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2 SKYRIUS

Pacientai - didziausi
mano mokytojai

iliné lapkricio diena. Lyja, $alta, siaucia virusinés infekci-

jos. Dél imiai susirgusiy pacienty darbo kravis ir pacien-

ty kiekis dvigubéja. Akyse nuo to irgi dvejinasi. Perzitriu
uzsiregistravusiuosius. Patraukia démesj viena jdomi detalé —
pacienty pavardés kartojasi. Kai tik ateina ruduo ar pavasaris,
vis tie patys registruojasi. Kodél anksciau to nepastebéjau?
Gal net neméginau stebéti. Susidomiu, perzitriu pacienty pa-
vardes. Va, girdéta pavardé. Uzsiregistravusi mama su ketur-
meciu mazyliu. Zinau juos, atvésus mina poliklinikos slenks-
ti mazdaug kas ménesj — nuolatiné sloga, kosulys, neauksta
temperatira. Pazjstame vieni kitus. Gydomeés ir gydomeés. Pa-
geréja trumpam. Kas toliau? Kokia iseitis? Kodél nepadeda?
Man paciai — klausimy begalé. Mamai, atrodo, tiek pat. Puikiai
pamenu tas nevilties ir klausimuy sklidinas jos akis. Ir jsmeigta
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i mane atvira kaip dangus zydra vaiko zvilgsnj. Stebiu juos abu.
Stebiu jy akis, judesius, santykius. Mama ir vaikas. Tokie liad-
ni. Jie abu pavarge sirgti — suvokiu tai, bet nematau iseities.
Ir pasijuntu tokia bejégé. Nebezinau, ka mazajam duoti, ne-
iSmanau, kokj gydyma skirti. Antibiotikai ka tik isgerti. Kas i$
to? Nepadéjo. Duoti vél? Lyg ir deréty — matau, artéjama prie
komplikacijy. Jei bronchiné astma, tada hormoninis gydymas.
Kiek ilgai? Ar padés? Galvoje déliojasi jvairiausi scenarijai. Tu-
riu jkvépti. Turiu jsikvépti nenuleisti ranky. Dangus man pa-
lankus, pavyksta.

Kai kalbame, tik kartojame tai, kg jau Zinome.
Bet kai klausomés, galime suzinoti ka nors naujo.

DALAI LAMA

Matau mamos akyse milziniska baime, kad ruduo, kad vai-
kas tikrai sirgs. Matau mazojo akis, atspindinc¢ias mamos bai-
me. Ir jis tikrai serga. Dabar zinau, kad toji baimé prisideda prie
jvairiy priezasciy, dél ko issivysto liga. Juk vaikas nezino, kas
yra liga, kaip ir nezino, kad jos reikia bijoti, kad tai negerai. I$
prigimties vaikai yra tobuli, drasts ir sveiki, bet tuo pat metu
fiziniu kano silpnumu atliepia mamos emocijas. Ir atliepia ne-
butinai ligos baime. Jis gali atliepti mamos baime, kad ji kazka
padaré ne taip, kad mazasis susirgo, kad dabar ji jau tikrai neto-
bula mama — Zinome, jog $iandien madinga mamoms buti visa-
galéms ir laikyti tobulo gyvenimo vadzias savo rankose. Ka si-
ly¢iau $iuo atveju? Nepanikuoti ir dar labiau nedidinti jau esa-

mos baimés. Kad ir kas nutikty, ne suakmenéti, o judéti pirmyn.
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Mamos, nebiukite visagalés, jis galite sau leisti klysti. Kaip tame
puikiame angliskame posakyje: It's okay to be not okay.

Tvirtai tikiu, kad didZiausia dovana Seimai ir pasauliui
yra miisy padiy gera sveikata.

JOYCE'AS MEYERIS

PAZADAS SAU

Tada, ta litdna, slapia, neviltinga virusinj lapkritj, sau pasi-
zadéjau — jei bent vienam vieninteliam vaikui pajégsiu padeé-
ti islipti i$ ligy liino, jau galésiu pasakyti sau: ,Esu sékminga
gydytoja*

Dabar padéti vaikams atviromis zydromis akimis man
ir kasdienybé, ir didelis dziaugsmas, ir, zZinoma, atsakomybeé. Kai
turi ziniy, kaip mamos baimes paversti motyvuojancia energija,
kuri ir lemia didjji pokytj ligoje, kai suvoki, kad nereikia griauti
iSmintingo organizmo jprastais receptais, uztenka iSmokti su-
vokti, isbati ligoje, naudoti tinkamus imuniteta moduliuojan-
Cius fitopreparatus, viskas vyksta, kaip ir turi vykti — tik j svei-
katg. O kartais ir fitopreparaty nereikia. Uztenka, kaip a$ sakau,
tik uzkalbéti baime, iSmokyti tinkamai plauti nosj ar paglostyti
nugara. Paglostyti mazajam galvele, pilvuka, emocijas.

Susirgus kartais labiau nei vaisty reikia tik prieiti ir apsika-
binti. Tiesiog isbati liga drauge, skirti tam laiko ir atidumo do-
vanojant sauguma ir bendryste. Mes visi vaikystéje patyréme
apkabinimy badg, o biitent mamos, técio ir vaiko, mociutés
ir anako apsikabinimai kuria saugumo ir bendrumo pojitj.
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KELIOS ISTORIJOS IS MANO KABINETO
PIRMA ISTORIJA

Puikiai prisimenu viena paciente i§ tuomet dar tik seimos gy-
dytojos laiky. Nuolatiniai jos skundai tiesiog glumino. Atéjusi
pareiské, kad a$ paskutiné jos viltis — gal galésiu padéti, nes
pavargo vaikscioti nuo vieno gydytojo pas kitg, minti polikli-
niky ir kabinety slenkscius. Skundai, kaip minéjau, gana keis-
ti: prabunda apie 4-3 valanda paryciais pavargusi, visa diena
buna be energijos, gyvasties, nesinori ir néra jégy nieko daryti,
jégos grizta vakarop ir tada, kai jau gali kalnus nuversti, kaz-
kodél reikia eiti miegoti. Ar géré migdomuosius? Sako, nuo
vaisty miegui pagerinti vaiksto kaip zombis. Uzima kvapa,
kartais sunku jkveépti. Pradéjo niezéti oda, matyti tarsi béri-
my zidinukai, nuo kasymosi jie tik didéja. Atsiragsta ragstimi.
Netoleruoja jokio alkoholio. Maistas ne visas tinka. Bando val-
gyti sveikus produktus, tokius kaip avokadai, rauginti kopus-
tai — dar blogéja. Klausau as$ jos tikrai atidziai, bet man taip
sunku suprasti, kas jai darosi, ir suprantu, kad as nieko nesu-
prantu. Vél tas nepakeliamas nevilties, gniuzdantis bejégysteés
jausmas, kaip situacijoje su tuo nepaliaujanciu sirgti mazyliu,
kai pasizadéjau sau rasti buda pagelbéti, rasti buda i$siaiskinti
problemos priezastis. Sios ponios atveju tai buvo histamino
apykaitos sutrikimas. Dabar tai tiksliai zinau ir galiu jvardyti.
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IR ANTRA

Pasikonsultuoti atéjo jaunas tétis. Vienas. Pagrindiniai skun-
dai lyg ir aiskas: nuolatiné alerginé sloga, prasidéjusi mazdaug
nuo paauglystés. Tiksliau — alergija visokioms pievy Zoléms.
Savijauta ypac pablogéja pavasarj ir rudenj. Buvo kiek pagereé-
jusi, kai jam buvo 22-28 metai. Dabar vél paastréjo. Uzgulu-
si nosis, negali kvépuoti, nuolatos snargliojasi. Ar ka vartoja?
Taip, sako, vartoja antialerginius vaistus, visokius purskalus,
ir nuolatos. Kas i$ to. Bendra btuklé né trupucio negeréja. Vy-
ras kalbus, nuosirdus, paatvirauja, kad labai panasiai buvo ir
paauglystéje, kai kamavo | sinusita daznai pereinanti chronis-
ka sloga. Stebiu ji. Aukstas, zilsteléjes, taciau turi tokio tyro
vaikiskumo, kazkokio zaismingumo. Pagal kraujo parametrus
matau auksta streso lygj. Gerai, pasikalbékime.

Klausiu:

— Kas taip labai jaudina gyvenime, kas kelia didziausia ne-
rima?

Zilsteléjes vyras po truputélj atsiskleidzia.

— Nors dirbu pagal specialybe, bet nemyliu savo darbo.
Profesija parinko, tiksliau — verté pasirinkti, tévas.

Klausiu vyro:

— Koks jis buvo, jasy tévas?

Vyro atsakymas nestebina: labai grieztas, labai valdingas,
labai reiklus — buves karininkas buvo prates, kad jo Zodis pas-
kutinis ir negincijamas. Kad jis namuose gali Siurksciai kalbéti,
isakinéti, komanduoti, tyciotis.

— Jis nuolatos mane menkino dél atvirai rodomy jausmy —
buvau atviras, jautrus vaikas, mégdaves svajoti ir piesti. La-
biausiai jam ir nepatiko mano pomégis piesti, visaip mégino
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atpratinti. Pasisaipydaves, kad tai joks uzsiémimas rimtam vy-
rui, ne taip kaip Zvejyba, medziokl¢, j kurias privalédavau su
juo vykti mokytis vyriskumo. Tempdavo j kaima dirbti sunkiy
ukio darby. Pabrézdaves — ne baltarankiams.

Klausiu, ar protestuodavo.

— Méginau. Pasislépdaves nuo jo tik pievoje uz namo, i$-
siverkdavau. Bet kad asary nematyty, nes, jas pamates, tévas
pasiusdaves tyciotis.

Prisimenu istorijos pradzia ir klausiu:

— Minéjote, kad apie dvidesimt pirmus gyvenimo metus
alerginé sloga lyg ir nuslopusi. Ar kas nors pasikeité?

— Keleriems metams i$vaziavau mokytis j uzsienj. Did-
miestis, Zzmoniy minios Surmulys, niekas manes nepazinojo,
nevertino, nesmerké, pajutau galjs lengviau kvépuoti, atsi-
kvépti.

Toliau istorija plétojosi taip: grizes po moksly, vyras pra-
déjo dirbti pagal specialybe, susipazino su dabartine Zmona,
vedé, turi du stnus, — viskas aisku, jokiy kabliuky, grazi jau-
nos $Seimos istorija. Taciau tolesné jvykiy eiga, kuria, beje, Zils-
teléjes vyras puikiai prisimena (matyt, tai buve labai svarbu),
jau sudomina labiau. Vyras pasakoja, koks dziaugsmas apémeé
paémus suny ant ranky pirma karta. Ir kaip zmona isdidziai
pasakeé: ,Dabar tu tétis. Ta akimirka jis pajutes niezulj nosyje,
kutenima gerkléje, nesusilaiké nenusi¢iaudéjes, zmona aki-
mirksniu atémé vaika i$ ranky, vyras susigédo, pasijuto lyg tas
mazas vaikas, vél grizo alergija, sloga, akiy niezéjimas, sunku-
mas kvépuoti.

Alergija yra jdomi, sunkiai nuspéjama ir gudri liga. Tai
stipri imuniteto reakcija j kazkokj baltyma, kuris i$ tiesy néra
grésmingas. I§ esmés imunitetas labai stipriai sureaguoja

24 ||



i visiskai nekaltg baltyma. Nei Zemés riesutas, nei motiejukas
ar koks kiausinis i$ tiesy nieko blogo tam zmogui nepadaré
ir nepakenké. Kalti ne jie. Kaltas pats imunitetas, kuris, ba-
damas i$ dalies aklas, nebesupranta, kas yra tikrasis streso
kaltininkas. Galima sakyti, kad imunitetas neatlieka pagrin-
diniy savo funkcijy — atskirti sava nuo svetimo, kur as, o kur
jau ne a$, ir su kuo kovoti, o ka toleruoti. Kaip koks jsiutin-
tas bulius, imunitetas praranda nuovoka, nebesupranta, kas
tikrasis kaltininkas, ir puola toreadoro prie§ akis judinama
skraiste.

ANTROS ISTORIJOS ATOMAZGA

Stebédama pacientg, suprantu vidinj jo konflikta — likti istiki-
mam sau ir savirai$kai ar prie$ savo valig stengtis atitikti tévo
reikalavimus. Tai vienas pagrindiniy egzistenciniy klausimy.
Kiek Zmogus yra istikimas sau, o kiek priklauso nuo $eimos
jsitikinimy ar jtikinimy apie save. Jei iSduos tévus — gali ne-
tekti palaikymo, maisto, namy, kaip romanuose rasoma, nors
$iais laikais sunkiai jmanoma, metaforiskai mirti i§ bado. Jei
iSduos save — mirs viduje. Mes visi nusistatome savo pusiau-
svyra tarp $iy dviejy poliy.

Vidinis paciento konfliktas toks, kad jo tévas pripazjsta
tik vieng tikro vyro ir tikro tévo jvaizdj, o jo vidinio dvasios
skleidimosi nepripazjsta. O pacientas nebejsivaizduoja, kas
yra vyriSkumas ir téviskumas, — jis iSgyvena savo vyriskumo
ir téviskumo konflikta. Todél, tapes tévu, — tai didziuodama-
si akcentuoja ir zmona, — zilsteléjes vyriskis iSsigando, kad
pats taps tokiu kaip jo tévas, kurio primesta modelj jau turi
savo vaizduotéje, o savojo, — koks noréty buti tévas, — neturi.
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Paprasiau suprasti savo téva ir priimti jo meile tokig, kokia jis
i$ savo patirties galéjo dalytis.

Klausinéju toliau:

— Gal pamenate, kokios Zolés augo jusy kaime? Gal motie-
jukai?

— Ivairios, daug jvairiausiy smilgy.

— O ka labiausiai patiko veikti vaikystéje?

— Piesti.

— Kada paskutinj karta pieséte?

— O, labai seniai, paskutinj kartg, gal kai gyvenau uzsienyje.

Sutaréme, kad $alia paskirto antialerginio gydymo atliks ir
kelias mano jam skirtas uzduotis. Viena ju buvo isrinkti vyra
zavincius tévy ir stnuy santykiy pavyzdzius. Tai gali bati jzy-
mybés, draugai, pazjstami, — ne taip svarbu. Svarbu tas situ-
acijas nupiesti ar iSkarpyti i§ Zurnaly ir suklijuoti sasiuviny-
je — na, kaip noreés jis pats. Tik paprasiau, kad rasty maziausiai
desimt pavyzdziy.

Kita uzduotis vyrui buvo pasikalbéti su savimi paciu pa-
auglystéje, paguosti ta verkiantj berniuka uz namo pievoje
(nesvarbu, su motiejukais ar ne), apkabinti ir pasidalyti ta mei-
le ir iSmintimi, kurios sukaupé per gyvenima. Paprasiau, kad
pabiity tévu savo vidiniam vaikui.

Po trijy ménesiy pacientas pasibeldzia j kabineto duris.
Sypsosi, laimingas, sloga sumazéjusi. Pasakoja, kad pradéjo
lankyti psichoterapija. Ir kiekvieng dieng piesia. Ir ne Siaip
sau — dirba su komiksais apie Siuolaikinius tévy ir stiny santy-
kiy issakius.
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9 SKYRIUS

Pakalbekime apie
SImptomus

4

monés savo kiinu jaucia jvairius pojuacius. Misuy kanas

yra biologiné masina, ir jai, kaip ir visoms masinoms,

kad riedéty, reikalingas kuras: ir maistas, ir deguonis.
Masy kanas dirba be perstojo atlikdamas jvairias funkcijas ir
salindamas atliekas. Kartais, kaip ir paprastos masinos, misy
biologiné masina pavargsta. Tada kalba pojuciais. Kai kurie
pojuciai Zzmonéms sukelia itin didelj nerima. Pavyzdziui, aki-
vaizdziai padaznéjes Sirdies plakimas arba kvépavimas. Po-
jaciy buvo ir bus, taciau jie skirtingi ir vertinami skirtingai.
Yra pojuciy, kurie labai sureik§minami. Yra ir pojuciy, kurie
ignoruojami arba i juos baisu atkreipti démesj — tada teks
ka nors daryti, kazka keisti. Kai kurie pojuciai yra vadinami
simptomais ir gali perspéti apie liga. Liga, zinoma, negerai,
bet patys simptomai i$ tiesy néra nei geri, nei blogi. Jie tiesiog
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indikatoriai, kad kazkas musuy kane vyksta, kazkokie procesai,
i kuriuos privalu atkreipti démesj, antraip ilgainiui nustosime
riedéje. Mano palyginimas gal bus labai i§ garazo, bet visi Zi-
nome, kad automobilio indikatoriné lemputé uzsidega, kai au-
tomobiliui truksta degaly ar laikas patikrinti tepalo lygj. Taip
ir su kiino simptomais — jie tiesiog rodo, kad masu kane vyks-
ta tam tikri biologiniai procesai, kurie lemia to kiano egzista-
vimo kokybe.

Masu kanai vystési daugybe tukstanc¢iy mety. Juose galé-
tume suskaiciuoti genialiy ir labai netobuly konstrukcijy. Ge-
roji zinia yra ta, kad masy kanas gyvas, veikia, gali save regu-
liuoti ar net remontuoti — toks iSmanus, jeigu ji pazistame, jo
klausome ir jj girdime.

Negali duoti to, ko neturi, nes visada duodi tai, k3 turi.
WAYNE'AS W. DYERIS

KVIECIU ATKREIPTI DEMES), KA KONAS IS TIESY NORI
PASAKYTI VIENU AR KITU SIMPTOMU

+ Gali bati, kad kazkas mums darosi, ka masy smegenys at-
pazista kaip stresa, dél to aktyvuojasi musuy reagavimo j stre-
53 sistemos.

+ Gali bati, kad masy kanas Siaip taip bando susidoroti su
cepelinu su spirgais, o gal torciuku ir kava su pienu, — tada
jis tiesiog iSjungia smegeny aktyvuma ir visa energija siun-
¢ia kasai su kepenimis, nes joms $iuo metu labiausiai reikia
pagalbos.
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+ Gali buti, kad konfliktiné situacija darbe sukelia tokig jtam-
pa kine, kad ji issilieja nepakeliamu galvos skausmu. Sis
indikatorius rodo, kad baty neblogai skirti laiko sau ir pasi-
imti laisva diena patjsoti namie.

+ @Gal, atvirksciai, tokia slegianti situacija yra ne darbe, o na-
muose, dél ko sirdis negali atlaikyti tokio spaudimo ir lipa
i$ kratinés kupina nerimo dél ateities.

Kviesciau paklausti saves: ka tas simptomas reiskia man
dabar. Kodél jis atsirado butent dabar ir i ka jis nori atkreipti
mano démesj? Kur tikroji priezastis?

Kviesc¢iau nepulti gasdintis, nes stresavimas dél savo ar ar-
timo situacijos nepadeda jos i$spresti, kaip nepadeda kaltini-
mai ar grasinimai. Stresavimas veikia atvirksciai — gimdo dar
didesne baime.

Turbut ne karta esate mate pargriuvusj vaika. Pirma karta
jis nustebes bando susigaudyti savo pojuaciuose tirdamas aplin-
ka, ka dabar daryti. Zitri j mama. Zidri j tétj, gal sese ar brolj,
jeigu jie drauge. Staiga i$vysta i§ baimés perbalusj mamos (o gal
técio) veida. Tada pradeda vertinti savo bukle ir iSsigasta, kad
situacija gali bati sudétingesné, nei jis gali i$spresti, ir nutiko
kazkas labai negero, jei mama (o gal tétis) bala. I baimés vaikas
pradeda verkti. Mama dar labiau susinervina, kad neapsaugojo
vaiko, kad sis pargriuvo, kad ji kalta, kad ji bloga mama, kad
netikusi mama, kad... kad... kad... Ir ima ant vaiko $aukti. Dabar
jau kaltas pasijunta vaikas. Jis pajunta kalte, kad susiduaré su
situacija, kurios pats i$spresti nepajégus, kad dél to jo mama
dabar nemylés, kad dabar jo mama juo nesirapins, kad... kad...
kad... Visi sitie KAD vaikui reiskia ne ka kita, o jo mirtj. Taciau,
zinoma, jis gyvena su ta istorija. Ir kita karta vél pargriuvus
(o tokiy karty dar laukia daugybé), fizinj skausma dar padidina
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kaltés, baimés ir egzistencinio nerimo misinys. Mes visi gyve-
name su tuo kaltés jausmu. Mama ta kalte gavo i$ savo mamos,
kuri ja gavo i$ savo mociutés, o gal kaimynés ar medikeés.

AS neieSkau sielos. leSkau viso labo ligos.

RICARDAS GAVELIS

PAMODELIUOKIME SITUACIJA

Vaikui pakilo temperatara. Greiciausiai koks nors vienas i$
daugelio kvépavimo taky virusy, kuriy visada gausu vaikis-
kuose kolektyvuose — kur geriau jie ras prisiglausti. Mama
visa laika namuose bana su vaiku, ramina, glosto, girdo $ilta
arbatéle, $velniu balsu skaito pasaka, kalbina, juokina — ski-
ria visa savo laikg ir démesj. Apie démesj sakau neatsitiktinai,
simptomas (temperatara) irgi nori atkreipti démesj. Démesj
i ka? Pagalvokime ir paklauskime saves:

— Ka tai man reiskia?

— Ka as dabar jauciu?

— Gal tai yra emocijy iSraiska?

— Gal tai yra kalté arba géda?

— Gal tai nerimas?

— Gal tai jkyrios mintys?

— O gal tai sielos skausmas?

— Kas praso paties brangiausio ir riboto istekliaus, kurj as
turiu Ssiame gyvenime — mano démesio ir mano laiko?

Kartais, suvokus esme, pavyksta visiskai pasveikti. Kartais
lieka tik prisiminimy randai. Kartais tas simptomas sako, kad
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kasmet batina pasitikrinti sveikata. Kartais jis rodo, kad teks
vartoti vaistus simptomams slopinti ar ligai moduliuoti — liga
turi savybe komplikuotis netikétai, todél kartais uzpuola ke-
lios ligos kartu. Jei ilga laika nekreipi démesio j simptomus,
buna, kad kartais liga nugali. Tada reikia su tuo susitaikyti,
gerbti sielos pasirinkima susitaikyti su neisvengiamais gyvy-
bés désniais. Visada kvieciu isbandyti visus jmanomus budus
keisti situacija, bet btina visaip. Ir visaip yra nei gerai, nei blo-
gai — tiesiog taip yra. Ir tai yra didysis gyvybés stebuklas.



