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Hrvatsko udruzenje za bihevioralno-kognitivne terapije

Kako opisati tjeskobu

Primio sam telefonski poziv od studentice sa sveuciliSta Adelaide. Patila je od teSkog oblika tjeskobe. Bila
je toliko loSe da nije mogla ustati iz kreveta i straSno se bojala iza¢i van. Sveucilisni lije¢nici i psiholozi
nisu joj mogli pomo¢i. Tada joj je njezin ujak, redovni sljedbenik mog samostana, predloZio da me nazove.
Preko telefona mi je rekla da je ve¢ mnogo tjedana vezana za krevet. Nekako se drzala zahvaljuju¢i svom
decku koji je kuhao, Cistio i radio sve druge poslove za nju. Takve decke je teSko naci! Tada sam je upitao:
»,Gdje na svom tijelu osjecas tjeskobu kada se ona pojavi?“

»,Kako to mislite?” - zbunjeno je odgovorila.

»Svaka emocija,“ objasnio sam joj, ,Ima odgovarajudi fizicki osjecaj. Gdje osjecas tjeskobu?“

,Ne znam,“ odgovorila je.

,Pa, saznaj i nazovi me ponovno kada mi bude$ mogla re¢i.”

Tri ili Cetiri dana kasnije, nazvala me i dala iznenadujuce detaljan opis osjecaja u prsima koji se javljao
kadgod je imala napad tjeskobe.

,Vrlo dobro,” pohvalio sam je.,0d sada, kad god primjetis da se taj fizicki osjecaj pojavljuje, stavi ruku na
svoja prsa i masiraj to podrucje s najve¢com mogucom njeznoscu, Sto duze mozeS. Ako to ne moze$ u
trenutnom stanju, zamoli svog decka da ti izmasira to podrucje. Za to decki i postoje! I ponovno me
nazovi za nekoliko dana.”

Kada sam je nazvao, pitao sam je S$to se dogodilo fizickom osje¢aju nakon primjene njeZne masaZe s
ljubavlju.

,FiziCki je osjecaj nestao,” odgovorila je.

»A Sto se dogodilo s osjecajem tjeskobe?“ pitao sam.

Sutjela je trenutak.

»10 je takoder nestalo!”

Sada je imala metodu kako savladati svoje napadaje anksioznosti. Kada sam je trazio da pronade fizicki
osjecaj svoje tjeskobe i da mi ga opiSe, to je bilo samo nesto ¢ime sam joj pomogao da osvijesti taj osjecaj.

Kada je taj osjecaj osvijesten, bilo je jednostavno olaksati ga suosje¢anjem i na taj nacin smiriti osjecaj
tjeskobe. Takoder, zaduZio sam je za ovu terapiju, Sto joj je obnovilo samopouzdanje.



Svaka emocija ima svoj odgovarajudi fizicki osjecaj i to je neSto ¢ega Cesto nismo ni svjesni. Nositi se s
emotivnom problemom na mentalnoj razini previSe je zbunjujuce, tako da se nosimo s njegovim
odgovarajucim fizickim osjecajem. Kada fizicki osjecaj nestane, nestaje i njegov emocionalni izvor.

Uskoro je ustala iz kreveta i vratila se na sveuciliste. Bila je bistra, trudila se i marljivo radila te
diplomirala s pohvalama. Bila je tako impresionirana sa mnom da me nominirala za Australca godine!
Nisam osvojio nagradu, ali cijenio sam njezinu gestu. Cijenio sam je jo$ viSe kada sam u prosincu 2009.
godine, na njezino inzistiranje, dao vjencani blagoslov njoj i njezinu mladoZenji, onom istom decku koji se
ranije brinuo za nju.
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