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Kaip prisijaukinti liga

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Zmonés j savo ligg reaguoja skirtingai, kiekvienam savi skausmai yra didziausi ir nelaimés baisiausios.
Liga yra labai asmeniskas kiekvieno reikalas. Vieniems liga — Dievo bausmé, kitiems — prakeiksmas, treti geba
liga ,,uzsitarnauti“. Liga gali buiti asmens dalimi, bet gali biti ir kazkas, kas jau¢iama kaip svetima, primesta, jgyta
i§ Salies. Kaip Zmogus priima savo ligg, kaip su ja gyvena, kuo tiki ir kaip su tuo susidoroja, lemia serganciojo
savijauta. Zmonés, kurie savo liga laiko sava, daug lengviau i§gyvena ligos paiiméjimus, simptomy paastréjima.
Tie, kurie j ligg zitiri prieSiskai, daznai ja slepia nuo kity ir saves. Jie drovisi savo ligos, todél daug sunkiau priima
pagalbg ir gydyma, dazniau uzsisklendzia savyje, vengia bet kokiy pokalbiy ar priminimy apie liga. Uzsidarymas
savyje ir savo ligos ,,pasisavinimas‘ tampa zmogaus saviizoliacijos priezastimi. Toks Zmogus panyra | save, | savo
skausmus, tyliai grauzia save, gaili saves, bet daug dazniau kaltina ir save, ir ligg dél visy ji iStikusiy nelaimiy.
Laikydamas save nelaimingu ir kaltu dél ligos, jis uzsidaro nuo artimyjy lyg raupsuotasis, kad neuzkrésty kity.
Liga priimdamas kaip asmenin¢ kancia, jiS pasitraukia i§ realaus gyvenimo, iSeina j tyrus, kur pasiryzes kentéti ir
lindeéti vienas.

Reakcijg | ligg lemia zmogaus pasauléziiira, mastysena. Optimistams lengviau jveikti uzpliidusias neigia-
mas emocijas, nes jie iki ligos buvo jgude viska matyti §viesiomis spalvomis. Zmongs, giliai tikintys Dieva, liga
priima taikiai, ramiai, susitaikydami ir suvokdami liga kaip lemt;.

Kadangi i liga reaguojame skirtingai, sunku duoti universaliy patarimy, kaip gyventi su ja, kaip islikti sa-
vimi ir biti su kitais. Daug prigalvota jvairiausiy techniky, bet a§ siiilau isbandyti ra§ymo sau praktika. Sis bidas
padeda atsikratyti neigiamy emocijy, islieti susikaupusius jausmus ir jtampas, iSrasyti slapciausias savo baimes,
pasidalyti sava géda su savimi ir popieriumi. NuoSirdZios tiesos sau raSymas lyg maza iSpazintis apvalo psichika
nuo toksisky minciy ir pykéio. Jums nereikia biiti rasytoju, nes skaitytojas bisite tik jiis pats, todél Salin susikaus-
tyma ir kritikg sau. Ranka yra susieta su miisy smegenimis, todél raSymas ranka yra labai veiksmingas biidas islieti
mintis ant popieriaus. Galvojimas, savo min¢iy sukimas ratu neduoda palengvéjimo, tokj palengvéjimg suteikia
dienorascio raSymas.

Biblioterapija yra kita praktika, kurig sitilau sergantiesiems. Nuo rasto atsiradimo pradzios pasaulyje prira-
Syta begalé teksty ir daugelis jy rasyti tam, kad zmogus, kuriam sunku, kuris serga, gauty palaikymg ir pagalba
atverstos knygos puslapiuose ir paraSytame zodyje. Rasytojai raSo tam, kad atsirasty skaitytojas, kurio samonéje
ras atgarsj knygoje parasytos mintys. Skaitymas naikina vieniSumo jausma, skaitymas padeda pajausti bendryste
su kitais. Jei yra galimybé, bendryste reikéty rinktis gyva, i8drjsti j savo gyvenima,  savo ligos istorijg jsileisti kita
zmogy, kuris gebéty iSklausyti, buti kartu, bet nepatarinéty ir neguosty. Paguodos reikia maziausiai, labiausiai
reikia supratimo ir priémimo.

Jei tekty nesti sergan¢iam zmogui knyga dovany, tokia knyga bty Akselio Miuntés ,,Knyga apie San Mi-
kele®, gal dar Christofo André ,,Vidinis gyvenimas®, bet didziausia dovana — Zzmogiskas susitikimas.
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