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PRATARME

Pries metus, 2004 mety pradZioje, jgyvendinome vieng idéja — isleido-
me ,Draugo laiskus” — atsakymus j vaiky ir jaunimo klausimus apie vis-
ka, kas rapi sprendziant gyvenimo, santykiy klausimus, kitas psichologi-
nes problemas. Atsiliepimai parodé, kad knyga skaito ne tik vaikai ir
jaunimas, bet ir vyresni Zmoneés, kad ji daug kam padeda. Tada kilo nau-
ja mintis — isleisti Il ,Draugo laisky” dalj, kuri baty apie netektis. Kodél
pasirinkome tokia skaudzig tema?

2003 m. patys isgyvenome netektj — 31 mety amziuje dél ligos miré
Valdas JurSys — vienas i§ masy centro steigéjy. Valdas mums visiems buvo
labai svarbus zmogus. Si skaudi netektis vienaip ar kitaip palieté kiekvie-
na i$ masy, sukélé daug minciy apie gyvenimo trapuma, — kad nesame
apsaugoti nuo praradimy ir kaip svarbu nepalGzti, kai taip atsitinka; su-
prasti, priimti tai, kas keiciasi netekus; kaip rasti nauja gyvenima po ne-
tekties. Lai $i knyga dar sykj primins ir pagerbs misy Kolega ir drauga,
bendrazygj ir bendramintj Valda, kuriam visuomet ripéjo masy centro
veikla, mes visi, kuris niekuomet neliko abejingas kiekvieno sutikto Zmo-
gaus skausmui, bédoms, problemomes.

Pagrindiné masy centro veikla — kriziy ir savizudybiy prevencija.
Tai reiskia, kad mes daznai savo darbe girdime mirties varda, jau¢iame
netektis iSgyvenusiy Zmoniy skausma ir liadesj. Bet greta to, mums labai
svarbu, kad kiekviena galima mirtis, kurios vardas savizudybé, baty jveikta
noru gyventi.

Taciau visi Zmonés iSgyvena netektis — artimy Zmoniy, brangiy ry-
iy, mylimy gyviiny. Niekas néra apsaugotas nuo tokiy netekciy kaip
skyrybos, gimtos ar kitaip brangios gyvenimo vietos pakeitimas, nuo dar-
bo ar pinigy praradimo, nuo garbés, gero vardo, statuso netekimo. Skau-
du be galo, kai netenkame kino daliy. Liadna ir tuscia jei prarandame
tikéjima. Ir kiekviena tokia netektj lydi giliai skausmingi iSgyvenimai —
lidesys, skausmas, gela, pyktis, bejégiskumas, susitaikymas.

Rasydami Sig knyga pagrindinj démesj skyréme santykiy ir rysiy pra-
radimui — per mirtj, i$siskyrimus. Ir tiems atradimams, kurie ateina po $iy
netekciy.

Mirties tema niekada nebuvo ir nebus kasdieniskai populiari. Ne-
bent mdsy sensacijy istroskusiai Ziniasklaidai. Mirties tema ir negali bati



populiari. Tac¢iau $i tema neturi tapti vengtina, juolab tabu ar per daug
liddna tema visuomenei. Masy nadienos visuomené, kultara, civilizaci-
ja linkusi gyventi su devizu ,viskas gerai”. Vis daugiau jsivyrauja tikéji-
mas, kad Zmogaus gyvenimas privalo bdati istisu dziaugsmu ir malonu-
mu, kuriame neturi bati skausmo, lidesio ir kancios. Taip nelieka vietos
ir jausmams, susijusiems su mirtimi bei ja lydinCiomis netektimis. Kai
mirtis neiSvengiamai pasirodo, ji tuSuojama ir kitaip grazinama, ja sku-
bama kuo greiciau palaidoti ir pamirsti, apie ja daug tylima, kad nebau-
ginty, negasdinty, netemdyty gyvenimo savo liddesiu ir skausmu. Bet
visa tai iliuzija. Nes kas apeinama ar slepiama, vercia dar labiau neri-
mauti ir bijoti, skatina atsirasti dar nerealesnéms mintims, baisioms fan-
tazijoms ir sunkiems jausmams. Taip stipréja mirties baimeé. Tyloje. Mes
nenorime, kad visi kalbéty tik apie mirtj. Mes norime, kad Zmonés ge-
riau suprasty, kas vyksta su jais ir kitais netekus, kad kalbéty apie savo
iSgyvenimus su tais, su kuriais gali kalbétis. Tik taip grjzta gyvenimas ir
kasdienos prasmé po netekciy.

Viliameés, kad $i knyga padés jveikiant netekties skausma, padrasins
visus atviriau kalbéti apie iSgyvenamus jausmus, pagelbés geriau isgirsti
ir suprasti tuos, kurie neteko jiems brangiy Zmoniy ar rysiy.

Viskas, kas zmogui duota, turéty bati pakeliama. Subjektyviai gali atro-
dyti ir jaustis kitaip. Tokiais atvejais labai reikalinga kity parama ir pagalba.

Dékojame masy ,Draugo laisky” savanoriams konsultantams, kurie
kiekviena dieng dirba atsakinédami j laiskus masy centro internetinés
svetainés ,Draugo laisky” puslapyje. Sioje knygoje publikuojame nema-
zai gauty laisky (jy kalba netaisyta) ir j juos rasytus atsakymus, kuriuos
rengé savanoriai kartu su knygos sudarytojais.

Rengiant Sig knyga mano darbas buvo parasyti tekstg apie netektis ir
atlikti bendra knygos redakcija. Laiskus redagavo ir rengé spaudai psi-
chologai Paulius Skruibis, Ausra Kazlauskaité, Raminta AleliGnaité, Ma-
rija Bagdoniené. Dékoju savo kolegoms uz galimybe kartu jgyvendinti
Sig idéja, uz masy bendrus pasitarimus ir sugebéjima pradéti ir pabaigti
ka sumanéme.

Dr. Kristina Ona Polukordiené
Jaunimo psichologinés paramos centras, Vilnius, 2005



APIE NETEKTIS

Einame | kazka, ko dar néra, ir ateiname is kazko, ko daugiau
nebus niekada. Priklausomai nuo to, is kur ateiname, esame tai,
kas esame. Turime pradzig taip, kaip turime ir pabaiga. Buvo
laikas, kuris buvo ne masy. Girdéjome apie jj is vyresniy; skaite-
me apie jj istorinése knygose; méginame jsivaizduoti nejsivaiz-
duojamus milijardus mety, kuriuose nebuvo nei masy, nei kity,
kurie galéty mums apie juos papasakoti. Mums sunku jsivaiz-
duoti saviskj ,masy nebebus”. Lygiai taip sunku jsivaizduoti
,masy dar nebuvo”. Bet mums paprastai nerapi tas iki dabar
begalinis laikas iki masy gimimo, kuriame nebuvome. Galvoja-
me: ,esame dabar, tai masy laikas” ir nenorime jo prarasti.

PAUL TILLICH

Bet kiekviena netektis primena, kad praradimai yra ir jie neiSvengia-
mi. Kuo artimesné netektis, tuo labiau ir skaudziau ji liudija, kad vis-
kas turi pradzia ir pabaiga. Kity sustojantis laikas pakeicia masy laiko
iSgyvenima — i$ pradziy istesdamas ir uzpildydamas masy laika neri-
mu, géla ir liddesiu, o véliau nuolat primena masy laiko ,¢ia ir dabar”
verte bei prasme.

Gyvenimo be netekc¢iy nebana. Kiekvienam masy tai teko arba teks
isgyventi. Netektis — kai prarandame kazka mums brangaus ir svarbaus.
Visi Zmonés mirsta. Mirtis — visuomet kazkieno netektis, kuri jvyksta vi-
siems laikams, ir jos negrjztamume bei amzinume slypi pats didziausias
dramatizmas, kurj isgyvena Zzmogus. Taciau galime netekti ir orumo, gar-
bés, darbo, meilés, savivertés, pinigy, statuso, gero vardo. Galime pra-
rasti draugus, Seima, gimtine: Zmonés issiskiria, persikelia gyventi j kitus
miestus ar $alis, jie gali bati istremiami, iSvezami. Gili ir lidna tiesa slypi
Bob Deits, subtilios ir humaniskos knygos apie netektis autoriaus, Zo-
dziuose: ,visi Zmoniy santykiai yra laikini. Kiekviena santuoka baigsis
mirtimi arba skyrybomis. Kiekviena karjera turi pabaiga”. Visus $iuos pa-
sikeitimus lydi praradimo jausmas, gilGs netekties iSgyvenimai.

Kiekvienoje netektyje gladi daug skausmo. Taciau kiekvienoje ne-
tektyje slypi ir didelé asmenybés augimo galimybé. Krizinis iSgyvenimas



per netektj visuomet padaro mus brandesnius ir labiau suaugusius, negu
buvome iki tol. Svarbu neneigti praradimo skausmo, neslopinti jo alko-
holiu, narkotikais ar vaistais. Prieme ir iSgyvene netektj pasikeiciame —
dazniausiai tampame realesni, kantresni, iStvermingesni.

Kiekvienam kazkada kilo arba kyla toks klausimas:

Sakykit, kodél Zzmonés mirsta? Tie, kurie mums labiausiai reikalingi,

Atsakymas

iSeina. Kodél pasaulis toks neteisingas? Ar yra Dievas?
Manau, kad ne. Juk jeigu baty, jis neleisty, kad pasau-
lyje vykty tokia neteisybé. Kodél taip skaudu? Neken-
Ciu pasaulio! Nekenciu!!!

Atrodo isgyveni didZiulj skausma dél artimo Zmogaus
mirties. Si netektis sukélé Tavyje daug priestaringy jaus-
muy: liadesj, pyktj, neZinia, netikéjima, skausma. Su-
prantu, kad tokiu sunkiu momentu jautiesi beviltis-
kai, kyla daug klausimy. Mirtis gasdina, vercia pajusti
gyvenimo baigtinumo jausma. Tampa baisu. Nebék
nuo $iy jausmy, kad ir kokie sunkas jie baty, nebijok
pasidalinti jais su kitais, iSverkti juos, iSvaduoti savo
mintis kalbédamas apie, tai kas Tave slegia. AS, ir tur-
bat niekas pasaulyje, negalés atsakyti j Tavo klausima
apie tai, kodél Zmonés mirsta. Taip yra — mes gimsta-
me pasaulyje, kuriame visi kazkada mirsta. Labai skau-
du susitaikyti su brangiy Zmoniy mirtimi. Tikiu, kad
kiekviena kancia, kurig pakéléme ir iSgyvenome, po
aklo skausmo periodo leidzia pamatyti kazka dau-
giau — kaip apie mirtj, taip ir apie gyvenima.

Draugo laiskai. — Vilnius, Heksagrama, 2004



MIRTIS

Mirtyje atrasi gyvenima, gyvenime rasi mirtj.
BI-JAN LU

Mirtis — duotybé, kuri neisvengiama. Ir kiekvienas su ja skaudziausiai
susiduria per artimy zmoniy netektis.

Kaip mirdavo Zmonés seniau, iki masy XXI amziaus? Taip kaip ir
dabar. Bet pozilris | mirtj jvairias amziais kito. ki XVIII a. mirtis buvo
nattralesné Zzmogaus gyvenimo dalis, negu dabar. Mirstantysis papras-
tai Zinodavo, kad mirs, ir laukdavo savo mirties. Mirtis badavo viesa ir
organizuota ceremonija. Visi lankydavo mirstantjjj, su juo atsisveikin-
davo. Mirties apeigos buvo atliekamos iskilmingai, taciau be dramatiz-
mo ar krastutiniy emocijy. Kaip raso Philippe Aries, anks¢iau mirtis bu-
vo prijaukinta, dabar laukiné: ,senovinis elgesys, kai mirtis sykiu ir jprasta,
ir artima, ir neskaudi, ir nesvarbi, pernelyg skiriasi nuo dabartinio, kai
mirtis taip baugina, jog nebedrjstama istarti jos vardo. Stai kodél as ¢ia
pavadinsiu $Sia jprastine mirtj prijaukinta mirtimi. Nenoriu pasakyti, jog
mirtis kadaise buvo laukiné. Noriu pasakyti priesingai — laukiné ji tapo
Siandien”.

Pagal Philippe Aries aprasyma, nuo XVIII a. Vakary visuomenés zmo-
gus suteikia mirciai nauja prasme — jis ja aukstina, dramatizuoja. XIX a.
atsiranda kapy ir kapiniy kultas. Bet XX amzZiuje mirtis, kadaise tokia
akivaizdi ir jprasta, pradedama isstaminéti i$ visuomenés gyvenimo. Kaip
tai vyko ir vyksta? Aplinkiniai slepia nuo mirstanciojo jo bakle. Pradeda-
ma vengti nerimo, kurj kelia mirtis. Mirties apeigos nepasikeicia, bet ma-
Zéja jy dramatizmas. Vis re¢iau mirStama namuose, tarp savyjy — su mir-
timi susitinkama ligoninéje, vienatvéje. Gydytojai ir ligoninés persona-
las tampa mirties aplinkybiy Seimininkais. Jie nori, kad mirtis baty ,de-
rama” — tokia, kad baty priimtina gyviesiems ir jy toleruojama. Siekia-
ma, kad mirtis neapsunkinty gyvujuy, nekelty jiems per daug stipriy emo-
cijy. Vis labiau jsigalioja taisyklé — emocijy reikia vengti ne tik ligoniné-
je, bet ir visuomenéje. Kiti neturi matyti, kad kazkas jaudinasi. ki pado-
raus minimumo mazinamos proceduros, susijusios su velioniu. Vis daz-
niau palaikai kremuojami, nes kremacija padeda sunaikinti viska ir pa-
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deda greicCiau pamirsti apie tai, kas gali likti i$ kiino. Gedéjimas trumpéja
ir tampa uzdaru gedinciojo reikalu.

Taip atsiranda mirties draudimas norint apsaugoti laime.

Taciau zmogus i$ esmés per §j laikotarpj nepasikeité. Kaip raso Elisa-
beth Kubler-Ross: ,Mirtis tebéra siaubingas, keliantis baime jvykis: jos
bijome net tada, kai tariameés beveik jveike sj jausma. Pasikeité tik masy
kova su mirtimi ir merdéjimu, jy sutikimas bei santykiai su mirstanciais
ligoniais “.

Kad ir kaip besikeisty pozidriai, maZai kas gincysis, jog gyvenimas ir
mirtis yra labai tampriai susije. M.Heidegger yra iSsakes labai svarbig
mintj apie tai — kai suvokiame, kad mirsime, tai skatina mus pereiti |
aukstesnius egzistencijos lygius. Gyvenimo baigtinuma suvokianc¢iam
Zmogui mazéja noras nuolatos didinti savo materialinj gerbavj, kaupti
daiktus. Dazniau kyla mintys apie tai, kg ir kas i$ tikryjy reiskia jo gyve-
nime, kas yra vertinga, kas maziau, kas laikina, o kas ne. Daugiau masto-
ma apie atsakomybe uz savo gyvenima, o $iuos apmastymus lydi kon-
kretds, atsakingi ir brandas veiksmai.

Artimas susitikimas su mirtimi kei¢ia Zmones. Zinoma pavyzdj apie
tai galima rasti Levo Tolstojaus karinyje ,Karas ir taika”. Jo herojus Pjeras
Bezuchovas, iki susitikimo su mirtimi, gyveno pilna beprasmybés ir tus-
tumos rusy aristokrato gyvenima. Karo su Napoleono armija metu Pjeras
paimamas j nelaisve ir laukia susaudymo — $estas eiléje. Penkis pries jj
buvusius belaisvius nusauna, o jam, netikétai, atsaukiama mirties baus-
mé. Nuo to momento Pjero gyvenimas pasikeicia. Kiekviena savo gyve-
nimo minute jis iSgyvena giliai ir aistringai, sugeba atsidavusiai bendrau-
ti su kitais Zmonémis, paskiria savo jégas prasmingai veiklai.

Gal néra paprasta tai priimti, ka sako Zinomas JAV psichoterapeutas
Irvin Yalom, bet taip jau yra: ,Fiziskai mirtis sunaikina Zmogy, bet mir-
ties idéja jj gelbsti”.
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Ka darome, kai masy mylimi Zmonés atsiduria mirties akivaiz-
doje, o mes gyvename ir dirbame toliau? Galétume leistis j svars-
tymus apie masy daliai tekusia neteisybe, liadesj, baime, bet
visy pirma turime pagalvoti apie mirstanciuosius. Mums privalu
bati su jais.

Neleiskime niekam mirti vienisam. Nesvarbu, kad masy gy-
venimas perdaug kontrastuoja su mirtim, darykime tai, ko mirs-
tantieji patys jau nebegali. Jei jie bando kaip nors susitaikyti su
artéjancia baigtimi, mums nebdatina sakyti graZius Zodzius. Pa-
prascCiausiai pabakime su jais, galbat palaikymas uz rankos ver-
tesnis negu paguodos Zodziai. Mirtis gali bati Cia pat — kiekviena
akimirka brangi.

MING — DAO, DENG. 365 DAO: |ZVALGOS KASDIENAI

Mirtis atsiskleidzia kaip praradimas, bet daugiau patiriamas lie-
kanciy gyventi.

M.HEIDEGGER. BUTIS IR LAIKAS



Laidotuveés ir su mirtimi susije
paprociai bei ritualai

Siame trumpame skyrelyje nekelsime sau tikslo apragyti visus su mirtimi
susijusius paprocius. Svarbiausia, | ka norime atkreipti démesj — kad su
mirtimi susije paprociai turi savo gilia prasme.

Per desimtis takstanciy mety laidojimo paprociai daug karty keitési.
Laidotuvés laikytos vienu i$ ,peréjimo ritualy”, dazniausiai tikint, kad
laidotuveés — tai takas i$ vieno pasaulio | kita (cit. pagal: Navickas V.,
2003).

Masy Siuolaikinéje visuomenéje ritualy, susijusiy su netektimis, ma-
7éja. Ypac trumpéja ritualai, susije su mirtimi. Sie ritualai nuo Zilos se-
novés turéjo daug prasmeés bei funkcijy. Dauguma jy svarbi ir dabarti-
niam zmogui. Su mirtimi susije paprociai padeda gedintiems priimti ir
iSgyventi netektj.

Laidotuvés padeda priimti mirties fakta, kaip realu. Daug kas yra isgyve-
nes arba girdéjes: ,zinau, kad miré, bet netikiu”. Priimti tik jvykusios mir-
ties fakta yra labai sunku. Reikia tam tikro laiko, kad Zinia apie mirtj tapty
gyvenimo realybe. Tai kas i$ karto suprantama protu, jausmus pasiekia ve-
liau. Laidotuviy paprociai — mirusiojo Sarvojimas, lankymas, laidotuves,
kapo supylimas duoda laiko atsisveikinti su mirusiuoju, leidzia apsiprasti
su mirties faktu, padeda patikéti — pajusti jausmais, kad Zmogus miré.

Mirusiojo artimiesiems per laidotuves tenka spresti daug klausimy:
dél mirusiojo kino — ar karstas bus atvertas, ar uzdarytas? Jei velionis
neisreiské savo valios iki mirties — ar kiinas bus kremuojamas, ar ne? Kiek
laiko truks atsisveikinimas su velioniu?

Mirusiojo Zmogaus kiino matymas, palietimas padeda priimti mir-
ties fakta, greiciau tuo patikéti. Kremuoto kiino Sarvojimas sumazina lai-
dotuviy dramatizma.

Taciau svarbiausia, kad viskas baty padaryta taip, kaip norisi mirusio-
jo artimiesiems, ir geriausias sprendimas visuomet bus tas, kuris priimtas.

Laidotuviy organizavimas ir visy kity batiny proceddry, susijusiy su
laidotuvémis organizavimas: mirties liudijimo ir kity dokumenty tvarky-
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mas, $arvojimo vietos, kapiniy pasirinkimas, pranesimai apie mirtj ir t.t.,
suteikia ir tam tikra laikina palengvéjima — nes tuo metu tenka daryti
kazka labai konkretaus ir realaus, kai daug kas tuo metu gali atrodyti
labai nerealu.

Su mirtimi susije paprociai leidzia iSreiksti su netektimi susijusius jaus-
mus. Mirus artimam Zmogui, kyla labai daug skaudziy jausmy. Laidotu-
vés padeda isreiksti pirmuosius sunkius jausmus. Laidotuviy metu nepa-
tariama vartoti alkoholio, narkotiky, raminanciy vaisty (nebent vaistai
vartojami jau nuo seniau, skyrus gydytojui dél kity priezasciy). Nes lai-
dotuvése svarbu suprasti — kas vyksta, svarbu jausti ir leisti sau iSgyventi
bei isreiksti savo skausma.

Laidotuvése verkiama, liidima, kalbama apie tai, kaip miré velionis,
apie jo paskutines dienas, apie tai, ka jauté, daré artimieji. Per Sermenis,
dabar dazniau vadinamus gedulingais pietumis, velionis prisimenamas,
pagerbiamas. Artimieji susirenka ir kartu gedi, liadi, mini velionj po 7 ar
9, po 30 ar 42 (kaip priimta mirusiojo kulttroje, religijoje) dieny, susi-
renka j Metines. Tikima, kad tokie minéjimai padeda velioniui po mirties.
Sie paprociai padeda ir gedintiems artimiesiems — pamazu vis labiau su-
sitaikyti su artimo zmogaus netektimi, leidzia iSreiksti tuo metu susikau-
pusius jausmus. Gedéjimas — ilgas, apie metus-dvejus trunkantis proce-
sas, ir paprociai padeda isgyventi su netektimi susijusius jausmus.

Laidotuviu paprociai leidzia sulaukti aplinkiniy uzuojautos, paramos ir
palaikymo. Gedintiems artimiesiems labai reikalingas palaikymas, uzuo-
jauta, supratimas. Laidotuviy ir mirusiojo minéjimo paprociai leidzia
sulaukti didesnio aplinkiniy supratimo, atlaidumo, atjautos, palaikymo.
Tiesa ir tai, kad masy visuomenéje Sis palaikymas trumpéja taip, kaip
trumpéja visi ritualai, susije su mirtimi. Mirus artimam Zmogui, po savai-
tés kitos visi aplinkiniai linke pamirsti netektj arba vengia grjzti prie ne-
tekties temos. Gedintieji lieka vieni patys su savo jausmais.

Laidojimo paprociai — tai pereinamas etapas tarp gyvenimo ir mir-
ties; jie moko atsisveikinti, skatina prisiminimus ir palengvina su atsimi-
nimais susijusiy jausmy israiska. Netekties pamirsti nejmanoma ir nerei-
kia. Prisiminimai grjZta ir tai nataralu. Nereikia jy nuolatos stumti nuo
saves. Prisiminimy metu kiekvieng kartg bana veél skaudu. Taciau tik i3-
gyventi prisiminimai palaipsniui, véliau tampa ramia, neskaudinancia ir
netrikdancia gyvenimo atmintimi apie mirusjjj.
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Kaip vaikai supranta mirtj

Netektys labai skaudziai paliecia vaikus. Neretai suauge nesuteikia vaiky
netekties isgyvenimams tiek reikémeés, kiek reikéty. Daznai tai vyksta ir
todél, kad suauge tiesiog nezino kaip ir ka sakyti vaikui, kai mirsta kas
nors i§ artimy jam Zmoniy. O vaikai apie mirtj galvoja zymiai daugiau,
negu apie tai jsivaizduoja suauge Zzmonés. Ypac, jei mirsta kas nors i$
artimos vaikui aplinkos. Vaikiskoji mirties samprata stipriai veikia toles-
ne vaiko raida, padédama arba — atvirksc¢iai — trukdydama jam jveikti
neiSvengiamas gyvenimo netektis (Navickas V., 2003). Todél vaiky isgy-
venamoms netektims skyréme ypatinga démes;j.

Iki 5 mety

Iki 5 m. amziaus vaikai dar nesupranta mirties kaip baigtinio proceso.
Nesupranta, kad kazkada mirs visi. Tokio amziaus vaikai gali jsivaizduoti,
kad mirusysis dar grjs. Vaiky mastymas Siuo periodu labai konkretus. Todél
suaugusieji turéty vengti abstrakciy fraziy apie mirtj, kurias vaikai gali su-
vokti pazodZiui, pvz.: ,mires miega”. Nes vaikas, matydamas miegancius
Zmones, gali labai iSsigasti (Dyregrov A., 1989). Vaikams laikas béga ratu —
kaip paros bégyje vaikas keliasi, veikia kazka diena, vakare atsigula ir uz-
miega, taip ir gyvenimas vaikui atrodo einantis ratu — Zzmogus bna ma-
zas, didelis, paskui, senatvéje, vél mazas; gyvena, mirsta ir vél gyvena.
Vaikams badingas ,magiskas mastymas” — jie tiki stebuklais, jy vaizduotéje
realts Zmoneés veikia iSvien su pasakiskais personazais. Ir vaikas visuomet
Jauciasi visy jvykiy centru. Vaikai gali jsivaizduoti, kad jy mintys, jausmai,
norai ir poelgiai gali bati priezastimi to, kas atsitinka su jais ir su aplinki-
niais Zmonémis. Todél suaugusiems deréty atsiminti, kad kartais, dél tokio
mastymo ypatumy, vaikai gali jsivaizduoti, kad yra kalti dél kazkieno mir-
ties (Dyregrov A., 1989). Kadangi vaikai iki 5 m. nesuvokia mirties baigti-
numo, j pirma zinig apie mirtj jie reaguoja ne taip audringai. Vaikai tokiais
atvejais i$ pradziy stipriau reaguoja j artimuyjy elges;.

Ikimokyklinio amZiaus vaikai, mirus artimam Zmogui, yra itin bejé-
giai ir pasyvas. Vaikui dar sunku suprasti, kas jvyko ir visas su tuo susiju-
sias pasekmes. Todél norint atstatyti prarasta dél artimojo mirties gyveni-
mo lygsvara jiems reikalinga pagalba i$ Salies. Taciau ikimokyklinio am-
ziaus vaikai gedi trumpiau, negu vyresni vaikai.
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6-10 mety

Siame amzZiuje vaikai pradeda suprasti, kad mirtis — negrjztamas proce-
sas. Taciau dar gali islikti supratimas, kad jy paciy mirtis — nejmanoma.
Supratimui apie kity mirtj vaikui reikia daugiau konkreciy patvirtinimy
— laidotuviy ritualo, kapo, antkapio (Dyregrov A., 1989). Vaikai augda-
mi vis maziau jauciasi ,pasaulio centru”, gali daugiau tapatintis su kitais
Zmoneémis, suprasti jy jausmus, uZjausti netekus. Siame amzZiuje vaikai
savo elgesiu vis daugiau orientuojasi j bendraamziy nuomone, vertini-
mus, todél, bijodami bati nesuprasti, jie gali slépti savo jausmus. Mokyk-
linio amZiaus vaikai santykinai aktyvesni, turi daugiau galimybiy integ-
ruoti mirties faktg | savo patirtj. Fantazijose ir zaidimuose, atkurdami
traumuojancius jvykius, vaikai jveikinéja savo bejégiskumo jausma — ker-
Sydami skriaudikams, gelbédami silpnuosius.

Virs 10 mety

Vaikai mirtj supranta jau abstrakc¢iau, placiau suvokia jos pasekmes. To-
dél ir | mirties fakta vaikai Siame amziuje gali reaguoti zymiai audrin-
giau. Vaikai pradeda suvokti mirties neiSvengiamuma — kad mirsta visi.
Tai didina nerima, susijusj su mirties tema. Todél Siame amziuje vaikai
linke maziau galvoti ir kalbéti apie mirt;.

Vaikai isgyvena ir gedi dél kiekvieno artimo zmogaus mirties. Jei
mirtis numatoma ir vaikas paruoSiamas psichologiskai Siam faktui, jo
gedéjimo reakcija bus ne tokia stipri, kaip jvykus netikétai artimojo
mirciai.

Paauglystéje mirties suvokimas giléja, aiskiau suvokiamos mirties pa-
sekmeés. Siame amziuje badinga galvoti apie gyvenimo prasme, kelti eg-
zistencinius klausimus, galvoti apie mirtj. Artimyjy mirtis astrina Siuos
iSgyvenimus. Paaugliai linke slépti savo gedéjimo jausmus ir sielvarta.
Sie isgyvenimai labiau atsispindi paaugliy elgesyje — paaugliai daugiau
konfliktuoja ar kitaip netiesiogiai isreiskia savo jausmus, kurie dazniau-
siai yra nukreipti j aplinkinius.

Kaip ir suauge Zzmoneés, taip ir vaikai, j pranesima apie mirtj reaguo-
ja jvairiai. Badingiausios yra $ios reakcijos (Diregrov A., 1989): $okas ir
abejonés, baimé ir pasiprieSinimas, apatija ir depresija, elgesys lyg ,nie-
ko neatsitiko”.
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Mirus artimam zmogui, vaikai dazniausiai:

— jauciasi prislégti;

— daug ir gyvai atsimena mirusjjj;

— igyvena depresija ir liades;j;

— jaucia saZinés grauZzatj, kaltina save, jaucia géda, kad blo-
gai elgési su mirusiuoju, negerai apie jj galvojo;

—  pyksta — ant mirties, kuri ,atémé”, ant Dievo, kuris leido
mirti, ant kity Zmoniy, kurie nesustabdé mirties, ant miru-
siojo — kad paliko, isdave.

—  turi mokymosi sunkumuy: is simptomas turi polinkj uzsites-
ti — jei dauguma simptomuy praeina per kelis metus, tai Sis
gali uZsitesti daug mety po netekties.

— jaucia fizinius negalavimus;

—  blogiau miega;

—  pradeda daugiau nerimauti dél kity savo artimyjy.

Svarbu atskirti pasekmes, kurios kyla dél traumuojancio mirties isgy-
venimo (mirties faktas — trauma), nuo jprasty pasekmiy, kurios lydi gedeé-
jima. Itin traumuojantys vaikus mirties isgyvenimai:

1) kai mirsta vaikas, jaunas zmogus;

2) netikéta mirtis;

3) kai vaikas tampa netikétos, Ziaurios, smurtinés ar sa-
vizudiskos mirties liudininku.

Tévuy mirtis
Stipriausiai vaikai paveikiami, kai mirsta tévai. Sis isgyvenimas toks stip-
rus, kad vaikui trumpam gali sutrikti realybés suvokimas. Gali pasireiksti
stipri emociné gynyba — suzinojes, kad miré vienas i$ tévy, vaikas ne-
verks, kai kurie gali net juoktis ar kitaip keistai elgtis. Mirties fakta vaikis-
ka samoné lyg atmeta — iSstumia visus sunkius jausmus. Tik véliau, pa-
laipsniui, §i atmesta sukrecianciy iSgyvenimy dalis |étai prijungiama prie
turimos patirties. Jtampa vaikui mazéja, kai jis ziari filmus, kuriuose vyksta
netektys, skaito, klauso apie kity sunkius isgyvenimus. Taip palaipsniui
vaikas iSgyvena ir priima savo skausma (Dyregrov A., 1989).

Vaikai, kurie netenka tévy, priskiriami rizikos grupei. D.Black ir M.A.
Urbanowich (cit. pagal Dyregrov A., 1989) tyrimai rodo, kad, praéjus
metams po vieno i$ tévy mirties, 50 % vaiky buvo badingi su padidintu
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nerimu susije simptomai. Po dvejy mety Sie simptomai buvo badingi
30% vaiky.

Elizur, M.Kaffman (cit. pagal Dyregrov A., 1989) nustaté, kad 40%
vaiky jvairios patologinés gedéjimo reakcijos pasireiskia po 6 ménesiy,
po pusantry ar po trejy su puse mety po vieno i tévy mirties. Sios reak-
cijos bana dviejy tipy:

1) susijusios su dideliu verksmingumu, mirties neigimu, giliu
sielvartu ir nerimu;

2) pasireiskiancios pasyviu, prislopintu arba asocialiu ir agre-
syviu elgesiu.

Taip pat pastebéta, kad vaikai, kurie iki 16 mety neteko vieno i3
tévy, turi didesnj polinkj savizudybéms.

Brolio ar sesers mirtis

| brolio ar sesers mirtj vaikai reaguoja panasiai kaip ir | tévy mirtj, tik
gedéjimas dazniau blna ne toks astrus ir trunka trumpiau (Dyregrov A.,
1989). Like gyvi broliai ir seserys netenka zaidimy draugo, konkurento ir
tam tikram laikui — jprasto tévy démesio. Neretai Siems vaikams tenka
iSgyventi audringas tévy jausmy reakcijas, kurios atsiranda i§ nerimo ir
baimés prarasti likusius vaikus. Tévai neretai sumazina reikalavimus vai-
kams, tai sukelia elgesio problemas, ypa¢ paauglystéje, jaunuoliams. Vé-
liau gimusius vaikus tévai linke per daug globoti, kas trikdo jy savaran-
kiskuma. Kartais tévai vercia vaika bati panasiu j mirusj brolj ar seserj,
tai trukdo vaiko savimonés raidai, neleidZia tapti savimi.

Mirus jaunesniam broliui ar seseriai, vaikai daznai jauciasi kalti —
kad pavydéjo, negerai galvojo apie brolj ar seserj. Ypac gilig kalte vaikai
iSgyvena, kai brolis ar sesuo miré tuo metu, kai buvo paliktas jy priezia-
rai, ar zaidimo metu.

Vaiko mirtis — jvykis, kuris gyvenimo laiko skaléje jvyksta nejprastu
laiku — per anksti. Like broliai ir seserys netenka saugumo jausmo, per
anksti susiduria su realybe, kad ir jie gali mirti. Kyla daug abejoniy apie
gyvenimo prasme ir teisinguma. Vaikai mirtj supranta kaip ilgo gyveni-
mo pabaiga. Todél su seneliy mirtimi vaikams santykinai susitaikyti leng-
viau. Taciau, jei seneliai vaikus priziaréjo nuolatos, tarp jy buvo artimas
ir glaudus emocinis rysys, seneliy mirtis tampa taip pat sunkiu isgyveni-
mu vaikui.
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Draugu mirtis

Su amziumi draugai vaiky gyvenime vaidina vis didesnj vaidmenj. Ypac
tai akivaizdu paauglystéje, kai draugai tam tikra prasme tampa svarbesni
uz tévus. Mirus draugui, vaikai taip pat giliai gedi, tik suauge daznai
neskiria $iam iSgyvenimui pakankamai démesio ir laiko.

Bijau vél prarasti drauga. Pries pora mety netikétai nuskendo vienas

Atsakymas

klasiokas. Jis mokési tik pora mety masy klaséje, bet
buvo draugiskas, nuosirdus, todél tapo geras klasio-
kas. TacCiau vasarg netikétai miré. Tai buvo skaudus
smagis. Praradau drauga, gera, kuriuo galéjau pasiti-
kéti, Zinodavau, kad padés nelaiméj ir pan. Pernai va-
sarg pasikoré draugé. Nors su ja buvom paZzjstami tik
metus, taciau paskutinius ménesius labai gerai suta-
riau, buvom artimi biciuliai. Taciau neatlaiké spaudi-
mo, nuoskaudy, pazeminimo seimoje ir pasikorée. Da-
bar vél vasara ir mintyse vis dazniau noriu, kad ji grei-
Ciau baigtysi, nes bijau véel prarasti drauga (ypac kai
nezinau kurj). Gal ¢ia ir sutapimai, taCiau Sita vasara
né kiek nesidziaugiu. Gal ir dél to, kad dvyliktoko var-
gai — egzaminai, stojimai...

Pastarasias dvi vasaras iSgyvenai dvi labai skaudZias
nelaimes — nuskendo klasiokas, po to pasikoré artima
draugé. Suprantu, kad kai dvi vasaras is eilés netenki
artimy Zmoniy, gali pradéti atrodyti, jog tai — kazkoks
désningumas, kad dabar tai kartosis i$ mety j metus.
Ne, tai tik sutapimai. Tac¢iau natdralu, kad, atéjus va-
sarai, prisimeni skaudZzias netektis ir prisiminimai ne-
leidzia Tau dZiaugtis vasara taip, kaip norétysi. Ben-
draamziy mirtys sukelia daug bauginanciy minciy apie
mdasy paciy gyvenimo baigtinuma. Viskas atrodo taip
trapu, kad norisi iSvaikyti visus blogus pranasus, to-
kius, kokiu tau tapo vasara, kad tik nieko blogo neat-
sitikty. Kai prie to dar prisideda ir ,dvyliktoko var-
gai”, suprantama, jtampos padaugéja.
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Artimo Zmogaus mirtis visada labai skaudus iSgy-
venimas. Savizudybé atnesa dar daugiau skausmo, su-
maisties ir neatsakyty klausimy... Todél Zzmonéms, is-
gyvenusiems savo artimuyjy ar draugy savizudybe, or-
ganizuojamos specialios paramos grupés arba sitlo-
mos kitokios pagalbos formos. Galbat ir Tau tapty Siek
tiek lengviau, jei savo nerimu ir slogiomis mintimis
pasidalintum su psichologu?

Vaikai ir savizudybés

Su artimyjy savizudybe susije faktai nuo vaiky dazniausiai slepiami. Apie
tai vaikai daZniausiai isgirsta i$ pasaliniy zmoniy. Geriausiai, kai apie
visus baisiausius dalykus vaikai suzino i$ karto, kartu su visais. Kitaip jie
gali prarasti pasitikéjima suaugusiais. Kai vaikas nepakankamai informuo-
jamas, didéja tikimybé, kad jis savaip traktuos savizudybés fakta ar su
juo susijusias nuogirdas — vaikas gali jaustis kaltu dél artimojo savizudy-
bés. Dél visuotinio tyléjimo vaikas negali pasidalinti kylanciomis dél ar-
timojo savizudybés mintimis ir fantazijomis, tai didina jtampa, uztesia
gedéjimo reakcijas. Suauge, slépdami savizudybeés fakta, daznai jsivaiz-
duoja, kad geriau gelbstintis melas — artimasis ne nusizudé, o miré kitaip
—buvo nuzudytas ar jvyko nelaimingas atsitikimas, negu tiesa apie mirtj
— kad nusizudé. Taip sumazinamas vaiko realumo jausmas, jis praranda
pasitikéjima savimi ir suaugusiais (Dyregrov A., 1989).



Kaip padéti gedint vaikui

Vaikai, kuriy Seimoje kazkas mirsta, ar vaikai, kurie patenka j dideles
katastrofas ir nelaimingus atsitikimus, reaguoja j $iuos jvykius stipriau ir
ilgiau, negu linke manyti tévai, mokytojai ir kiti suaugusieji.

Visais mirciy atvejais suaugusieji turéty daugiau démesio skirti vaiky
isgyvenimams po netekties, padéti pereiti gedéjimo etapus, jveikti su ge-
déjimu susijusius sunkumus. Ypac tokia pagalba vaikams reikalinga
traumuojanciy mirciy atvejais (kai vaikas buvo netikétos, ziaurios, smur-
tinés mirties liudininku, rado nusizudziusiojo king ir pan.). Vaikui reikia
padéti suvokti, priimti, iSgyventi tokius jvykius.

Vaiky gedéjimo reakcijos ypac sustipréja per atmintinas dienas — mir-
ties metines, mirusiojo gimtadienj, per Kalédas, Naujuosius metus. Su-
augusieji turi bati tam pasiruose ir neapeiti tyla iy prisiminimy. Dera
atvirai, pagal priimtus $ventinius ritualus ir tradicijas prisiminti mirusjjj.
Tai padeda vaikams isreiksti jausmus, susijusius su tokiomis situacijomis.

Visais atvejais vaiky reakcijos j artimyjy mirtj labai tampriai susiju-
sios su tuo, kaip artimieji suauge traktuoja mirtj — kaip ja isgyvena, ka
apie tai kalba, kaip jveikinéja mirties pasekmes. Suaugusiy elgesys, mi-
rus artimiesiems, gali vaikams padeéti, bet gali ir apsunkinti gedéjimo
procesa.

Jei mirtj galima numatyti, vaikas turéty bati paruoSiamas Siam faktui
— jam reikia pasakyti apie progresuojancia liga ar apie jos paskutines
stadijas.

Geriausiai, kai apie mirties fakta pranesa tévai arba kiti artimi vaikui
zmoneés. Pranesti reikia aiskiai ir tiesiai, po to skirti laiko, pabati kartu su
vaiku. Leisti jam iSsiverkti, atsakyti j vaiko klausimus. Jei vaikas mazas,
atsargiai vartoti tokius palyginimus, kaip ,siela”, ,uzmigo”, ,isvyko j to-
lima kelione”.

Ligos ir mirties faktai neturi bati apgaubti tyléjimu, juolab — melu.
Mirtis neturi bati romantizuojama ir kitaip ,grazinama”. Realus, tiesus
netekties, su ja susijusiy jvykiy aiskinimas bent nedidina vaiko pasimeti-
mo ir taip labai sudétingoje gyvenimo situacijoje. Vaikui reikia sakyti
tiesa, kuria jis galéty suprasti ir priimti pagal savo amZiaus galimybes.
Kitaip didéja iSgyvenamy jausmy sumaistis, vaikas negali isreiksti to, ka
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iSgyvena i$ tikryjy. Vaikai sugeba priimti realybe Zymiai geriau, negu
suaugusieji jsivaizduoja. Vengimas sakyti vaikui tiesg apie netektis —daz-
niau susijes su paciy suaugusiyjy baime ja priimti bei nenoru kalbéti
apie skaudzius jvykius ir iSgyvenimus.

Jei religija néra jprasta vaiko gyvenimo dalis, nereikia apsunkinti jo
isgyvenimy abstrakc¢iomis vaikui ,dangaus” ir panasiomis savokomis. Jei
religija yra vaiko gyvenimo dalis — remtis ja, bet taip pat kuo konkreciau,
pavyzdziui, sakant: ,Dievas pasiripins mociute”, bet ne — ,Dievas taip
myléjo mociute, kad pasiémé ja pas save” (Dyregrov A., 1989). Kitaip
vaikas pradés nerimauti dél visy savo artimyjy, — kad neprarasty jy dél
didelés Dievo meilés.

Vaikus reikia paruosti atsisveikinimui su mirusiuoju — vaikui reikia i$
anksto papasakoti, kur guli mirusysis, kad jis atrodo nebe taip kaip atro-
dé gyvas. Taip pat vaikui reikia i$ anksto paaiskinti, kaip vyksta laidotu-
ves, kaip laidotuvése reaguoja ir elgiasi suauge Zmonés.

Vaikai turéty dalyvauti kartu su visais suaugusiais laidotuvése ir ki-
tuose su laidojimu bei mirusiyjy atminties pagerbimu susijusiuose ritua-
luose. Kitaip vaikai jausis dar labiau atskirti nuo visy, nuo suaugusiujy
pasaulio, kurio parama tuo metu jiems itin reikalinga. Vaikams, kaip ir
suaugusiems, laidotuvés padeda priimti artimojo mirties realuma. Ta-
Ciau jei vaikas atsisako dalyvauti laidotuvése — nereikia versti dalyvauti
pries jo nora.

Po laidotuviy reikia sudaryti salygas vaikams pasipasakoti apie tai,
ka jie maté ir jauté. Siuos jspadzius vaikai galéty perteikti Zaisdami. Su-
augusiems kartais nelengva priimti fakta, kad daug juos slegianciy jaus-
my vaikai, ypa¢ mazi, isreiskia zaisdami. Zaidimai apie netektis padeda
vaikams suvokti kas jvyko, iSreiksti slegiancius jausmus. Daznai vaikai
imituoja laidotuviy ritualus, laidodami mirusius gyvanélius ar vabzdzius.
Taip jiems lengviau suprasti ir priimti tai kas vyksta, taip jie jaucia, kad
kontroliuoja situacija.

Vaikams santykinai lengviau, kai jie mato tikrus suaugusiyjy jaus-
mus, o ne slepiamus. Kai suauge, saugodami vaiky jausmus, elgiasi zva-
liai ir linksmai, vaikams gali atrodyti, kad jie pamirso ta, kurio nebéra ar
kuris miré. Arba vaikai pradeda galvoti, kad apie ta, kurio nebéra — kal-
béti negalima. Galiausiai, kai vaikai mato slepiancius savo jausmus su-
augusius, jie mokosi tokio elgesio ir patys taip pradeda elgtis. Taciau
reikia vengti ir kito krastutinumo — per daug audringy emociniy reakci-
ju. Vaikai turi matyti ne tik asaras ir begalinj sielvarta. Kazkas turi ir ra-
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miai pakalbéti su vaiku apie netektj. Jei artimieji negali to padaryti —
galéty padeti artimas Seimos draugas ar kitas suauges Zmogus, kuriuo
vaikas pasitiki.

Vaikui lengviau gedeéti, kai yra pripazjstami jo su netektimi susije
poreikiai ir jis gauna tiek paramos, kiek reikia, kad galéty priimti ir atlai-
kyti netektj.

Vaikui lengviau isSgyventi netektj, jei yra kitas artimas, ,pakeiciantis”
prarastajj, asmuo. Sunkiau — kai vaikas netenka vienintelio artimo rysio
ir néra kito artimo, bent dalinai atstojancio prarastajj ir globojancio vai-
ka artimo zmogaus.

Svarbu vaikui teisingai paaiskinti su netektimi susijusias priezastis ir
issklaidyti nerealias mintis bei fantazijas apie netektj, kurios gali riboti
vaiko elgesj (pvz., ligoniniy baimé — vaikas gali pradéti galvoti, kad ten
visi iSvezami ir nuzudomi ar pan.).

Netektis atnesa daug sumaisties, nerimo ir baimés j vaiko gyvenima,
todél svarbu, kad vykty kuo daugiau jam jprasty kasdieniniy veiksmy —
vaikas eity j vaiky darzelj ar mokykla, uzsiimty kita jprastine pasikarto-
jancia veikla.

Geriau, kai po netekties vaikas lieka su tévais, o ne iSvezamas pas
senelius ar kitur. Netektis astrina vaiko baime prarasti likusius tévus ar
artimuosius. Jei tévai neranda jégy uzsiimti vaiku po netekties, geriau
pakviesti ka nors, kas padéty namuose, uzsiimty vaikais, bet neiSvezti
vaiky i$ namuy.

Labai svarbu rasti tinkama momenta, geriau — kai vaikai patys isreiskai
norg apie tai kalbéti, ir jtikinamai parodyti vaikui, kad jis néra kaltas dél
vieno i$ savo tévy, brolio ar sesers mirties.

Sudétingais atvejais verta kreiptis | specialistus: kai netektis jvyko
nuzudant arba dél savizudybés, kai vaikas tapo netikétos mirties liudi-
ninku, kai vaiko savijauta ir elgesys po netekties labai pasikeité.



Seima ir netektys

Sutuoktiniai yra tarsi veidrodziai, atspindintys vienas kita. Ne-
tekti artimo rySio — tai tarsi netekti savo atvaizdo. (...) Tampi tarsi
aktorius, vaidinantis sau paciam.

EDGERTON D.F. EIKI RAMYBEJE:
VADOVAS KENCIANTIEMS NETEKTIES SKAUSMA

Kai mirsta vienas i$ $eimos nariy, likusiems neretai bana sunku kalbétis
apie savo jausmus. Like Seimos nariai pradeda vengti kalby apie netektj
vienas su kitu — arba saugodami vienas kito jausmus, arba netikédami,
kad juos supras. Kartais $is vengimas kalbéti tampa vengimu bendrauti ir
pradeda kelti grésme praradusios savo narj Seimos gerovei ar net gali
priartinti Seima prie suirimo ribos.

Po mamos mirties as tapau jiems tik namy Seimininke. As nekenciu

Atsakymas

savo Seimos. Mano tévas brolj myli labiau uz mane.
Savo bute as jauciuosi svetima. Man ten triksta vie-
tos, oro. Nors 2 kambariy bute gyvenam trise.

Siuo metu idgyveni tikrai nelengvus ir sudétingus jaus-
mus. Litdna ir skaudu, kad miré Tavo mama. Sunku,
kai jautiesi iSnaudojama ir nemylima savo artimyjy.
Tiesa ir tai, kad mamos mirtis palieté visa Jasy Sei-
ma: Tave, brolj, tétj. Kiekvienam i$ Jasy teko iSgyventi
artimo Zmogaus netektj, kiekvienas ja isgyveno savaip.
Panasu, kad atsitiko taip, jog kiekvienas Jasy savaip
uzsidaré savyje, — kiekvienas su savo skausmu, minti-
mis, kuriy nemoka iSsakyti ir, gal dél to, atsirado jaus-
mas, kad visi tapo abejingi? ISgyvenant mylimo Zmo-
gaus netektj, itin traksta meilés. Dél to tikrai gali bati
pikta. Tavo peciams teko ir moteriski namy darbai,
kuriuos anksc¢iau turbtt dalindavotés su mama. Baty
gerai, kad apie Tavo savijautg suZinoty tévas ir brolis.
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Labai svarbu apie tai kalbéti ne pykcio, nusivylimo
momentu, bet kiek gali geranoriskai nusiteikus. Gali
bati nelengva tai padaryti, taciau tai patys artimiausi
zmonés, su kuriais gyveni, ir svarbu, kad jie suzinoty,
kaip Tu jautiesi. Galbat tai padés ir jiems daugiau pa-
sidalinti tuo, kaip jie jauciasi. Tikétina, kad tada Jas
geriau suprastuméte vienas kita, atsirasty daugiau vie-
tos atjautai ir palaikymui.



GEDEJIMAS

Ir dar — susitaikiau su tuo, kad esu viena ir kad taip pat kada nors
turésiu mirti. Jei jau galéjau priimti savo pacios mirtinguma, teko
susitaikyti ir su mylimo Zmogaus mirtimi. Dar daugiau — turéjau
priimti man likusj gyvenima ir atsakomybe tinkamai jj nugyventi.

EDGERTON D.F. EIKI RAMYBEJE:
VADOVAS KENCIANTIEMS NETEKTIES SKAUSMA

Bob Deits knygoje ,Gyvenimas po netekties” raso, kad j klausima , kiek
laiko reikia apverkti artimo Zmogaus mirtj?” dazniausi atsakymai — tai
,nuo 2 pary iki 2 savaiciy”. O realybé tokia, kad tuo metu zmogus daz-
niausiai dar ir nepradeda gedéti taip, kaip gedés po laidotuviy dar 1-2
metus. Tuo metu Zzmogus dar tik bando priimti tai kas jvyko, jis uzimtas
laidotuviy ir pomirtiniais tvarkymo reikalais. Gedéjimas visu astrumu
prasideda daZniausiai tada, kai visi aplinkiniai jau beveik pamirso, kad
jas iSgyvenote netektj, gyvenimas eina savo vaga, o jums joje labai sunku
isbati, jas nespéjate, jauciatés nesuprastas, nelaimingas, pavarges ir be
galo vienisas be to, kurio netekote. Ir tik per 1-2 metus po netekties jas
turétumete vel grjzti j jprasto, normalaus gyvenimo ritma.

Visi netekusieji gedi, kiekvienas §j liGdesio ir gélos etapa praeina
savaip. Taciau visi iSgyvena tam tikrus gedéjimo etapus. Gedéjimas pasi-
reiskia ir atsispindi jvairiuose lygmenyse: fiziniy pojaciy, jausmy, pazini-
mo procesy, elgsenoje.

Gedinciojo jausmai: gilus liidesys, sielvartas. Neretai — pyktis: ant gydy-
tojy, kurie ,laiku nesuteiké pagalbos”, ant artimyjy, kad nepadareé to kas
gal baty isgelbéje, ant saves, ant viso pasaulio, kuris toks neteisingas...
Kaip raso Elizabeth Kubler-Ross: ,sielvartavimo procese visada esti Siek
tiek pykcio. Né vienas i$ masy nenorime prisipaZinti pyke ant mirusiojo,
todél sios emocijos yra slepiamos, slopinamos ir prailgina lidesio laiko-
tarpj arba pasireiskia kitais badais. Verta prisiminti, kad turétume ne smerk-
ti tokius jausmus, manydami, kad jie blogi ar gédingi, bet suprasti jy
tikrgja reiksme bei labai Zmogiska prigimtj”.

Visi gedintys isgyvena daug nerimo. Visi randa kazka, ko nepadareé
deél mirusiojo, ir dél to iSgyvena kalte. Visi, kas neteko brangaus artimo
zmogaus, jauciasi labai vienisi be jo.
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Galimi fiziniai pojuciai (bet nebutinai pasireiskiantys!): padidintas jaut-
rumas triukSmui, galvos skausmai; verzimo, spaudimo, uzgulimo jaus-
mas kratinéje (akmuo ant Sirdies); pilvo skausmai ir virskinimo sutriki-
mai; energijos trakumo jausmas, raumeny silpnumas, sausa burna, kve-
pavimo sunkumai, kurie pasireiskia prabudus, miegant jy néra; kartais
atsirandantis pojutis apie savo kano funkcijy kontrolés sumazéjima.

Pazinimo sferos sutrikimai: jausmas, kad ,mirusysis yra kazkur netoli”,
gali pasigirsti jo zingsniai, balsas.

Elgsenos problemos ir ypatumai: miego, apetito sutrikimai; ,protingo”
elgesio stoka, uzeinantys verksmo epizodai, labai daznas kapiniy lanky-
mas, mirusiojo daikty kaupimas.

Cia i$vardinti sutrikimai pasireiskia nebatinai visada ir visiems. Bet
tai, kad panasi savijauta gali pasireiksti — normalu.

Gedéjimo etapai

1) Sokas ir susikaustymas, arba ,nejautra“. Tai netekties i¥gyvenimas pir-
mas dienas po artimojo mirties. Vieni Zmonés jauciasi lyg ,uzSaldyti”,
kitiems pasireiskia tai, ka priimta vadinti ,isterijomis”. Labai sunku pri-
imti artimo Zzmogaus mirties fakta, todél pasireiskia reakcijos, kurios lyg
uzdaro praradimo jausmus i$ karto po netekties ir paruosia Zzmogy pa-
laipsniui priimti realy artimojo mirties fakta. Soko fazeé tesiasi kelias die-
nas. Praéjus Sokui ateina dvasinis skausmas.

2) Neigimas ir atsiribojimas. ,Zinau, kad miré, bet negaliu patikéti”. La-
bai skaudu ir sunku priimti artimo Zmogaus mirtj. Pasgmoné, jausmai
labai létai ir sunkiai jsileidzia Zinig apie artimojo mirtj. Sieloje atsiveria
didelé tustuma, kurig anks¢iau uZpildé mires artimas Zmogus. Si tustuma
—skausminga kaip zaizda. Todél gali atsirasti laikina nemiga, dingti ape-
titas. Gedinciajam sunku ir gali nesinoréti rGpintis savimi, asmenine hi-
giena. Gali atsirasti fantazijos apie mirusjjj, kaip apie gyva — kaip jis/ji
tuoj ateis i$ darbo, tuoj paskambins. Akys gali ieSkoti mirusiojo jprastose
vietose, kur anksciau jis bidavo, kai buvo gyvas. Sunku atlikti visus jprastus
darbus. Apémusi bejégiskumo bisena Zadina pyktj. Gali bati pikta jau-
¢iant kity pastangas per greitai nuraminti, erzins jvairas netinkantys pa-
tarimai uZzsimirsti. Aplinkiniai pamir$ jasy netektj Zymiai greiciau negu
jas. Gali norétis uzsidaryti nuo visy, atsiriboti. Zinoma, nebatinai, kas
¢ia parasyta, pasireiks. Bet kazka panasaus isgyvena dauguma Zmoniy.
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3) Pripazinimas ir skausmas. Paprastai jis ateina praéjus 3—6 ménesiams po
artimojo mirties. Tai labai svarbus netekties iSgyvenimo etapas. Netekties
pripaZinimas. Kai tai jvyksta, griZta didesné savikontrolé, visiska atsakomy-
bé uz savo jausmus. Kai sau pripazjstamas netekties realumas, pamazu grjz-
ta jégos. TacCiau netekties pripazinimas veél pagilina skausma. Todél kartas
nuo karto griztama j neigimo etapa. Tustumos jausmas islieka, bet jis tampa
vis maZiau astrus. Kaip zaizda, kuri gyja, gelia, bet astriai nebeskauda.

4) Priémimas ir atgimimas. Nublanksta klausimas — ,kodél tai atsitiko
man?”. Kyla kiti klausimai — ,kaip man toliau gyventi be to, kuris miré,
kaip gyventi naujai?”. Gery dieny bana vis daugiau negu blogy. Iskyla
naujos gyvenimo uzduotys — kaip gyventi toliau kitaip? Grjzta gyvenimo
kontrolés jausmas. Susitaikymas su jvykusiu dél netekties pasikeitimu at-
nesa ir daug ramybés. Daug smulkmeny, dél kuriy anksc¢iau badavo is-
gyvenama, i$ tikryjy tampa smulkmenomis ir nebeerzina. Atiranda no-
ras kazka atnaujinti — fiziskai, aprangoje, aplinkoje.

Jei zmogus iSgyvena netektj praeidamas visus Siuos etapus per 1-2
metus, jis griZta j jprasta savo gyvenimo ritma ir savijauta. Niekas nieka-
da nepamirsta to, ka prarado. Netektis visuomet islieka masy gyvenimo
dalimi. Bet isgyvenus netektj, apie kazkada artima ir mirusj Zmogy jau
jmanoma galvoti ramiai, prisiminimy nelydi buves skausmas.

Retai, bet bana ir kitaip. Kartais, dél jvairiy priezasciy, gedéjimas uz-
sitesia. Pavyzdziui, priestaringi, konfliktiski ar labai priklausomi santykiai
su mirusiuoju padidina uZsitesusio gedéjimo rizika (Parkes C.M., Weiss
R.S., 1983; cit. pagal Dyregrov A., 1989). Tai kas neiSsakyta, neiSspresta
esant gyviems, nesuvokti pykcio, nusivylimo, priklausomybés jausmai lie-
ka nepabaigtu, nutrakusiu dialogu. Sis dialogas virsta likusiojo gyventi vi-
diniu monologu ir gali uZsitesti, virsti savigrauza, saves kaltinimu, nepa-
kei¢iamu trikumo jausmu, o gedéjimas gali tapti patologiskai uzsitesusiu.
Verta atkreipti démesj j Si simptomu sarasa, kuris vardijamas Bob Deits
knygoje apie netektis. Sie simptomai — labai rimtas signalas, kad gedin-
tysis vienas, be pagalbos nejveikia netekties krizés. Tokiais atvejais rei-
kia kreiptis i gydytoja ar psichologa:

1) Jeiilgai, kelis ménesius, negrjZta noras rapintis savimi — paciais ba-
tiniausiais dalykais — maistu, poilsiu, miegu, higiena.

2) Kai nuolatos persekioja noras nusizudyti. Gedint, i$ karto po netekties,
gali atsirasti minciy apie savizudybe, taciau paprastai jos greitai praei-
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na. Taciau jei taip nejvyko, ir noras nusizudyti stipréja bei gimsta planai
kaip tai padaryti — batina kuo greiciau ieskoti specialisty pagalbos.

UZsitesia depresija — ji pasireiskia nuolatine, vienoda ir ilgai trun-
kancia reakcija j netektj. Taip pat jei netektis neigiama, jausmai, su-
sije su netektimi neiSgyvenami, apie mirusjjj kalbama kaip apie gy-
va, jo daiktai neliecCiami, i$ jo kambario namuose daromas atminties
memorialas, kuriame, neisbrisdamas i$ praeities skausmo, uzsidaro
netekusysis.

Piktnaudziaujama alkoholiu, raminanciais vaistais, vartojami nar-
kotikai. Taip pat jei pasireiskia nuolatinis polinkis persivalgyti ar ne-
bevalgoma.

Atsiranda psichikos sutrikimy, kurie pasireiskia nuolatiniu nerimu ir
jtampa, nevaldomu nuolatiniu liddesiu ir verksmu, apatija, ryskiu
interesy susiauréjimu; jei atsiranda nuolatinés haliucinacijos ir keis-
tos, nejprastos sveikam Zmogui mintys.

Pries 10 mety netekau brangaus Zmogaus — savo patévio. Kalbant

apie Zmogaus netektj noréciau lyg ir pasipasakoti, lyg
ir suprasti, kodél taip yra. Jis man buvo daugiau negu
tévas, ir jo meilé, kuri vis dar yra Sirdyje, neleidzia
man jo pamirsti. Kai man bana silpna, jauciuosi lyg
krizéje, as dél jo verkiu, nes man jo traksta, as nore-
Ciau, kad jis baty salia, kad vél galéty mane apkabin-
ti, kad leisty jj pajausti ir pan. (...) Net neZinau, ko
klausti, bet man lig Siol skaudi jo netektis, gal todél,
kad daugiau nepatyriau meilés rapescio... Vieng die-
na vaZiavau pas jj | kapines ir visa kelig, kol nuvazia-
vau, kol sédéjau prie jo kapo, as kruvinom asarom
verkiau, as neZinau, kaip man jj aplankyti, tvarkyti
kapa, jei as nepakeliu tos Sirdgélos... Beje, jj nuzudé
ir jis miré sekancia dieng po mano gimtadienio. Net
nesuprantu, juk tiek laiko praéjo... ir artimieji sako,
pamirsk tu ji, leisk zmogui ilsétis, bet kad man neisei-
na, as nenoriu ir negaliu... V.
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Atsakymas Nors nuo tada kai netekai patévio, praéjo 10 mety,
Tau vis dar labai skaudu, jauti nepakeliama Sirdgéla,
negali ramiai aplankyti patévio kapo. Netekti mylimo
ir mylin¢io Zmogaus yra skausmingas isgyvenimas. Ypa-
tingai sukrecia staigi ir netikéta, juolab, smurtiné mir-
tis — raSei, kad Tavo patévis buvo nuzudytas po Tavo
gimtadienio.

Suprantu, kad labai sunku susitaikyti su Sia netekti-
mi. Suprantu, kad Tau triksta patévio, traksta rapes-
¢io Tavimi. Ypac traksta tomis akimirkomis, kai jau-
tiesi silpna ir bdna sunku, kai reikia meilés ir para-
mos.

Rasai, kad nenori ir negali jo pamirsti, — pamirsti ir
nereikia. Prisiminimai apie kartu praleistg laikg, apie
meile ir rGpestj, kuriuos i$ jo gavai, visados bus Tavy-
je. Jie liks Tavo zinojimu, kad tokie svarbas dalykai
pasaulyje yra, — Tu pati tai patyrei.

Kai prie$ 10 mety iSgyventa netektis astriai skaudi-
na ir dabar — isties, tai ilgas laikas. Panasu, kad yra dar
kazkas, dél ko Tavo netekties isgyvenimai, gedéjimas
taip uzsitesé. Suprasti, kodél taip ilgai Taves nepalie-
ka Sie sunkds jausmai, manau, geriausiai padéty psi-
chologas. Patariu kreiptis ir pasitarti. O kai bus sunku
ar nezinosi, kur ieskoti psichologo, skambink mums j
,,Jaunimo linija” tel. 8 800 28888. Tvirtybés Tau.

IS gedéjimo j jprasta gyvenima griztama tik iSgyvenus netektj. Tai yra, per
netektj reikia praeiti ir tai labai sunkus darbas, kurj visuomet geriau atlik-
ti ne vienam, o dalinantis su kazkuo savo skausmu ir liadesiu. Tai nor-
malu. Skausmo ir liGdesio esant netekciai iSvengti nejmanoma. Nerealu
uzsimirsti ar pamirsti. Gedéjime reikia isbati, jj reikia islaukti ir isgyven-
ti. Vienintelis budas isSeiti i$ netekties krizés sveikam — per skausma. Tik
taip gedéjimo skausmas praeis ir grj§ normalaus gyvenimo jausmas. Tam
reikia laiko.

Nepadeda ir skubotas bandymas uzpildyti po artimojo mirties susi-
dariusig tustuma kitu rysiu. Jei naujas prisiris$imas, meilé kuriasi per grei-
tai, ji sutrukdys baigti gedéjima dél prarasto artimo zmogaus. Ir tai taps
kliGtimi naujiems santykiams.
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Pirmi metai po netekties — tai mokymasis isgyventi be to, ka prara-
dome.

Antri metai po netekties atveria vienatve ir tampa uzduotimi, kaip
toliau gyventi ir vél jaustis laimingu naujai.

Neatsitiktinai jvairiose pasaulio religijose ir kultGrose gedéjimui ski-
riami 1- 2 metai. Anks¢iau Zmonés gedédami nesiojo juodus ribus — tai
primindavo be zodziy, kad $is zmogus gedi, kad jam reikalinga parama
ir supratimas. Siuolaikinéje visuomenéje gedéjimui laiko néra. Siuolai-
kiné visuomené béga nuo nataralaus ir neisvengiamo skausmo bei kan-
¢ios isgyvenimo j veikla, j apsimestine gera forma. Nes taip dabar priim-
ta. Kg uzmoka Zzmonés uz siuolaikinés besiSypsancios, orientuotos j ma-
lonumus ir teigiancios ,viskas visada gerai” visuomenés normas, dar per
retai susimastoma.



KAIP PADETI NETEKUSIEMS

Aplinkiniams Zmonéms visuomet lengviau, kai niekas greta nei$gyvena
skausmo. Natdralu. Netektj isgyvenes Zmogus daZniausiai orientuojasi j
Sia nerasyta taisykle — tarp Zmoniy ,bati geros formos”. Tai labai neleng-
va. Nes po netekties, ypac, jei ji jvyko neseniai, Zzmogaus vidinis gyveni-
mas, jo laikas eina visai kitaip negu anksciau ir neatitinka iSorinio gyve-
nimo nuotaiky, laiko ir reikalavimy tempo. Sunku gyventi su vienu turi-
niu ir kraviu viduje, o kitu — iSoréje, sunku juos derinti ir elgtis taip, lyg
nieko neatsitiko. Jei greta jasy yra netektj iSgyvenes Zmogus ir jis norite
ji uZjausti, jam padéti, bandykite tai jsivaizduoti. Maziau galvokite apie
save — ar derés Jasy démesys, uzuojauta bei susirtGpinimas, ar nejzeisite
netekusiojo, ar nejskaudinsite primindami apie netektj? Nuosirdas ir tik-
ri supratimo bei palaikymo jausmai netekties situacijoje — visuomet laiku
ir vietoje.

Ka reiskia padéti netekusiajam

Bati kartu ir klausyti. |Sklausyti. Neretai liekant be atsakymuy, kurie taip
rapi visiems, kurie neteko — ar galéjo kas nors dar padéti? Kodél taip
atsitiko? Kas baty, jei ...?

Leisti ir padéti netekusiajam isgyventi netekties skausma. Neskubéti guosti
— kad viskas greit praeis, viskas bus gerai. Netektyje laikas eina kitaip,
ateitis be mirusiojo dar neegzistuoja, juolab, nejmanoma patikéti, kad
viskas bus gerai. Neskubinti laukiant rezultaty — greito ,pageréjimo” po
netekties.

Padéti mazinant mirties neigima. Jei artimojo mirtis nepriimama ir neisgy-
venama emociskai — nepraeina netekties skausmas. Nereikia vengti tokiy
7odziy kaip ,mirtis“, ,miré”; jei nusizudé — tai zodZio ,savizudybé”. Zo-
dziai, kurie atspindi realius jvykius tiesiogine prasme, padeda lengviau
priimti realybe, greiciau susitaikyti su tuo kas atsitiko. Pvz., geriau sakyti:
,jis miré”, o ne ,mus paliko”, ,jis nusizudé” o ne: ,jis pasitraukeé ar iséjo
iS gyvenimo”.
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Normalizuoti su netektimi susijusius iSgyvenimus. Tai reiskia, kad nor-
malu po netekties kartas nuo karto verkti, liGdéti, blogai jaustis. Norma-
lu, kad gali pasireiksti laikini fiziniai, emociniai sutrikimai. Kai Zinome,
kad tai normalu, padékime tai suprasti ir netekusiajam.

Nieko, kas susije su mirtimi, mirtj atnesusiu jvykiu bei netekusiojo veiks-
mais — nevertinti. Mirtis sukelia jvairiausiy minciy ir jausmy artimie-
siems ir aplinkiniams. Daznai jy sumaistis ir intensyvumas gali jgauti
kaltinancias, teisiancias, vertinanc¢ias formas. Gedintis labai jautrus bet
kokiam vertinimui, ypac¢, kai kalbama apie buvusius santykius su miru-
siuoju. Artimojo mirtj isgyvenes Zmogus daZniausiai linkes kaltinti save —
ka ne taip pasaké, ka ne taip padareé ar ko nepadaré. Jam ligdna, skaudu,
pikta, kad nieko negaléjo pakeisti, kad liko be artimo Zmogaus. Juolab,
nereikia didinti Sios jausmy sumaisties.

ISreiksti pagarba ir patiems priimti tai kas vyksta. Jei galite, leiskite sau
pabditi tuo, j kurj kitas Zmogus gali atsiremti. Tac¢iau norint padéti nete-
kusiajam, reikia turéti laiko ir nuoSirdaus noro padéti. Bet ir nedidelis
palaikymas bei supratimas netekusiajam — tai didelé atjauta ir didelé pa-
galba sunkiu netekties laikotarpiu.

Net nespéjau jam pasakyti, kad laukiuosi... Buvo saltas ruduo.
Vaiks¢iojome audringos jiaros pakrante. Abu laimin-
gi, jauni, jsimyléje... Atrodé, kad niekas negali tos
laimés sugriauti. Taciau as suklydau. Ta patj salta ru-
denj jis mane paliko, pasitrauké is mano gyvenimo
visiems laikams. Liko tik nuotraukos, saltas kapas ir
nebléstantys prisiminimai mano Sirdyje. Negaliu nor-
maliai gyventi, juk mano varda kartodamas jis pasi-
trauké is Sio griivancio pasaulio. Negaliu pamirsti jo
ranky silumos, akiy spindesio, ramaus balso ir nuo-
stabiausio pasaulyje juoko. Nesvarbu, ar jas atsaky-
site f mano klausima, man jau niekas nesvarbu. Man
nerapi psichologo pagalbos ir visa kita. ISei¢iau is
Sio gyvenimo net nedvejojusi, bet negaliu. Juk savo
jsCiose nesioju jo vaikutj. Jis masy meilés ir laimés
vaisius. Nenoriu jo prarasti. Tik neZinau, kaip reikés
paziaréti jam j akis, kai gims. Juk jis man primins jj...
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Taip sunku gyventi be jo, Dieve, kaip sunku. Net ne-
spéjau jam pasakyti, kad laukiuosi. Nieko jasy ne-
klausiu. Man geriau, kai rasau. Skausmas pasidaro
Siek tiek lengvesnis...

Atsakymas UzZjauciu Tave. Labai norisi Tave palaikyti. Gyveni-
mas atsiunté Tau itin didelj iSbandyma. Suprantu, kaip
Tau dabar sunku. DZiaugiuosi Tavo iStverme ir spren-
dimu pratesti Tavo ir Jo gyvenima Jasy kadikyje. Ta-
vo draugas miré. Bet esi Tu, gims Jasy kadikis. Tu turi
ko laukti. Taip, vaikutis visuomet Tau primins Tavo
drauga, bet jis bus ir visiskai naujas Zmogutis pasau-
lyje, kuris stebins ir dziugins Tave dar nepazintais
jausmais ir gyvenimu. Jasy gyvenimas nebus tik gy-
venimas prisiminimais. Jasy gyvenimas bus ir visis-
kai naujas gyvenimas. Rasai, kad nenori jokios pa-
galbos, psichology. Bet neatmesk ir kitos puseés — esi
tikrai verta labai didelés pagarbos, kad pakeli tokius
sunkius iSgyvenimus, esi verta visokeriopos paramos.
Ir ne dél to, kad esi silpna. Esi stipri. Tiesiog kiekvie-
nas Zzmogus, kuriam teko isgyventi bent kiek pana-
Sius ir tokius dramatiskus jvykius, yra tikrai vertas pa-
laikymo, ir kiekvienas Tavo draugas ar artimas Zmo-
gus tikrai nori Tau padéti. Neatstumk kity gerumo ir
noro Tau padéti Siuo sunkiu laiku. Tavo isgyvenimai
ir skausmas per daug dideli, kad baty laikomi uz-
gniauzti ir neiSsakyti, neisverkti. Tu nesioji nauja gy-
vybe. Tu reikalinga jai, o ji padeda Tau. Jasy abiejy
laukia naujas ir dar nepazintas gyvenimas. IStvermeés
Tau ir daug vilties!

Pries metus Zuvo mano draugas. Atrodé, kad jau spéjau su tuo susi-
taikyti, bet dabar supratau, kad ne. Atéjo pavasaris,
lygiai toks, kai jis dar buvo gyvas... Neseniai turéjau
mylima vaiking, jis mane paliko dél kitos. Dabar ne-
Zinau, kg myliu, dél ko gyvenu ir kodél as vél puolu |
depresijg. Prasau, padékit man...
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Atsakymas

Tikrai skaudzius iSgyvenimus Tau teko patirti per pas-
taruosius metus. Nelengva susitaikyti su draugo mirti-
mi. Reikia nemazai laiko, kad praeity vidinis skaus-
mas, kad sumazéty likes tustumos jausmas. Panasu,
kad 3j skaudzios netekties etapa Tu jau iSgyvenai.

Tikriausiai, susitaikyti su netektimi Tau padéjo ir
mylimas vaikinas. Bet dabar Tu iSgyvenai nauja ne-
tektj —rasai, kad jis Tave paliko. Juolab, rasai, kad ,dél
kitos”. Taip, labai skaudu, kai mylimas Zmogus randa
kita. Tai labai sunkas isgyvenimai, todél atsinaujino
skausmas dél draugo mirties, sugrizo prisiminimai.
Kiekviena netektis pazadina prisiminimus apie anks-
tesnes netektis, prisiminimy zaizdos krastai issilieja, ir
tada tikrai gali pasimesti, kas ir dél ko skauda. Tik zi-
nai, kad skauda.

Taciau, kad ir kaip sunku bebaty, pamazu viskas
vel grizta j savo vietas. Neskubink saves ieSkodama
atsakymy j visus kylancius klausimus apie meile ar sa-
vo gyvenimo prasme. Zinai, Zmogus pirmiausiai turi
mokytis isgyventi dél saves. Leisk sau tai isgyventi, is-
bati uzpladusiuose jausmuose, jei gali — pasidalink
jais su kitais, kuriems gali tai patikéti. Taip pamazu
viskas susidélios, taps aiskiau. O dabar, pirmiausiai pa-
sirdpink savimi kaip tik moki, leisk kitiems Tavimi pa-
sirGpinti ir Tave palaikyti. Tik iSgyvendama ,dél sa-
ves”, pamazu vél atrasi dziaugsma bati su kitais.

Miré mano vaikino tévas, kaip jam padéti? Tévo jis nematé jau be-

Atsakymas

veik metus, nes sis dirbo uZsienyje. Bet labai jj myle-
jo. Tai buvo vienintelis jam tikrai artimas Zmogus. Ir
dabar jam labai sunku. Jis net kartais prabyla apie sa-
vizudybe. Sako, kad be tévo jis neistvers. Man baisu...
Nenoréciau jo prarasti, bet ir neZinau, kaip jam pa-
déti. Kq man daryti?

Mylimo ir svarbaus artimojo mirtis visada yra vienas

skausmingiausiy isgyvenimy. Sunku patikéti ir susitai-
kyti, kad nebéra Zzmogaus, kurj myli. Nataralu, kad
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Tavo vaikinui labai sunku, kad jis kencia ir liadi nete-
kes mylimo tévo. Savo vaikinui labai padési biadama
salia. Isklausyk jj, leisk jam kalbéti apie téva, apie tai,
kaip jis jauciasi. Tavo palaikymas ir parama Siuo metu
labai svarbi. Bak kantri. Reikés nemazai laiko, kol Ta-
vo vaikinas susitaikys su tévo mirtimi, kol aprims jo ne-
tekties skausmas. Rasai, kad jis neretai prabyla apie sa-
vizudybe. I$gyvenant artimo zmogaus netektj, kartais
kyla minciy apie savizudybe. Nebijok kalbétis su juo
apie savizudiskas mintis, palaikyk jo ketinima gyventi.
Bet nesijausk atsakinga uz viska. Tai, kad Tu taip rapi-
niesi savo vaikinu — jau labai daug. Bet Tu negali visko
uz jj isgyventi. Tau taip pat dabar nelengva. Gali jaustis
pasimetusi ir iSsigandusi. Todél svarbu, kad bty zmo-
gus, kuris ir Tave palaikyty, isklausyty, su kuriuo Tu ga-
[étum pasidalinti savo nerimu. Nepamirsk pasirapinti
ir savimi. Jei norétum pasikalbéti apie viska, kas Tave
slegia, paskambink mums j ,,Jaunimo linija”.



Kas padeda netekus

Bob Deits knygoje ,Gyvenimas po netekties” raso: ,Susitaikykite su min-
timi, kad netektys istinka visus, kad tai gyvenime neisvengiama.

Leiskite sau kalbéti apie netektj. Kalbékite apie tai, ko netekote su
kiekvienu, kuriuo pasitikite ir kuris pasiruoses jus isklausyti. Jei miré jasy
artimas zmogus, nesigedykite pasakoti, kaip jvyko mirtis. Jei aptiksite,
kad kalbate apie tai daug karty — tai normalu.

Jei miré artimas Zzmogus — nesakykite — ,i$éjo, paliko”. Sakykite taip
kaip yra — ,miré”. Garsiai, sau ir kitiems — kad isgirstuméte kaip tai sako-
te. Tai padés greiCiau priimti mirties fakta.

Bandykite islaikyti jprasta dienos, miego ritma. Venkite raminti save
alkoholiu ir vaistais.

Leiskite kitiems jus palaikyti ir uzjausti. Dauguma Zmoniy nezino
kaip tai pasakyti ar padaryti, bet tai néra taip svarbu. Svarbu, kad jie yra
Salia ir nori jums padeéti. Pasakykite jiems tai.

Leiskite sau pykti. Net jei jums pikta ant viso pasaulio, ant Dievo,
netrukdykite sau jausti Siuos jausmus. Nei pasaulis, nei Dievas nuo Siy
jasy jausmy nenukentés, o jums reikia per juos pereiti.”

Ir dar keli ZodZiai apie vaistus: netekties skausma vaistais malinti ne-
rekomenduojama. Si rekomendacija netaikoma tik tais atvejais, kai Zmo-
gus ir iki netekties isgyvenimo nuolatos vartojo batinus jo sveikatai palai-
kyti ir gydytojo skirtus medikamentus. Jei taip néra, bet dél netekties isgy-
venimo zmogaus biasena yra labai sunki, ir gydytojai nutaria, kad laikinai
reikalingi psichotropiniai vaistai, tai jie turéty bati skiriami neilgai vartoti,
kad palengvinty sunkia baseng krizinio netekties iSgyvenimo metu, bet ne
tokiais kiekiais, kad visiskai uZslopinty netekusiojo nerima ir Sirdgéla. Ne-
rekomenduojama, kad vaistai pakeisty Zzmogaus bisena iki emocinio bu-
kumo ir abejingumo. Nes taip uzkertamas kelias netekties isgyvenimui,
t.y. neiSgyvenami kylantys jausmai, Zzmogus nepraeina gedéjimo etapy ir
lieka lyg ,uzkonservuotas” laikinoje ramybéje. Nuslopintas medikamen-
tais nerimas, litdesys, dvasinis skausmas labai sumazina Zzmogaus galimy-
be jveikti netekties krize, — nes krizés jveikimas reikalauja tam tikro akty-
vumo, kurj salygoja isgyvenamas nerimas. Sia prasme, jei jmanoma, ge-
riau isgyventi sunkius netekties jausmus, o ne vartoti medikamentus, kurie
sustabdo nataraly vidinj jausmy isgyvenimo ,darba”.
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Pries pusantry mety isgyvenau klaikia vasara... Nuo véZio miré

Atsakymas

mano draugés mama, tada déel auglio miré mano su-
niukas (prie mano akiy), po kiek dieny suzinojau, jog
staiga mano mociutei émeé po visg kina pléstis vézys
ir kad jai liko nedaug laiko. Tada man atrodé, jog ne-
begali nutikti nieko blogesnio. Po ménesio taip pat
nuo vézio miré ir mano mociutés brolis, kuris mane
be galo myléjo, nes neturéjo savo vaiky. Buvo siau-
binga. Ypac liadéjau dél savo mociutés, nes ji man
reiské labai daug. As buvau vienintelé jos aniké mer-
gaité, taigi, daugiausiai laiko ji leisdavo su manim. Vis-
kas aprimo, man jau nebe taip skaudu. Tikiu, kad kai
mirsiu, susitiksiu su savo mociute, pamatysiu savo Su-
niuka ir senelj, kurio isvis dar nesu maciusi, nes jis mi-
ré, kai as dar nebuvau gimusi. Todél kartais, kai man
nutinka kas nors blogesnio, as pradedu verkti ir galvoti
apie savizudybe, nes pasiilgau savo mociutés. Noriu
vél bati drauge, nes dar ir dabar ja beprotiskai myliu!
Seniau mirti bijojau, o dabar kartais netgi laukiu savo
mirties!

Suprantu Tavo skausma netekus brangiy Zzmoniy, my-
limo gyvanélio. Sunku netekti artimyjy, iSmokti gy-
venti be jy, o tuo labiau, kai nelaimés vaiksto ne po
viena. Tokiose situacijose kartais gali kilti minciy apie
savizudybe. I3 kitos pusés, rasai, kad viskas aprimo,
nebe taip skaudu. Panasu, kad pajutai, jog einant lai-
kui skausmas sumazéja.

Rasai, kad mociuté Tau reiské labai daug, kad jos
brolis Tave be galo myléjo. Jie buvo Tau artimi Zmo-
nés, kuriy meilé palaiké ir stiprino Tave. Todél supran-
tama, kad ir dabar Tau jy labai traksta, ypac¢ ,kai nu-
tinka kas nors blogesnio”. Kai sunku, ypac triksta kaz-
kieno supratimo, palaikymo. Panasu, kad dabar nu-
tinkancios nelaimés Tavo atmintyje pazadina ir buvu-
sias prie$ tai. UZgriuvus joms visoms kartu, sunkiau
istverti. Kai Siuo metu istinka béda, ar galétum paban-
dyti apie ja galvoti tik kaip apie dabartine nelaime?
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Gal tada isgyventum tik dél to, kas jvyko dabar, o ne
dél to, kas nutiko per visa gyvenima? Manau, tuomet
baty lengviau.

Natdralu, kad vis dar myli savo mociute. Mylimi ir
mus myléje Zmonés visada iSlieka masy Sirdyse. Su-
prantama, kad pasiilgsti mylimos mociutés ir norétum
veél su ja susitikti, deja... Tenka susitaikyti su mintimi,
kad ji miré, kad ir kaip skaudu tai baty. Rasai, kad
tikiesi sutikti artimuosius po savo mirties ir kartais mir-
ties net lauki. Taciau kas ir kaip masy laukia po mir-
ties, mes nezinome. Laukti savo mirties tik deél susiti-
kimo su kitais anapus — pavojinga iliuzija. Pirmiausiai
reikia nugyventi savo gyvenima, su visais jo atnesa-
mais iShandymais. Tavo artimieji yra gyvi Tavo Sirdy-
je, prisiminimuose, leisk jiems ir toliau ten gyventi.
Zmoneés lieka su mumis tol, kol juos atsimename.

O kai nutiks kas nors blogesnio, papasakok apie
tai, kaip jautiesi tiems, kuriais pasitiki, kurie Tave su-
pranta. Ir visada gali paskambinti j ,Jaunimo linija“.
Linkiu Tau stiprybés ir noro gyventi!



NUSIZUDZIUSIUJU ARTIMIE]I

Artimyjy pasirinkimai kartais pranoksta viska, ka galéjome jsivaizduoti blo-
giausio. Savizudybé. Ir ne todél, kad jie nieko nemyléjo ar nebuvo myli-
mi. Jie tuo metu jauté ir suprato pasaulj KITAIP. Kodél? Sis klausimas liks
be atsakymo. Bet skausmas, su kuriuo liko tie, kurie buvo arti, vertas pa-
garbiausios uzuojautos ir ramybe graZinancio atsako. Niekas néra apsau-
gotas nuo tokios dramatiskos patirties. Bet kiekvienas, tai iSgyvenes, turéty
bati apsaugotas nuo tyléjimo, nesupratimo, gédos, nesibaigiancio skaus-
mo, kancios, kaltés, slegianciy jausmy sumaisties, — kad teko tai isgyventi.

Artimyjy — Seimos nariy, draugy, kolegy, svarbiy zmoniy — savizu-
dybeé yra vienas skaudziausiy isgyvenimy ir gyvenimo sukrétimy.

NusiZudé Seimos narys. Rasau, nes noriu gauti patarima. Mane ir
mano Seima istiko baisi nelaimé. AS Zinau, kad isgy-
vensiu, Zinau, kad isgyvens dar daug kas is giminés,
bet bijau, kad jo 15-os mety stnui bus sunkiausia. Jis
yra paauglys ir labai uZsisklendes, nors as ir sugebu
kartais istemt is jo kelis ZodZius. Kiekvienam is masy
buvo 15 ir gal dar atsimenat, kaip buvo sunku prisi-
versti iSsipasakot, o jei dar kas lenda su savo , debilis-
kais” patarimais...

Kaip priziaréti sj vaika? Kq jam patarti? Juk jis ne-
teko tévo... ir kaip baisiai jo neteko... Atvesti jj pas
psichologa?... Tai beveik nejmanoma... (pats vaikas
neis). Kazka liepti jam padaryti as negaliu (pati esu tik
5-iais metais vyresné). Ir nebezinau ka daryti.

Taip pat baciau dékinga uz trumpa nusizudziu-
siyjy artimyjy programos aprasyma, nes mano moti-
na beprotiskai kencia dél Sitos netekties... AS bijau vesti
ja pas psichologa... nes ji ir pati grei¢iausiai neis...
pabijos, o ir tie kvaili nusistatymai...

AS ir pati susipainiojau jausmuose ir nebeZinau,
ka daryti. Todéel prasau patarimo ir labai greito atsa-
kymo, nes manau, delsimas bus prazatingas.

42



Atsakymas Artimo zmogaus savizudybé visada sukelia labai daug
skaudziy isgyvenimy, uzjauciu, kad Tau ir Tavo Sei-
mai teko tai patirti. Rasai, kad susipainiojai jausmuo-
se ir nebezinai ka daryti. I$ tiesy, istikus tokiai nelai-
mei, sumaistis ir skausmas — neisvengiami.

Rapiniesi savo mama ir nusizudziusiojo stnumi. Ra-
Sai, kad kartais Tau pavyksta , istempt i$ jo kelis zodZius”
— tai yra gerai. Tokiomis akimirkomis svarbu, kad Zmo-
gus turéty su kuo pasisneketi, kad kazkas baty $alia. Net
jei giminaitis nedaug Tau pasako, svarbu, kad Zino, jog
yra zmogus, | kurj jis gali bet kada kreiptis. Neabejoju,
kad Tavo rapestis ir pagalba jam (o taip pat ir Tavo ma-
mai) dabar labai svarbds ir reikalingi. Taciau neuzmirsk
ir saves, Tau taip pat reikalingas palaikymas ir parama.

Paramos nusizudZziusiyjy artimiesiems esmé — kiek-
vienam isgyvenusiam $iq itin skaudZig netektj reikia
pasidlyti pagalba. Nusizudziusio Zmogaus artimieji lie-
ka su skausmu, dideliu sielvartu, kaltés bei gédos jaus-
mais, ir daugybe neatsakyty klausimy, i$ kuriy pats
sunkiausias — kodeél jis/ji taip pasielgé? Kad su Siais sun-
kiais jausmais ir mintimis baty lengviau isbati ir jka-
réme nusizudZiusiyjy artimyjy paramos grupe. Kiek-
vienas nusizudziusio artimasis gali kreiptis | masy
centro psichologus, kurie yra pasiruose padéti isgy-
venti $ig skaudzia netektj. Tokia pagalba yra nemoka-
ma. Kaip saké vienas nusizudziusio paauglio tévas,
iSgyventi savo stinaus netektj jam labiausiai padéjo su-
sitikimas su kitais nusizudziusiyjy artimaisiais.

Rasai, jog nelabai tiki, kad pavykty savo mamaq ir
nusiZzudziusiojo stny atvesti pas psichologa. Taciau ne-
pabandZius niekada negali Zinoti. Bandyk jveikti ir sa-
vo baime bei nerima dél vizito pas psichologus. O jei-
gu pirma karta pabandytuméte nueiti visi kartu? Galbat
pamate, kad ne Tu juos vedi pas psichologa, o Jis visi
kartu einate pagalbos, jiems bty lengviau priimti para-
ma? Galy gale, jeigu Tavo artimieji dabar ir atsisakyty
pagalbos, tai nereiskia, kad jie jos atsisako apskritai. Ne-
retai btna, kad pagalbos ieskoti isdrjstama jau praéjus
tam tikram laiku (pusei mety, metams) po savizudybeés.
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Parama nusizudziusiyjy artimiesiems

Visi veiksmai, skirti padéti Zmogui, bandZiusiam Zudytis, parama nusizu-
dZiusiyjy artimiesiems (Schneidman E. S., 1973) vadinami postvencija.

NusiZzudziusiojo artimieji — tai nusizudZiusiyjy Seimos nariai, ben-
dradarbiai, bendramoksliai, draugai, mokytojai, pacientai; specialistai,
teikusieji nusizudziusiajam asmeniui pagalba — gydytojai, psichologai,
psichoterapeutai, psichiatrai, konsultantai, slaugés.

Pastaruoju metu vis daugiau démesio, sitlant psichologine parama,
skiriama ir nusizudziusiyjy artimiesiems. Manoma, kad vidutiniskai po
kiekvieno nusizudZiusiojo zmogaus lieka maZiausiai 5-7 savizudybés
labai stipriai emociskai paveikti artimi zmonés.

Iki 1960 mety apie nusizudziusiyjy artimuosius ir parama jiems nei
literatGroje, nei praktiskai nebuvo kalbama. Tik 1970 m. Los Andzelo Sa-
vizudybiy prevencijos centre buvo pastebéta, kad nusizudZiusiy artimie-
siems labai padeda galimybé kalbéti atvirai apie artimojo savizudybe. Bu-
vo atliekamas tyrimas, vadinamas psichologine autopsija, kurio pagrindi-
nis tikslas — surinkti i$samia informacija apie velionio gyvenima ir visas
aplinkybes, kurios galéjo jtakoti jo savizudybe. Autopsija vykdoma ir kal-
bantis su nusiZzudziusiojo artimaisiais. Specialistai aptiko, kad Sie pokal-
biai turéjo ir terapine reikSme nusizudziusiyjy artimiesiems — po $iy ne-
lengvy pokalbiy nusizudziusiyjy artimieji vis délto jausdavosi geriau.

Amerikoje apie 1970 metus grupé psichoterapeuty, kurie patys isgy-
veno artimyjy savizudybes, pradéjo dirbti kartu paramos grupéje. Veé-
liau Sios grupés darbas buvo aprasytas literattroje. Taip JAV, o véliau ir
kitose pasaulio Salyse pradéjo plisti pagalbos nusizudziusiyjy artimie-
siems judéjimas.

Kaip ir kitu mirciy atvejais, dél artimojo savizudybés iSgyventai
netekciai budingi 4 iSgyvenimo etapai (Bowlby J., 1991):
1) Sokas arba galima nejautra: tesiasi 1-7 dienos po savizudybés.

2) llgesys, neviltis: isgyvenami 2 savaites — 3 ménesius. Per §j laika bai-
giasi ir aktyvesné aplinkiniy parama netektj iSgyvenusiam Zmogui.
Taciau nusizudZiusiojo artimasis dar giliai iSgyvena netektj, jam no-
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3)

4)

rétysi apie ja kalbéti, daznai lankyti nusizudziusiojo kapa. Taciau
socialiné aplinka jau riboja Siuos gedinc¢iojo norus — aplinkiniai ne-
noriai leidziasi j kalbas apie nusizudziusjjj ar apie gedinciojo jaus-
mus ir isgyvenimus. Aplinkiniai nori kuo grei¢iau ,pamirsti” jvyku-
sig savizudybe ir su ja susijusius skausmingus isgyvenimus.

Bejégiskumas (dezorganizacijos etapas): trunka iki 1-2 mety; pasi-
reiskia fiziniai sutrikimai, psichologinés ir socialinés adaptacijos pro-
blemos.

Persitvarkymas: grjztama j funkcionavimo lygj, kuris buvo iki netekties.

Kiekvienas Zmogus, kurio artimasis nusizudé, isgyvena labai daug

skausmingy jausmuy, kurie daZzniausiai yra priestaringi, dalis jy, pavyz-
dziui, pyktis ant nusizudziusiojo, nusivylimas juo, slegia ir tuo, kad tai
néra ,priimtini” jausmai galvojant apie mirusiuosius ir ne kiekvienas juos
leidzia sau isgyventi, juolab, pasidalinti Siais jausmais su aplinkiniais.

Emociniai nusizudziusiuju artimuju iSgyvenimai (Farberow N., 1992):

Stiprus netekties jausmas, lydimas litdesio, sielvarto ir gedéjimo.

Kalté ir pyktis dél patiriamo bejégiskumo jausmo — ,nieko negaléjau
padaryti, kad uzkirs¢iau kelig savizudybei”. Taip pat pyktis, kuris
kyla dél jsitikinimo, kad savizudis ignoravo socialines ir moralines,
religines normas.

Géda, kad giminéje, seimoje jvyko savizudybé — dél neigiamos vi-
suomenes nuostatos.

Atstimimo jausmas — nes tas, kuris nusizudeé, nesitikéjo ar atsisakée —
atstime artimojo pagalba.

Apleistumo jausmas — nes kiekvienas nusizudziusiojo artimasis jau-
Ciasi paliktas.

Palengvéjimas — jei tas, kuris nusizudé, visaip sunkino artimyjy gy-
venima.

Galimas savizudisky impulsy sustipréjimas pac¢iam nusizudZziusiojo
artimajam.

Nusizudziusiyjy artimieji dél jausmy sumaisties neretai jaucia, kad
praranda sugebéjima kontroliuoti savo gyvenima ar net esg prie i3-
protéjimo ribos.
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Visus nusizudZiusiojo artimuosius kamuoja pagrindinis klausimas —
kodel jis/ji nusizude?

Taciau tai klausimas, kuris neturi atsakymo. Nes savizudybé — dau-
giafaktorinis fenomenas, ir niekuomet negalima rasti vienintelés priezas-
ties, kodél Zmogus nusizudé. Daugiausiai apie tai galéty papasakoti tik
tas, kurio jau nebéra — nusizudes asmuo.

Apibendrinant dazniausiai pasireiskiancius jausmus — tai labai dide-
lis nerimas, kalté, liadesys, sielvartas, géda, pazeminimas, pyktis, sutriki-
mas. Sis skausmingai isgyvenamy jausmy sarasas leidZia priskirti artimy-
ju savizudybe prie labai giliai traumuojanciy Zzmogy veiksniy, prie sun-
kiausiy netekciy atvejy.

Atskirai reikia paminéti itin skausminga nusizudziusiojo artimyjy is-
gyvenima — tai prisiminimai apie tai, kaip atrodé nusizudes asmuo, jo
kanas, jvykdzius savizudybe.

Nusizudziusiojo kano vaizdas. Prisiminimai

Tai labai sunkas prisiminimai, kurie vargina tuos, kurie aptiko nusizu-
dziusiuosius arba pirma karta pamaté juos po nusizudymo. Ypac Sie
vaizdai kankina, jei nusizudZiusiojo kiinas buvo labai suzalotas ar kaip
kitaip pasikeites. Su laiku Sie vaizdiniai blanksta, netenka bauginancio
emocinio fono, nebetrukdo ramiai gyventi. Jei tokie vaizdiniai perse-
kioja ir kelia didele jtampa ilgiau negu kelis ménesius, reikalinga spe-
cialisty pagalba.

Ne maziau problemy isgyvena tie, kurie visai nepamaté nusizudziu-
siojo po mirties — arba patys nepanoro tuo metu isvysti, arba, jei saviZzu-
dzio kiinas po mirties nebuvo rastas ar kitaip neisliko — nes tai, kas nepa-
matyta, fantazijoje savo baisumu kartais pranoksta realybe.

Gedéjimas po artimojo savizudybés, kaip ir kity netekciy atvejais,
pasireiskia ir atsispindi jvairiuose lygmenyse: jausmuy, fiziniy pojaciy,
pazintiniy procesy, elgsenoje.

Sunkumai dél reikiamos paramos

Dauguma artimuyjy savizudybes iSgyvenusiy Zmoniy po netekties neies-
ko pagalbos. Dazniausiai netektis isgyvenama ir paramos sulaukiama siau-
rame artimyjy rate. Pagalbos dazniausiai neieskoma dél to, kad isgyve-
namas gédos jausmas, nes visuomenéje vyrauja jsitikinimas, nuostata,
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kad bati nusizudziusiojo artimuoju yra géda. Savizudybés faktus daznai
bandoma nuslépti dél nerasyto socialinio ,tabu”, kuris neleidZia kalbéti
apie savizudybes.

Gedéjimo procese zmoneés, jei ir kreipiasi pagalbos, tai dazniausiai
ne i$ karto, o po 0,5-1 mety, o kai kurie — ir praéjus keliems metams po
artimuyjy saviZzudybés.

Kaip sitilyti pagalba, kurios niekas nepraso
Pirmiausiai padeda nuostata — Zmonés nori pagalbos, tik yra pasimete,
todél jos nepraso.

Reikia teikti nuolatine informacija apie tokios pagalbos reikalingu-
ma — kad, pvz., pedagogai, moksleiviai, kiti nusizudZiusiyjy artimieji
Zinoty, jog gali tikétis/kreiptis ir sulaukti pagalbos visais tokiais sunkiais
atvejais.

Svarbu, kad baty aiskiai informuojama, kur nusizudziusiyjy artimieji
gali rasti pagalba.

Pagrindiniai pagalbos principai nusizudziusiuju artimiesiems:

1. Padéti nusizudziusiojo artimajam priimti netekties faktg ir realybe,
nes mirties faktas daznai nepriimamas — ,Zinau, bet negaliu tuo pa-
tikéti”. Kalbant labai svarbu jvardinti aiskiai — ,kad artimasis nusizu-
dé” — o ne ,iséjo, paliko” ar pan.

2. Padéti nusizudZiusiojo artimajam isgyventi dvasinj skausma dél arti-
mojo savizudybeés, nes:
—  jis neiSvengiamas;
— skausmo neidgyvenimas (nuslopinimas) veda j depresija;
—  skausmo isgyvenimas padeda priimti mirties realuma.

3. Reikalinga atsargi medikamenty naudojimo taktika — per didelis me-
dikamentinis jausmy nuraminimas ir slopinimas neleidzia isgyventi
skausmo.

4. Svarbu teisingai informuoti nusizudziusiojo artimajj apie tai, kas jam
rapi, apie netekties ir gedéjimo isgyvenimy ypatumus, kad daug fi-
ziniy pojaciy, skausmingy isgyvenimy yra neiSvengiami, bet praei-
nantys po tam tikro laiko.
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Pagalba suvokiant, priimant ir kuriant naujus po netekties jvykstan-

¢ius gyvenimo pasikeitimus, nes nusizudziusiojo artimasis turi jveik-
ti Sias problemas:
—  kai tenka prisitaikyti prie naujy gyvenimo pasikeitimy, sa-
lygy, kai nebéra nusizudziusiojo asmens;
—  kai turi atsirasti nauji gyvenimo jgadZiai — gyventi be nusi-
7udziusiojo;
—  kai vyksta adaptacija prie naujy socialiniy vaidmeny (naslé
ar pan.);
—  kai isgyvenama emociné perorientacija — jausmai nusizu-
dziusiajam investuojami j naujus reikSmingus tarpasmeni-
nius santykius.

NusiZudé geriausiai draugei labai artimas Zmogus. Dabar ji istisai

Atsakymas

verkia, liadi, kaltina save ir pan. NezZinau, ka daryti,
kaip jai padéti. Siandien ji taip pat pradéjo kalbéti
apie pasitraukima... Labai bijau netekti draugés. Pra-
Sau padékite, patarkite kaip jq paguosti, ka daryti...

Tavo draugeé patyré labai sunky iSgyvenima. Artimo ir
brangaus Zmogaus mirtis, o ypac savizudybé, sukelia
labai daug sunkiy jausmuy. Tai, kad Tavo draugé ,,isti-
sai verkia, litdi, kaltina save” yra pakankamai natdra-
li reakcija tokioje situacijoje. Taip reaguodama ji sten-
giasi jveikti §j skausma.

Savo draugei gali padéti biddama Salia. Isklausyk
ja, paskatink issikalbéti, isreiksti savo jausmus. Kiek
gali, pasistenk priimti ja tokia, kokia ji dabar yra, su
jos skausmu, neviltimi, aSaromis. Tavo palaikymas ir
parama Siuo metu labai svarbi. Taciau nesijausk as-
meniskai visiskai atsakinga uz viska, kas vyksta su Ta-
vo drauge. Tu gali padéti tiek, kiek gali. Bet Tu negali
visa laika nuolatos bati su ja. Kitaip sutriks ir Tavo
gyvenimas.

Pasikalbék su drauge apie jos kaltés jausmus. Sis
jausmas yra labai slegiantis, bet dazniausiai visai ne-
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pagristas. Zmones, kurie isgyvena artimojo saviZu-
dybe, neretai save kaltina. Taciau niekas néra atsa-
kingas uz kito (net ir brangaus) zmogaus pasirinkima
mirti.

Rasai, kad draugé pradéjo kalbéti apie savizudy-
be. ISgyvenant artimo Zmogaus netektj kartais kyla to-
kiy minciy. Nebijok kalbétis su ja apie saviZzudiskas
mintis, palaikyk nora gyventi. Zmoniuy, ketinan¢iy nu-
sizudyti, jausmai labai priestaringi, atsiranda noras pa-
bégti nuo nepakeliamo skausmo — nusizudyti, taciau
tuo pat metu islieka ir troskimas gyventi.

ISgyventi §j sunky laikotarpj Tavo draugei geriau-
siai padety psichologas. Taip pat Jus abi galite skam-
binti j ,Jaunimo linija”, tel. 8 800 28888 ir pasidalinti
savo isgyvenimais, skausmu, nerimu. Suprantu, kad
Tau taip pat nelengva — bdti su sielvartaujanc¢iu Zmo-
gumi reikia stiprybés.

Mano draugé nusizudé. As jau irgi ant ribos. Ji nusizude dél manes.

Atsakymas Labai sunku, kai nusizudo draugé. Tai didelé ir trau-
muojanti netektis.

I$ karto noriu pabrézti, kad Tu tikrai nesi kalta (-s)
dél draugés savizudybés. Yra zinoma, kad savizudy-
bé niekada nejvyksta dél vienos priezasties. Tai yra
daug sudétingesnis reiskinys, turintis daug priezasciy,
kuriy galima ieskoti nusizudziusiojo Zmogaus asme-
nyje, jo gyvenimo istorijoje, jo aplinkoje. Kelias | sa-
vizudybe — tai ilgas procesas. Ir netgi, jei pats nusizu-
des Zzmogus ar aplinkiniai taip kalbéjo, Tu negali bati
savizudybés priezastimi.

Suprantu, kad Tau dabar kyla panasiy minciy, kaip
ir draugei — minciy apie savizudybe. Tai rodo, kaip
nepakeliamai sunku Tau dabar susitaikyti su likusiais
jausmais, draugés netektimi. Visgi rasai mums ir dali-
niesi savo mintimis. Lai $i nors ir maza viltis Tau pa-
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deda eiti ir toliau. Normalu, kai tokioje sudétingoje
situacijoje Zmogus iesko paramos pas psichologa, ku-
ris padeda tai isgyventi. Psichologas gali padéti ob-
jektyviau jvertinti viska, kas atsitiko. Kalbédama (-as)
su psichologu geriau suprasi savo jausmus, sumazeés
nereali kalté. Jei nezinai, kaip jj rasti, kreipkis j telefo-
ninés pagalbos tarnyba, kur Tau galés suteikti $ia in-
formacija.

Siuo metu Tau svarbi ne tik profesionalaus psichi-
kos sveikatos specialisto, bet ir artimyjy, Salia esanciy
Zmoniy parama, isklausymas ar tiesiog pabuvimas sa-
lia. Leisk jiems suZinoti ir pajusti, kaip Tau sunku, su-
teik galimybe Tau padéti.

Gal Tau pasirodys, kad per toli ziGriu, sakydama,
kad net ir Sioje kancioje galima rasti prasme, visgi no-
riu pacituoti Tévo Stanislovo ZodZius: ,Kancios relik-
vijos mums sako, kad daugiausia solidumo masy sie-
lai atnesa kancios valandos. Kancia — ugnis, kuri ma-
sy gyvenime, masy buityje, masy aplinkoje isdegina
viska, kas tuscia, menkavertiska, kas téra tik Siaudai.
Tie deginantys atsitikimai pamoko mus artimo meilés,
taktiskumo, rimtumo. Kancia — tai kalto smagiai | ak-
menj, po kuriy ima ryskéti veidas.”

Linkiu Tau daug stiprybeés.

Noriu tik vieno! Pailséti... As visai neZinau, ka man daryti... Geriau-
sias kelias turbdt yra pasitraukti is Sio gyvenimo... Kaip
mano tévas. Mamai tai nieko nebaty... Ji turi mano
patevj. O draugai, — tai tokiy turbdt neturiu... Mano
didZioji meilé dabar ligoninéje ir turbat niekada ne-
begris... O as bijojau jam prisipaZinti, kol dar buvo
laiko. Tas gyvenimas bevertis! Jis per sunkus man! As
nemoku gyventi ir to nenoriu! Noriu nusizudyti, bet
tik nezinau, kaip! NeZinau, kaip tai padaryti, kad ne
taip skaudéty... Man turbdt depresija... Bet neZinau
visai, kas tai... Jau visg savaite galvoju, kaip nusizudy-
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Atsakymas

ti! Gyvenimas paprasciausiai ne man! Noriu tik vie-
no! Dingti nuo visy Sity Zmoniy...

Tavo laiske jauciu daug skausmo ir nevilties. Rasai,
kad Tavo mylimas Zmogus ligoninéje ir nerimauji, ar
jis i$ ten sugris. Gyvenimas Tau atrodo per sunkus ir
bevertis, norisi nuo visko pabégti. Rasai, kad turbat
geriausias kelias baty pasielgti taip pat, kaip pasielgé
Tavo tévas — nusizudyti. Tavo tévas turbat iSgyveno
daug sunkumuy, tik jam nepavyko rasti tinkamos iSei-
ties gyvenant. Bet tik gyvenime galima ieskoti iSeities.
Savizudybé — ne igeitis, tai pasidavimas ir pasitrauki-
mas. ISeitis galima tik gyvenime.

Rasai, kad nezinai kaip nusizudyti, kad ,ne taip
skaudéty”. Nejmanoma nusizudyti taip, kad neskau-
déty. Néra tokio nusizudymo bado, kuris neatnesty
skausmo Tau. Juolab — Tavo mirtis atnesty daug bega-
linio skausmo ir kanc¢ios Tavo artimiesiems.

Sakai, kad mamai ,nieko nebdty”, jeigu Tu nusi-
zudytum, taciau ar tikrai gali zinoti, kaip mama jaus-
tysi? Manau, kad ne — niekada negalime Zinoti, kaip
jaustysi kitas, jei... O gal taip galvoti verc¢ia nuoskau-
da, mamos démesio trikumas, nes ji juk ,turi Tavo
patévj“? Suprantu, kad Tau triksta jausmo, jog Tavo
mama turi ir Tave. Tau traksta draugy. Bet ir juos, ir
viska, ko Tau cia traksta, gali viltis sulaukti, sutikti,
sukurti tik ¢ia — gyvenime.

Taciau jauciu, kad greta turi ir vilties, ir tikéjimo
gyvenimu — juk rasai mums ir ieskai pagalbos. Klausi,
ka daryti. Abejoji. Labai noriu palaikyti Tavo viltj ir
ieskojima kaip gyventi.

Suprantu, kad Tavo draugui, kuris dabar ligoniné-
je, nutiko kazkas blogo. Bandau jsivaizduoti, kaip Tau
sunku, jei abejoji, ar jis sugrjs i$ ligoninés. Taciau Tu
abejoji, ir lieka laukti, nes nezinai, kaip bus. Laukti
nezinioje — vienas sunkiausiy isbandymuy. Tai, ko ne-
pasakei jam anksciau, gali padaryti ir dabar, net jei jo
baklé labai sunki. Zmogus visada girdi irdimi.
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Nelik ir toliau viena su sunkiais iSgyvenimais, jaus-
mais ir mintimis, paskambink mums j ,Jaunimo lini-
ja“ (8 800 28888). Galbdt ,Jaunimo linijos” savanoris
padés Tau labiau suprasti save, padés jveikti $ia krize.
Taip pat verta kreiptis pagalbos j psichologa.

Labai noréciau, kad Tu isgirstum viska, ka noréjau
pasakyti. Linkiu Tau kantriai ieskoti iSeities — ir tik gy-
venime!



NUTRUKE RYSIAI

Kai prarandame mums brangius rysius — su gimtine, su artimaisiais, su
draugais, su mylimaisiais, bana taip pat labai sunku. Nors viskas ir visi,
su kuriais nutraksta rysys, lieka gyva, bet mumyse lieka laikina tustuma.
Tai tustuma, kurig anksc¢iau uzpildé Sie brangts mums rysiai. Apsiprati-
mui, susitaikymui su tokiais praradimais taip pat reikia laiko, kuomet
liadime ir ilgimés to, kas buvo, o dabar néra. Nauji rySiai atsiranda, tus-
tuma uzpildo nauji isgyvenimai, bet ne i$ karto.

Pasikeitimai

Bijau, kad klaséje manes nemégs, man baisu. Zadame kraustytis jau

Atsakymas

sj rudenj. Baisu net pagalvoti, kad teks vaikscioti po
mokykla vienai. Tame mieste absoliuciai nieko nepa-
Zjstu... Galbat atrodys kvaila, bet man baisu.

Man tikrai neatrodo kvaila baimintis ir nerimauti prie$
kraustantis j kita miesta. Sie Tavo nuogastavimai nat-
ralGs ir suprantami. Neramu palikti savo miestg, mo-
kykla ir iSvaziuoti gyventi ten, kur absoliuciai nieko
nepaZjsti. Kita vertus, juk nebisi visiskai viena. Salia
Taves bus artimi Zmonés, su kuriais gyvensi. Jiems grei-
Ciausiai taip pat neramu kaip ir Tau. Pradzioje bus
labai svarbus tarpusavio palaikymas, kol priprasite prie
gyvenimo naujoje vietoje. Be to, Tavo gyvenime daug
kas keisis. Sios naujovés baugina, bet jos gali atnesti ir
ne viena dziugia akimirka bei praplésti pazjstamy ir
draugy rata. Pirmosiomis dienomis bus nejauku ir ne-
drasu. Visgi sitilau neuzsisklesti savyje ir nebijoti pa-
rodyti iniciatyvos bei noro bendrauti, tada atsiras ir
zmoniy, kurie Tau atsakys tuo paciu.
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Man kartais bina labai sunku, kai galvoju, kad likau viena. Kaip

Atsakymas

man viso sito atsikratyti, jeigu as nieko nenoriu,
kaip? As anksciau gyvenau Ignalinoje, dabar visai ne-
seniai atvaZiavau | Siaulius. Mane kankina begaliné
Sirdgéla. Palikta didZioji gyvenimo meilé ir draugy ne-
maZzas barys. Kiekvieng diena vis tas pats ir taip toliau
kartojasi, jauciu savyje svetima Zzmogy. Net ir eidama
placiom Siauliy gatvém jauciuosi stumdoma visy nuo
vieno kampo | kita. Jau net pati neZinau, kas man, o
visada buvau linksma ir su visais kartu noriai bendrau-
davau. Viskas kitaip, viskas pasikeite, as niekur neinu,
bijau gatvés, Zmoniy...

Kas liko is mano begalinio linksmumo, as jau net
nesugebu apie tai galvoti. Daugelis Zmoniy man sako
— priprasi, viskas bus gerai. Visi mano, kad tai dél pa-
liktos meilés ar draugy, bet taip néra, tikrai pati tq
Zinau. As niekada nebasiu tokia, kokia buvau. Mano
nuomone, as kritau j gilia depresija. Jeigu ir taip, tai
kaip man viso $ito atsikratyti, jeigu as nieko nenoriu,
kaip? Viskas jau man atsibodo. Jau seniai nesijuokiau
ir buvau laiminga. Zinau, kad $is laiskutis praslys leng-
vai pro jasy akytes, nes turite labai daug darbo ir to-
kiy laisky gaunate per akis. Bet jeigu baty galima, la-
bai norécCiau sulaukti atsakymo. Didelis acia, kad ma-
ne isklauséte.

ISties, ka nors padaryti, jeigu nieko nesinori — sudétin-
ga. Bet leisk nepatikéti tuo ka sakai — kad nieko neno-
ri — rasai, kad ,jeigu baty galima, labai noréciau su-
laukti atsakymo” | savo laiskutj. Ir daugiau nory gali-
ma nujausti i$ Tavo laisko — ir nora bati linksmai, ir
laimingai, ir mylimai. Tau sunku dabar — nes atitolai
nuo to, kas buvo mylima ir jprasta — nuo savo miesto,
nuo draugy, nuo meilés. Isties, sunku greitai priimti
kazka naujo, atsiverti naujiems Zmonéms, kai tenka
palikti tai, kas jau buvo brangu ir artima. Todél nata-
ralu, kad jauti Sirdgéla ir liades;j.
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Turbat nebebdsi tokia pati, kokia buvai. Basi kito-
kia. Basi zmogus, kuris iSgyveno iSsiskyrima su bran-
giais jam dalykais, ir kurio gyvenimo patirtis praturte-
jo Zinojimu — ka reiskia prarasti, ka reiskia atrasti. Ir
tikrai svarbu, kad leistum sau dazniau pakalbéti apie
viska, kg iSgyveni — su ankstesniais draugais, su nau-
jais, vertais pasitikéjimo Zmonémis.

Meilés praradimas

Mylédami Zmonés jsileidZia mylimuosius j savo Sirdis — j savo vidy. Ir jei
mylimieji mus atstumia, iSduoda, palieka, lieka ,sudauzyta Sirdis”.

Kodél meilé tokia skausminga? Nieko naujo Jums nepasakysiu. Mane

Atsakymas

paliko vaikinas. As déel visko pati kalta, as veikli ir jsi-
jauciau | vadovaujancios vaidmenj. UZteko jam pa-
sakyti ,skiriamés”, ir mano gyvenimas apsiverté auks-
tyn kojom. Negaliu as be jo, as taip karstai jj myliu,
kad tiesiog mirstu is skausmo. Dabar Kalédos, nebe-
turiu jégy daugiau kentéti. Mano gyvenimas tapo pra-
garu, skausmas uzvaldé visa king. Pasaulis juodesnis
uz naktj. Kodel meilé tokia skausminga?

Tavo laiskas pilnas skausmo. I$siskyrus su brangiu ir my-
limu Zmogumi turbat ir negali bati kitaip. Suprantu,
kad Tau labai sunku su tokiu skausmu isbati — rasai, jog
nebeturi jégy daugiau kentéti, o pasaulis atrodo juo-
desnis uz naktj. Galbdat su Siuo Giedrés Beinorittés ei-
lérasciu Tau Sioje naktyje bus bent kiek Sviesiau:

Ka sirdziai veikt, Karaliau,
jeigu ne skaudéti

(juk, sako, asaromis

ji tik nusiprausia).

Jai, sako, reikia leisti
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kartais paliadeti

Ir kokias tris dienas su ja
pavaiksciot apsiblausus.
Po to paimt

uz rankos $variq Sirdj,
Saulutés ranksluosciu
apgobti ir susildyt

ir palydét namo

sirduze miela

darbuotis ir toliau
Svarbiausiam Skyriuj Sielos
kad dirbty darba:
jausty, plakty,

zZiaréty, dziaugsmo,
kad visiems uZtekty,

o kai pavargs —

kad pailséty,

kai susiteps —

kad vél liadety.

Ka sirdziai veikt, Karaliau,
jeigu ne skaudéti,

kai skauda,

jeigu neliadet,

kai liadna..?

Giedré Beinoritté, Gediminas Storpirstis
,Laiskai Karaliui” (Vilnius, Scena, 2003).

Juodas gyvenimas... Prasau, padékite man kuo greiciau. Juodas
gyvenimas... NeZinau, kas atsitiko... AS visiskai nusi-
vyliau gyvenimu. Aplink tik juodos spalvos. Kiek kar-
ty zZidréjau Zemyn ir noréjau kristi j praraja, toli toli...
Pamirsti visq skausma ir pajusti laisve. Viskas praside-
jo nuo nesékmeés su vaikinu. Jis mane paliko ir nuo
tada gal 2 ménesius buvau kaip ne savo kane. Verk-
davau ir ziarédavau j taska sienoje. Niekas manes ne-
domino, noréjau mirti, prasmegti j Zeme. Po kiek lai-
ko atsigavau, bet... Nepradéjau vél dziaugtis gyveni-
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mu. Dabar nepasitikiu vaikinais, nenoriu pamilti, ta-
pau grubi, akiplésa ir agresyvi. Mama tik ir kartoja,
kokia as bloga, tétis iS manes saiposi nemaloniais
ZodZiais ir t. t. Kartais, viska prisiminus, darosi skau-
du, nemalonu ir tiesiog norisi mirti... Prasau padékit
man kuo greiciau, nes vieng dieng as paliksiu $j juoda
gyvenima...

Atsakymas Esi nusivylusi, jskaudinta, pyksti. ISgyvenai iSsiskyrima
su mylimu Zmogumi. Suprantu, kad Tau labai skaudu
ir liadna. Panasu, kad nors ir praéjo nemazai laiko,
Tavyje vis dar gyvas skausmas ir prisiminimai apie is-
siskyrima. Tokiais atvejais tikrai sunku susitaikyti su pra-
radimu, tenka daug iskentéti, kol grjzta dziaugsmas
gyventi. Po iSsiskyrimo nereikia stengtis kuo greiCiau
pamilti kita Zzmogy, daug svarbiau nelikti vienai su
kylanciais jausmais apie netektj. Kai pasidalini savo
mintimis ir jausmais, palengvéja, geriau supranti, kas
Tavyje vyksta. Pabandyk pasikalbéti apie tai, kas Tave
slegia, su zmonémis, kuriais pasitiki.

Atrodo, kad vél dZiaugtis gyvenimu Tau sunku ne
tik dél issiskyrimo su vaikinu, bet ir dél jtempty santy-
kiy su tévais. Rasai ,noréjau kristi j praraja, (...) pajus-
ti laisve” — bet prarajoje laisvés nerasi. Praraja yra pra-
raja. Suprantama, kad norisi pabégti nuo savo skaus-
mo. Gali pabandyti apie tai pakalbéti ir su psicholo-
gu. Svarbiausia — nebék nuo saves ir nuo savo skaus-
mo. Tik gyvendama aptiksi, kad astrus netekties skaus-
mas pamazu praeina, kad grjzta dziaugsmas ir pasiti-
kéjimas.

Niekaip jos negaliu pamirsti. Mane paliko mergina, su ja draugavau 4
metus ir dabar niekaip negaliu jos pamirsti... Jau pra-
dedu manyti, kad niekada nebegalésiu kg nors myle-
ti... Negaliu pamirsti, naktimis nemiegu! Gal man pra-
déti vartoti kokius raminanciuosius? Nebesinori ir gy-
venti!
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Atsakymas

I$siskirti, iSgyventi jausma, kad Tave paliko, néra leng-
va. Reikés nemazai laiko ir jégy, kol sumazés Tavo
skausmas. Viskas, ka rasai, labai suprantama, kai pa-
lieka artimas Zmogus — negali jos pamirsti, nemiegi,
kyla mintys, jog niekada nieko nebepamilsi.

Bet gal neverta skubéti viska pamirsti ir is karto ies-
koti kity artimy rysiy? Gal visai prasminga priimti tuos
isgyvenimus ir iSbandymus, kuriuos Tau siuncia gyve-
nimas? Juk tokiame isbandyme, kaip nutrike santy-
kiai ir sugebéjime isgyventi $ig krize, slypi ne tik be-
galinis skausmas, bet ir galimybé tapti stipresniam,
brandesniam, o ateityje — sukurti tvirtesnius rysius.

Nenoras gyventi atspindi Tavo skausma ir bejé-
giskuma Sioje situacijoje. Tokios mintys — ne iSeitis.
Nebijok papradyti pagalbos, jei gali — pasidalink sa-
vo skausmu su Tau artimu Zmogumi, kuriuo pasitiki,
kuris nelikty abejingas Tavo jausmams. Pasidalinus
savo skausmu, jo lieka maziau ir jj tampa lengviau
pakelti.

| klausima, ar pradéti vartoti raminamuosius, gali
atsakyti tik gydytojas. Tiesa ir tai, kad nuo meilés vais-
ty néra. Susitikes su psichologu galétum pasikalbéti
apie issiskyrima su drauge, apie tai, kaip atgauti Gpa
gyventi, ka daryti, kad geriau miegotum.

Buvom ideali pora, kol neatsirado ji.... Kaip man gyventi toliau?

Atsakymas

AS ji praradau. AS nenoriu gyventi... Man nuo visko
bloga, visas pasaulis neteko spalvy. Nerandu sau vie-
tos. Man negera... Kaip gyventi toliau?

Kai palieka mylimas Zmogus, bina labai sunku, ne-
gera, pikta, kartais net gali nesinoréti gyventi. Netek-
tis visuomet labai skaudi. Svarbiausia tokiu metu neuz-
sisklesti, nepasiduoti nusivylimui nors ir bty labai sun-
ku. Nepamirsk ir neatsisakyk ty dalyky, kurie iki tol
buvo svarbus: draugai, mégiamas darbas ir poilsis. Tai
palengvins iSgyvenimus, padés jveikti slogias mintis.
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Neatsisakyk norinciy Tave palaikyti Zmoniy démesio,
kai isgyvename sunkumus geriausia paguoda tampa
Salia esanciyjy draugiskumas ir galimybé pasidalinti
savo isgyvenimais. Nesupyk, bet apie buvusius santy-
kius su vaikinu kalbi ne be idealizacijos. Taciau to-
kiais atvejais tenka pripazinti ir tai, kad esant idea-
liems santykiams, ,ji“, ko gero, nebdaty atsiradusi. San-
tykiai, meilé — labai sudétingas dviejy zmoniy ben-
dravimo dalykas ir, deja, nebatinai amzinas. Taip jau
yra. Kartais reikia daug iskentéti ir isgyventi, kol gims-
ta abipusiai tvirtas ir patikimas dviejy zmoniy rysys.
Linkiu Tau daug kantrybés ir vilties.

Jis paliko mane dél mano geriausios draugés. As neZinau, ka man

Atsakymas

daryti. Siandien isiskyriau su vaikinu, kurj labai my-
liu. Man atrodo, kad zemé is po kojy slysta ir kad as tuoj
nukrisiu | beribe bedugne... AS neZinau, ka man daryti,
kadangi jis buvo mano gyvenimo prasmé. O SKAU-
DZIAUSIA - jis paliko mane dél kitos, dél mano geriau-
sios draugés — va Cia ir yra skaudziausia... Kaip taip — ji
man vis kartodavo, kad mano isdavystés niekada neat-
leisty, o kq dabar pati padaré?... Kaip man dabar jaustis,
kaip as toliau turésiu gyventi? NIEKADA AS TO NEPA-
MIRSIU... Kaip ji taip galéjo su manimi pasielgti? O as
dar jg vadinau geriausia drauge... Ka, gal ji galvoja, kad
as kokia geleziné, kad as galiu viska istverti?

Visada labai sunku, kai prarandi vienintele savo gyve-
nimo prasme, kuria Tau tampa kitas mogus. Zemé,
kuri stovi ne po Tavo kojomis, o po kito — jam pasi-
traukus, slysta. Panasu, kad Tu jau suZinojai, kaip sun-
ku, kai paskiri savo gyvenimo prasme kitam zmogui,
ir kaip skauda, kai jis jos atsisako. Esi jskaudinta, pasi-
metusi, pyksti ant draugés — gal net labiau negu ant
vaikino. Tavo jausmai suprantami ir nataralds tokioje
situacijoje. Skaudas dalykai neuzsimirsta, taciau su lai-
ku nustoja bdti tokie skausmingi, netgi suteikia stipry-
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bés ir brandumo, leidZia kitaip vertinti draugyste, ar-
timus santykius, kas is tikryjy yra Tavo gyvenimo pras-
mé, kaip padaryti, kad ji nebaty visiskai priklausoma
tik nuo kito Zmogaus, o likty su Tavimi visais gyveni-
mo atvejais.

Klausi, ka daryti dabar, kaip isgyventi §j laikotarpj,
istverti skausmingus jausmus? Tai nelengva, nes §j lai-
kotarpj reikia tiesiog isgyventi. Neuzsidaryk savo skaus-
me viena, pasidalink savo iSgyvenimais su Zmonémis,
kuriais pasitiki — bus lengviau istverti ir atsigauti.

Linkiu Tau stiprybeés.

Jauciuosi isduota Zmogaus, kuris man saké sventai ,myliu“. Mes

Atsakymas

draugavome tik platoniskai 3 ménesius. Jis né karto ne-
uzsiminé apie norg pasimyléti, bet prase buciniy. .. Taip
malonu Zinoti, kad tave gerbia. A$ jauciau, kad jis neri-
mauja dél mano jausmy jam, ar as isties jauciu jam
meilés jausma. AS gilumoje jauciau, bet nenoréjau dar
atsiverti, noréjau tik jsitikinti jo tikrumu... Visada skam-
bines, nustojo skambinti ir  mano kelis skambucius ne-
atsiliepé. Neturéjau jégy kovoti su ambicijom ir viskg
issiaiskinti. Tyliai kenciu atstamima. Nuo tos dienos kas-
dien kokig valandag pravirkstu ir negaliu niekaip nusi-
raminti. Gal pusés mety asary pakaks? Gal tikrai kada
nors tos asaros pasibaigs? Santykiai su juo man rodés
patikima draugysté ir vis dar negaliu suvokti Zzmogaus,
taip iSmintingai kalbéjusio apie gyvenima.

Labiausiai as nenoriu jo sutikti, nes Zinau, kad ne-
mokeésiu prakalbéti. Stebuklas baty, jei jis pats pajus-
ty savo kalte, as batinai atleisCiau. Kaip isgyventi leng-
viau skausma? ACid jums, Rasa.

Bandai suprasti, kas atsitiko, kodél vaikinas, kuris kal-
béjo apie meile, staiga dingo. Tyliai kenti... Norisi Tau
priminti sena, galbat jau girdéta, visgi tikra ir veikian-
Cig tiesa, kurig kartais pamirstame. Skausma tikrai yra
lengviau isgyventi, kai esi ne viena, kai gali juo pasi-
dalinti su kitu Zmogumi, kuriuo pasitiki. Skausmu pa-
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sidalinti galime kalbédami, pasakodami apie kylan-
¢ias mintis, jausmus, prisiminimus. Ir verkti galima tiek,
kiek norisi, kol skauda.

Turbat sunku, kai santykiai nutraksta taip neapib-
réztai, tyloje. Atrodo jasy santykiuose buvo nemazai
nutyléjimy: Tu nedrjsai pasakyti apie savo jausmus, jis
tiesiog nebepaskambino, nedrjsai to iSsiaiskinti, o da-
bar baisu baty ir susitikus prakalbéti. Tikrai sunku su-
prasti kita, kai nieko tikro nezinai apie jo veiksmy mo-
tyvus, kai gali tik spélioti. Daug neaiskumo, visgi su-
prantu, kad jautiesi atstumta, sunku iSgyventi §j ne-
apibréztuma. Panasu, kad dabar vis dar turi vilties,
kad ,jis pajus savo kalte”. Galbat Tau galéty padéti ir
aiskumas. Visy pirma, tai padéty zinoti, kaip yra i$
tiesy (net jei i tiesa skaudi), taip pat turéti realius G-
kesCius. Suprantu, kad dabartinéje situacijoje, kai jis
tiesiog dingo ir neatsiliepé | Tavo skambucius, reikia
jégy perzengti ambicijas ir toliau bandyti suprasti, kas
atsitiko. Tai, Zinoma, néra lengva. Sioje vietoje ir ten-
ka rinktis kam skirti savo jégas — ar prasmingiau tyliai
kentéti neapibréztuma, ar jveikti savo ambicijas ir lai-
meéti daugiau aiskumo?

Kaip atsikratyt ty jausmuy? Jauciuosi beviltiskai... Seniai su juo iSsisky-

Atsakymas

riau, o jau penktg naktj is eilés sapnuoju jj... Nenusto-
ju apie jj galvot... Kaip atsikratyt ty jausmy? Gelbékit,
maldauju...

Nepaisant to, kad atrodo, jog iSsiskyrimas buvo jau
seniai, girdisi, kad Tau Si netektis vis dar gyva. Suprantu
Tavo neviltj, kai laikas eina, o slegiantys jausmai ir
mintys niekur nedingsta. Visgi tai rodo, kad dar reikia
laiko ir gal kiek kitokio buvimo su savo jausmais. Jau-
¢iu kaip stipriai nori jais atsikratyti, turbat Sio issisky-
rimo isgyvenimas Tau tikrai labai sunkus. Paradoksa-
lu, taciau $is Tavo noras gali labiau kliudyti nei padé-
ti. Jausmy atsikratyti gali vieninteliu badu — iki galo
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juos isgyvendama, neslopindama, nebégdama. O tam
reikia nemazai laiko. Psichologai teigia, kad atsi-
gavimui po iSsiskyrimo reikia mazdaug mety, o kar-
tais gali prireikti tiek pat laiko, kiek truko santykiai.
Taigi laikas yra labai individualus, ir tai, kad seniai
issiskyréte, nereiskia, jog nebegali ir nebeturi jausti...
Visiskai isgyventi ir palengvinti slegiancia jausmy nas-
ta padeda ir pasidalinimas. Kiek suprantu, dabar su
savo mintimis ir jausmais esi viena: viena sapnuoji,
viena galvoji. Jei isgyvenimais dalintumeisi su artimu
Zzmogumi, kuriuo gali pasitikéti, jie greiciau tapty leng-
vesni ir maZiau slegiantys.

Profesorius psichiatras A.Beisser, didZiaja gyveni-
mo dalj praleides dél paralyziaus nejgaliyjy vezimeé-
lyje, raso, kas jam padéjo isbati su savo sunkiais jaus-
mais: ,A$ nesikoviau su jausmais, o tiesiog jsileidau
juos j save lyg pats juos baciau pasirinkes, tada galé-
davau pajusti malonumgq ir daznai atsitikdavo stebi-
nantys dalykai. Galiausiai skausmas manes taip smar-
kiai nebekankino.” (Beisser A., ,Skrydis be sparny. Pra-
radimy, negalios ir isgijimo apmastymai”; VU Specia-
liosios psichologijos laboratorija, 2004)

Negaliu jos pamirsti jau 3 metus... Nors jos nemaciau jau 3 metus,

Atsakymas

bet laikas nuo laiko nei is $io, nei is to iskyla prisimi-
nimai apie ja, apima liadesys ir didZiulis noras pama-
tyti jq...

Nebezinau, kaip man ja pamirsti, nes su susitikti
neturiu jokios galimybes, ji persikrausté po to, kai mes
iSsiskyrem. Méginau ieskoti, bet nieko neisejo.

Visiskai pamirsti Zzmogaus, su kuriuo iSsiskyrei, nejma-
noma ir nereikia. Si mergina buvo svarbi Tavo gyve-
nimo dalis, jei ir po trejy mety galvoji apie jg ir nori
vél pamatyti. Nataralu, kad prisimenant svarby zmo-
gy, su kuriuo issiskyrei, Tau kyla liadesys. Neskubék
jo uZgniauzti, bet tuo paciu apsidairyk — kas vyksta
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Tavo gyvenime dabar? | praeities prisiminimus daz-
niausiai griztame tada, kai litdina tai, kas vyksta da-
bar. Kai dabar nepavyksta uzmegzti naujy artimy ry-
Siy, kai nesiseka uzpildyti savo gyvenima dabar jdo-
miais ir svarbiais jvykiais. Ir sugebéjus tai padaryti, kai
dabartinis gyvenimas tampa pilnesnis, praeities prisi-
minimai nebetrukdo gyventi.

Skyrybos

Seimos rysiai yra $eima palaikanti jéga ir energija. Jos déka $eima gyvuo-
ja. Taciau ta pati energija jjungia ir konfliktus (Joseph C. Zinker, 1994). |
Seimos gyvenima kiekvienas jos narys jdeda labai daug jausmy, jégy,
[GkescCiy, vilCiy. Ir kai Seima pradeda gridti, j jos gyvenima jdéti jausmai
sumindomi, Zmogus jauciasi atstumtas, nelaimingas. Jis praranda — tai ka
myléjo, karé, puoseléjo — savo Seima.

Kai Zmonés skiriasi, mirsta ne Zzmogus, o $eima, t.y. santykiai ir sva-
jonés, kurie gimé vedyby diena. Ir nesvarbu, kas inicijuoja skyrybas —
abu sutuoktiniai isgyvena santuokos mirtj. Visi besiskiriancios $eimos na-
riai iSgyvena netektj. Sielvarto etapai lygiai taip pat pasireiskia ir susidu-
riant su santuokos baigtimi (Medard Laz, 2004) — tai ir neigimas, ir pyk-
tis, ir deréjimasis, ir susitaikymas, ir priémimas.

Skyrybas labai skaudZiai isgyvena vaikai. Kai skiriasi tévai — mirsta jy
santuoka. Tai labai skaudi netektis. Taciau suaugusiy Zmoniy pasaulis
turi daugiau atramos tasky — darbas, draugai, tikéjimas, karyba, kiti pras-
mingi uzsiémimai, viltis rasti nauja artima rysj. Nors i$ karto po skyryby
daug kam sunku ir juos atrasti. Vaikams skyryby metu gritina visas tévy
duotas ir sukurtas pasaulis, kuriame jie isaugo. Jo negalima pakeisti jo-
kiais kitais rysiais. Galima tik pasirapinti, kad vaikas likty su jausmu, jog
yra ir liks mylimas, kad turi ir turés abu tévus, nors ir gyvensiancius da-
bar atskirai. Kad patikéty, jog pasaulis yra platesnis, negu tik tévy pasau-
lis ir kad pajusty, jog jame galima gyventi. O vaiko Sirdyje tévai vis tiek
isliks kartu. Sis vaiko jausmas vertas didZiausios pagarbos.
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Mano tétis iséjo gyvent pas kita moterj. As pykstu ant visy, nenoriu

Atsakymas

eiti | mokykla, kaip man pasakyt téciui, kad nekenciu
jo, nors myléjau ir tebemyliu jj?

Isivaizduoju, kaip Tau skaudu dél to, kad tétis iséjo.
Nataralu, kad Tu pyksti ant tétés, tuo paciu metu jj ir
myli. Blna, kad tam paciam Zmogui vienu metu jau-
¢iame priestaringus jausmus. Geriausia buda, kaip apie
tai pasakyti té¢iui, tu turbat rasi pati (-s). Svarbiausia,
pasakyk jam atvirai, kaip jautiesi, — kad Tau skaudu,
sunku, bet kad Tu jj ir labai myli. Leisk savo mylinciai
daliai i8girsti ir tai, ka pasakys tétis. Tai padés geriau
suprasti, kaip yra téciui, kaip jis jauciasi.

Tavo pyktis ant visy Siuo metu yra suprantamas. Kai
kas nors mus jskaudina, blna, kad pykstame ant viso
pasaulio... Svarbu, kad ilgai nelaikytum to pykcio sa-
vyje. Issakyk jj konkreciau — ant ko ir dél ko pyksti.
Pykcio sumazéja, kai papasakoji apie jj Zzmonéms, ku-
riais pasitiki. Ir visada gali paskambinti j ,Jaunimo lini-
ja“. Cia atsilieps pasiruo$es Tave isklausyti Zmogus.

Kaip sutaikyti tévus? Mano tévai issiskyre. Jie pykstasi. Ka man daryti,

Atsakymas

kad juos sutaikyciau?

Suprantu Tavo norg sutaikyti tévus. Taciau Tavo tévai
yra du suauge Zzmoneés, kurie patys aiskinasi savo san-
tykius, priima sprendimus apie tai, kaip jiems gyventi.
Tikrai sunku ir skaudu, kai tévai pykstasi, issiskyreé. Tai
pakeité ir Tavo gyvenima. Bet svarbu, kad suprastum,
jog ne nuo Tavo elgesio priklausé ir priklauso tévy
santykiai bei konfliktai, jy skyrybos. Tai — tévy spren-
dimas ir atsakomybé. Bet, deja, vien nuo Tavo pa-
stangy negali atsirasti ir taika tarp jy. Jei tévai ir toliau
pyksis, visuomet prisimink — jie sprendZia savo santy-
kius taip, kaip tuo metu sugeba. Ir nors jie iSsiskyré —
Tu su jais neissiskyrei ir turi abu Tévus.
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AS esu jsitikines, jog galiu juos sutaikyti. Pykstasi mano tévai. Ka

Atsakymas

man daryti, kaip juos sutaikyti? Visi raso, kad ,tu ne-
gali pakeisti tévy likimo, kg jie nuspres, taip ir bus”,
Cia yra visiska nesamoné. As esu jsitikines, jog galiu
juos sutaikyti. Manau, jei nepadeés ZodZiai, as galiu tai
padaryti atimdamas sau gyvybe, tada jie padéty vie-
nas kitam issiverkti ant peties ir vienas kitam issiguos-
ty. Vieng karta taip jau buvau sugalvojes, taciau pas-
kutine minute sové mintis: kg as darau? Galbat dar
yra kokiy bady jiems sutaikyti. Siuo metu galvoju, gal-
bat jiems reikia uZsakyti staliukg restorane su muzika
ir zvakémis, o po to viesbucio kambarj, taip atnaujin-
ti jy jausmus vienas kitam. Bet jei tai nepades....
Padeékite man...

Skaitydama Tavo laiska pajutau, kaip stipriai Tau skau-
da, kaip baisu, kad tévai gali issiskirti, kaip Tu nori, kad
jie sutarty. Ir tapo labai neramu dél Taves. Neramu dél
Tavo jsitikinimo, kad tikrai gali juos sutaikyti. Pyksti
skaitydamas, kad negali pakeisti tévy likimo. Labai ne-
sinori Taves nuvilti, bet tiesa tokia, kad mes visi esame
ne visagaliai ir negalime pasukti kity likimy taip, kaip
mums norisi. Turime savo galios ir atsakomybés ribas.
Ne viska galime pakeisti, kad ir ka darytume. Taip pat
noriu pasakyti, kad net, jei téveliai iSsiskirty, jie issiskir-
ty vienas su kitu, bet ne su Tavimi. Tu visuomet juos
jungsi, kaip jy vaikas, nes jie — Tavo tévai.

Labiausiai neramu dél Tavo idéjos sutaikyti tévus
atimant sau gyvybe. Tai visiskai netinkamas sutaiky-
mo badas. Tai baty panaSiau j beprasmiska kersta
tiems, kuriuos tu myli. Bet jei Tu myli savo tévus, argi
Tu nori, kad jie kentéty? Atémes sau gyvybe ne tik ne-
teksi galimybés bati su savo tévais, bet ir nezinosi, kaip
toliau klostysis jy likimas, negalési jiems padéti, kai
jiems to reikés i$ tikryjy. Suprantu, kaip Tau dabar
sunku, kaip traksta $ilumos, darnos, saugumo namuose.
Tavo atsakomybé dabar — bandyti suprasti abu savo
tévus, geriau suprasti save ir mokytis istvermingai is-
bati sioje Seimos krizéje, kuri kilo ne dél Taves.
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Yra tokia iSmintinga malda: , Dieve, suteik man is-
tvermés ramiai priimti dalykus, kuriy as negaliu pa-
keisti; duok jegy ir drasos keisti tai, ka turiu ir galiu
pakeisti, bei suteik man iSminties ir padék atskirti vie-
na nuo kito.”

Linkiu Tau priimti ir susitaikyti su dalykais, kuriy
pakeisti Tu negali. Bet Tu gali labai daug kity dalyky —
gali geriau suprasti savo tévus ir save, gali ir turi islikti
Sioje sunkioje situacijoje gyvas, galintis ir mokantis gy-
venti. Linkiu drasos ir keic¢iant savo jsitikinimus!

Jei vél bus labai neramu — batinai paskambink
mums j ,Jaunimo linija”, bandysime toliau kartu ies-
koti iSeities.

ISsiskyrimai su vaikais

Atrodo, misy visuomenéje jau turime ir nauja problema. Bent jau tiek
nauja, kad jos mastai vercia nerimauti. Tévai iSvaziuoja dirbti j uzsienj ir
palieka vaikus — keliems ménesiams, metams. Ne, Sie tévai neketina visai
palikti savo vaiky. Jie palieka juos laikinai — giminéms, seneliams. Daz-
niausias paaiskinimas vaikams: ,Reikia pinigy. Téveliai uzdirbs pinigy ir
sugrjs. Ir tada tu visko turési, ko tik panorési”. Taciau vaikui reikia tik
tevy. Sie aiskinimai apie pinigus nedildo, neguodzia ir neramina. Jokie
pinigai negali atstoti vaikams tévy Silumos ir buvimo $alia. Be tévy vaikai
liadi, vaiky jausmai artéja prie netekties isgyvenimy.

Planuojame isvykti dirbti j Anglija, ilgam reikés palikti vaikus. Kaip
padéti jiems pasirengti iSsiskyrimui? Giminiy prieZid-
roje ilgam laikui reikés palikti penkeriy ir devyneriy
mety vaikus.

Atsakymas Dékojame Alytaus darbo rinkos mokymo ir konsulta-
vimo tarnybos Karjeros planavimo skyriaus vyriausia-
jai konsultantei psichologei Kristinai Bavéjan, malo-
niai sutikusiai iSspausdinti jos parengta atsakyma.
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Noriu pasidziaugti, kad tévai, pries priimdami tokj svarby savo ir savo
vaiky gyvenime sprendima galvoja, kaip geriau parengti vaikus issiskyri-
mui. IS praktikos Zinau, jog daugelis tévy apskritai nesureiksmina isvyki-
mo ir jo padariniy. Deja, kai svarstoma sékmingo jsidarbinimo galimybé
ir kuriami bdsimos geroveés planai, iSsiskyrimas su vaikais tampa antraei-
liu dalyku. Kodél? Suprantama, nugali ypac svarbus veiksnys — darbo
ieskojimas. Baty geriausia, jei tétvams nereikéty laimés ieskoti svetur, ta-
¢iau jei suaugusieji nemato kitos galimybés, privalo Zinoti, su kokiais
sunkumais teks susidurti.

ISsiskyrimas — viena didZiausiy stresiniy situacijy vaiko, paauglio ir su-
augusiojo zmogaus gyvenime. Neteisingas tévy, globéjy ar kity Zzmoniy el-
gesys gali sudaryti salygas stresui uzsitesti, o tai gali turéti neigiama poveikj
vaiko asmenybei formuotis, jo sveikatai bei gyvenimo kokybei apskritai.

Kiekvienam bendraujanciam su vaiku deréty Zinoti kaip vaikas jau-
Ciasi paliekamas. I$siskyrimas su tévais vaikui yra traumuojantis jvykis. Bet
kurioje gyvenimo situacijoje susidares su traumuojanciais jvykiais, vaikas
yra linkes kaltinti save. Tad ir Siuo atveju, mazylis gali galvoti: téveliai
isvyko, nes jis kazko nepadaré, neklausé, buvo negeras ir panasiai... Palik-
ti vaikai yra dazniau linke jaustis prastesni, nes jy tévai neprisitaiké cia.
Staigus ir esminis nusistovéjusio gyvenimo pasikeitimas sukelia nesaugu-
ma, skatina isgyventi nerima ir baime dél ateities, saves ir tévy. I$siskyrimo
metu ir véliau vaikai neretai jauciasi nuvertinti ir lengviau pasiduoda dep-
resijai, grei¢iau suserga, bana dirglas, dazniau verkia, liadi.

Kadangi vaikui iSsiskyrimas su tévais bet kokiu atveju yra skausmin-
gas, daznai norédamas to iSvengti nesamoningai naudoja gynybines re-
akcijas, kurios jvairiai pasireiskia: paliktas vaikas gali tapti agresyvus, ne-
klausyti jj globojanciy Zmoniy, mokytojy, atsikalbinéti, mustis ir t.t. Mo-
kyklinio amziaus vaikams gali sunkiau sektis mokslai, igkilti sunkumy
bendraujant su bendraamzZiais.

Paauglystéje susiduriama su dar didesnémis bédomis: ieSkodami triks-
tamos atramos tokie vaikai dazniau linke pasirinkti netinkamy draugy kom-
panija, liddesj bando slopinti rakydami, vartodami alkoholj ar narkotikus.

Neretai vaikus kamuoja psichosomatiniai sutrikimai — blogas mie-
gas, apetito sutrikimai, naktinis Slapinimasis.

Bet kurie elgesio pakitimai rodo tik viena — vaikui yra sunku, jis
isSgyvena. Vaikui reikia pagalbos.
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Pagrindinés taisyklés, kurias privalo Zinoti tévai (ar globéjai)

Pirma: kuo daugiau su vaiku kalbéti apie jo jausmus ir iSgyvenimus.
Reikia prakalbinti vaika. Atjausti jj. Neslopinti tikry iSgyvenimy sakiniais:
,,neverk, tu gi didelis berniukas”, ,,nesijaudink, Cia juk nieko tokio”, ,,tu
protinga mergaité”. Sakykite: ,a$ matau, kad tau yra labai liadna”, ,jau-
¢iu, kad esi susirtpines” ir pan. Sioje situacijoje kuo daugiau kalbétis
apie jausmus yra be galo prasminga. Padéti vaikui issakyti savo skausma,
lidesj yra viena prevenciniy priemoniy nuo depresijos, asocialaus elge-
sio, savizudybiy. Savo jausmy atpazinimas, jy jvardijimas zodziais pa-
deda geriau save pazinti, skatina mokytis tvarkytis su neigiamomis emo-
cijomis, priimti tikrove, mokytis i§ patyrimo.

Antra: iki smulkmenu aptarti gyvenima po tévu iSvykimo.

Aiskinti vaikui konkrecius dalykus: kur gyvens, kas ryte pazadins, kas paly-
dés | mokykla ar darzelj, paguldys j lova, kas padés ruosti pamokas...
Apsvarstyti jvairias, vaikui svarbias gyvenimo situacijas. Realiau jsivaiz-
duodamas gyvenima tévams isvykus, lengviau prisitaikys. Vaikui svarbiau-
sia Zinoti, jog jis bus ne vienas, kad ¢ia liko Zmonés, kurie, jei bus sunku,
visada padés. Geriausia, jei globéjai, dar tévams neisvykus, jeity j vaiko
kasdienybe: abi pusés turéty galimybe geriau viena kita paZinti, priprasti.

Trecia: svarbu, kad vaikas Zinotu, jog tévai tikrai paskambins sutartu laiku.
Tai tarsi sudarytas nekeic¢iamas grafikas. Pavyzdziui, kiekvieng antradienj,
aStunta vakare... ISankstinis zinojimas uztikrins tolesnj emocinj bendravima
tarpusavyje, iSsklaidys baime, ar artimiesiems kas neatsitiko. Tuo paciu ska-
tins tvirCiau jaustis, nes sutartu laiku galés pasiguosti, pasitarti ir pan.

Nuosirdus doméjimasis vaiko jausmais, iSgyvenimais, rapestis, mo-
kéjimas parodyti, kad jis yra svarbus ir labai mylimas — tai pagrindinés
taisyklés, kurias privalo Zinoti tévai ir globéjai.

Jei nepaisant Jasy pastangy vaikas vis tiek yra litdnas, neramus, pik-
tas, ar jo elgesys pasikeité — kreipkités i specialistus. Nenumokite ranka,
vildamiesi, kad viskas bus gerai. Laiku suteikta kvalifikuota pagalba daznai
padeda vaikui sugrjzti j pilnavertj gyvenima, dzZiaugtis, myléti ir jaustis
reikalingam.



PABAIGOS ZODIS

Ka labiausiai norisi pasakyti baigiant Sig knyga? Kad ji — tik labai maza
dalelé to, ka turétume Zinoti ar leisti sau pagalvoti apie netektis, apie
gyvenima ir mirtj, apie visa ko baigtinuma.

Kita vertus, netekties iSgyvenimas — ne gyvenimo teorija, kurig gali
iSmokti ir tikétis lengvo netekties jveikimo. Netekties iSgyvenimas — tai
tokia individuali, liadna ir skaudi kiekvieno masy gyvenimo dalis, kad
jai teoriskai nepasiruosi. Bet kartais tiesiog verta zZinoti, kad netektis yra
sunkus iSbandymas visiems, kad visiems netekciy atvejais labai svarbi
parama, atjauta, supratimas, iSklausymas ir palaikymas. Kad lengvy ne-
tekciy neblna. Kad kiekvieng netektj tenka isgyventi. Ar tai baty laikina
netektis, ar netektis visiems laikams.

Viskas, kas mums brangu gyvenime — tévai, vaikai, artimieji, drau-
gai, gimtiné, $eima, mylimi gyvinai, mégiamas darbas, mdsy saviverte,
statusas — visa tai tampa mums brangiomis ir svarbiomis dalimis, masy
giliais, vedanciais j kitus, rySiais. Kai jy netenkame — lieka skaudi tustu-
ma, gelia trakumo jausmas. Reikia laiko. Paskui viskas keiciasi. Aprimus
netekties skausmui, susitaikius su tuo, kaip yra, iskyla naujos gyvenimo
uzduotys — sukurti nauja rysj, atrasti nauja savo gyvenimo dalj, kuri at-
nesty nauja lygsvara j gyvenima po netekties. Tai néra lengvos uzduotys.
Kartais gali bati lengviau liadeti ir likti praeities prisiminimuose nema-
tant ateities. Tokiais atvejais ypac reikalinga parama ar pagalba. Nes kai
uzsibGname praeityje, prarandame gyvenima dabar. Jei negyvename da-
bar, ateities iSgyvenimas uzsipildo nerimu ir baime. Ateitis ir taip visuo-
met turi savo neramaus laukimo dalj — nes ji niekuomet nezinoma. Mums
uzsilaikius praeityje, ateitis tampa dar nitGresné ir neramesné.

Paprasta, zmogiska ir nataralu — liadéti netekus. Neverta vytis visuo-
menéje tvyrancios netiesos ir besikésinancio tapti norma sakio: ,viskas
gerai ir bus dar geriau”. UZ jj mokame neidverktomis asaromis, neissaky-
tu skausmu, neisreikstu litidesiu, kurie virsta ligomis, elgesio ir gyvenimo
problemomis.

Litdeti, kentéti yra taip pat nataralu kaip dZiaugtis ir myléti. Bikime
atviri visiems savo jausmams, pasiruoskime priimti ir iSgyventi viska, su
kuo susitiksime. Kiekviena isgyventa netektis, kiekvienas jveiktas gyveni-
mo sunkumas patvirtina ir masy gyvenimo drasa bati.
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Likimo ir mirties nerimas yra pagrindinis, pats vi-
suotiniausias, neiSvengiamas. Visos pastangos jj is-
guiti yra bergzdzios. Nes egzistenciskai kiekvienas
suvokia saves netektj, kurig reiskia biologiné mirtis.
Likimas nesukelty neiSvengiamo nerimo, jei uz jo
nestovety mirtis.

Drasa bati yra etinis veiksmas, kuriuo Zmogus pa-
tvirtina esminj savo paties buvima, nepaisant jam
priestaraujanciy egzistencijos pusiy.

PAUL TILLICH
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Naudingos nuorodos

Jaunimo psichologinés paramos centras
El.pastas informacijai: info@jppc.It
Internetinis puslapis: www.jppc.lt

Savizudybiuy prevencija
www.savizudybes.It

Psichologiné pagalba internetu

www.jppc.lt/draugas — Vilniaus ,Jaunimo linijos” savanoriai atsako j klau-
simus. Laiskai ir atsakymai skelbiami $iame puslapyje
viesai.

kaunojl.visiems.It — Kauno ,Jaunimo linijos” savanoriai atsako j laiskus
elektroniniu pastu.

www.vaikulinija.lt — ,Vaiky linijos” savanoriai atsako j laiskus elektroni-
niu pastu. Vaikai ir paaugliai turi galimybe parasyti
elektroninj laiska Klausuciui ir sulaukti jo atsakymo.

www.psichoterapija.ot.lt — Pokalbiy kanale specialistai ir savanoriai kon-
sultantai teikia konsultacijas bei informacija psicho-
loginémis temomis. Konsultacijos mokamos.

www.klausau.lt — Lietuvos telefoniniy psichologinés pagalbos tarnyby
asociacija. Sis tinklapis padés pirminés psichologinés
pagalbos ieskantiems Zmonéms: suZinoti, kokia pa-
galba teikia kiekviena psichologinés pagalbos telefo-
nu linija, j kurias i$ jy skambuciai nemokami.



