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[ZANGA

Stresas, skausmas ir ligos. Kai gyvenimas
tampa katastrofa

Si knyga — tai kvietimas skaitytojui leistis j saviugdos, saves pazinimo,
mokymosi ir gijimo keliong. Ji paremta trisdesimt ketveriy mety kli-
nikine patirtimi, jgyta dirbant su daugiau nei dvidesimcia takstanéiy
zmoniy, pasiryzusiy dalyvauti Masacusetso universiteto Medicinos
centre jsikiirusios Streso mazinimo klinikos (Vusteris, Masacusetso
valstija) rengiamame astuoniy savaiciy trukmés démesingu jsisgmo-
ninimu grjsto streso mazinimo (MBSR) kurse. Siuo metu JAV ir viso
pasaulio ligoninése, medicinos centruose ir klinikose jgyvendinama
daugiau kaip 720 pagal MBSR modelj sukurty démesingu jsisgmoni-
nimu gristy programy. Kasmet jose dalyvauja dar daugiau takstanciy
Zmoniy.

Nuo klinikos jkirimo 1979 m. MBSR nuosekliai skatino nauja,
dabar nuolat augantj judéjima medicinos, psichiatrijos ir psichologi-
jos srityse, kurj tinkamiausia buty vadinti dalyvaujamagja medicina.
Démesingu jsisamoninimu gristos programos suteiké zmonéms ga-
limybe aktyviau dalyvauti savo gijimo procese, savarankiskai prisi-
dedant prie bet kokio paskirto medicininio gydymo, pradedant nuo



38 IZANGA

konkrecios akimirkos, kuria jie apsisprendzia imtis is$ukio padaryti §j
ta dél saves — tai, ko uz juos niekas kitas padaryti negali.

1979 m. MBSR buvo naujai sukurta klinikiné programa naujoje
medicinos $akoje, vadinamoje elgesio medicina, arba, kaip dabar api-
bréziama platesne prasme, proto bei kino ir integracine medicina. Pro-
to ir kiitno medicinos pozitriu, psichiniai ir emociniai veiksniai, t. y.
musy mintys ir elgesys, gali daryti reik$mingg teigiamg ar neigiama
poveikj masy fizinei sveikatai ir gebéjimui i$gyti po ligy ir traumy bei
gyventi kokybiska, pasitenkinimg teikiantj gyvenima, net ir sergant
létinémis ligomis, patiriant létinj skausma ar nuolatinj stresa.

Sis 1979 m. radikaliu laikytas poziaris dabar medicinoje yra sa-
vaime suprantamas ir negincijamas, todél galime drasiai teigti, kad
MBSR yra tik dar vienas geros medicinos praktikos aspektas. Siandien
ir $iame amzZiuje tai reiskia, kad jo poveikj ir veiksminguma patvirtina
vis svaresni mokslu gristi jrodymai. Kai $i knyga buvo iSleista pirma
karta, tokiy jrodymuy buvo kur kas maziau. Siame leidime apibendri-
nami kai kurie pagrindiniai jrodymai, patvirtinantys démesingu jsisa-
moninimu gristy programy veiksminguma mazinant stresa, reguliuo-
jant simptomus ir jvairiais budais uztikrinant emocing¢ pusiausvyra,
taip pat poveikj smegenims ir imuninei sistemai. Be to, apzvelgiama,
kaip démesingo jsisymoninimo lavinimas tapo neatsiejamas tick nuo
geros medicinos praktikos, tick nuo efektyvaus medicininio $vietimo.

Zmoneés leid%iasi j saviugdos, saves paiesky, mokymosi ir gijimo ke-
liong (t. y. ryztasi dalyvauti MBSR programoje), nes troksta perimti
sveikatos kontrole j savo rankas ir bent $iek tick nusiraminti. Jie krei-
piasi rekomenduoti gydytojy arba, vis dazniau, savarankiskai, paveikti
jvairiausiy, gyvenimo ir sveikatos problemy — galvos skausmu, auksto
kraujospudzio, nugaros skausmu, Sirdies ligu, véZio, AIDS ir nerimo.
Pagalbos iesko ir jauni, ir seni, ir vidutinio amzZiaus asmenys. MBSR
kurse jie iSmoksta, kaip ripintis savimi, ne atsisakant paskirto medi-
cininio gydymo, o papildomai taikant gyvybiskai svarbius démesingo
jsisymoninimo lavinimo jgadzius.
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Bégant metams daugybé Zmoniy masy teiravosi, kaip galéty is-
mokti to, ko masy pacientai iSmoksta per §j astuoniy savaiciy kursa,
kuris prilygsta intensyviai, savarankiskai samoningo gyvenimo meno
mokymosi programai. Knygoje, kurig laikote rankose, rasite atsakyma
i 8i klausima. Ji yra praktinis vadovas, skirtas visiems — sveikiems ir ser-
gantiems, — patiriantiems stresg ar skausma, pasiryzusiems perzengti
savo ribotuma ir siekti geresnés sveikatos bei savijautos.

MBSR programa grindziama grieztu ir sistemingu démesingo jsi-
samoninimo lavinimu — meditacijos forma, sukurta Azijos budizmo
tradiciju. Papras¢iau tariant, démesingas jsisamoninimas — tai never-
tinantis samoningumas kieckvieng akimirka. Juo lavinama tikslingai
susitelkiant  tai, kam paprastai neskiriame jokio démesio. Tai siste-
mingas budas i$siugdyti naujus elgesio, kontrolés ir iSminties mode-
lius, grindziamus vidiniu gebéjimu sutelkti démesj ir démesingu jsisa-
moninimu, jzvalga bei uZuojauta, nataraliai iSsiugdomomis ta démesj
sutelkus konkreciais budais. Streso mazinimo klinika néra gelbéjimo
tarnyba, kurioje Zmonéms teikiama pasyvi parama ir psichoterapiniai
patarimai. MBSR programa veikiau yra aktyvaus mokymosi priemo-
né, kuria naudodamiesi Zmonés gali remtis jau turimomis stipriosio-
mis savybémis ir patys imtis veiksmy fizinei ir psichologinei sveikatai
bei savijautai pagerinti.

Siame mokymosi procese nuo pat pradziy nusiteikiame, kad tol,
kol kvépuojame, musy savijauta tik gerés, o ne blogés, nesvarbu, kaip
blogai ar beviltiskai jau¢iameés konkrecia akimirka. Taciau norint su-
telkti savo vidinius gebéjimus augti, gyti ir prisiimti atsakomybe uz
savo gyvenima nauju lygmeniu, prireiks $iokiy tokiy pastangy ir ener-
gijos. Kaip mes sakome — streso mazinimo programa gali kelti stresa.

Kartais §j teiginj iliustruoju sakydamas, kad kai kada, norint uz-
gesinti gaisra, reikia sukelti kita gaisra. Pasaulyje néra vaisty, kurie
padaryty jus atsparius stresui ar skausmui, stebuklingai i$spresty jusy
gyvenimo problemas ar paskatinty iSgijima. Reikés samoningy jusy
pastanguy, kad judétuméte gijimo, vidinés ramybés ir gerovés link.
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Tai reiskia, kad reikés iSmokti dirbti su paciu stresu ir skausmu, dél
kuriy kendiate.

Dabar stresas musy gyvenime toks didelis ir toks klastingas, kad
vis daugiau Zmoniy samoningai nusprendzia geriau jj suprasti ir ie$-
koti i$radingy bei kiirybingy budy santykiui su juo keisti. Tai ypa¢
aktualu kalbant apie tuos streso aspektus, kuriy nejmanoma suval-
dyti, bet su kuriais galima iSmokti gyventi kitaip, jei jgustume bent
trumpam juos subalansuoti ir jtraukti j platesng sveikesnio gyveni-
mo strategija. gitaip dorotis su stresu nusprend¢ Zmonés supranta,
kad beprasmiska laukti, kol kas nors kitas atliks $j darba geriau uz
juos. Toks asmeninis jsipareigojimas perimti vadzias j savo rankas
ypac svarbus, jei sergate létine liga ar turite negalia, dél kurios, be
jprasty sunkumu, jasy gyvenime kyla papildomo streso. Néra pa-
prasty ir greity budy streso problemai i$spresti. Stresas yra natarali
gyvenimo dalis, nuo kurios nejmanoma pabégti ar pasislépti. Vis
délto kai kurie Zmonés stengiasi iSvengti streso, atsiribodami nuo
gyvenimo, kiti bando save jvairiais budais nuskausminti. Vengti ne-
reikalingo skausmo ir sunkumy yra nattralu — visiems kartkartémis
reikia atsiriboti nuo rapes¢iy. Bet jei bégimas ir vengimas tampa
jprastais musy, problemy sprendimo budais, problemy tik daugéja.
Jos stebuklingai neisnyksta. Kai atsisakome spresti problemas, béga-
me nuo jy arba slopiname save vaistais, netenkame galios mokytis ir
augti, keistis ir gyti. Tikrasis gijimas prasideda tik tada, kai pagaliau
stojame akistaton su sunkumais ir pradedame juos spresti. Kito ke-
lio néra.

Gebéjimas veiksmingai spresti problemas ir susikurti viding ramy-
be bei harmonija, yra menas. Kai sutelkiame vidinius iSteklius meis-
triskam problemos sprendimui, paprastai atrandame vidinj gebéjima
ja iveikti pasinaudojus ta padia problema, visai kaip buriuotojas pa-
kreipia bur¢ taip, kad panaudoty véjg kaip energijos $altinj burlai-
viui plukdyti. Nejmanoma plaukti pries véja, o jei mokate plaukti tik
pavéjui, nuplauksite tik ten, kur véjas pucia. Taciau jei zinote, kaip
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panaudoti véjo energija, ir esate kantras, nuplauksite ten, kur norite.
Jus galite valdyti situacija.

Jei norite, kad jasy problemose slypinti jéga padéty jums tikslingai
judéti norima kryptimi, turite prisitaikyti prie aplinkybiu, kaip bu-
riuotojas prisitaiko prie burlaivio, vandens, véjo ir savo kurso pojucio.
Turésite iSmokti bati jvairiomis stresinémis salygomis, ne tik tada, kai
oras saulétas ir véjas pucia palankia kryptimi.

Visi sutinkame, kad ory suvaldyti nejmanoma. Geri buriuotojai
mokosi atidziai juos prognozuoti ir gerbti gamtos jégas. Jei tik jma-
noma, jie stengiasi iSvengti audry, bet netikétai joms uzklupus Zino,
kad reikia suskleisti bures, uzdaryti liukus, nuleisti inkarg ir i$lauki,
kol audra nurims, kontroliuojant tik tai, kg jmanoma sukontroliuo-
ti, o visa kita paliekant ramybé¢je. Norint iSsiugdyti tokius jgudzius
ir prireikus jais pasinaudoti, reikia mokytis, praktikuoti ir jgyti daug
patirties jvairiomis oro salygomis. I$lavinti jgudziai ir lankstumas, pa-
dedantys uzklupus jvairioms gyvenimo ,oro salygomis®, bei imoné
veiksmingai jomis naudotis ir yra tai, kg vadiname samoningo gyve-
nimo menu.

Kontrolés klausimas yra labai svarbus dorojantis su problemomis
ir stresu. Pasaulyje veikia daugybé jégu, kuriy mes visiskai negalime
kontroliuoti, bet yra ir kity jégu, kuriy, kaip kartais manome, nega-
lime kontroliuoti, bet i§ tiesy galime. Gebéjimas paveikti aplinkybes
labai priklauso nuo muasy poziario. Isitikinimai apie save ir savo gali-
mybes, taip pat pozZitris | pasaulj ir jame veikiandias jégas, turi jtakos
vertinant savo galimybiy ribas. Nuo masy poziario priklauso, kiek
energijos turésime ka nors daryti, o nuo masy pasirinkimo — kur turi-
mg energija nukreipsime.

Pavyzdziui, kai jaudiatés visiskai prislégti gyvenimo sunkumy ir
matote, kad visos pastangos islipti i§ duobés neveiksmingos, labai len-
gva pasinerti | vadinamuosius depresyvaus mastymo modelius, kai jasy
neistirti mindiy procesai sukelia vis stipresnj neadekvatumo, depre-
sijos ir bejégiskumo jausma. Tada atrodo, kad nieko nebejmanoma
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suvaldyti ir net neverta stengtis. Kita vertus, akimirkomis, kai pasaulis
atrodo grésmingas, bet tik potencialiai pavojingas, vir§y ima ne de-
presija, o nesaugumo ir nerimo jausmai, veréiantys nuolat jaudintis
dél visy dalyku, kurie, josy manymu, kelia ar gali kelti grésme jusy
pasitikéjimui savo jégomis ir gerovei. Dalykai gali bati tikri arba jsi-
vaizduojami, bet tai nesvarbu, nes patiriamas stresas vienaip ar kitaip
turés jtakos jusy gyvenimui.

Jauciant grésme netrunka sukilti pyktis ir priesiskumas, o i $iy
gimsta atvirai agresyvus elgesys, skatinamas giliai jsiSaknijusiy ins-
tinkty ginti savo pozicija ir iSlaikyti jausma, kad ,viskas kontroliuo-
jama“, — tada akimirka jauc¢iamés patenkinti. Taciau kai situacija vél
tampa nebesuvaldoma arba mums atrodo, kad jos suvaldyti nejma-
noma, gali prasiverzti giliausiai uzsléptas nesaugumo jausmas. Tada
imame savizudiskai elgtis ir skaudiname kitus. Apie pasitenkinima ir
ramybe galime tik pasvajoti.

Jei sergate létine liga arba turite negalia, dél kurios nebegalite da-
ryti to, ka anksc¢iau galéjote, gebéjimo kontroliuoti situacija jausmas
apskritai i$nyksta. O jei jusy buklé kelia fizinj skausma, kuris nepa-
siduoda jokiam medicininiam gydymui, prie patiriamos kancios pri-
sideda dar ir emociné sumaistis, nes Zzinote, kad jasy buklés negali
kontroliuoti net gydytojas.

Masy rapesciai dél kontrolés vargiai apsiriboja tik pagrindinémis
gyvenimo problemomis. Kartais didziausias stresas kyla dél masy re-
akcijos | smulkmenas, nereik$mingiausius jvykius, jei tik pajuntame
grésme masy kontrolés jausmui, pavyzdziui, automobilis kaip tycia
sugenda tada, kai laukia skubi i$vyka, vaikai jasy neklauso, nepaisant
galybés pastangy susikalbéti, uzstringate ilgoje eiléje prie kasos preky-
bos centre.

Nelengva rasti vieng zodj ar fraz¢, kuri taikliai atspindéty jvairias gyve-
nimo patirtis, sukelianéias kancia ir skausma bei skatinanéias baimeés,
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nesaugumo ir kontrolés praradimo jausma. Jei sudarytume sarasa, i ji
neabejotinai patekty masy paciy pazeidziamumas, jvairios zaizdos ir
mirtingumas. [ ji taip pat baty galima jtraukti kolektyvinj gebéjima
ziauriai elgtis ir smurtauti, taip pat neiSmanyma, goduma, iliuzijas ir
mela, dazniausiai valdanéius mus ir pasaulj. Kokiu bendru pavadi-
nimu galétume jvardyti pazeidziamuma ir neadekvatuma, ribotuma,
silpnybes ir trakumus, ligas, suzalojimus ir negalias, asmeninius pra-
laiméjimus ir nesékmes, neteisybg ir iSnaudojima, mylimy Zmoniy ne-
tektj, baime kada nors prarasti savo kiina? Zodis turéty bati metafora,
tik ne sentimentali, o perteikianti zinia, kad biti gyvam néra nelaimé
vien dél to, kad jau¢iame baimg ir ken¢iame. Gyvenimas jvairus, jame
uztenka vietos viskam — dziaugsmui ir kanciai, vil¢iai ir neviléiai, ra-
mybei ir nerimui, meilei ir neapykantai, sveikatai ir ligoms.

Bandydamas apibadinti Zmogaus busena, su kuria streso klinikos
pacientams ir daugumai masy vienu ar kitu metu tenka susidurti ir
tam tikru badu susidoroti, prisimenu sakinj i$ filmo Graikas Zorba,
pastatyto pagal to paties pavadinimo Nikoso Kazantzakio romana.
Jaunasis Zorbos kompanionas (Alanas Batesas) kreipiasi  ji klausda-
mas: ,,Zorba, ar tu kada nors buvai vedgs?“, j ka Zorba (jj suvaidino
puikus aktorius Anthony’is Quinnas) rasciai atsako (Siek tiek perfra-
zuojant): ,Ar a$ ne vyras? Zinoma, buvau vedes. Zmona, namai, vai-
kai... visiSka katastrofal®

Tai sakydamas Zorba nesiskundé ir neturéjo galvoje, kad bati su-
situokusiam ar turéti vaiky yra katastrofa. Zorbos atsakymas jkanija
auksciausia gyvenimo turtingumo ir visy jo dilemu, lidesio, traumuy,
tragedijy ir ironijos nei$vengiamumo jvertinima. Jis pasirinko ,,$okti*
visiskos katastrofos $élsme, $vesti gyvenima, juoktis kartu su juo ir i§
saves, net ir asmeninés nesékmés bei pralaiméjimo akivaizdoje. Taip
elgdamasis jis niekada ilgai nesijaudia prislégtas, niekada galutinai ne-
nugalimas nei pasaulio, nei savo paties kvailumo.

Kiekvienas, perskaitgs knyga, gali jsivaizduoti, kad gyvenimas su
Zorba jo zmonai ir vaikams turéjo buti ,visiska katastrofa®. Kaip daz-



44 IZANGA

nai buna, veikéjai, kuriais Zavisi aplinkiniai, daznai turi asmeniniy
skauduliy. Ta¢iau nuo tada, kai pirma karta iSgirdau fraz¢ ,visiska ka-
tastrofa®, jauciu, kad ji teigiamai apibadina Zmogaus dvasios gebéji-
mg susitaikyti su sunkiausiomis gyvenimo negandomis ir rasti savyje
jégu augti pasitelkus stiprybe ir iSmintj. AsmeniSkai man akistata su
visi$ka katastrofa reiskia galimybe giliai savyje atrasti tai, kas geriausia,
atskleisti savo Zmogiskuma. Zeméje néra né vieno Zmogaus, kuris ne-
turéty, savos visiskos katastrofos versijos.

Katastrofa $iame kontekste nereiSkia nelaimés. Ji jkanija gyvenimo
patirties didybe. Katastrofa apima kriz¢ ir nelaimg, protu nejsivaiz-
duojamus ir nepriimtinus dalykus, bet taip pat visas daznai iskylan-
dias, susikaupusias mazas nesékmes. Zorbos frazé mums primena, kad
gyvenimas nuolat kinta, kad viskas, ka laikome pastoviu, i$ tiesy yra
tik laikina. Masy idéjos, nuomonés, santykiai, darbas, nuosavybé, ka-
riniai, kanas, viskas.

Sioje knygoje mokysimés ir praktikuosime mena, kaip stoti akista-
ton su visiska katastrofa. Sieksime, kad gyvenimo audros, uzuot mus
sunaikinusios ar atémusios i§ masy, jégas ir viltj, mus sustiprinty, nes
kaip tik jos moko mus gyventi, augti ir gyti nuolat kintanciame ir kar-
tais skausmo kupiname pasaulyje. Sis menas — tai mokymasis naujai
pazvelgti | save ir pasaulj, naujai dirbti su savo kiinu, mintimis, jaus-
mais ir suvokimu, Siek tiek daugiau juoktis i$ visko, taip pat ir i§ saves,
kol mokomeés kuo geriau islaikyti pusiausvyra.

Masy epochoje katastrofa tyko kone uz kiekvieno kampo. Per-
metus akimis bet kurj rytinj laikrastj, susidaro jspudis, kad pasauly-
je vyrauja nesibaigianc¢ios Zmoniy kancios ir nelaimés, kuriy didZiaja
dalj sukelia vienas Zmogus ar zmoniy, grupé. Jei jdémiai klausysités
radijo ar Ziarésite televizijos Ziniy laidas, jus kasdien uzplas srautas
siaubingu, $irdj verianciy smurto ir kancios vaizdy. Apie juos diktoriai
pranesa dalykisku nuslifuotu Zurnalistikai badingu tonu, tarsi Zmo-
niy kancios ir mirtys Sirijoje, Afganistane, Irake, Darfire, Centrinéje

Afrikoje, Zimbabvéje, Piety Afrikoje, Libijoje, Egipte, Kambodzoje,
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Salvadore, Siaurés Airijoje, Ciléje, Nikaragvoje, Bolivijoje, Etiopijoje,
Filipinuose, Gazoje, Jeruzaléje, Paryziuje, Pekine, Bostone, Tuksone,
Auroroje, Niutaune ir bet kurioje kitoje bendruomenéje, kuri bus
jtraukta i §j sarasa (o sarasas, deja, begalinis), yra tapacios ory prog-
nozei. Net jei neskaitome, nesiklausome ir nezitrime naujieny, nuo
gyvenimo katastrofos vis tiek nenutolsime. Spaudimas, kurj jau¢iame
darbe ir namuose, problemos, su kuriomis susiduriame, ir nusivyli-
mas, kurj jau¢iame, balansavimas ir Zongliravimas, kuriy reikia, kad
vis labiau jsibégéjanciame pasaulyje islaikytume galvg vir$ vandens, —
visa tai yra katastrofos dalis. | Zorbos sarasg galétume jtraukti ne tik
zmona ar vyra, namus ir vaikus, bet ir darba, neapmokétas saskaitas,
tévus, meiluzius, gimines, mirtj, netektj, skurda, liga, suzalojimus, ne-
teisybe, pykti, kaltg, baime, nesazininguma, sumaistj ir t. t., ir t. t.
Stresiniy situaciju gyvenime ir masy reakcijy j jas sarasas labai ilgas.
Be to, jis nuolat kinta, nes vis atsiranda naujy ir netikéty jvykiu, j
kuriuos reaguojame.

Nerasite ligoninéje dirbancio Zmogaus, kurio nepaveikty kasdien
pasitaikantys nei$vengiamos katastrofos variantai. Kiekvienas pacien-
tas, atéjgs i Streso mazinimo klinika, papasakos unikalig savo asmeni-
nés katastrofos versija, kaip ir visi ligoninéje dirbantys zmonés. Nors |
klinikg Zmonés kreipiasi turédami konkrec¢iy medicininiy problemuy,
iskaitant Sirdies ligas, vézj, plauciy ligas, hipertenzija, galvos skausmus,
létinj skausma, traukulius, miego sutrikimus, nerimo ir panikos prie-
puolius, su stresu susijusias vir$kinimo problemas, odos ligas, balso
sutrikimus ir daugelj kitu, $ios diagnostinés etiketés apie juos daugiau
informacijos nuslepia nei atskleidZia. Visiska katastrofa slypi sudétin-
game juy, praeities ir dabartiniy patiréiy bei santykiy, vil¢iy ir baimiy,
ju poziario | tai, kas su jais vyksta, voratinklyje. Kiekvienas be iSimties
turi unikalig istorija, kuri suteikia prasme ir nuoseklumg to Zmogaus
gyvenimo, ligos ir skausmo suvokimui bei numanomoms galimybéms.

Daznai $ios istorijos buina $irdj veriancios. Neretai pacientai j klini-
ka atvyksta jausdami, kad nebegali kontroliuoti ne tik savo kiino, bet
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ir gyvenimo. Jie jaudiasi prislégti baimiy ir rapesciu, kuriuos neretai
sukelia ar dar labiau sustiprina skausmingi santykiai Seimoje ir jos is-
torija, taip pat nepakeliamas netekties jausmas. Girdime pasakojimus
apie fizines ir emocines kanéias, nusivylima medicinos sistema, skau-
dzias istorijas apie pykcio ir kaltés valdomus zmones, kartais stoko-
janéius pasitikéjimo savimi ir savigarbos dél vaikystéje susiklos¢iusiy
zlugdanciy aplinkybiy. Daznai matome ir zmones, kurie buvo ar yra
tiesiogine prasme sudauzyti naudojant fizinj ir psichologinj smurta.

Daugelio j Streso mazinimo klinika atvykusiy pacienty fiziné ba-
klé po ilgus metus trukusio medicininio gydymo nepageréjo. Dauge-
lis nebezino, kur kreiptis pagalbos, ir klinika jiems tampa paskutine
stotele, kurioje, nors ir skeptiskai nusiteike, jie ryztasi padaryti bet ka,
kad tik Siek tiek palengvéty,.

Taciau jau po keliy savaiciy programoje dauguma $iy Zmoniy Zen-
gia svarbius zingsnius, kad pakeisty savo santykj su kanu, protu ir
problemomis. Kiekvieng savaite jy veidai ir kiinai pastebimai keiciasi.
Po astuoniy savaiciy, pasibaigus programai, jie ima placiau $ypsotis,
atsipalaiduoja, skirtumai akivaizdziai matomi net ir atsitiktiniam ste-
bétojui. Nors nuo pat pradziy pacientai buvo nukreipti j klinika, kad
iSmokty atsipalaiduoti ir geriau susidoroti su stresu, nejmanoma ne-
pastebéti, kad jie iSmoko kur kas daugiau. Daugelj mety atlickami
musy, programos rezultaty tyrimai ir neformalas dalyviy liudijimai
rodo, kad jie daznai klinikq palieka jausdami mazesnius ir silpnesnius
fizinius simptomus, apsiginklave didesne saviverte, optimizmu ir tvir-
tybe. Jie tampa kantresni ir geranoriskesni sau, savo ribotumams ir ne-
galiai. Labiau pasitiki savo gebéjimu susidoroti su fiziniu ir emociniu
skausmu, taip pat kitomis gyvenimo negandomis. Maziau nerimauja,
maziau serga depresija ir rec¢iau pyksta. Jauciasi galj perimti kontrole
i savo rankas net ir labiausiai jtemptose situacijose, kurios anksc¢iau
iSmusdavo i§ véziy. Apibendrinant, jie daug geriau susidoroja su ,,vi-
siska gyvenimo katastrofa®, su visomis patirtimis, o kartais ir su Zinia
apie artéjancia mirtj.



