaktivnije na neugodne dogadaje.

Osim razlike izmedu spolova u negativnoj afektivnosti, koja
se nalazi medu brojnim populacijama Sirom svijeta (Lynn i
Martin 1997.), Zene reagiraju na izraze lica vise nego muskarci.
Ta povecana osjetljivost na izraze lica pomaze objasniti zasto su
zene naucene bojati se stvari ¢e§¢e od muskaraca. To je zato $to
jeipuko gledanje kako netko drugi reagira na nesto sa strahom
uobicajen nacin na koji se ljudi po¢nu bojati odredenih stvari.

Istrazivanja takoder pokazuju da se Zene brinu i mozgaju,
promisljaju o stvarima viSe nego muskarci. Ponekad nam raz-
misljanje o stvarima pomaze da planiramo unaprijed i pazljivo
razmotrimo vazne izbore u zivotu. No zabrinutost i pretjerano



promisljanje mogu stati na put aktivnu rjesavanju problema,
a oboje moze dovesti do kontinuiranih osjecaja anksioznosti.
Cini se da neizvjesnost oko mogucih prijetnji u buduénosti ak-
tivira zabrinutost. Previse brige obi¢no odrazava to da osoba
na vidiku percipira $irok raspon potencijalnih problema i ka-
tastrofa.

Kod Zena takoder postoji veca vjerojatnost nego kod mus-
karaca da e se usredotociti na negativne aspekte sebe. Ta ne-
gativna samousredotocenost tada stvara viSe osjecaja stresa i
loseg raspolozenja (Mor i Winquist 2002.). Druga istrazivanja
pokazuju da su Zene vise u skladu sa svojim unutarnjim emoci-
onalnim stanjem nego muskarci (Pennebaker 2000.). Naravno,
korisno je usredotociti se na svoje emocionalno stanje jer nam
to omogucuje da otkrijemo $to je zaista najbolje za nas. Me-
dutim, $to osoba intenzivnije dozivljava neugodne unutarnje
emocionalne reakcije, to je vjerojatnije da ¢e postati uplasena.
Stoga tako pojacana unutarnja svijest Zena moze stvoriti vide
straha i tjeskobe.

Ne samo da Zene imaju vecu svijest o svom unutarnjem
iskustvu, ve¢ su i manje to¢ne u procjeni onoga $to se zapra-
vo dogada unutar njih samih. Zene se oslanjaju na ono §to se
dogada oko njih kako bi odredile kako se osjecaju iznutra vise
nego $to to ¢ine muskarci (Pennebaker i Roberts 1992.). To ima
smisla jer su Zene osjetljivije na izraze lica drugih osoba — uobi-
¢ajeno mjesto na koje ljudi gledaju kako bi donosili prosudbe o
okolnoj opasnosti i vlastitom emocionalnom stanju. Svakako je
korisno biti osjetljiv na tude osjecaje: to nam omogucuje stva-
ranje bliskih, brizljivih odnosa i uzivanje u intimnosti s drugi-
ma. Ali kada se ljudi previse oslanjaju na vanjske okolnosti i re-
akcije drugih da bi odredili svoje emocije, njihova sposobnost
precizna tumacenja vlastitih unutarnjih osjecaja slabi. To moze
dovesti do povecane anksioznosti, ¢esto pracene sklonos¢u do-
nosenja brzopletih zakljucaka.

Ako se muskarci vise oslanjaju na svoje unutarnje signale i
to¢no ih interpretiraju kako bi procijenili svoje emocionalno
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stanje, znac¢i da mogu bolje razlikovati $to je opasno, a sto nije.
Kod zena se nekoliko utjecaja kombinira i otezava njihovu spo-
sobnost shvacanja tih razlika, pa reagiraju anksiozno u $irem
rasponu situacija. Ti utjecaji ukljuc¢uju zabrinutost, negativhu
usredotocenost na sebe i pretjerano oslanjanje na vanjske ¢im-
benike kako bi procijenile svoje unutarnje osjecaje, a istovre-
meno intenzivnije dozivljavaju svoje emocije.

Zene nisu sklonije dozivljavanju traumati¢nih Zivotnih do-
gadaja od muskaraca. Zapravo, Zene su opéenito manje izloze-
ne traumatskim dogadajima. Dakle, ¢ini se da broj znacajnih
izazova ne objasnjava vece stope anksioznih poremecaja kod
zena. S druge strane, Zene su sklone emocionalnom nemiru na-
kon velike traume ili zivotne krize. Ta pove¢ana emocionalna
reaktivnost vjerojatno ¢e pridonijeti kontinuiranu ciklusu ne-
mira i snaznim emocionalnim reakcijama na bududi stres, pa
¢e s vremenom Zene biti osjetljivije na anksiozne poremecaje.

Borba ili bijeg vs. briga i podrska

Proucavanje fiziologije i ponasanja pokazuje da Zene imaju
op¢u sklonost anksioznog reagiranja na situacije. To je istra-
zivanje vrlo intrigantno jer pomaze objasniti kako su se zene
i muskarci mozda razlic¢ito razvijali tijekom ljudske povijesti.
Vazne razlike medu spolovima pronadene su pri sagledavanju
njihovih reakcija na trenutni stres. I muskarci i Zene dozivlja-
vaju reakciju borbe ili bijega kada se suoce sa stresnom situaci-
jom. Tijekom te reakcije javljaju se mnoge fizioloske promjene
unutar tijela. Naprimjer, srce brze kuca i oslobada se adrenalin.
Te tjelesne reakcije sluze da bi pripremile tijelo da se bori pro-
tiv prijetnje ili da pobjegne iz opasne situacije. No ta se reak-
cija razvila u vrijeme kada su ljudi Zivjeli u bitno drugacijem
okruzenju od ovog u kojem Zivimo sada. Zato reakcija borbe
ili bijega nije uvijek prikladan odgovor na stres koji ljudi danas
dozivljavaju.



Razlika izmedu Zena i muskaraca jest u tome $to se kod Zena
aktiviraju odredeni hormoni kada se pojavi iznenadni stresor.
Ti hormoni smanjuju, odnosno prigusuju ucinke sustava borbe
ili bijega. Dakle, Zene pokazuju umanjen fizioloski odgovor na
akutni stres u usporedbi s muskarcima. To prigusivanje reak-
cije borbe ili bijega vazno je iz perspektive evolucije jer sluzi za
za$titu potomstva. Umjesto da se bori ili bjezi, Zenski je nagon
tijekom stresa brinuti se za vlastitu djecu i sklapati prijateljstva
s drugima radi sigurnosti i zastite grupe. Vazno je napomenuti
da ta prirodna reakcija na stres putem brige i trazenja podrs-
ke moze ojacati izbjegavajuci nacin suocavanja s percipiranim
prijetnjama, $to moze u konacnici ojacati anksioznost i per-
cepciju prijetnje. Nasuprot tome, iako ih muskarceva reakcija
borbe ili bijega izlaze ve¢im prijetnjama, muskarcima to tako-
der daje priliku da pronadu ucinkovite nac¢ine da pobjede te
prijetnje. To je jo$ jedan nacin na koji muskarci u¢e neovisnost
i asertivnost.

ZAKLJUCAK

U ovom smo uvodu istrazili neke od razloga zasto su Zene
sklonije anksioznosti i zabrinutosti od muskaraca. Iako posto-
je neporecivi ¢imbenici — bioloski, socijalni i psiholoski - koji
predisponiraju zene na pojac¢ane anksiozne odgovore, vi ima-
te mo¢ prevladati anksioznosti i brinuti se ako vam one pred-
stavljaju problem. Jednostavne, ali u¢inkovite tehnike opisane
u ovoj knjizi pomogle su mnogim ljudima i utemeljene su na
znanstvenim istraZivanjima. Zelimo vam odli¢an uspjeh dok
primjenjujete strategije iz ove knjige kako biste se suocili s vla-
stitom sklonosti zabrinutosti.
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1. POGLAVLJE

Osnove zabrinutosti

SHARON: BOLESNA OD ZABRINUTOSTI

Sharon je bila osoba koja se stalno brine. Tijekom veceg dijela
njezinih budnih sati po njezinu su se umu rojile misli o tome
$to bi moglo podi po zlu na poslu ili s njezinom djecom. Cesto
je bila nemirna i na rubu, ne znaju¢i kako usporiti dovoljno
dugo da se opusti. U posljednje se vrijeme ¢inilo da se ta stal-
na napetost prelila u sva podrucja njezina Zivota: otresala se
na supruga, djecu i prijatelje; nije se mogla koncentrirati na
poslu, a njezin seksualni Zivot prakticki nije postojao. Sharoni-
na zabrinutost i napetost poceli su uzimati danak i na njezinu
tijelu. Zeludac joj je uvijek bio u gréevima, gornji dio leda i
ramena boljeli su je od stalne napetosti misica i ¢inilo se da je
obolijevala od svake prehlade i gripe koja bi se pojavila u uredu
ili u 8koli njezine djece. Sharon se smatrala sretnicom ako bi
nocu uspjela odspavati Cetiri sata. Vecinu je no¢i provodila le-
ze¢i budna satima prije nego $to bi zaspala, ironi¢no, zabrinuta
zbog cinjenice $to ne spava!

Na kraju se Sharon pocela brinuti i zbog svega toga. Brinu-
la se zbog ¢injenice $to se toliko brinula, pitajuci se kamo sve
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to vodi. Kako mogu nastaviti ovako Zivjeti?, razmigljala je. Sto
ako se tako iscrpljujem i propustam najbolje godine svog Zivota?
Sharon se osjecala posramljeno i ponizeno zbog svoje zabrinu-
tosti. Takoder se osjecala bespomoc¢no, ne znajuci $to bi drugo
mogla uciniti. Kao da je briga bila tamni oblak koji ju je pratio
kamo god posla: Sto ako ne zavrsim ovaj projekt do Cetiri sata?
Kako ¢u moci oti¢i s posla na vrijeme da pokupim djecu? Tako
sam iscrpljena. Kako ¢u preZivjeti jos jedan dan bez imalo sna?
A $to ako se opet razbolim? Ne mogu si priustiti da ponovno izo-
stanem s posla.

Ako vam Sharonina pric¢a zvuci poznato, niste jedini. Mno-
ge se zene tijekom Zivota bore sa zabrinuto$¢u i anksiozno$cu.
I mnoge to uspiju nadvladati uceci kako sprijeciti da anksiozne
misli i osjecaji prodru u njihove zivote i upravljaju njima. Moz-
da Sharonina pric¢a zvuci drugacije ili ekstremnije od zabrinu-
tosti koju vi dozivljavate. Ili mozda zabrinutost utjece na vas
zivot na neki drugi nacin. Ako je tako, ne gubite nadu - ova je
knjiga namijenjena svakoj zeni koja se brine vise nego $to misli
da treba, bez obzira na to s ¢im je u vezi njezina zabrinutost ili
koliko simptoma ona dozivljava.

STO JE ZABRINUTOST?

Iako svi iz prve ruke znamo $to je zabrinutost, moze biti po-
malo tesko definirati je. Kako mozete razlikovati zabrinutost
od pukog razmisljanja o necemu? Vecina ljudi zabrinuto§¢u
smatra negativno ili pesimisticko razmisljanje o nadolazecoj
situaciji ili preispitivanje sebe u vezi s ne¢im sto se ve¢ dogodi-
lo. Kada su ljudi zabrinuti, obi¢no se pitaju: Sto ako nesto pode
po zlu ili je vec poslo po zlu, a ja se s tim ne mogu nositi? Ako
si nastavljaju postavljati takva pitanja bez rjeSenja, postaju sve
zabrinutiji. Iz tog se razloga zabrinutost obi¢no smatra misao-
nom komponentom tjeskobe. To je ono $to govorite sami sebi



kada ste zabrinuti, obi¢no u i§¢ekivanju nekog buduceg ishoda
ili dogadaja.

Mozda citate ovu knjigu jer smatrate da je vasa briga pre-
tjerana ili izvan kontrole. Ali imajte na umu da se ve¢ina ljudi
s vremena na vrijeme u odredenoj mjeri brine. Zapravo, nasa
sposobnost da se uopée brinemo proizlazi iz nase prirodne
sposobnosti da planiramo unaprijed, razmisljajuci o budu¢no-
sti. Bez te osnovne ljudske osobine tesko da bismo mogli uopce
funkcionirati. Zamislite da morate Zivjeti bez mogu¢nosti da
razmisljate o buduénosti i planirate unaprijed. Vjerojatno biste
ostali bez namirnica koje su vam potrebne za pripremu vecere,
bez Ciste odjece koju trebate odjenuti za posao ili bez goriva na
dugom putovanju.

Jos jedna prednost nase sposobnosti razmisljanja unaprijed
jest ta $to nam omogucuje da predvidimo i rijeSimo potencijal-
ne probleme cak i prije negoli se pojave. U ovom slucaju raz-
misljanje o budu¢nosti dovodi do aktivnosti koje pruzaju odre-
deno rjesenje za odredeni problem koji je pred vama. Zamislite,
primjerice, da jednog jutra dodete na posao i Sef vam kaze da
¢ete morati raditi tijekom pauze za rucak. No vi ve¢ imate za-
kazan rucak s prijateljicom. Spoznaja da ¢ete uskoro morati biti
prisutni na dva razli¢ita mjesta u isto vrijeme predstavlja vrlo
specifi¢an problem koji morate rijesiti. Nakon sto identificirate
problem, mozete poceti generirati moguca rjeSenja, sva ih od-
vagati, a zatim odabrati najbolji moguci izbor. Mozete odluciti
rijesiti situaciju tako da svom $efu kazete da ve¢ imate planove
ili da promijenite vrijeme za rucak s prijateljicom. Drugim ri-
je¢ima, mozete ucinkovito rijesiti odredeni problem tako $to
¢ete razmisljati nekoliko sati unaprijed i poduzeti neku radnju.

S druge Ce se strane zabrinutost pojaviti vrlo brzo ako poku-
Savate rijediti nejasne probleme, probleme bez rjesenja ili ako
pokusavate sprijeciti da se dogodi nesto $to se vjerojatno ni-
kada nece dogoditi. Ako ne postoji odredeni problem ili ako
nema specificnih rjesenja koja su pod vasom kontrolom, cijeli
proces pada u vodu. Umjesto da smanji vasu anksioznost ili
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razinu stresa pruzanjem rjesenja, razmisljanje unaprijed samo
generira jo$ vise anksioznosti. Takav nacin razmisljanja smatra
se zabrinuto$cu.

Rjesavanje problema Zabrinutost

Konkretan problem Nejasan problem

Moguc¢a rjesenja Nema specifi¢nih rjesenja
Problem je rijeSen Problem ostaje nerijeSen

nakon razmatranja opcija Razmisljanje unaprijed
Razmisljanje unaprijed ~ dovodi do anksioznosti
dovodi do poduzimanja

koraka

VJEZBA SVJESNOSTI 1:
Zabrinutost vs. rjesavanje problema

Cilj je ove vjezbe razlikovati rjeSavanje problema od zabrinutosti:

1. Zamislite jasan, konkretan problem koji se moze lako ri-
jesiti. Recimo da ste, primjerice, medu roditeljima vi na
redu da pokupite djecu, ali morate i¢i na lije¢nicki pre-
gled. Primijetite kako se radi o konkretnom problemu koji
se moze rijesiti odredenim djelovanjem.

2. Sada razmislite o zabrinutosti. Uobicajeni primjeri uklju-
¢uju propitivanje $to ¢e se dogoditi ako donesete pogres-
nu odluku, ne uspijete nesto postici ili razocarate druge
ljude. Svi su ti primjeri prili¢no nejasni. Nijedan od njih
ne moze se ukloniti konkretnim rjesenjima i djelovanjem.

3. Primijenite gornji popis kako biste lakse razlikovali rjesa-
vanje problema od zabrinutosti. Tijekom sljedec¢ih neko-



liko dana usredotocite se na svoje misli i pokus$ajte uociti
kada se brinete, a kada uspjesno rjesavate problem. Primi-
jetite kako se osjecate kada uspje$no rjesavate konkretne
probleme u usporedbi s osjecajem koji imate kad vas zao-
kupi kakva briga.

4. Ako primijetite da ste zabrinuti, zapitajte se mozete li u
tom trenutku uciniti nesto konkretno kako biste rijesili
situaciju. To vam moze pomoc¢i da se prebacite u nacin
rjeSavanja problema ako postoji odredeni problem koji je
pod vasom kontrolom.

KAKO SE ZABRINUTOST RAZLIKUJE OD
ANKSIOZNOSTI, STRAHA I PANIKE?

Dok je zabrinutost gore opisana specificna vrsta razmislja-
nja, anksioznost se odnosi na sve osjecaje i tjelesne senzacije
koje dolaze uz zabrinutost. Kada se brinete, va§ um razmislja
unaprijed, prebacuje se u buduc¢nost kako bi anticipirao mo-
guce prijetnje. Anksioznost je nacin na koji vase tijelo reagira
u i$cekivanju tih buducih prijetnji. Jedan od najcesc¢ih simp-
toma anksioznosti povezanih s kroni¢nom zabrinuto$cu jest
napetost misi¢a. Medutim, intenzivniji simptomi anksiozno-
sti, poput ubrzana sréanog ritma ili osjecaja nedostatka zraka,
mogu se javiti u i§¢ekivanju, priblizavanju odredenog dogadaja
ili situacije.

Strah je osnovna emocija koju osjecate kada va§ um uoci
neposrednu opasnost. Strah je vrlo fizicka emocija jer ima svr-
hu zastititi vas od Stete $to je prije moguce. Automatski fizicki
odgovor koji se javlja tijekom straha cesto se naziva reakcijom
borbe ili bijega jer se vase tijelo sprema za napad ili za bijeg od
prijetnje. Primjerice, srce vam kuca brze i jace kako bi povecalo
protok krvi do velikih misic¢a. To osigurava kisik koji je vasim
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misi¢ima potreban kako biste se brzo kretali. Vase se disanje
takoder ubrzava kako bi tijelu bilo dostupno vise kisika. Po-
jacano znojenje pomaze u hladenju tijela za fizicke aktivnosti
poput borbe ili tréanja. Za razliku od brige strah predvida vrlo
malo razmisljanja. Umjesto toga, vade tijelo provodi primitivan
bioloski program osmisljen kako bi vas zastitio od opasnosti.
Neki ljudi dozivljavaju reakciju borbe ili bijega kao odgovor
na strah u nedostatku stvarne opasnosti. Iskustvo je to koje se
naziva panika. Ljudi se mogu boriti s objema krajnostima, na-
izmjenicno prelaze¢i iz zabrinutosti u paniku. Iako se neke od
strategija opisanih u ovoj knjizi mogu primijeniti na paniku,
predstavljene su na nacin koji je najkorisniji za rjeSavanje zabri-
nutosti. Ako ste zabrinuti da i vi dozivljavate paniku, mozda ¢ce
vam neki od izvora navedenih na kraju ove knjige biti korisni.

$TO UZROKUJE KRONICNU ZABRINUTOST?

Sto zene ¢ini sklonim zabrinutosti? Nema jednostavna odgovo-
ra na ovo pitanje jer se ¢ini kako je tu vazna kombinacija razli-
¢itih ¢imbenika. U uvodu ste upravo procitali zasto Zene pate
od anksioznosti i zabrinutosti vise od muskaraca. Ponekad sa-
znanje o tome za$to Zene imaju odredene probleme ¢e$ce nego
muskarci ¢ini Zene obeshrabrenima. Pogresno misle da je nji-
hov spol uzrok njihovih problema ili da ne mogu prevladati
te poteskoce jer su Zenskog spola. Muskarci imaju probleme
jednako kao i Zene, ali su skloni boriti se s drugim stvarima.
To takoder ne znaci da se muskarci ne brinu ili da ne osjecaju
anksioznost. Vec¢ina se ljudi s vremena na vrijeme brine, a neki
se muskarci suocavaju s ozbiljnom i kroni¢nom zabrinutosc¢u.
Ljudi se cesto pitaju jesu li anksioznost i zabrinutost uzro-
kovani bioloskim ¢imbenicima, poput gena, ili okoli$nim ¢im-
benicima, poput iskustava iz djetinjstva. Mozda ste culi za tu
distinkciju pod nazivom kontroverza izmedu naslijeda i odgoja.



Problem je s tom kontroverzom taj $to se pokazalo da su obje
vrste ¢imbenika vrlo vazne. Stovise, ti ¢imbenici ne dovode
jednostavno do brige i anksioznosti neovisno jedan o drugo-
me. Umjesto toga, nacin na koji oni medusobno djeluju ili se
medusobno hrane ono je sto u konacnici ¢ini osobu osjetlji-
vom na simptome anksioznosti i brige.

Jeste li se ikada zapitali je li vasa zabrinutost genetski uvjeto-
vana? Mnoga istrazivanja pokazuju da geni igraju vaznu ulogu.
No zabrinutost se ne nasljeduje genetski kao $to se nasljeduju
genetske bolesti. Genetski sklop osobe moze ukljucivati vrlo
opcenitu sklonost reagiranju na situacije s pojacanom anksio-
znos¢u. Ta sklonost dozivljavanju anksioznosti i drugih emo-
cija moze, ali i ne mora dovesti do problema sa zabrinuto$cu,
anksiozno$¢u ili depresijom. Cak i ako osoba naslijedi tu ge-
netsku strukturu - za koju se vjeruje da je sastavljena od kom-
binacije nekoliko gena, a ne samo jednog - iskustva i okolina
te osobe mogu sprijeciti probleme s negativnhim emocijama i
srodnim psiholoskim potesko¢ama. Ta je genetska osobina ta-
koder vrlo opcenita ili nespecificna. Zato nasljedivanje te opce
emocionalne sklonosti moze dovesti do jednoga anksioznog
poremecaja kod jedne osobe, potpuno drugacijih simptoma
drugoga anksioznog poremecaja kod druge osobe i depresije
kod trece osobe.

Geni nisu jedini razlog zasto ljudi razvijaju osobine licnosti,
ili temperament, koje ih ¢ine sklonima brizi i tjeskobi. Utjecaji
okoline takoder mogu biti prili¢no snazni. Mozete li se sjetiti
bilo kojeg iskustva iz djetinjstva u kojem se svijet ¢inio nepred-
vidljivim i teskim za kontroliranje? Takva se iskustvo najcesce
povezuju s kroni¢nom zabrinuto$¢u. Ako se ponavljaju dovolj-
no cesto, osoba nauci percipirati svijet kao opasno mjesto. Ta-
koder bi mogla nauciti sebe percipirati kao osobu koja ne moze
kontrolirati svoju okolinu i koja je slabo opremljena za suoca-
vanje. Ekstremna trauma, kao $to je opetovano zlostavljanje u
djetinjstvu, svakako je jedan od primjera. Medutim i puno ma-
nje dramaticna iskustva takoder mogu biti presudna. Primjeri
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takvih iskustava mogu biti briga o depresivnom ili bolesnom
roditelju u djetinjstvu; situacija u kojoj osoba ima roditelja,
ucitelja ili drugog skrbnika koji nije dosljedan s kaznjavanjem
ili je pretjerano kritic¢an; ili situacija u kojoj se osoba ismijava,
maltretira ili vrijeda u skoli bez mogu¢nosti da se takvo pona-
$anje drugih zaustavi.

Pretjerano zastitnicki nastrojeno roditeljstvo ili druzenje s
ljudima koji na situacije reagiraju sa zabrinutoscu ili tjeskobom
takoder moze imati utjecaj. Zabrinutost i tjeskoba prisutni su
u obiteljima ne samo zbog gena, ve¢ i zato $to se ti obrasci rea-
giranja mogu nauciti. Mnoga sli¢na iskustva mogu pridonijeti
osjecaju da je svijet opasno mjesto, da budué¢nost nosi mnoge
moguce prijetnje i da se osoba s njima nec¢e mo¢i nositi.

VIEZBA SVJESNOSTT 2:
Razmislite o vlastitom iskustvu

Razmislite o vlastitim Zivotnim iskustvima:

1. Pokusajte identificirati sva iskustva tijekom svoga djetinj-
stva i odrasle dobi koja su mogla pridonijeti vaSoj sklo-
nosti zabrinutosti. PotraZite iskustva u kojima ste osjecali
kao da je zivot previ$e nepredvidljiv, kada ste se osjecali
preplavljeno ili kao da ne mozete kontrolirati ono $to se
dogada.

2. Postavite si sljedeca pitanja:

« Kako ta prosla iskustva utjecu na nacin na koji sada vi-
dite sebe, druge ljude i svijet?

« Koja ocekivanja unosite u trenutne situacije i interakci-
je s ljudima na temelju svojih proslih iskustava?

« Kako vada sklonost anksioznosti i drugim negativnim
emocijama mozZe utjecati na nacin na koji tumacite
svoju trenutnu okolinu?



« Kako bi sklonost da na budu¢nost gledate kao na pri-
jetnju, a na sebe kao da se ne mozete nositi s tim mogla
utjecati na vase ponasanje u odredenim situacijama?

ZENE I ZABRINUTOST

O ¢emu zene obi¢no brinu? Iako zapravo ne znamo po ¢emu se
brige zena razlikuju od briga muskaraca, ljudi se naj¢e$c¢e brinu
za svoju obitelj i osobne odnose. Ostale uobicajene teme uklju-
¢uju posao ili skolu, financije te fizicko zdravlje ili sigurnost.
Osobe koje su kroni¢no zabrinute brinu i o malim stvarima.
Svakodnevne Zivotne gnjavaze, kao $to je popravak automobi-
la, i manje brige, kao $to je dolazak na vrijeme na dogovoreni
sastanak, vjerojatno ¢e kod njih pokrenuti proces zabrinutosti.
Ljudi koji mnogo brinu takoder u svojoj zabrinutosti izrazava-
ju strahove od neuspjeha, neadekvatnosti i nekompetentnosti
vise nego ljudi koji ne brinu previse.

Zene se obi¢no vise bore sa zabrinuto$¢u nego muskarci.
Zene ponekad u anketama o zabrinutosti postizu vide rezul-
tate od muskaraca (Meyer et al., 1990.). Znanstvenici koji su
proucavali opci anksiozni poremecaj, u kojem ljudi dozivljava-
ju ekstreman oblik pretjerane i nekontrolirane brige zajedno s
odredenim simptomima kroni¢ne anksioznosti, otkrili su da
viSe od 5% Amerikanaca pati od toga kroni¢nog anksioznog
poremecaja u nekom trenutku tijekom zivota (Wittchen et al.,
1994.). Zene su bile dvostruko &e$ée pogodene tim poremeca-
jem u odnosu na muskarce. Americ¢ko udruzenje za anksio-
zne poremecaje (2003.) procjenjuje da Cetiri milijuna odraslih
Amerikanaca pati od opcéega anksioznog poremecaja. To znaci
da se samo u Sjedinjenim Americkim Drzavama oko 2,6 mili-
juna zena bori s najtezim oblikom zabrinutosti.

Mnoge druge Zene pate od kroni¢ne zabrinutosti bez dija-
gnoze opcega anksioznog poremecaja. Vazni rezultati istrazi-
vanja Drzavnog sveuciliSta u Pennsylvaniji pokazali su da je
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28 % studenata bilo izlozeno ozbiljnim razinama pretjerane
i nekontrolirane brige iako je samo 6 % imalo simptome po-
trebne za dijagnozu opcega anksioznog poremecaja (Ruscio
2002.). Kroni¢na zabrinutost moze ugroziti imunosni sustav i
ponekad je povezana s fizickim problemima poput gastroin-
testinalnih tegoba. To bi moglo objasniti zasto ljudi s op¢im
anksioznim poremecajem svoje lije¢nike posjecuju cesce nego
ljudi bez anksioznih ili depresivnih stanja.

Kroni¢na zabrinutost ¢esto dovodi do simptoma anksiozno-
sti, kao $to su stalna napetost misica, glavobolja zbog napetosti
te problemi s nesanicom i ¢estim budenjem. Cesta zabrinutost
takoder dovodi do razdrazljivosti i poteskoca s koncentracijom.
Sam proces zabrinutosti odvlaci vas um od sadasnjeg trenutka.
Odrzavanje paznje usmjerene na trenutni zadatak moze biti
vrlo tesko, $to umanjuje radnu ucinkovitost ili produktivnost.
Jos vaznije, ako vas zabrinutost ometa kada ste s prijateljima i
voljenima, u tom se trenutku ne mozete u potpunosti posvetiti
njima. Nije iznenadujuce da stoga moze patiti i kvaliteta inti-
mnih odnosa. Ovo su samo neki od nacina na koje zabrinutost
moze oslabiti vasu ukupnu kvalitetu Zivota i stati na put zabavi,
osjecaju radosti te postizanju osjecaja mira i zadovoljstva.

VJEZBA SVJESNOSTI 3:
Utjecaj zabrinutosti

Kakav utjecaj zabrinutost ima na vas Zivot?

1. Zapitajte se kako vasa zabrinutost utjece na kvalitetu vasih
odnosa ili vaseg posla.

2. Jeste li primijetili bilo kakve ucinke zabrinutosti na vase
psihicko blagostanje, poput nemira, gubitka sna ili osjeca-
ja potiStenosti?



Imajte na umu svoje odgovore na ova pitanja dok Citate slje-
deci dio.

PREDSTAVLJA LI VAM ZABRINUTOST
PROBLEM?

Samo vi mozete odrediti predstavlja li zabrinutost problem za
vas. Mozda ste ¢itajuci ovo poglavlje smatrali da su vam infor-
macije o kroni¢noj zabrinutosti i suvi$e poznate. Je li emocio-
nalni intenzitet vase zabrinutosti esto nerazmjeran problemu
o kojem se radi? Ako iskreno pogledate u sebe i mislite da biste
se bolje osjecali ako biste se manje brinuli, onda bi vam ova
knjiga mogla biti od pomo¢i.
Postavite si sljedeca pitanja:

« Brinete li se oko manjih stvari, kao $to su kasnjenje,
kucanski poslovi ili mali popravci u vasem domu ili na
automobilu?

o Sadrzi li vasa zabrinutost cesto prizvuk neuspjeha,
osone neucinkovitosti ili neadekvatnosti?

« Kada ste zabrinuti, jesu li prisutni drugi simptomi
anksioznosti, kao §to su Zelu¢ane tegobe, napetost misi-
¢a, razdrazljivost ili problemi sa spavanjem?

« Vodi li vasa zabrinutost cesto do odugovlacenja?

» Ometa li vas zabrinutost u koncentraciji kada se trebat
usredotociti na sadasnji trenutak?

« Sprjecava li vas zabrinutost da u drustvu s drugima
budete svoji?

Ako ste na bilo koje od ovih pitanja odgovorili potvrdno,
mozda patite od kroni¢ne zabrinutosti.

Ankete o zabrinutosti pruzaju jo$ jedan nacin da shvatite
brinete li previse. Ispod se nalaze neki elementi iz Upitnika o
zabrinutosti Drzavnog sveucilista u Pennsylvaniji, popularna
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upitnika o zabrinutosti u psiholoskim istrazivanjima.*! Nakon
$to procitate svaku recenicu, zapitajte se zvuci li tipi¢no za vas:

» Moje me brige preplavljuju.

« Mnogo me situacija brine.

 Znam da se ne bih trebala brinuti zbog raznih stvari,
ali jednostavno si ne mogu pomoci.

« Kada sam pod pritiskom, jako se brinem.
« Stalno se oko necega brinem.

« Primjecujem da se brinem o kojecemu.

« Kad se po¢nem brinuti, ne mogu prestati.
« Stalno se brinem.

Ako vecina ovoga zvuci tipi¢no za vas, mozda patite od kro-
ni¢ne zabrinutosti. Takoder mozete imati problema sa zabrinu-
to$¢u ako se samo jedna ili dviju od navedenih stavki posebno
odnosi na vas. Ako jo$ uvijek niste sigurni predstavlja li vasa
zabrinutost problem ili ne, nastavite Citati. Svejedno bi vam
moglo pomoc¢i prakticiranje strategija iz 2. dijela kako biste vi-
djeli poboljsavaju li vam kvalitetu Zivota.

KAKO SE SLUZITI OVOM KNJIGOM

Dobra je vijest da vam nije sudeno zauvijek se brinuti. Bez ob-
zira na razloge zbog kojih su se vasi obrasci zabrinutosti razvili,
oni se mogu promijeniti uz dovoljno vjezbanja novih reakcija.
Sljedece ce poglavlje pruziti uvid u vase osobne navike koje po-
ti¢u zabrinutost. Drugi dio naucit ¢e vas konkretnim vjestina-
ma uz vjezbe koje mozete prakticirati. Nakon $to ih naucite,

! Preneseno iz Bihevioralno istraZivanje i terapija, vol. 28, Meyer et al., Razvoj i va-
lidacija Upitnika o zabrinutosti Drzavnog sveuciliSta u Pennsylvaniji, str. 487-495,
autorsko pravo 1990, uz dopustenje izdavacke kuce Elsevier.



tre¢i ¢e vas dio uputiti u to kako ih primijeniti u odredenim
podrudjima svog zZivota. Mozda cete odluciti procitati cijelu
knjigu prije nego $to isprobate vjezbe. To bi moglo malo olak-
$ati vasu pocetnu praksu. Imajte na umu da vam neke strategije
mogu biti korisnije od drugih. Umjesto da unaprijed nagadate
koje su za vas najbolje, vjezbajte svaku vjestinu $to vjernije mo-
zete i nakon toga odlucite koje najbolje funkcioniraju.

Kao i sve vjestine samopomodi, i ove ¢e funkcionirati samo
uz predanost i ponavljano vjezbanje. I vas je stav jednako va-
zan. Ako pristupite ovom programu samopomoci vjerujuci da
vam zapravo nece pomoci, velike su $anse da uistinu i nece. I
ljudi s takvim pristupom cesto ipak na pocetku vjezbaju. Ali
na prvi znak poteskoca njihovo iskustvo postaje dokaz da su
imali pravo $to su sumnjali u program. Ne shvacaju da te vjesti-
ne zahtijevaju puno vjezbanja prije nego $to postanu korisne.
Suprotna krajnost takoder moze biti problem. Vjerovanje da
¢e te vjestine magicno izlijeciti svu anksioznost, nelagodu ili
emocionalnu bol uskoro ¢e dovesti do razocaranja. Umjesto
tih krajnosti pokusajte svojoj praksi pristupiti otvorena uma,
s osjeajem znatizZelje i s nadom u samootkrivanje. Ne mozete
sa sigurnos¢u znati hoce li vam ove vjestine pomoci, ali mozete
barem dati sve od sebe i vidjeti $to ¢e se dogoditi.

Nijedna knjiga za samopomo¢ ne moze u potpunosti za-
mijeniti dobru psihoterapiju ili savjetovanje. Ako sumnjate da
tegija opisanih u ovoj knjizi, upotrijebite resurse navedene na
kraju knjige kako biste pronasli stru¢nu pomo¢. Ako ste vec
na terapiji ili savjetovanju, primijenite ovu knjigu kao resurs
koji ¢ete podijeliti sa svojim terapeutom. Razgovarajte o svojim
iskustvima s vjezbama na svojim sesijama i zatrazite pomo¢ u
razumijevanju materijala i u primijeni na vasu jedinstvenu si-
tuaciju. Zapamtite, ljudi nisu slabi ako traze pomo¢. Naprotiv,
to odrazava ogromnu hrabrost i snagu. Svaki korak koji poduz-
mete kako biste poboljsali svoj Zivot pokazuje da vam je doista
stalo do vas i do vasih voljenih.
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