


Puhendus

Pdhendan selle raamatu koikidele nendele voorastele
inimestele internetifoorumites, keda omal ajal pidasin
paranoilisteks hiipohondrikeks. Arevus ja paanikahood
olid minu jaoks moistetamatud, voimatud ja
tahelepanupuuduse all kannatavate inimeste
ettekujutuste vili. Seda ei eksisteerinud péaris maailmas -
minu maailmas, mu tuttavate maailmades, mu pere ja
sOprade maailmades.



EessOna

Tana olen ise tommatud samasse tundmuste poorisesse. Kogu
komplekt - arevus ja paanikahood on ka minu argipaev. Pere,
sObrad ja tuttavad on laiali laotanud minu ette ka oma lood ja
arevusest ning paanikast on saanud osa minu ja meie maail-
madest. llustamata. Panin kirja need lihtsad tehnikad millest
mul endal on palju kasu olnud, et paanika ja arevus ei hakkaks
igapaevaelu Ule voimu vétma. Ukski nendest pisiasjadest ei
moju kohe sel sekundil vaid uued matte- ja kaitumismustrid
omanduvad ajaga. Neid peab meeles pidama, tle kordama ja
pidevalt kasutama, et saavutada vabadus. Ja uskuge mind -
vOit paanika ja arevuse ule on nii magus ja rahuldustpakkuv, et
seda on pea vOoimatu sOnadesse panna.

Raagin paanikahoogusest ikka olevikus, sest vahel tuleb neid
praegugi ette. Aga nad ei kontrolli mind! Mina kontrollin neid ja
nad ei kohuta mind enam. Olen juba véitnud ning selle raamatu
jargi toimides voidate ka teie koik.

Raagin ilustamata.



Koik algab lintsatest asjadest



Ole aus

Ara valeta iseendale. Ole enda vastu alati nii aus kui véhegi suudad. Seda on lintam 6elda, kui teha aga see tasub &ra. Inimene on tks
igavene valevorst tegelikult. See on ilmselt osa mingist kaitsemehhanismist. Aga porgu see kaitsemehhanism ja nunnutamine - tervis
ja hea enesetunne on tdhtsamad! Sinu aju Uritab sind kaitsta, et sa voimalikult vahe haiget saaks ja luiskab sulle igasugu asju kokku.
Ta vormib need ilustamiseks, véltimiseks, unustamiseks ja kindlasti sajaks erinevaks valge vale vormiks veel. Ara pane teda tahele.
Vota koik saatusel6ogid vastu sellistena nagu elu sulle neid pakub! Ebadnnestumine on uks elu osa ja 100% Onnestujaid ei ole ole-
mas. Koigil meil on oma tee, omad dppetunnid, dnnestumised ja ebadnnestumised. Oleme ise vahel sitapead ja vahel ollakse ka meie
vastu sitapea. Ebadnnestumist endale tunnistada ongi raske, seda Opitakse terve elu ja Onnelikud on need, kes ei oota endalt ega teis-
telt taiuslikkust.

Ara valeta ka teistele. Valede meelespidamiseks ja nendes sobramiseks kulub nii palju energiat ja see ei ole seda vaart. See tead-
mine, et oled kellelegi valetanud, on seal kuklas ja see ei kao sealt enne, kui vale on valja tulnud. Must sGdametunnistus on samuti
stressi ja paanikahoogude Uheks sagedasemaks pohjuseks.



Maga hasti

Magama peab hasti ja piisavalt. Kui sa tuunned, et sa magad halvasti, pead sellega midagi ette votma. Kiusi endalt kisimus - miks ma
magan halvasti? Ja vasta sellele voimalikult ausalt, loomulikult. Kas pea on motteid tais? Motted isiklikust elust? Té6elust? Oled
asunud elama kellegi teise elu? Tegemata toimetused? Mida rohkem kusid ja mida ausamalt vastad, seda lahemale jouad paris
probleemile ja seelabi ka lahendusele ja seelabi hea uneni. Need probleemid ja mured tuleb ara lahendada. Elu tuleb selliseks organi-
seerida, et uinudes saaks rahulikult pea padjale panna ja uinuda. Vota voodi korvale 60kapile markmik ja pliiats. Kui midagi muret teeb
siis pane see kirja nng luba, et hommikul leiad lahenduse - ja sa leiad! Sest hommik on 6htust targem, reipam ja hommiku nupp ldikab
nagu koige teravavam nuga! Lepi iseendaga kokku, et tdna nendest asjadest rohkem ei motle ja homme varskena jatkad.

Kui tead, et oled stressis ja seepérast ei saa uinuda, pead kdrvaldama stressiallika. Stressist tulenevat dhtust arevust ja uinumishaireid
saad aga leevendada ka palderjani, veiste sidamerohu, korvalooli, melatoniini, magneesiumi, unejoogaga vdi unerohuga. Unerohu
lisasin nimekirja sest vahel ei ole teist voimalust. Kui tegemist on juba Ulevasimusega ja sellest tuleneva unetusega siis peab sellele
tsuklile kuidagi I6pu tegema. Aga selle jaoks on perearst voi peredde, kes ara kuulavad, ndu annavad ning vajadusel rohu kirjutavad.
Véta unerohtu vastutustundlikult - siis on sellest ka kasu. See kehtib muidugi kbikide apteegikaupade kohta.

Ohtust arevust aitab leevendada ka keskendumine (ihele tegevusele korraga. Korraga ei ole lahti arvuti ja telekas véi telekas ja raa-
mat. V6i mdni muu minu jaoks tundmatu kombinatsioon. Uhele tegevusele keskendumine on aju jaoks puhkus. Ja sellesse reziimi on
ta paeva lopuks ka vaja saada.



Liigu palju

Tahtsin kirjutada “sport” aga ma pole ise ka suurem asi spordimees. Liikumine on piisavalt hea. Eriti Oues - varske ohk pressib

hapnikku kopsu, veri hakkab ringlema, onnehormoonid hakkavad keha ja meelt vallutama. Ka 20-30 minutit paevas lihtsalt niisama
oues spetsiaalselt ligutamise péarast jalutada on piisav. Mida rohkem, seda parem ja mida reipamalt ligutada, seda parem. Mina armas-
tan sorkida. Mitte joosta. Mulle pakub see pisike flusiline pingutus valjaelamist. Ma pean tunnistama, et valjaelamine on selline asi,

mis mul ei Onnestu kuidagi loomuparaselt. Ju pole siis varasest lapseeast juba sellele tahelepanu poodratud, trenni pole kamandatud ja
nii olengi sellest vaga heast harjumusest prii olnud. Aga ukskord peale vaga pingelist to0paeva, kui olin koduteel, istusin trollis ja olin
kohe-kohe nutma puhkemas, kusisin endalt:

“Mis sind praegu Oonnelikuks teeks?”

Vastasin nii ausalt kui oskasin “Valjaelamine”

Siis kusisin - “Kuidas sa saaksid praegu ja kohe ennast kdige paremini valja elada?”

Ja vastasin jalle tapselt nii nagu stda ees utles - “Lahen jooksma. Jooksutossud on olemas, riided ka. Takistusi pole”

Ja nii ma siis laksin! Ma polnud védhemalt 4 aastat seda varustust puutunud. Ja tol ammusel ajal tegin ma seda ka vastu tahtmist. Sel
paeval aga vaga tahtsin ja see oli parim mis ma enda heaks teha sain. Ja see oli kuradi hea! Selle paeva Sed6dvrist laks podrlema ka
uks uus lumepall, mis paadis vaga suure ja positiivse muutusega mu elus aga sellest raagin ma hiljem. Minust sai igatahes ajutiselt
andunud jooksumaniakk ja kahest vaevalisest sorgikilomeetrist paevas sai ootamatult 11 reibast jooksukilomeetrit. Aga ka see selleks!
See ei olnud eesmark. Eesmark oli ju voidelda stressiga.

Loomulikult kiusavad paanikahood mind ka joostes. Mitte aga markimisvaarselt. Oluline on endale maistlikud eesmérgid seada, natuke
aega enne jooksmist midagi kerget sttia ning tarbida piisavalt vedelikke. Kuiaga paanikahoog peaks tulema siis ei ole selle vastuvot-
miseks jaoks paremat aega kui trenn. Miks see nii on? Ka sellest saate aru mone nipi parast.

Lihike kokkuvote on aga see, et liigu! Tunne rodmu, nnehormoone ja rahulolu, misiganes see sinu liikkumise viis ka pole! Tee seda
regulaarselt ja kui meelde tuleb siis naeratades!



SO0 hasti

Toit ja sb0mine on vaga olulised abimehed arevuse ja paanikahoogudega sama kupli all elades. Parim nbuanne, mis ma sulle anda
saan on see, et s60 regulaarselt ja varviliselt! S66 pigem tihti ja vaiksemaid koguseid, kui harva ja palju. Kujuta ette millised su
ideaalsed, varvilised s66giportsud peaksid vélja ndgema - mul on seal kindlasti ahjus kipsetatud suvikorvits voi spargel, liha (igasu-
gune liha, erinevates vormides), roheline salat, cous-cous, taistera pasta, juurviljad (eriti ilus punane peet), puuviljad, varsked
smoothied. Nimekiri on liiga pikk, et seda siia kirja panna. Aga usun, et saad hea suuna katte. Lihtsam on vist raakida nendest
toiduainetest, mida ptdan valtida. Naiteks nagu nisutooted (seda lihtsalt ongi liiga palju kbiges), kartul, suhkur ja maiustused, suhkruga
karastusjoogid, kdiksugu tehistoidud ja poolproduktid. See siis ei tdhenda seda, et keeldun sellest kdigest - ei! Kbike voib, aga méodu-
kalt. Keskendun sellisele taldrikutaiele, mis on ka silmadele maitsev, ei vasita ja teeb hea ja tervisliku tunde. Suhkru kérval on ka kohvi
ja tee naiteks sellised, mis voivad narvististeemi arritada. Proovi neid monda aega moodukamalt tarbida, et narvisusteemile puhkust
anda.

Magamatuse korval on nalg see teine kdige suurem paanikahoogude vallandaja. Tihti on t66paev nii pingeline - votan vahel liiga palju
vastutust ja aega oma s66gikordade arvelt. Ma ei usalda teisi vahel. Ma olen sellest 6ppinud, ennast parandanud aga parandamis-
ruumi on veelgi. Ma luban, et panen iseennast rohkem esikohale.

Kokkuvote on lihtne: s00 varviliselt, s60 tihemini, ara mine alati kergema vastupanu teed vaid vali midagi tervislikku.



Tarbi rohkelt vedelikku

Joo palju vett! See on selle raamatu kodige Ullatavam nduanne ilmselt. Aga vaga suur osa paanikahoogudest vallandub vedeliku-
puudusest. Kui sa tunned janu, on juba hilja. Jooma peab nii palju, et janutunnet ei tekiks. Hoia veepudel alati ligi, kuskil kaeulatuses,

et ara ei ununeks. Vaga hasti sobib tavaline kraanivesi. Vahel void lubada ka mineraalvett sest seal on sees soolad ja mineraalained.
Need on ka kehale vajalikud ja kasulikud.

Joo iga paev piisavalt vett! Vota eesmargiks naiteks 4x kaia kraanist taitmas oma 500ml veepudelit.



Valjaelamine ja enese esikohale seadmine

See on minu jaoks kdige raskem teema. Nagu eelpool mainisin, olen vaga halb tunnete valjendaja ja valjaelaja. Tihti jatan 6elate ini-
meste sdnavottudele otse reageerimata ja elan selle enda sisse. Tahaks kiill kdva hadelga vastu hakata aga ei oska. See on muidugi
halb. Seepéarast pean leidma mingi véljundi lisaks otsekohesuse harjutamisele. Kirjutamine on naiteks hea valjund, pean tddema. Aga
rohkem koigest peaksin dppima nutma, karjuma, riidlema. Olen joudnud jareldusele, et probleemidest vaikimine ei tdhenda seda, et
probleeme pole - nii t00l kui suhetes. Minu strateegiad on lintsad - venitan kummi, puhin vaiba alla, valdin. Aga seda koike jalle oma ter-
vise arvelt. Selle mustuse enda sisse kogumine teeb samulti stressi, arevust ja paanikahooge. Olen selle peale palju mdelnud, olen
muutunud julgemaks oma sOnavottudes. Ma ei karda enam, et akki ma ei meeldi inimestele, kui oma arvamuse valja tUtlen. Mis siis sell-
est? Koigile ei saagi meeldida! Ma ei Utle, et peaks kaima ja lahmima koike mis sulg suhu toob aga ebadiglust, valet ja paheistumist ei
tohi tolereerida. Sina oled enda jaoks number Uks ja nii lihtsalt on. MOned oskavad seda liivakastist saati, teised peavad seda 6ppima.

Mina lahen varsti ka poksitrenni, muide! Paremaks inimeseks saama!



Positiivne self-talk

Ma ei oska seda moistet vaga hasti eesti keeles 6elda. Aga mida ma silmas pean on see, et iseendasse tuleb hasti suhtuda. Mul on
uks alluv. Meesterahvas. Ja tal kaivad paanikahood. Tabasin ta kord teolt. Tal oli paanikahoog. Ja ta vihastas ja Utles “Kurat, kogu aeg
on mingi jama! Ei saa normaalselt elatud!?”. Ta oli vihane enda peale. Aga see on vale. Sa pead aru saama, et seni kuni sa iseennast
ei austa, armasta ja hoia, ei juhtu midagi. Aga aju on vaga kaval! Sa void seda koike kill teada teoorias aga aju on teatavasti vaga
suur valekott ja tema motleb ikka nii nagu temale Opetatud on ja mugav parasjagu tundub. Tema moétleb salaja, et “olen ikka tks kuradi
dnnetuse hunnik, millegagi hakkama ei saa ja kogu aeg on mingi jama!” Ell! Sellele tuleb 16pp teha. Ukski inimene, kellel paanika-
hoogusid pole, ei métle nii. Ja sellega peab teadlikult vaeva nagema. Tihti on see seotud sellega, et iseendale on seatud liiga korged
ootused (vOi on seda keegi teine peale sundinud tahtlikult vai tihti isegi tahtmata), mis omakorda toodavad pettumust. Ka normaalsest,
keskparasest sooritusest saab sel juhul ebadnnestumine.

Lihidalt: R4agi endast iseendale (ja teistele) positiivselt. Kui muu ei aita siis kirjuta paberile endast head ja hommikul peegli ees loe
see endale ette. Nii uskumatu ja naeruvaarne kui see ka pole - see toimib! Mitte koheselt aga ajapikku. Ja jalgi kuidas sa iseendast
motled - kui paned tahele, et oled mbelnud ennast halvustava motte, siis kohe paranda oma mote positiivseks.

Minu paberil on kirjas naiteks: Ebadnnestunestumine on okei! Seda siis seetdttu, et mu vanemad on mind alati Ulistanud ja teevad
seda siiani tegelikult - kui hea ma olen, kui tark ma olen, kuidas mul kdik alati dnnestub. See tekitas minus vaga suurt stressi. Kui sell-
est I0puks aru sain, otsustasin, et EI! Ma olen koigest inimene ja vOin ka ebadnnestuda. Ja juba on parem.

Ja minu teine isiklik self-talk feil on seotud selle positiivse elumuutusega, mida mainisin liikumise teemas. Nimelt - ma olin suitsetaja.
Soltuvuses suitsetamisest. Aga mulle ei meeldinud, et ma suitsetasin. Arvasin endast seetottu vaga halvasti. Iga sigaretiga, mis ma
tdmbasin (ja ma tdmbasin palju), trampisin oma ego nii maha, ja jargmise sigaretini Uritasin sellega siis elada. Jargmise sigaretiga al-
gas jalle mahasurumine ja sellega leppimine. Trampisin ennast ise nii maha ja moni ime siis, et selle jama peale organism pinges pole.
Moistsin, et see on minu elu suurim pidur. Sest ka meestele ei meeldinud suitsetav naine. Aga kui jooksma hakkasin, jatsin ka suitse-
tamise maha (Allen Carri raamatu abiga) ja sellest alates olen enda Ule uhke, tunnen siirast headmeelt enda ja oma saavutuste Ule, us-
aldan ennast ja paranen pisitasa. Aasta aastalt kasvan aina paremaks ja tugevamaks.



Ritm

Véaga oluline on méddukas ritm. Seda vaib mitmeti moista. Mu té6kaaslane naiteks, mees kellest just eelmises teemas raakisin, hak-
kas alati vaga kiiresti raakima, kui ta paanikahoogu haistis. Mina hakkan vaga kiiresti kondima kui paanikahoog tahab peale tulla keset
kaubanduskeskust voi juba on tulnud. See aga forsseerib seda keha seisundit, mille nimi on “voitle voi pdgene”. Ja selle tempoga kinni-
tad sa oma kehale - POGENE!! Siida jatkab peksmist, muna kurgus suureneb, keha variseb nérkusest, peas on sipelgad ja kohe-kohe

vist sured voi vahemalt minestad.



Ara liialda alkoholiga

Ja ma ei pea siin silmas liiga purju joomist. Ei. Liiga purjus on vaga harva mul paanikahoogu esinenud. Mul pole meeleski siis, et mul
midagi sellist esineb. Narviststeem on alkoholist nii piisavalt tuutu-luutu. Hullem on aga jargmine paev pohmelli saatel. See ei tule
kone allagi, et ma pohmelliga kuhugi minema peaksin. Ei. Paanikahoog on kiire tulema sest keha on piisavalt nork, vedelikku piisavalt
vahe ja annab palju ainet ettekujutusvoimele.

Samuti vaike Olle voi paar klaasi veini enne magamaminekut pigem pérsib une kvaliteeti kui aitab uinuda. Ei ole motet sellesse panus-
tada. Sulle on oluline hea uni. Alkohol aga kurnab organismi - nii fausist kui vaimu.



Ara varja ega habene

Minu enda kogemusele toetudes Utlen julgelt, et oma drevust ja paanikahooge ei ole métet varjata (isegi kui oled mees). Ukski mu su-
gulane, tuttav voi sGber ei suhtu minusse grammigi halvemini seetottu, et mul on arevus ja paanikahood (jah, minul on arsti poolt kirju-
tatud diagnoos selline). Vallandus see he suure elumuutuse kaigus ja kestab siiani. Ma ei hakka isegi sellel teemal ronkem peatuma
sest see on minu jaoks niivord loogiline, et ma seda ei varja. Naen ju vaeva, et see seljatada ja milleks siis seda keerulisemaks teha.
Igasugune varjamine on lisastress ja lisaarevus.

Mul puudus varem igasugune kokkupuude paanikahairega. Sellest ei raagitud. Kui aga ise “kapist valja tulin” hakkasin kuulma lugusid
oma sugulastelt, tuttavatelt ja sopradelt. LOpuks tuli valja, et mu nork narvististeem on geneetiline ja ka lahisugulased on sellega kimus
olnud. Milline kergendus! Mis siis ikka. Tuleb sellega elama dppida. See ei ole midagi erilist.

T60I tunnen ennast turvaliselt ja seal on tore kaia. Olen t66vbimeline ja tunnen ennast toOkaaslaste seltsis hasti. Nad teavad ja ei tee
sellest suurt numbrit. See ei hairi meie t66elu sest t60le kaasa ta tavaliselt ei tiku.

Varjamine on nagu valetamine - ks mottetu lisastress ja sinu kehal ei ole seda vaja.



Unista

Parim mis sa enda heaks teha saad, niimoodi Uldises plaanis, on eluga edasi minna. Unista asjadest, mida tahad saavutada, visual-
iseeri oma unistused, loo visioon, kujuta ette millist elu sa soovid. Siht ja visioon aitavad sul sailitada fookust. Sest mida laialivalguva-
mad motted su peas keerlevad, seda segasem on su elu ja enesetunne. Sul aga on tarvis stabiilsust ja selgeid motteid. Unista suurelt
ja julgelt. Kirjuta oma unistused paberile ja loe neid kdva hééalega endale peegli ees ette. Sellel on uskumatult suur joud! Sest inimene
saab koige selle mida ta tahab. Pariselt! Raske on lihtsalt aru saada teinekord, et mida sa siis paris tapselt tahad!

Niiet - fake it till you make it!



Paanikahoo kiirabi

Koige rohkem huvitab teid ilmselt see, kuidas siis toimida, kui paanikahoog peale tuleb. Ma ei saa teiste eest radkida aga minu
salanipid on siin:

Vesi! Ostan vee ja hakkan seda jooma. Hea kui see, et vaike pudelivesi on alati kaasas, saab harjumuseks. Tal on nii psihholoogiline
kui fudsiline kasu nagu te teate.

Hingamine! Kui pulss kisub korgeks, siis hingan stugavalt sisse, hoian hinge kinni, loen seitsmeni ja hingan nii sugavaltkopsust valja, et
kopsu ei jaa tilkkagi ohku! Ja olad peavad alla liikuma. Tavaliselt on selleks hetkeks Olgadesse tugev pinge tekkinud aga sellest on vaja
lahti saada. Korda seda vajadusel peale paari korda normaalset hingamist. Seda voib teha igal pool. Ka kassajarjekorras. See surub
pulsi alla ja kehast pinge valja hetkega.

Koige tahtsam:Mote!

Ma ei karda oma paanikahoogu! Ma saan ta peale vihaseks kdige ropumate sonadega, mis mul parasjagu meelde tulevad! Mottes soi-
man teda *******ks ja *******ks ja *******ks!l Utlen, et tulgu aga, rai*k! Tulgu ja proovigu must jagu saada, kuradi ******11 Teil on vdibolla
raske seda uskuda aga see aitab imevéel! See on parim asi mis minuga juhtunud on - paanikahoo peale sidamest vihastamise avasta-
mine!

Me oleme ju harjunud kartma oma paanikahoogu. Aga sellest hirmust saab ta joudu! Kui elimineerida hirm ja asendada see vihaga,
taandub ka paanikahoog imevéel! See on imelihtne! Teie elu ei ole enam kunagi endine! Ara vihasta enda peale vaid paanikahoo
peale. Harjuta seda vihastamist vahepeal paanikahoota ka. Kui inimesi ligidal ei ole siis v0ib viha ja roppused ka kuuldavale tuua.

Tempo! Vota tempo maha - ara tee kiireid liigutusi, ara konni kiirelt, ara ka raagi kiirelt. Aeglusta teadlikult. Vajadusel ja vOimalusel vota
istet.

S66 mdéni amps midagi sest paanikahoog kurnab organismi. Tee oma organismile teene ja turguta teda.
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