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Uvod

ANKSIOZNOST JE SVUDA, i tako je oduvek. Ali u poslednjih
nekoliko godina ona vlada nasim zivotima onako kako nikad
ranije nije.

Moje muke s anksiozno$¢u sezu duboko u proslost. Ja
sam doktor, da budem precizniji - psihijatar. Nakon godina
nastojanja da pomognem svojim pacijentima da prevazidu
anksioznost dok me je pratio stalni osecaj kao da mi nesto
vazno izmice u njihovom lecenju, uspeo sam da povezem
anksioznost, neurolosko istrazivanje moje laboratorije o
promeni navika i sopstvene napade panike. I tada se sve
promenilo. Sinulo mi je da jedan od razloga zbog kojeg to-
liko ljudi ne vidi da pati od anksioznosti jeste taj $to se ona
krije medu lo$im navikama. Mislim da je sada nesumnjivo
mnogo vise ljudi svesno sopstvene anksioznosti, bez obzira
na to da li pokusavaju da se izbore s nekom navikom.

NIKAD NISAM PLANIRAO da budem psihijatar, zapravo, kad
sam zapoceo studije medicine, nisam imao nikakvu ideju
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kakav bih lekar Zeleo da postanem. Znao sam samo da Zelim
da spojim svoju ljubav prema nauci s pomaganjem ljudi-
ma. Dualni program za lekare naucnike osmisljen je tako
da prve dve godine provedete na medicinskom fakultetu,
gde ucite sve ¢injenice i pojmove. Nakon toga prelazite na
doktorske studije kako biste se usredsredili na odabrano
naucno polje i naucili kako se vode istrazivanja. Zatim se
vracate ,,na odeljenja“ gde zavrsavate trecu i Cetvrtu godinu
medicine pre nego $to odete na specijalizaciju iz odredenog
polja medicine.

Kad sam zapoceo studije, nisam imao jasnu predstavu
kakav doktor Zelim da budem. Bio sam zadivljen slozeno-
$¢u i lepotom ljudske fiziologije i spoznaje, i Zeleo sam da
naucim kako ovaj nas ljudski sistem funkcionise. Prve dve
godine studija medicine obi¢no pruzaju studentima dovolj-
no vremena i prostora da se usmere ka polju na kome zele
da se specijalizuju, a zatim da to potvrde tokom rotacija na
bolnickim odeljenjima u trecoj i ¢etvrtoj godini studiranja.
Potrebno je otprilike osam godina da se zavrsi program za
doktora medicinskih nauka, pa sam zakljuc¢io da imam do-
voljno vremena da otkrijem §ta me zanima i da naucim sve
$to mogu. Cetiri godine bile su mi potrebne da odbranim
doktorat; taman toliko da zaboravim sve $to sam naucio na
prve dve godine studija.

Stoga, kad sam odbranio doktorat i vratio se da nastavim
tamo gde sam prekinuo s u¢enjem, odabrao sam psihijatriju
kao prvo bolnicko staziranje ne bih li obnovio znanje koje
sam izgubio o tome kako da obavim razgovor s pacijentima
dok sam se bavio doktoratom. U filmovima, psihijatri uglav-
nom nisu predstavljeni u dobrom svetlu, a na medicinskom
fakultetu ¢uo sam $alu da je psihijatrija za ,lenjivce i ludake®
— da se psihijatar postaje ako si lenj ili lud. Ipak, staziranje
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na psihijatrijskom odeljenju otvorilo mi je o¢i, a naknadno
sam zakljucio da je to bio srecan spoj slucajnosti i povoljnog
trenutka. Shvatio sam da sam najviSe voleo da boravim na
tom odeljenju i da sam zaista ose¢ao povezanost s mukama
mojih pacijenata s psihijatrije - mogao sam sebe da vidim
savr$eno sre¢nog dok im pomazem da razumeju sopstveni
um kako bi uspe$nije resavali svoje probleme. Iako sam vo-
leo da radim i na drugim odeljenjima, ni$ta me nije privlacilo
toliko kao psihijatrija, pa sam nju odabrao za specijalizaciju.
Posle diplomiranja i zapocetog staziranja na Jejlu ne samo
$to sam otkrio da se psihijatrija pokazala kao dobar izbor ve¢
sam se i snaZnije povezao sa svojim pacijentima koji su se
mucili s razli¢itim zavisnostima. Meditaciju sam poceo da
praktikujem jo$ na pocetku studija i svakodnevno je nepre-
kidno praktikovao tokom osmogodisnjeg skolovanja. Kako
sam sve viSe saznavao o mukama mojih pacijenata zavisnika,
shvatio sam da pri¢aju o istovetnim naporima s kojima sam
se susretao tokom svojih vezbi meditacije — onim srodnim
osecanjima zudnje, prianjanja, grabljenja. Na sopstveno
iznenadenje, otkrio sam da delimo isti jezik i muku.
Tokom specijalistickog staziranja poceli su i moji napadi
panike. Nedostatak sna, ose¢anje da ni$ta ne znam i nei-
zvesnost dezurstva i toga kad ¢e mi se, u gluvo doba nodi,
oglasiti pejdzer i kakva ¢e me saobracajna nesreca c¢ekati kad
pozovem pult za medicinske sestre, uzeli su danak mojoj
psihi, posto ve¢ pricamo o saosecanju prema mojim ank-
sioznim pacijentima. Sre¢com, meditacija mi je i tu bila od
pomoci. Uspevao sam da se posluzim vestinom odrzavanja
paznje kako bih pregurao ozbiljne napade panike koji bi me
budili iz sna. Da stvar bude bolja, a u to vreme nisam znao
za$to, ta vestina mi je pomogla da ne raspirujem paniku:
naucio sam da se nosim s anksioznos¢u i panikom tako da se
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ne brinem niti pani¢im da ¢u doziveti jo§ pani¢nih napada,
$to je obuzdavalo anksioznost i sprec¢avalo da ne razvijem
potpuni pani¢ni poremecaj. Takode sam shvatao da mogu
da nauc¢im druge ljude da postanu svesni neprijatnih ose-
¢anja (umesto da ih, po navici, izbegavaju); mogao sam da
im pokazem kako da se nose i rade na svojim osecanjima a
da to ne bude ispisivanje recepta za tablete.

Pri kraju specijalistickog staza, shvatio sam da niko ne
istrazuje nauku o meditaciji. Evo neceg $to se ¢ini kao skri-
veni dragulj, neceg $to mi je pomoglo s ekstremnom anksi-
oznos$¢u (a mozda bi moglo da pomogne i mojim pacijenti-
ma), a niko ne istrazuje ni zasto ni koliko je to nesto uspesno.
Stoga sam se tokom naredne decenije bacio na stvaranje
programa koji ¢e pomoc¢i ljudima da prevazidu svoje $tetne
navike - koje su snazno povezane s anksioznoscu, pa ¢ak i
podstaknute njome. U stvari, anksioznost je sama po sebi
$tetna navika koja je prerasla u epidemiju. Ova knjiga je
rezultat svih tih istrazivanja.

U filmu Marsovac: Spasilacka misija, lik kojeg tumaci
Met Dejmon dozivljava neprijatnu spoznaju da je ostavljen
na Marsu. Tokom pesc¢ane oluje svi njegovi drugari smesta
se sklanjaju na bezbedno, na svemirski brod, ostavljajuci ga
da umre. On sedi u maloj marsovskoj ispostavi, nosi ljup-
ki mali duks sa znakom Nase i pokusava da se oraspolozi
nadahnutim govorom: ,,Suocen s ogromnim teskoc¢ama,
preostaje mi samo jedno. Morac¢u da se posluzim naukom
kako bih izvukao nekakvu korist iz svega“, kaze Met.

Preuzimajudi inspiraciju Meta Dejmona, u ovoj knjizi do
kraja sam objasnio anksioznost uz pomo¢ nauke.

Postoje brojne knjige na ovu temu. Velike, male, debele,
tanke, neke s privla¢nim naslovima, fantasti¢cnim pricama
i tajnim metodama ili ,forama® za postizanje uspeha. Ali
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nisu sve, kako bismo rekli, ispunjene stvarnim podacima o
nauci mozga.

Tvrdim da je ova knjiga puna nauke i to prave, zasnovane
na istrazivanjima koja su se sprovodila u mojoj laboratoriji
dugi niz godina i s pravim ucesnicima, prvo u Jejlu, a sad na
Univerzitetu Braun. Takode objavljujem radove koje drugi
ljudi ¢itaju i o kojima pisu knjige, tako da smo i tu pokriveni.

Decenijama sprovodim istrazivanja, volim da u¢im i otkri-
vam nove stvari. Ali moram da priznam da je najinteresantni-
jainajvaznija veza koju sam otkrio ona izmedu anksioznosti
i navika - za$to u¢imo da postajemo anksiozni i kako i to
postaje navika. Otkrivanje te veze odgovorilo je na pitanje
zato brinemo, i time donekle zadovoljilo moju nau¢nu ra-
doznalost o anksioznosti, ali, jo$ vaznije, postalo je klju¢no
u razumevanju i radu na anksioznosti kod mojih pacijenata.

Anksioznost se krije u navikama ljudi. Skriva se u nji-
hovim telima dok uce da se odvajaju od ovih ose¢anja kroz
bezbroj razli¢itih ponasanja. Uocivsi ovu vezu, sad sam
mogao da pomognem pacijentima da razumeju kako su
stvorili navike u svemu, od konzumiranja previse alkohola,
preko prejedanja usled stresa do odlaganja akcija, obaveza
i zadataka za kasnije kao nacina da se izbore s anksiozno-
$¢u. Takode sam mogao da im pomognem da uvide zasto
se toliko bezuspesno trude da prevazidu kako anksioznost
tako i druge navike: anksioznost hrani druga ponasanja,
koja zatim produzavaju njihovu anksioznost sve dok se i
jedna i druga ne otmu kontroli, nakon ¢ega zavrse u mojoj
kancelariji kao pacijenti.

JEDNA OD GLAVNIH stvari koje sam naucio jeste da u psihi-
jatriji vazi da sto manje znas, to vise govoris. Drugim recima,
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$to manje razumes neku temu ili situaciju, to vise ispunjavas
tu prazninu re¢ima. Vide reci pacijentima ne znaci bolje tu-
macenje ili bolji uvid. U stvari, kad ne znate o ¢emu govorite,
$to viSe govorite, povecavate mogucnost da se ukopate u
rupu, a kad se nadete u rupi, prestanete da kopate.

Bilo je bolno savladati tu lekciju, ali sam tako shvatio da
se Sto manje znas, to vise govoris odnosi na mene koliko i na
bilo koga drugog. Zamislite to! Nisam bio izuzetak od pravi-
la, pa da nastavim da izgovaram gluposti kao da time $to vise
pri¢am, viSe pomazem mojim pacijentima. Ponasajuci se
sasvim suprotno - ¢uteci, pokusavajuci da svoj um dovedem
u ono zen stanje Nista ne znam i ¢ekajudi priliku da uo¢im
neku jasnu povezanost umesto da pokusavam da zvucim kao
psihijatar — zapravo mogu da pomognem ljudima.

Izreka manje je vise vazi i za oblasti van psihijatrije, na
primer za nauku. Kako sam manje govorio a vise slusao,
shvatio sam da se koncepti promene navika koje sam ra-
zvijao sve viSe sazimaju i pojednostavljuju. Kao nauc¢nik,
medutim, morao sam da budem pazljiv da ne poverujem
sopstvenim re¢ima. Koncepti su jednostavni, ali da li su
zaista uspesni? I da li mogu da budu uspesni i izvan moje
klinike? Zato sam 2011. godine, kad je moje prvo veliko kli-
nicko ispitivanje za ostavljanje duvana pokazalo ogromnu,
pet puta vecu stopu uspesnosti od ,zlatnog standarda“ u
lecenju, poceo sam da istrazujem kako bismo mogli da upo-
trebimo ono oruzje masovnog ometanja (pametne telefone)
da pomognemo ljudima u prevazilazenju losih navika. I tu
sam se posluzio naukom, otkriv$i da mozemo da postigne-
mo izvanredne rezultate u pravim klini¢kim ispitivanjima.
A pod izvanrednim podrazumevam smanjenje od 40 proce-
nata u zudnji za hranom kod ljudi koji su gojazni/s viskom
kilograma, smanjenje anksioznosti od 63 procenta kod ljudi
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koji pate od generalizovanog anksioznog poremecaja (GAP)
(slican je rezultat i kod anksioznih doktora) i tako dalje.
Pokazali smo da vezbanje uz pomoc¢ aplikacije moze dozi-
rano da cilja specificne mreze u mozgu, i da time predvidi
smanjenje pusenja. Da, sve uz pomo¢ aplikacije!

Rezultat moje klinicke psihijatrijske prakse, istrazivanja i
sazimanja koncepta jeste ova knjiga, za koju se nadam da ce
biti koristan i prakti¢an vodi¢ kako da promenite nacin na
koji poimate anksioznost da biste uspesno poradili na njoj - i
da se resite svih onih $tetnih navika i zavisnosti.



NULTI DEO:

RAZUMEVANJE SOPSTVENOG UMA

»-Ne mozemo resiti probleme na isti nacin na koji smo
ih stvorili.”

Albert Ajnstajn

(MoZDA SE PITATE za$to sam pocetak knjige oznacio sa Nul-
ti deo umesto Prvi deo. To je zato sto Prvi deo dolazi nakon
$to shvatite Sta se deSava. Nulti deo je o onome $to se deSava
pre nego $to uopste postanete svesni da ste anksiozni.)
Imajte ovo na umu dok ¢itate: u Nultom delu se kroz
psihologiju i neurologiju objasnjava kako dolazi do anksio-
znosti, i postavlja okvir u kojem mozete da radite. Prvi deo
¢e vam pokazati kako da identifikujete okidace anksioznosti
(i Sta sama anksioznost izaziva). Drugi deo ¢e vam pomoci
da razumete zasto se zaglavljujete u ciklusima brige i straha
i kako da poboljsate sistem nagradivanja vaseg mozga kako
biste se odglavili. Treci deo ¢e vas opskrbiti jednostavnim
alatima koji zalaze u centre ucenja u vasem mozgu kako
biste zauvek raskinuli cikluse anksioznosti (i druge navike).



1. POGLAVLJE

ANKSIOZNOST SE
PROSIRILA KAO ZARAZA

ANKSIOZNOST JE POPUT pornografije. Tesko ju je opisati, ali
znate $ta je kad je vidite.

Ukoliko, naravno, mozete da je vidite.

U koledzu sam bio tip A li¢nosti, ambiciozna osoba koja
voli izazov. Odrastao sam u Indijani, kao jedno od ¢etvoro
dece samohrane majke, i kad je trebalo da odaberem koledz,
prijavio sam se na Prinston zato $to mi je savetnik za fakul-
tet rekao da nikada necu pro¢i. Kad sam stigao u kampus
(¢udo nevideno), ose¢ao sam se kao dete u poslasticarnici:
odusevile su me sve mogu¢nosti koje su mi predocene -
hteo sam sve da probam. Okusao sam se u akapela pevanju
(odakle sam s pravom izbacen), pridruzio se veslackoj ekipi
(¢itav jedan semestar), svirao u orkestru (u kome sam postao
kopredsedavajuci upravnog tela poslednje godine koledza),
vodio kamperske ture u okviru programa za aktivnosti na
otvorenom, vozio za biciklisticki tim (jo$ jedna relativno
kratkotrajna aktivnost), postao suosnivac¢ studentske agen-
cije za ogrev s prijateljem, naucio da se penjem po stenama
(nekoliko puta nedeljno sam posveceno provodio sate na
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zidu za penjanje), pridruzio se neobi¢noj grupi za tr¢anje po
imenu Hash House Harriers, i jo§ mnogo toga. Toliko sam
voleo svoje iskustvo na koledzu da sam svakog leta ostajao u
kampusu, gde sam u laboratoriji ispekao zanat uceci kako se
obavlja istrazivanje. Dopunio sam svoju diplomu iz hemije i
sertifikatom za muzicko izvodenje kako bih zaokruzio svoje
obrazovanje. Cetiri godine su prosle u magnovenju.

Kako se blizio kraj zavr$ne godine mog $kolovanja, i dok
sam se spremao za medicinski fakultet, zakazao sam pregled
kod lekara u studentskoj ambulanti jer, uprkos svim mojim
aktivnostima, ose¢ao sam se veoma bolesno. Patio sam od
teske nadutosti i gréeva u stomaku, ¢emu se pridruzilo stalno
tr¢anje do toaleta kako bih olaksao creva, §to mi se nikad
pre nije dogadalo. Stanje se toliko pogorsalo da sam morao
svakodnevno da planiram rutu za tréanje kako bih uvek
bio blizu nekog toaleta. Kad sam doktoru opisao simptome
(ovo se deSavalo pre pojave pretrazivaca na netu, tako da
nisam mogao da se pojavim s dijagnozom koju sam sebi
postavio), znatizeljno me je upitao da li sam mozda anksi-
ozan ili pod stresom. Izbrbljao sam ne$to u stilu ma kakvi,
to je nemoguce, zato $to svakodnevno vezbam, zdravo se
hranim, sviram violinu, i sve u tom smislu. Dok je strpljivo
slusao kako negiram anksioznost, izneo sam tesko uverljivu
mogucnost: nedavno sam vodio grupu na kampovanje, pa
mora da nisam ispravno prodistio vodu (iako sam prili¢no
oprezan s ovakvim stvarima, a i niko drugi se nije razboleo).

»Mora da je lamblija“, amebna infekcija koja se dobija
kad se pije nepreci$¢ena voda u divljini i koja se manifestu-
je kao teska dijareja, pojasnio sam doktoru $to je moguce
uverljivije. Da, zna $ta je lamblija (ipak je on doktor), i ne,
moji simptomi se ne ¢ine ba$ kao prava lamblija. Nisam
zeleo da vidim ono $to je sasvim ocigledno - bio sam pod
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tolikim stresom da se anksioznost odrazavala na mom telu
jer ju je moj um ignorisao ili otvoreno poricao. Anksiozan?
Nema Sanse, ne ja!

Nakon $to sam desetak minuta objadnjavao doktoru
kako je nemoguce da sam anksiozan i da je prosto nezami-
slivo da patim od neceg sto je doktor nazvao sindromom
iritabilnih creva (a $to se manifestuje upravo onim simpto-
mima koje sam mu prethodno izneo), slegnuo je ramenima
i napisao recept za antibiotik koji bi teoretski ocistio moja
creva od lamblije.

Naravno, simptomi su se produzili dok napokon nisam
shvatio da anksioznost vesto menja svoj oblik, od blage
nervoze pre ispita preko snaznih pani¢nih napada pa sve
do naprasnih praznjenja creva koji su me primoravali da
mapiram sve lokalne toalete u Prinstonu, u Nju DZerziju.

Recnik objasnjava anksioznost kao ,,0secaj zabrinutosti,
nervoze ili nelagode, tipi¢no o predstojecem dogadaju ili
nec¢emu sa neizvesnim ishodom®. Ovo obuhvata, pa, skoro
sve. Bududi da je svaki dogadaj koji ¢e se uskoro dogoditi
neizbezan (a sve $to treba da uradite da bi budu¢i dogadaji
postali neizbezni jeste da sacekate), a jedino u §ta moZemo
biti sigurni jeste da su stvari nesigurne, anksioznost moze
da se pojavi na bilo kom mestu, u bilo kojoj situaciji ili u
bilo koje doba dana. MoZemo osetiti trnce anksioznosti kad
kolega na sastanku predoci slajd o tromese¢nim rezultatima
firme, ili nas anksioznost prostreli kad te rezultate pomenuti
kolega proprati re¢ima da ¢e u narednim nedeljama do¢i
do otpustanja, ali da nisu sigurni koliko ¢e ljudi izgubiti
SVOj posao.

Neki ljudi se bude s anksiozno$¢u, onom nervozom koja
ih budi kao podbadanje gladne macke i koju prati nepoko-
lebljiva briga koja ih sasvim razbudi (kafa je suvi$na), i ta
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anksioznost tokom dana narasta zato $to ne mogu da shvate
zasto su anksiozni. To je slu¢aj s mojim pacijentima koji pate
od generalizovanog anksioznog poremecaja (GAP), koji se
bude anksiozni, brinu se tokom ¢itavog dana, a zatim nasta-
vljaju s brigom do kasno u no¢, potpirujudi je mislima poput
Zasto ne mogu da zaspim? Kod drugih ljudi napadi panike
mogu se pojaviti odjednom ili ih, kao u mom slucaju, mogu
probuditi usred no¢i. Neki brinu o specifi¢cnim stvarima ili
temama, a opet ¢udnovato, ni najmanje ih ne doti¢u neki
drugi dogadaiji ili kategorije za koje bi se pomislilo da bi ih
nacisto izludeli.

Naravno, bilo bi veoma ,,nepsihijatrijski“ od mene da ne
pomenem da postoji prilicno dug spisak anksioznih pore-
mecaja. Uprkos medicinskom obrazovanju, pomalo oklevam
da stvari oznac¢im kao poremecaje ili bolesti jer, kao $to cete
uskoro videti, mnoge od ovih stvari jednostavno proisticu iz
blagog nesklada prirodnih (i uglavnom korisnih) procesa u
nasem mozgu — kao kad biste ,,biti covek™ oznacili kao bolest.
Kad se ,,bolesti® jave, um/mozak vidim pre kao strunu violine
koja se pomalo rastimovala - ne proglasavamo instrument
neispravnim i ne bacamo ga ve¢ osluskujemo sta nije u redu
i pomalo zatezemo (ili popustamo) strune kako bismo na-
stavili da stvaramo muziku. Ipak, radi dijagnostike i naplate,
anksiozni poremecaji imaju sirok raspon od specifi¢nih fobija
(na primer strah od pauka), preko opsesivno-kompulsivnog
poremecaja (na primer stalna briga zbog bakterija i sledstve-
no tome stalno pranje ruku) do generalizovanog anksioznog
poremecaja ($to u osnovi znaci: prekomerna briga o svakod-
nevnim stvarima). Sta prebacuje prekida¢ sa svakodnevne
anksioznosti na ,,poremecaj“ donekle je u oku posmatraca.
Na primer, da bi se dostigao prag za dijagnostikovanje GAP,
neko mora da pati od preterane anksioznosti i zabrinutosti
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u vezi s ,raznim temama, dogadajima ili aktivnostima®, da
se sve to deSava ,najmanje $est meseci i da su anksioznost
i zabrinutost ocigledno preterane®. Volim ovaj poslednji
deo: ocigledno preterane. Mozda sam prespavao lekciju na
fakultetu o tome kako ta¢no odrediti kad je briga iz nejasnog
stanja presla u jasno preterivanje i nagovestava da je vreme
da izvadim blok s receptima ili pozovem Hitnu pomo¢.

Posto anksioznost uglavnom zivi iznutra umesto da se
predstavi kao velika izraslina na bo¢noj strani necije glave,
svojim pacijentima moram da postavim brojna pitanja kako
bih ustanovio kako se njihova anksioznost ispoljava. Sigurno
nisam znao da patim od anksioznosti jo$ od koledza sve dok
nisam sabrao dva i dva i napokon povezao moje previse
cesto mapiranje toaleta s brigom. Prema medicinskim pri-
rucnicima, neki od tipi¢nih simptoma anksioznosti uklju-
¢uju napetost, uznemirenost, lako zamaranje, smanjenu
koncentraciju, razdrazljivost, pojacane bolove u misi¢ima i
poteskoce sa snom. Ali kao $to jasno mozete da vidite, nije-
dan od ovih simptoma sam po sebi ne ostavlja poruku da je
ova osoba anksiozna nekome na leda kako bi je svi procita-
li. Preciznije, slicno mom iskustvu poricanja anksioznosti
na koledzu, moram da pomognem svojim pacijentima da
povezu razlicita ispoljavanja i ono $to se odvija u njihovim
glavama pre nego $to nastavimo dalje.

Kako bih vam pomogao da otkrijete na koliko razli¢itih
nacina anksioznost moze da se ispolji u zivotu, da¢u vam
dva primera snaznih, pribranih zena.

Moja supruga Mahri, ¢etrdesetogodis$nja profesorka na
koledzu koju njeni studenti vole i koja je u svetu poznata
po svojim istrazivanjima, ne moze da se seti kad se njena
anksioznost razvila. Tek na postdiplomskim studijama, u
razgovoru sa sestrom i rodakom, pocela je da prepoznaje
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porodi¢ne manire kao izraze anksioznosti. Sinulo joj je kad
je shvatila da postoji obrazac u ponasanju koje se u pojedi-
na¢nim slucajevima ¢ini tek kao nesto neobi¢no. Ovako je
to objasnila: ,Anksioznost je sasvim neprimetna, tek kad
smo je imenovali u porodici mogli smo da je prepoznamo i
u nama samima.“ Primetila je da njena baka, majka i tetka
pate od odredenog nivoa anksioznosti - i da je to tako koliko
joj pamcenje seze. Na primer, kad je Mahri bila mala, njena
mama bi preterano planirala kako bi pokusala da kontrolise
stvari koje su se dogadale. To se posebno videlo prilikom
putovanja — Mahri je mrzela da se sprema za putovanje jer
se mamina anksioznost ispoljavala kroz brecanje (razdra-
zljivost) na nju, oca i sestru.

Tek kad je Mahri imenovala anksioznost kod ¢lanova
svoje porodice, shvatila je da i ona pati od anksioznosti. U ne
tako formalnom intervjuu za ovu knjigu pre dorucka, pre-
nela mi je kako ona dozivljava anksioznost: ,,To je nejasno
i besciljno osecanje. Vezuje se za svaku situaciju ili misao za
koju moze. Kao da moj um trazi da se brine zbog neceg. To je
osecanje koje bih ranije oznacila kao nervozu zbog izvesnih
stvari. Tesko je odvojiti ga od mojih zivotnih iskustava zato
$to sam mislila da je ono prosto vezano za stvarne Zivotne
promene i okolnosti.“ Da, to je klju¢na karakteristika gene-
ralizovane anksioznosti: na§ um odabere bezazlen predmet
i po¢ne da se brine zbog njega. Anksioznost je za mnoge
onaj Sumski pozar koji nastaje kresanjem $ibice u zoru i
koji se, podstaknut svakodnevnim iskustvima, razbuktava i
razgoreva kako dan odmice.

Na kraju naseg razgovora, kad smo seli da doruckujemo,
Mabhri je dodala: ,,Ljudi koji me ne poznaju ne bi ni pomislili
da svakodnevno radim na tome.“ S psihijatrijskim znanjem
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ili bez njega, mogu to da potvrdim: svojim kolegama i stu-
dentima moja supruga izgleda sasvim pribrano i smireno.
Ipak,ionaija mozemo da nazremo trenutke kad je anksio-
zna, ¢esto nagovestene njenom usredsredenosc¢u na nesto u
buduénosti, kad pocinje da planira. Kao da joj um odabere
izvesni predmet koji sam po sebi nosi neku neizvesnost (npr.
vikend), pocinje da se zahuktava prosto zato $to taj predmet
nema jasno oblicje, a zatim svakom narednom mislju poku-
$ava da oblikuje tu glinu u obris koji mu je poznat. Glineni
blok umetnicima predstavlja moguénost. Putnicima vikend
znaci avanturu. Nervoznima, taj nedostatak strukture urla
anksioznost. Mahri i ja se ve¢ dugo $alimo, tako $to joj po-
stavim pitanje u stilu: ,,Jesi li jutros isplanirala da popodne
isplanira$ za veceras?“

U suprotnosti s postepenim jacanjem generalizovane
anksioznosti, neki ljudi imaju sporadi¢ne napade panike.
Uzmimo na primer Emili, Mahrinu cimerku s fakulteta
(nasu dobru prijateljicu, udatu za jednog od mojih najbo-
ljih prijatelja sa studija medicine - oni su nas upoznali).
Kao advokat, Emili se bavi politickim pitanjima na visokom
nivou, ukljucujuci i medunarodne pregovore. Njeni napadi
panike poceli su dok je studirala prava. Zamolio sam je da
mi objasni kako ih je dozivljavala. U odgovoru koji je poslala
imejlom, opisala ih je ovako:

»Bilo je to leto izmedu druge i trece godine studija
prava, kad sam imala sre¢u da dobijem letnji posao
saradnika u jednoj velikoj advokatskoj firmi. Kao sta-
Zista, Cesto dobijate pozive na veceru kod partnera u
firmi i njihovih porodica, zajedno s drugim stazistima
i stalnim saradnicima. To bi trebalo da bude iskustvo
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povezivanja, kao i da vam omogu¢i uvid u privatan
zivot ljudi koji rade u firmi. Nakon jedne takve zaista
ugodne vecere u julu mesecu, vratila sam se kudi i
legla, lako utonuvsi u san. Neka dva sata kasnije, me-
dutim, trgnula sam se iz sna, srce mi je tuklo, znojila
sam se i grabila vazduh. Nisam imala pojma $ta nije
uredu - nisam mogla da se setim da sam ne$to ruzno
sanjala ili bilo $ta sli¢cno. Brzo sam ustala iz kreveta i
hodala naokolo, pokusavajuci da se smirim. Bila sam
toliko zabrinuta da sam pozvala muza, koji je bio u
noc¢noj smeni u hitnoj sluzbi bolnice, i preklinjala
ga da se vrati kudi, sto je i u¢inio. Simptomi su se s
vremenom smirili, shvatila sam da ¢u preziveti, ali jo$
uvek nisam razumela $ta mi se dogodilo.

Posle povratka na zavr$nu godinu fakulteta te jeseni
i s ponudenim poslom s punim radnim vremenom,
opustila sam se i ne se¢am se da sam imala bilo kakav
incident. Ali sledeceg leta, pani¢ni napadi su se vra-
tili — gotovo istovetni kao i prvi put, trzanjem iz sna
nekoliko sati posto bih lagano u njega utonula. Spre-
mala sam se za pravosudni ispit, §to je jedno bedno
iskustvo, u isto vreme kad su moji roditelji, koji su bili
u braku trideset godina (sre¢nom, koliko sam znala)
iznenada objavili da se razvode. Pored toga, kako sam
zapocinjala novi posao u advokatskoj firmi i radila do
kasno, jedan stariji saradnik ¢ija se kancelarija nala-
zila odmah do moje resio je da me ,ugnjetava“i da
me tretira kao svoje vlasnistvo, drze¢i mi predavanja
o tome kako nemam nikakvu kontrolu nad svojim
Zivotom zato $to me firma u sustini poseduje, i kako
treba da budem zahvalna na ovoj prilici. Ovaj uzasni
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splet dogadaja/okolnosti, koji su mi naizgled odu-
zimali kontrolu nad onim $to sam smatrala svojim
zivotom, doveli su do niza pani¢nih napada tokom
$estomesecnog razdoblja. Odlazila sam nekoliko puta
kod terapeuta, sama obavila neka istrazivanja i tako
shvatila $ta mi se deSava. Kad sam shvatila o ¢emu se
radi (pani¢ni napadi), osetila sam da uspostavljam
kontrolu. Rekla bih sebi: ,,Osecas kao da ¢es da umres,
ali neces. Tvoj mozak se poigrava s tobom. Ti odlu-
Cujes Sta ces sledece uraditi.“ Naucila sam da disem
duboko kako bih prekinula napad i da snazno usred-
sredim misli na ¢in smirivanja.

Nisu svi kao Emili, obdareni usredsredenos$¢u i nad-
ljudskim rezonovanjem poput Spoka iz Zvezdanih staza,
ali za razliku od Mahri, koja je opisala postepeno jacanje
generalizovane anksioznosti, Emilina pric¢a pokazuje kako
anksioznost moze da bude poput ¢ajnika koji se zagreva sve
dok ne prokljuca - cesto usred noci. Od sustinske vaznosti
kako za Emili tako i za Mahri bilo je to da su mogle da po-
rade na svojim posebnim vrstama anksioznosti tek kada su
ih prepoznale.

Bilo da je neko pravi doktor ili samo doktor Gugl, sustina
je da je anksioznost pomalo nezgodna kad treba postaviti
dijagnozu, klinicki ili drugacije. Svi mi nekad budemo ank-
siozni - to je sastavni deo Zivota — medutim, bitno je kako
se s tim nosimo. Ako ne znamo kako anksioznost nastupa
ili zasto, mozemo nec¢im odvlaciti paznju s nje ili na¢i krat-
kotrajna resenja koja zapravo hrane anksioznost, stvarajuci
tako loSe navike (jeste li ikada pojeli sladoled ili keks kad
ste pod stresom?). Ili moZemo provesti ¢itav zivot dodajuci
probleme u pokusaju da je izle¢imo (zasto ne otkrijem zbog
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¢ega sam anksiozna i pozabavim se time?). O tome je re¢ u
ovoj knjizi.

Zajedno ¢emo istraziti kako anksioznost izrasta iz osnov-
nih mehanizama prezivljavanja naseg mozga, kako moze
da postane i navika koja samu sebe odrzava i §ta mozete da
ucinite da promenite svoj odnos prema njoj kako bi se sama
raspetljala. Evo i dodatnog plana: u tom procesu ¢ete takode
nauciti kako anksioznost pokrece druge navike (i kako da i
na njima poradite).

ANKSIOZNOST NIJE NOVA: jo§ 1826, u pismu DZonu Adamsu,
Tomas Dzeferson je napisao: Zaista postoje sumorni i neu-
roti¢ni umovi, stanovnici bolesnih tela, koji su zgadeni nad
sadasnjoscu i koji ocajavaju pred buducnoscu; uvek racunaju
da ce se dogoditi najgore, jer se to moze dogoditi. Njima se
obracam kad kazem koliko smo patili od zala koja se nikada
nisu dogodila! Tako sam daleko od toga da budem istoricar,
pretpostavljam da je DZeferson imao mnogo razloga da
bude anksiozan, od ucestvovanja u stvaranju nove drza-
ve do licemernog odnosa prema ropstvu s kojim je Ziveo.
(Napisao je da su ,,svi ljudi jednaki®, da je ropstvo ,,moralna
izopacenost“i ,gnusna mrlja“ i da predstavlja veliku pretnju
opstanku nove americke nacije, ali je tokom svog Zivota
porobio preko $est stotina ljudi.)!

U danasnje vreme, s tehnoloskim napretkom koji obez-
beduje stabilnije snabdevanje hranom i SAD koje su stare
oko cetvrt milenijuma, mogli bismo da ocekujemo da je
manje razloga za brigu. ,PK%, tj. u vreme Pre kovida-19

! Dzeferson, T., Pismo DZonu Holmsu, 22. april 1820. Dzeferson, T., Pi-
smo Tomasu Kuperu, 10. septembar 1814. Dzeferson, T., Pismo Vilijamu
Sortu, 8. septembar 1823.





