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Owen O’Kane’il on nii meditsiini- kui ka psiihhoteraapiaalane haridus
ning ta on NHSi vaimse tervise valdkonna endine kliiniline juht. Tema
esimene raamat ,Ten to Zen“ oli Sunday Times’i menuk. Owen elab
Londonis, aga kasvas iiles Belfastis Pohja-lirimaa konflikti ajal, mida
ta ise kirjeldab kui head koolitusmaastikku oma praeguse t&6 jaoks.
Samuti on ta pithendanud palju aastaid oma karjdérist ravimatuid hai-
gusi podevate inimestega to6tamisele ning see on viga suurel méiiral
mojutanud tema t66d. Kui Owen just raamatuid ei kirjuta, juhib ta oma
erateraapiapraksist, peab loenguid ning annab oma panuse pressi ja
meediasse vaimse heaolu teemadel. Ta armastab koeri.
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Minu partnerile Markile, kes uskus,
et ma suudan oma raamatutega aidata paljusid inimesi.

Attih Sulle sinu usu ja julgustuse eest.



SISSEJUHATUS

a olen terapeut ja nagu enamik terapeute olen minagi

kdinud teraapias. See muutis mu elu. Tegelikult moju-

tas teraapia mind nii pdhjalikult, et inspireeris mind
ennast terapeudiks hakkama.

Usun, et teraapia voib muuta igalihe elu paremuse suunas.
Aga tead, milles seisneb probleem? Teraapia ei ole odav, sellele
on keeruline ligi pddseda ja sageli on jdrjekorrad aastatepikku-
sed. Ja drgem unustagem, et ikka veel kiib teraapiaga kaasas
mingi hdbimirk! Aga kui sa natukenegi kahtled, siis métle sel-
lele: monikord vajab me aju veidi hooldust ja hoolitsust, et ta
aitaks meil elu viljakutsetega toime tulla. Ja hea teraapia just
seda teebki. Teraapia ei ole midagi kummalist ega kummastavat.
Luban sulle, et pérast teraapiat ei leia sa end elamast metsas voi
peitumast kraavi. Teraapia on vapratele, andes tGelise tugevuse
ja pakkudes 16putuid voimalusi tdiuslikuma elu elamiseks.

Pirast motisklemist probleemide {ile, mis on seotud sellega,
kuidas aidata inimestel saada neile vajalikku teraapiat, tuli mul
mote. Enamiku teraapiate eesmirk on anda klientidele teraa-
piasessioonide 1opuks piisavalt oskuseid ja tekitada neis tead-
likkust, et nad saaksid olla iseenda terapeudid. Nii ma mdist-
singi, et pean kirjutama raamatu, mis Spetaks inimesi just seda
tegema.

Tere tulemast lugema raamatut ,,Kuidas olla iseenda terapeut®.



Soovin, et see raamat oleks praktiline materjal, mida igaiiks
voiks kasutada. Tegemist ei ole detailse psiihhoanaliilisiga ja ma
iitlen seda ilma igasuguse vabanduseta.

Austan siigavalt oma kolleege, kes todtavad minust erine-
valt, aga see siin ei ole kaalukas akadeemiline arstiraamat. Selle
raamatu eesmirk on hoopis lihtsustada keerulisi teooriaid ja
muuta need kasutatavaks igapdevaelus. Raamatu esimeses poo-
les viiakse sind personaalsele teraapiareisile ning siis asume
raamatu teises osas igapdevase kiimneminutilise eneseteraapia
kallale. Meil on seda esimest osa vaja, muidu on igapidevasest
praktikast raske aru saada. Mulle meeldib méelda raamatu esi-
mesest osast kui ,,uue sinu“ loomisest. See voiks olla kui teraa-
pia kiirkursus voi teraapia alglaager. Teine osa kujutab endast
igapdevast hooldust.

Selles raamatus Opetan, kuidas leida endas terapeut ja votta
igast pdevast maksimum — mis iganes ka su teele ei satu. Oman-
datavad oskused aitavad sul paremini toimida, end paremini
tunda ja iilejidnud elu paremini elada.

Uks viimane motteavaldus veel, mis v&ib olla natuke iillatav.
Mina sind ei muuda. Ma pakun sulle oma motteid, opetust ja
kogemusi. On sinu otsus, mida sa selle koigega peale hakkad.
Nii paljud raamatud, ,gurud” ja professionaalid lubavad su elu

muuta. Mina seda teha ei saa. Aga ma usun, et sina saad.

MINUST

Ennekoike olen ma inimene k&igi oma norkuste, haavatavate
kohtade ja hunniku vigadega, nagu enamik meist. Tean isikli-
kust kogemusest, mida tdhendab olla ebatdiuslik. Usun, et see

aitab mind mu t66s palju!
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Arvan, et meie timber on liiga palju inimesi, kes kdsivad meil
teha rohkem, olla rohkem ja osta rohkem, selmet aidata meil
moista, kuidas saaksime elada oma praegust elu paremini ja
vihema riisinaga. Teiseks teeb mulle muret see, kui tihti kis-
takse meil ignoreerida ohusignaale selle kohta, et elu matab
meid enda alla. On tore ja hea, kui meile Seldakse: ,,Sa saad sel-

¢

lega hakkama!“, aga monikord me ei saa ning meil voib teel vaja
minna abikatt.

Mul on nii meditsiini- kui ka pstihhoteraapia taust. Enne psiih-
hoterapeudiks saamist olin ma palliatiivravi spetsialist. Oma
viimasel tdokohal Londonis NHSis olin kliiniline juht vaimse
tervise valdkonnas. Niilid on mul oma erapraksis Londonis, aga
minu juurde tuleb inimesi kogu maailmast. Samuti pean ma
loenguid ja viin 14bi t66tubasid rahvusvahelisel tasandil vaimse
tervisega seotud teemadel.

Kasvasin iiles Pohja-lirimaal sealse konflikti ajal: see oli
periood, mil rahvuslaste ja unionistide vahel esines tohutul hul-
gal vidgivalda. Mu lapsepdlv pakkus viljakutset. Oma teraapia
kiigus sain teada, et sellise lapsepdlve tottu oli minusse justkui
programmeeritud pidev hirmutunne, jirgmise probleemi oota-
mine. Sellest hetkest peale olen ma selle teemaga tegelenud.

Ja ma olen gei, mis tdihendas teraapia kdigus paljusid huvita-
vaid vestlusi. Olla iirlane, katoliiklane ja gei oli minu jaoks kee-
ruline moistatus. Mu lapsepdlveaastatel jutlustas katoliiklus sel-
lest, et palvetamisega saab homoseksuaalsusest lahti. Seega pole
tillatav, et méned mu suurimad ilmutused teraapia kdigus olid
seotud sellega, et pidasin end peksupoisiks ja tundsin pidevalt
vajadust tOestada, et olen siinnis inimene. Teraapia dpetas mulle,
et ma ei pea midagi tSestama. Oppisin hoopis, milline r66m on

ennast aktsepteerida just sellisena, nagu ma olen.
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Selles raamatus jagan sinuga endaga seoses tehtud isiklikke
avastusi eesmdrgiga niidata, mis on teraapias vdimalik. Ri4gin
labimurdest. Muutumisest. Olen kindel, et seda raamatut luge-

des jouad sa nende moélemani.

KUIDAS SEE RAAMAT TOOTAB?

RAAMAT ON JAGATUD KAHEKS OSAKS

Peatiikid 1-5 moodustavad raamatu 1. osa. See on hidavajalik
baast66, millega luuakse alus igapdevasele kiimneminutilisele
teraapiapraktikale, mida késitletakse raamatu 2. osas. Selle t66
tegemiseks vajad sa pliiatsit ja markmikku, nii et pane need
molemad kdepirast. 1. osa sisaldab koike seda, mida sa kisitleks
tavaliselt minuga teraapias. Siin otseteid ei ole, nii et soovitan
sul oma t66 dra teha. See muudab su elu. Samuti aitab see mdista
oma igapdevase kiimneminutilise eneseteraapia tdhtsust. 1. osas

uurime jirgmisi teemasid.

« Sinu ,tegelik” elu lugu.

« Oma loo méistmine ja kuidas su lugu mojutab sind

tdna.
« Mida sa piriselt oma elult soovid.
« Kuidas voib teraapia aidata sul saavutada soovitut.

« Olulised koostisosad, mis on vajalikud rahuldavama

elu saavutamiseks.

Selgitan, mida pean silmas sinu ,,tegeliku® elu loo all (sest see

moiste on teraapia kese).
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See ei ole pelgalt su elusiindmuste kogum kronoloogilises
jdrjekorras. See tihendab teise inimesega nende peamiste elu-
stindmuste jagamist, mis sulle korda ldhevad, ja mis veelgi oluli-
sem - selle jagamist, kuidas need sind ennast tundma panid. See hol-
mab nii positiivseid ja negatiivseid kogemusi kui ka koike sinna
vahepeale jddvat.

Me jutustame sageli endale ja teistele mingit versiooni oma
loost, mis on n-6 harjutatud voi auvdirne, et mdjutada inimesi
nidgema meid sellisena, nagu soovime, et nad meid nieksid, mitte
aga sellisena, nagu me tegelikult oleme. Usun, et enamik inimesi
kohandab oma elu lugu automaatselt kaitsemehhanismina ega
tee seda teadlikult. Aga isiklik areng ja kasv saavad toimuda vaid
siis, kui suudame aktsepteerida oma mineviku tegelikke siind-
musi ning viljendada neid ja ka seda, kuidas need stindmused
panid meid tundma end siis ja kuidas nad panevad meid tundma
end praegu.

Ja ometi ei piisa vaid lihtsalt oma loo rddkimisest. Sinu lugu
peab ka olema sdnastatud nii, et sa mdistad, kuidas ja miks on su
kogemused méjutanud su emotsioone, kditumist ja mottelaadi
tdna. See on baastdo teine etapp. Kui suudad seda teha, muutub
koik selgemaks.

Seejdrel uurime, mida sa ootad tulevikult ja kuidas muuta see
tulevik reaalsuseks. Seda t66d on motet teha ainult siis, kui sel-
lega kaasnevad uskumatud muutused su elus. Teadmine, mida sa
tahad, on ilioluline, muidu vdid tunda end sihitult.

Oma elu muutmine nii, et su tulevik erineks minevikust,
tdhendab ka loobumist monest endale kehtestatud reeglist, mille
jargi sa elad ja mis hoiab sind tagasi. Me td6tame selle kallal

koos.
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Baastd6 viimases osas vaatleme moningaid olulisi tehnikaid ja
enesehoolitsuse todriistu, mida sa hakkad kasutama oma igapie-
vase kiimneminutilise teraapia kiigus.

Mbistmine, kes sa oled, miks sa kiitud just niimoodi ning
teadmine, mida sa soovid ja millel tuleb minna lasta, on vdrav
rahu, kontrolli ja selguse juurde.

Peatiikid 6-10 moodustavad raamatu 2. osa. Raamatu see
pool dpetab, kuidas oma igapdevast kiimneminutilist teraapiat
14bi viia. Siin 6pid, kuidas 1. osas omandatud tehnikaid oma
igapdevaellu integreerida, ning sulle tutvustatakse ka moénda
uut tehnikat. Need koik aitavad muuta su elu paremaks. See on
sinu hooldustdd. Void seda teha niikaua, kuni see tundub sulle
vajalik. V6id leida, et sulle on kasulik teha seda mingil kujul iga
pdev midramata aja jooksul, muutes selle oma igapdevase rutiini
osaks, nagu seda on hommikune tee v0i kohv. Su igapidevane
teraapia on ka iiks vbimalus teha t66d teemadega, mille oled
enda jaoks selgeks teinud raamatu 1. osas kirjeldatud t66d tehes.

Siin on kiire iilevaade sellest, milline sinu igapdevane kiimne-
minutine teraapia vilja hakkab nigema. Ma tean, kui kiire elu
voib olla, nii et olen jaganud need kiimme minutit Gihtlaselt kogu
pdeva peale. Sel moel void olenemata sellest, kui hoivatud ka
oled, alati leida aega endaga tegelemiseks. Eesmark on, et need

nn teraapiasddstud muudaksid nii su pdeva kui ka elu kvaliteeti!

OLE VALMIS!
Kui kaua kestab? Neli minutit.

Millal? Eelistatavalt pdeva alguses, kui leiad mone vaba
hetke. Mulle meeldib méelda sellest ajast kui hambape-

sust! Me koik leiame pédeva alguses mone minuti hammaste
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pesemiseks, nii et miks me ei peaks oma vaimset tervist

samamoodi olulisele kohale seadma?

Milleks see hea on? Aitab vaigistada loba su peas ning
muuta motteviisi paindlikumaks ja kohanemisvoimelise-

maks, nii et suudad vOtta pdevast maksimumi.

HOIA KURSSI!
Kui kaua kestab? Kolm minutit.
Millal? Pirast 1ounasooki.

Milleks see hea on? Aitab pdeva jooksul kurssi hoida ja
tulla toime koikvoimalike tagasilookidega. Reguleerib seda,
kuidas sa motled ja reageerid, ning tagab, et hoolitsed pieva

kulgedes enda eest psiihholoogiliselt.

MOTISKLE JA LAHTESTA!
Kui kaua kestab? Kolm minutit.

Millal? Kohe enne magamaminekut. Sul on ménus olla, sa
ei pea enam midagi tegema ja telefon ei juhi enam tédhele-

panu korvale.

Milleks see hea on? Aitab uurida pieva jooksul Opitut ja
lasta lahti motetest, mis meid ei aita, et saaksime terve 60

rahulikult magada.

See kiimme minutit igapdevast eneseteraapiat, mida selles raa-
matus Spetan, on elujaatav ja toob kaasa muutusi. Uhtlasi on

need kiimme minutit aeg, kui sina tervikuna tunned end olevat
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tunnustatud ja aktsepteeritud. Ja ikkagi viivad moned selle raa-
matu kiisimused, harjutused ja ettepanekud su mugavustsoo-
nist kaugele. See on viltimatu. Teraapia peakski sulle naha alla
pugema (heas mottes). Aga see todtab! Métle sellest kui oma
meele vabastamisest priigist, et aidata sul paremini toimida.

Eri terapeutidel on erinevad lihenemisviisid. Mina Opetan,
kuidas eneseteraapiat ldbi viia vdga konkreetsel viisil — nii-
moodi, nagu teised terapeudid seda voib-olla ei teeks. Liihidalt
oeldes on kiesolevas raamatus esitatud minu seisukohad. See,
mida ma siin Spetan, ei sisalda {ihegi teise professionaali voi asu-
tuse seisukohti. See t60, mida ma sul selles raamatus aitan teha,
kujutab endast integreerivat ldhenemisviisi, mis pohineb minu
erinevatel koolitustel ja isiklikul kogemusel ning teadmisel, mis
tootab kliinilises praktikas. Samuti on see t66 mojutatud pigem
erinevatest teraapiamudelitest, mitte aga {ihest konkreetsest
(kuigi ma olen piitidnud mitte minna liiga tehniliseks ja jadda
sirgjoonelise keelekasutuse juurde). Loodan, et see integreeriv
teraapiline ldhenemisviis pakub kergendust ja stabiilsust.

Teadmiseks, et raamatus on kasutatud muu hulgas jargmisi
teraapiamudeleid: kognitiivne kditumisteraapia (CBT), kaastun-
dele keskenduv teraapia (CFT), teadvelolek ja interpersonaalne
psithhoteraapia.

Ma selgitan tidielikult protsessi iga osa, kui ma sind neist {iks-
haaval 14bi juhatan, ning luban viltida Zargooni, kliSeesid ja
psithhojama nii palju kui voimalik. Palun, et usaldaksid mind
isegi neil hetkedel, mil kiisimused, mille sulle esitan, ei pruugi
tunduda maistlikud, voi kui té6protsess paneb sind end tundma
ndruselt. Teraapia voib olla karm, aga see ei tohiks sul kunagi
tile pea kasvada. T66ta endale mugavas tempos ja pea meeles, et

kiiret pole.
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VIIMANE MARKUS, ENNE KUl ALUSTAME

Raamatus jagan ma sinu toetamiseks ja abistamiseks juhtumi-
uuringuid. Raamat on mdeldud tidiskasvanutele, kes otsivad ise
kasutatavat teraapiavahendite kogumikku, et votta oma péevast,
elust ja iseendast maksimum. Samuti on raamat moeldud kasu-
tamiseks teismelistele koos vanematelt saadava toetusega. Kus
iganes sa ka poleks, see raamat aitab sind. Kuid raamat ei asenda
personaalset silmast silma toimuvat teraapiat, mida moni ini-
mene kahtlemata vajab. Kui tunned, et vajad personaalset voi
grupi tasandil professionaalset tuge, siis palun otsi abi oma ars-
tilt voi kohalike vaimse tervise organisatsioonide kaudu.

Samuti palun sul meeles pidada, et selle t66ga ei ole motte-
kas tegeleda, kui oled emotsionaalselt viga rivist viljas, sul on
psithhootilised hiired, kaldud enesetapule voi sul puudub korval
piisav tugi. Neil juhtudel vajad sa professionaalset abi.

Samuti ei soovita ma seda t6dd ette votta, kui oled alkoholi,
uimastite voi mis tahes muu arsti poolt mddramata aine moju
all.

Koik kidesolevas raamatus esitatud nimed, {ksikasjad ja
juhtumiuuringud on muudetud ning koéik nimetatud isikud
voi asutused on anoniiimsed, et kaitsta ja austada klientide

konfidentsiaalsust.



