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Introducere

Sunt psihoterapeut si, ca majoritatea psihoterapeutilor, am recurs
si eu la terapie. Mi-a schimbat viata. De fapt, terapia m-a atins
atat de profund, incat m-a inspirat sa ma fac si eu psihoterapeut.

Cred ca psihoterapia are potentialul de a schimba in bine viata
oricui. Dar aici intdimpinam o problemad. Nu e ieftind, e greu acce-
sibila si de multe ori se std cu anii pe listele de asteptare. Si, sa
nu uitam ca psihoterapia este inca stigmatizata! Dar daca simtiti
o ezitare cat de mica, ganditi-va asa: uneori, creierul nostru are
nevoie de putina ingrijire si atentie ca sa ne poatd ajuta sa facem
fata provocarilor vietii. $i in acest punct, o psihoterapie de cali-
tate ne poate veni in ajutor. Nu e nimic ciudat sau de speriat.
Va asigur ca nu veti ajunge sa va mutati in padure si nici sa va
ascundeti in vreo pestera. Terapia este pentru cei curajosi, si ne
da o putere autenticad si nenumarate posibilitati sa avem o viata
implinita.

Tot meditand asupra provocarilor legate de modalitatile prin
care ii pot ajuta pe oameni sa beneficieze de terapia de care au
nevoie, mi-a trecut prin cap o idee geniald. Scopul celor mai
multe psihoterapii este ca, dupa ce finalizeaza o serie de sedinte,
clientii sd devina suficient de ,abili“ si de ,constienti“ pentru a fi
propriii lor terapeuti. Si asa mi-am dat seama ca trebuie sa scriu
o carte din care oamenii sa invete exact acest lucru.

Bine ati venit la Cum sd devii propriul terapeut.

Vreau ca aceasta carte sa fie un ghid practic care sa poata fi
folosit de oricine. Nu e vorba de o psihanaliza detaliata si nu spun
asta, catusi de putin, ca pe o scuza.
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Am un profund respect fata de colegii care lucreaza altfel decat
mine, dar aceasta nu este o carte stiintifica cu greutate. Ea vizeaza
sd simplifice teoria complicata si sa o faca utilizabila in viata de
fiecare zi. Prima jumadtate a cartii vd va purta intr-o cdldtorie de
terapie personala, iar apoi, in partea a doua, vom ajunge la auto-
terapia de zece minute pe zi. Avem nevoie de prima parte ca sa
intelegem cat mai bine exercitiile zilnice. Imi place si cred ci
aceasta prima parte va va face un ,om nou“; e ca un curs intensiv
de psihoterapie, sau ca o scoala de vara pentru formare in psiho-
terapie, dacd vreti. Partea a doua consta din activitatea zilnica de
ingrijire si mentenanta.

In aceasta carte va voi invita cum si-1 gasiti pe terapeutul din
voi si cum sa va imbunatatiti in fiecare zi — indiferent de eveni-
mentele prin care treceti. Abilitatile pe care vi le veti insusi va vor
ajuta sa functionati mai bine, sd va simtiti si sa traiti mai bine tot
restul vietii.

Inchei cu o ultima declaratie, care s-ar putea si vd surprinda.
Eu nu va voi schimba. Eu doar va impartasesc insight-urile,
invatatura si experienta mea. Voi sunteti cei care vefi alege ce sa
faceti cu ele. Prea multe carti, prea multi ,,guru® si prea multi
specialisti vd promit cd va schimba viata. Eu nu pot face asta. Insa
cred ca Voi puteti sa o faceti.

DESPRE MINE

Mai intdi de toate, sunt o fiinta umana cu slabiciuni, vulne-
rabilitati si cu un bagaj mare de greseli in spinare — ca mai toata
lumea. Stiu din proprie experienta ce inseamna sa fii imperfect.
Cred ca asta m-a ajutat si ma ajutd mult in profesie!

Si mai cred cd prea multd lume ne spune sa facem mai mult,
sa fim mai mult, sda cumparam mai mult, in loc sa ne ajute sa
intelegem cum ne-am putea trdi viata mai bine si fara atata



suferinta. O alta gogoritd este ca ni se spune adesea sd nu acor-
ddm atentie semnelor care ne avertizeazd ca suntem coplesiti de
viata. Ni se spune: ,Ai meritat-o!“, dar, uneori, nu e vina noas-
tra si, pe parcurs, ne-ar prinde bine acea mana de ajutor de care
avem atdta nevoie.

Am o dubld pregatire profesionald: sunt medic si psihotera-
peut. Inainte si devin psihoterapeut am lucrat ca medic speciali-
zat in ingrijiri paliative. Ultimul meu post a fost la Londra, unde
am lucrat intr-un program de ingrijire a sanatdtii mentale derulat
in cadrul sistemului national englezesc de sanitate. In prezent,
am la Londra propriul cabinet de psihoterapie, dar ma ocup de
clienti din toata lumea. Sustin, la nivel international, conferinte
si ateliere de lucru pe teme legate de sanatatea mentala.

Am crescut in Irlanda de Nord in perioada conflictului ince-
put in anii ’60% o perioada de violente intense intre nationalisti
si unionisti. A fost o copilarie plina de provocari. Cand am urmat
sedintele de psihoterapie, am descoperit cd rimdsesem ,,progra-
mat“ din copilarie cu o stare de frica perpetua, fiind mereu in
garda cd urma sa apara o noud problema. Ma lupt si acum sa sta-
panesc aceasta frica.

In plus, sunt homosexual, ceea ce a dus la nenumairate con-
versatii interesante in timpul terapiei. Pentru mine, chiar n-a
fost 0 gluma si fiu irlandez, catolic si homosexual. In educatia
mea catolica mi se predica sa-mi ,alung prin rugaciune homo-
sexualitatea“. Nu va va surprinde, deci, faptul ca una dintre cele
mai mari revelatii pentru mine in timpul terapiei a fost cd aveam
tendinta sa ma consider oropsit si ca simteam mereu nevoia sa
dovedesc cd sunt un om decent. Terapia m-a invdtat ca nu trebuie
si dovedesc nimic. in schimb, am descoperit bucuria acceptarii
de sine si mi-am insusit-o.

Vd voi impartasi in aceasta carte ce am descoperit despre
mine, ca sa va demonstrez ce se poate face prin terapie. Vorbesc

! The Troubles“, literal, ,tulburarile“. (N. )
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aici despre adevarate revelatii. Despre transformare. Sunt sigur
cd le veti obtine pe ambele pe parcursul lecturarii acestei carti.

CUM E ORGANIZATA CARTEA SI CUM O FOLOSIM?

CARTEA ARE DOUA PARTI

Partea 1 se compune din Capitolele 1-5. Aceasta este baza mini-
mala strict necesara pentru pregatirea celor 10 minute zilnice de
terapie care vor fi prezentate in Partea a 2-a. Veti avea nevoie de
hartie si de un pix; pregititi-le din timp. In Partea 1 se regisesc
temele pe care le-am aborda impreuna in psihoterapie. Nu exista
scurtaturi, asa cd va indemn sa va tineti serios de treaba. Vi se va
schimba viata. Va voi ajuta si sa intelegeti importanta celor zece
minute zilnice de autoterapie.
In Partea 1 vom aborda:

1. Povestea ,adevarata“ a vietii voastre.

2. Cum sa intelegeti aceastd poveste si cum va afecteaza ea
astdzi.

3. Ce vreti cu adevarat de la viata.
Cum va poate ajuta terapia sa obtineti ce va doriti.

3. Care sunt ingredientele esentiale necesare pentru a avea o
viatd care sd vd aducd mai multd multumire.

Sa va explic ce inteleg prin ,povestea adevarata a vietii voas-
tre“ (deoarece acest concept se afla in centrul terapiei).

Nu este vorba doar sd ne reamintim evenimentele vietii in
ordine cronologica. Rostul sau este sa impartasim cuiva eveni-
mentele-cheie din viata noastrd, cele care ne-au marcat si — inca



si mai important — sa impartasim ce am simfit in acele momente.
Aici intrd atat experientele pozitive, cdt si cele negative si oricare
altele traite intre timp.

Adesea, ne spunem noua insine, si celorlalti, versiuni ale
povestii vietii noastre, versiuni ,revizuite“ sau fdcute sa ,sune
bine“; o facem ca sd influentam felul in care vrem sd ne vada
oamenii, si ca sd ascundem ceea ce suntem de fapt. Cred ca majo-
ritatea oamenilor isi adapteaza povestea vietii automat si nu nea-
parat constient, ci mai mult ca o formd de mecanism de aparare.
Dar ne putem dezvolta personal si putem evolua doar daca sun-
tem capabili sa acceptam evenimentele adevarate din trecutul
nostru si daca le exprimam insotite de sentimentele pe care ni
le-au starnit atunci si pe care ni le starnesc astazi.

Acestea fiind zise, nu este destul doar sd va spuneti povestea.
Trebuie sa o formulati in asa fel incat sa puteti intelege cum si
de ce experientele avute v-au marcat emotiile, comportamentul
si modul de gandire de azi. Acesta va fi al doilea pas in munca de
baza pe care o vom intreprinde impreuna. Odata ce veti reusi sa
faceti acest pas, totul se va limpezi.

Apoi vom explora ce va doriti pentru viitor si ce trebuie sa
faceti ca aceste dorinte sa devina realitate. Nu ar avea rost sa
depuneti toate aceste eforturi dacd de pe urma lor nu v-ati alege
cu niste schimbari incredibile in viata. Este, deci, extrem de
important sd stiti ce vd doriti si sd nu va pierdeti directia.

Schimbarile pe care le veti face in viata pentru a va crea un vii-
tor diferit de trecut vor presupune si s renuntati la unele dintre
regulile pe care singuri vi le-ati impus, si care va trag inapoi. Vom
lucra si la asta impreuna.

In ultima parte a muncii noastre de pregitire de bazi ne vom
apleca asupra unor tehnici elementare si asupra unor instru-
mente de autoingrijire pe care le veti integra apoi in cele zece
minute de terapie zilnica.

Odata ce ati inteles cine sunteti, de ce actionati intr-un
anume fel, si odata ce ati inteles ce vreti si la ce sa renuntati, veti

@



Hm::""h Cum s& devii propriul terapeut
OWEN O'KANE

dobandi o stare de calm, veti simti cd detineti controlul si totul
va fi mai clar.

Capitolele 6-10 compun Partea a 2-a. Aceasta a doua juma-
tate a cartii va va invata cum sa derulati autoterapia zilnica de
zece minute. Aici veti invdta cum sd integrati in cotidian teh-
nicile insusite in Partea 1 si veti gasi si cateva alte tehnici noi.
Toate vd vor imbunatati viata. Aceasta va fi activitatea voastra
de intretinere, de mentenanta. Puteti sd o faceti atata timp cat
simtiti nevoia. Se prea poate sa simtiti cd va face bine pe termen
nedeterminat si sa o integrati in rutina zilnica asemeni ceaiului
sau cafelei de dimineata. Psihoterapia zilnica va ofera si ocazia
sd va ocupati de temele-problemad pe care le-ati identificat par-
curgand Partea 1.

Iata o prezentare pe scurt a exercitiilor zilnice de 10 minute.
Stiu cat de multe aveti de facut, asa ca am repartizat cele zece
minute in mod egal pe parcursul zilei. Astfel, indiferent cat de
ocupati ati fi, va veti putea rezerva un pic de timp pentru autoe-
xaminare. Scopul este ca acest stimulent terapeutic sa va aduca
un plus de calitate in viata de zi cu zi si, in ultima instanta, sd va
transforme viata!

PREGATIREA

Durata: Patru minute.

Momentul: Preferabil la inceputul zilei, oricand gasiti o
bresa. Eu incerc sa asemuiesc acest moment cu cel in care ma spal
pe dinti! Toti ne gasim cateva minute dimineata ca sa ne spalam
zilnic pe dinti; pai atunci, de ce sa nu facem ceva si pentru sana-
tatea noastrd mentala?

Scopul: Sa calmati un pic eterna vorbarie din capul vostru si
sd va mutati mintea intr-o stare mai flexibila si adaptatd, care sa
va ajute sd va valorificati mai bine ziua.



ECHILIBRAREA

Durata: Trei minute.

Momentul: Dupa masa de pranz.

Scopul: Sd va mentina o stare de echilibru pe durata intre-
gii zile si sa vd ajute sa gestionati obstacolele intampinate. Sd va
regleze modul de gandire si reactiile si sa va ofere o baza ca sa va
ingrijiti psihologic pe parcursul zilei.

REFLECTIA SI RESETAREA

Durata: Trei minute.

Momentul: Chiar inainte de culcare, cand sunteti mai destinsi,
nu mai aveti nimic de facut, iar telefonul nu va mai sustrage.

Scopul: Explorarea invatamintelor zilei si eliberarea de gan-
durile inutile pentru a pregdti un somn bun de noapte.

Cele zece minute zilnice de autoterapie pe care vi le prezint
in aceasta carte va vor implini viata si va vor transforma. Ele
reprezintd si momentele in care deveniti constienti de sinele vos-
tru intreg si il priviti si acceptati plini de compasiune. Aceasta
inseamna ca unele dintre intrebdrile, exercitiile si sugestiile din
aceasta carte va vor scoate din zona voastra de confort. Este ine-
vitabil! Psihoterapia ar trebui sa va devina o a doua natura. Dar,
va asigur ca functioneaza. Ganditi-va la ea ca la un exercitiu care
va asaneaza mintea ca sa puteti functiona mai bine.

Terapeutii recurg la metode si abordari diferite, iar eu am sa
va invat cum s practicati autoterapia intr-un mod aparte, diferit
de ceea ce fac alti terapeuti. Pe scurt, opiniile pe care le prezint
in aceasta carte imi apartin. Ceea ce va predau aici nu se regaseste
in abordadrile vreunui alt specialist sau ale vreunui organism de
reglementare de profil. In schimb, parcursul pe care vi voi ghida
in aceasta carte este o abordare integrativa bazata pe cursurile de
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pregatire pe care le-am urmat si pe experienta mea profesionala,
pe ceea ce stiu cd este eficient in practica clinicd. Se sprijind, de
asemenea, pe informatii culese dintr-o gama larga de tipuri de
terapie si nu doar din unul singur (desi am avut grijd sa nu fiu
prea tehnic si sd pdstrez un limbaj simplu, cat mai accesibil). Sper
ca aceasta abordare terapeuticd integrativa sa va aduca alinare si
un sentiment de stabilitate.

in privinta modelelor teoretice de terapie, am folosit Terapia
Cognitiv Comportamentald (TCC), Terapia centrata pe com-
pasiune, Meditatia constientizdrii depline (mindfulness) si
Psihoterapia interpersonala. Dacd doriti sa aflati mai multe
despre diferitele tipuri de terapie, gdsiti online o multime de
informatii utile, in special pe site-urile web ale organizatiilor pro-
fesionale de terapie cum este www.bps.org.uk.

In indrumairile mele, va voi explica pe indelete toate elemen-
tele procesului, in ordinea aparitiei lor, si — vd promit —voi
evita pe cat pot orice jargon, clisee si alte ,,savantlacuri® din lim-
bajul psihologilor. Va rog sa aveti incredere in mine chiar si in
clipele in care intrebarile pe care vi le pun nu par sa aibd vreun
rost, sau in clipele in care procesul pe care il parcurgem va induce
o stare proasta. Terapia este dura uneori, dar nu ar trebui sa va
copleseasca niciodata. Lucrati in ritmul care va convine si nu uitati
cd nu e nicio grabd. Aveti toata viata la dispozitie pentru aceasta
lucrare.

0 ULTIMA REMARCA INAINTE SA INCEPEM

Pentru a vd aduce un plus de sprijin si de ajutor va voi pre-
zenta, in aceasta carte, mai multe studii de caz. Ele sunt utile
pentru adultii care sunt in cdutarea unui set de instrumente
terapeutice care sa 1i ajute sa trdiasca mai bine in fiecare zi pe
parcursul intregii vieti si sa traiasca impdcati cu sine. Ele se



adreseaza si adolescentilor, care vor avea nevoie de sprijin din
partea parintilor. Veti primi ajutor indiferent de situatia in care
va aflati. Dar ceea ce gasiti aici nu inlocuieste terapia individu-
ala de care, fdrd indoiald, unii dintre voi au nevoie. Daca simtiti
ca aveti nevoie de sprijin de specialitate in sedinte individuale
sau de grup, va rog sa va adresati unui specialist din zona in care
locuiti sau unei organizatii locale de sandtate mentala.

De asemenea, va rog sd luati in considerare faptul ca nu are
rost sa vd angajati in acest proces daca va simtiti coplesiti, daca
aveti simptome psihotice, tendinte suicidare sau daca va lipseste
sprijinul celor apropiati. In aceste situatii, veti avea nevoie de aju-
tor de specialitate.

Si va mai sfdtuiesc sd nu va angajati in acest proces daca
sunteti sub influenta alcoolului, a drogurilor sau a altor substante
nerecomandate.

in sfarsit, toate numele, detaliile din studiile de caz prezen-
tate In aceasta carte au fost schimbate astfel incat persoanele sau
organizatiile sa-si pastreze anonimatul, in spiritul protectiei si
respectului pentru confidentialitatea clientilor.



