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Ténusonad

Funktsionaalse meditsiini liidritele, kaasa arvatud dr Jeffrey
Blandile, dr David Jonesile ja dr Mark Hymanile: tanan teid teie
tarkuse ja jatkuva inspiratsiooni eest.

Minu opilastele toitumise ja funktsionaalse meditsiini ma-
gistriprogrammis tlikoolis University of Western States: tanan,
et olete minu opetajad, kui avastame heaolu psithholoogiat,
keha-meele meditsiini pohimotteid ja soomise psthholoogiat.

Minu toimetajatele kirjastuses Singing Dragon: tanan, et
négite selle raamatu vairtust, ja tdnan teie abi ja juhendamise
eest.

Sadadele klientidele, keda olen aastate jooksul nainud: ta-
nan teid oma lugude jagamise eest ja minu kaaslaseks olemise
eest paanikast ja drevusest tile saamisel.

Lopuks tanan Alanit, Laurat, Carlyt ja Keithi selle roomu,
naeru, harmoonia ja tasakaalu eest, mida te minu ellu toote. Jat-
kake laulmist, tantsimist, hularonga keerutamist ja kauni muu-
sika loomist.



EESSONA
Minu isiklik teekond arevast rahulikuks

,Rahune maha!“
JVota end kokku.“
»Mis sul viga on?“
,Vota vabalt!“

Ara paanitse!“
,Lihtsalt 1odvestu!“

,Saa sellest ule!”

Kui ,sellest tile saamine* oleks lihtne. Aga pole. Kuid ithendades
kannatlikkuse koos suure hulga praktikaga, lopetate paanika ja
drevuse. Oppides dra ktimme lihtsat sammu, kogete ltthikese aja
jooksul pohjalikke muutusi. Te peatate arevad tunded, et need ei
paisuks koikeholmavaks paanikaks. Kui teid on varem haaranud
paanika ja murelikud motted, siis saate niitd taas elu nautida.

Miks usun nii tugevalt, et saate paanitsemise kumne lihtsa
sammuga lopetada? Sest opetan teile seda, mis pohineb minu
isiklikul kogemusel. Kogesin kunagi ranki paanikahooge ja op-
pisin neid taielikult peatama. Ma ei kasutanud uhtki tavaliselt
valja kirjutatavat arevusevastast ravimit. Ka ei osalenud ma pik-
kades vestlusteraapiates. Selle asemel votsin kasutusele raama-
tus kirjeldatud kiimme sammu ning seetottu muutus minu elu
taielikult. Muutusin drevast rahulikuks.

Minu drevus sai alguse varases lapsepolves. Kui teised lap-
sed laksid roomsasti lasteaeda oma vanemate poole tagasi
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vaatamatagi, maletan mina, et nutsin ja tahtsin oma ema juurde.
Kui minu eakaaslased oppisid jalgratastega soitma, ei tundnud
ma end mugavalt isegi tagavararatastega. Kartsin, et kukun, ning
mitte keegi ei suutnud veenda mind riskima ja ise pedaale va-
jutama hakkama. Oppida ujuma? Unustage ara! Kui ema regist-
reeris mind ujumiskursustele kohalikus kogukonnakeskuses,
vaatasin ma, kuidas teised lapsed koera kombel basseiniservast
eemale pladistasid ja varsti roomsateks viikesteks kalakesteks
muutusid. Mina mitte. Hirmununa ei lasknud ma armsa elu ni-
mel lahti. Mis siis, kui ma pohja vajun? Prooviminegi oli minu
jaoks liiga riskantne, seega jain kursuse lopuni paigale. Rullui-
sutamine? Jaal uisutamine? Mitte mingil juhul! Arevusest tagasi
hoituna eelistasin vahem ohtlikke tegevusi, nagu varvimine ja
nukkudega mangimine.

Kuna minu isa suri ootamatult, kui olin ttheksa-aastane, ta-
vatsesin muretseda, et minu emaga juhtub midagi ja ma satun
lastekodusse. Peale kooli iiksi kodus olles seisin ma aknal ja oo-
tasin, et ema toolt koju tuleks. Kui olid moodunud vaid moned
minutid ajast, mil ta pidi saabuma, kujutlesin igasuguseid kohu-
tavaid stsenaariume. Mis siis, kui ta on dnnetusse sattunud? Mis
siis, kui ta on haiglas?

Keskkoolis muretsesin pidevalt kontrolltoodega hésti hak-
kama saamise ja parimate hinnete véljateenimise pérast. Seepa-
rast kirjutasid minu kursusekaaslased minust lopetamisel: ,Kas
kujutleksite Sandrat tegemas reklaami Compozile?* (See oli sel
ajal drevusevastane kasimuugiravim.)

Miks ma olin selline narvipundar? Alustagem minu emast —
,sundinud muretsejast”, just nagu tema enda ema ja 6degi. Eel-
dasin aastaid, et olin parinud tema arevusgeeni ja seeparast pole
muutus voimalik. Aga stressirikkad elusindmused? Kas minu
arevust ei saaks panna varases eas isa kaotamise arvele? Mis siis
veel toimus? Ehk polnud see koik halbade geenide voi lapse-
polvetrauma sat. Ehk olid mangus veel teisedki tegurid. Kui



EESSONA

keha laheb tasakaalust valja, kuidas saab siis meel rahulikuks
jaada? Lapsepolvest saadik osutasid koik margid suurtele tasa-
kaalutustele. Pudelitoidul ja koolikutega imikuna kannatasin
vaikelapsena ka sagedaste korvapoletike, tonsilliidi ja poiepole-
tike kées, mis noudsid tthe antibiootikumikuuri teise jarel. Minu
lemmikeined koosnesid vorstisaiast voi voiga nuudlitest koos
kupsistest, kommidest ja jaatistest maiustega.

Nagu me hilisemate sammude kaigus avastame, on terve
ja onnelik soolestik terve ja onneliku meeleseisundi voti. Kuna
mind toideti pudelist, ei pruukinud minu mikrobioom, sooltes
elav mitmekesine bakterite koloonia, esimesest elupaevast saadik
just eriti piisava populatsiooniga olla. Asja tegi hullemaks see,
et minu olemasolevaid kasulikke baktereid havitasid massiliselt
antibiootikumide kokteil, suhkrust tulvil, korgtoodeldud toit ja
isa kaotuse pstthholoogiline trauma. Muretsemine tekitas veelgi
seedeprobleeme, pannes mind aina enam drevust tundma.

Minu sagedane suhkrutarbimine muutus kolledzis taiema-
huliseks soltuvuseks. Kui olin end tais toppinud kooli mutgi-
automaatidest ostetud komme, korporatsioonihoone lahke ma-
jaemanda valjapandud kupsiseid, piiramatul hulgal sooklas ser-
veeritud magustoite ning hilisohtuti tellitud pitsasid ja pastasid,
olin endale vastik ja puudsin sageli jargmisel paeval stitia seda,
mida pidasin tervislikuks: porgandeid ja puuvilju (toite, mis pa-
raku samuti suhkruks muutuvad).

Sellised halvad soomismustrid toitsid minu arevust, kuid tol
ajal ma ei teadnud seda. Kuna taitsin end suhkruga, suruti kva-
liteetsed valgud, head rasvad ja koogiviljad vilja (kuidas ma sain
valida brokoli, kui sokolaadiktipsised mu nime hiitdsid?). Selle
tagajarjel oli mul puudu eluterve aju ehituskividest. Et asju veel
hullemaks muuta, ei tegelnud ma mingit liiki futsilise treenin-
guga. Pihendunud tudengina veetsin oma paevad oppides, kui
kooli ja sealt tagasi kondimine valja arvata. Jooga ja lodvestu-
mistehnikad polnud veel levinud ja kindlasti ei pakutud neid
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1960ndate aastate kolledzilinnakus. Justkui poleks toitaine- ja
litkumispuudusest veel kullalt, alustasin ma veel tihe pika anti-
biootikumikuuriga, et aknepuhangust jagu saada. Mis te arvate,
millises seisundis minu sisikond selleks ajaks oli?

Suhkruga prassimine jatkus magistrikraadi omandades oh-
jeldamatult. Milline on parem viis kontrolltoode ja paberitoo
tegemise stressi leevendamiseks kui pisut jaatist? Ja kes teadis,
et minu ,tervislikud“ hommikusoogihelbed voi lounane pasta
muutusid samuti suhkruks? Olles kooli lopetanud, varskelt abi-
ellunud ja opetades raskete kaitumishéiretega lapsi, jatkasin hal-
bade toiduvalikute tegemist ega teinud tuldse trenni. Vaga kae-
paraselt oli minu klassiruumi kapis naksimiseks alati kupsise-
varu. Parast pikka toopaeva koduteel jaatisepoest labiastumine
sai regulaarseks harjumuseks.

Koikeholmavad, kurnavad paanikahood said alguse kahe-
kumnendate eluaastate keskel. Need hood olid nii hullud, et
pidin minema kiirabisse, sest arvasin, et suren. Uks kogemus
kerkib minu malestustes eriti esile.

Veetsime abikaasaga esimest talve meie uues majas Chicago
darelinnas. Uhel ohtul tuiskas tugevalt ja hommikul lumesadu
jatkus. Minu abikaasa laks vaga vara toole, kuigi sissesdidutee
oli peaaegu labimatu. Kuna koolid olid suletud, ei pidanud ma
toole minema ja mul oli hea meel, et sain koju jadda. Muretsedes
lumevangi jaamise parast, otsustasin sissesoidutee puhtaks roo-
kida. Sellise tegevusega ma just regulaarselt ei tegelnud. Tegeli-
kult olin kortermajas tiles kasvanuna varem vaid the korra lund
rookinud. Kuigi lumi oli tisna paks, olin ma aeglaselt, kuid kind-
lalt edasi liikudes tusna edukas. Otsustasin umbes tee keskele
joudes tuppa sooja minna. Méletan, kuidas motlesin lumerooki-
mise ohtudega seotud hoiatustele. Siis paanikahoog algaski.

Mul oli raske hingata ja markasin kohe pearinglust. Hak-
kasin kartma ning hingamine muutus veelgi raskemaks. Mot-
lesin uuesti, kuidas inimesed lund rookides siiddamerabanduse
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saavad. Ennde, markasin, kuidas minu vasak kisivars tuimaks
muutus. See tdhelepanek hirmutas mind, sest arvasin, et mul on
nork studa — joudsin ekslikult sellele jareldusele, kui sain teada,
et mul olid umbes viieaastaselt sudamekahinad. Nuud tundsin
rinnus valu ja mulle meenus, et ma olen keset tuisku tiksi ko-
dus ja saan sudamerabanduse. Nais, justkui hakkaksin ma mi-
nestama. Motlesin, et suren sudamerabandusse, kuigi olin vaid
25-aastane. Hingamisraskused ja valu rinnus kasvasid, seepérast
helistasin hadaabinumbrile.

Kiirabi saabumise ajaks oli minu siidame loogisagedus laes ja
ma ei suutnud endiselt hingata. Parameedikud votsid asja tle ja
varsti saabusin kanderaamil traumapunkti. Parast EKG tegemist
informeerisid meedikud mind, et mul polnud stidamerabandust.
Selle asemel andis 6de mulle paberkoti ja juhendas mind selle
sisse hingama. Lopuks, veendununa, et minuga on koéik korras,
lasin paanika simptomitel minna. Selleks ajaks oli minu meele-
heitel abikaasa saabunud. Tundes end rumala ja habivaarsena,
naljatasin temaga juhtunu tle ja arevus lahtus veelgi.

Olin viinud end klassikalisse paanikahoogu. Oli ka teisi juh-
tumeid. Puhkuse ajal mooda rahvarikast tanavat kondides tund-
sin akitselt pearinglust ja mul oli raske hingata. Teatris istudes ja
nédidendit vaadates markasin valu rinnus ja muretsesin, et pean
lahkuma ja publikut héirima. Parast esimest korda aeroobika-
tunnis kaimist arutlesin endamisi, kas minna otse traumapunkti,
sest arvasin taas, et saan stidamerabanduse.

Kui nagin enda perearsti ja ragkisin talle sidame puperdami-
sest ja hingamisraskustest, ei leidnud ta futsiliselt midagi valesti
olevat, kuid kirjutas valja Inderoli-nimelise ravimi. Parast ravimi
valjaostmist tegin pisut uurimistood ja sain teada, et Inderol on
beetablokaator ning seda kirjutatakse tavaliselt valja korge vere-
rohu, rinnus oleva valu, sidamerttmi hairete ja migreeni puhul.
Ohoo! Selle ravimi votmine kinnitaks ttht mu koige suuremat
hirmu — et olen périnud sutdamehaiguse.



