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PRATARME

Memento more (lot. prisimink mirt;j)

Gyvename jaunysteés ir grozio kulto laikmeciu. Zavimés vaikyste, jaunyste,
renkame grozio karalienes, visa kitag gyvenimo laikotarpj paslépdami tarsi
uz ruko sienos Sydo. Lyg brandaus amzZiaus Zmogus neegzistuoty, lyg jo
mums nereikéty, lyg géda juo buti. O ka kalbéti apie senatve? Jg palydime
zodziais ,suvaikéjes”, ,nukvarses” ir t.t. Taiau norime to ar ne, privalome
suvokti, kad gyvenimas turi ribas, kuriy nepaisyti negalime. Bet kazkodél
mirtj pavertéme tabu, apie mirtj nekalbame. Lyg tai baty negrazu, nepa-
doru. Vengiame kalbéti ir apie bet ka, kas ja priminty: liudesj, gedula, mir-
ties paminéjima. Taciau mirtis vercia pajusti gyvenimo baigtumo jausma.
Mes gimstame pasaulyje, kuriame visi kazkada mirsta.

Labai sunku susitaikyti su brangiy Zmoniy mirtimi. Labai Jus uZjauciu. Gy-
venimas atsiunté Jums labai didelj iSbandyma. Reikia nemazai laiko, kad
praeity vidinis netekties skausmas ir sumazéty vidinés tustumos jausmas.
JUsy gyvenimas nebus tik gyvenimas prisiminimais. Jisy gyvenimas bus ir
visiskai naujas. Esate verti visokeriopos pagarbos ir paramos, kad pakelia-
te tokius sunkius iSgyvenimus. Kiekvienas zmogus, kuriam teko isgyventi
bent kiek panasius ar tokius dramatiskus jvykius, gali pasipasakoti savo
skausmingus iSgyvenimus.

Gedéjimas - reakcija j netektj, sielvartas netekus kazko svarbaus, bran-
gaus, reikSmingo. Sielvartas sekina ir yra negailestingas, kartais sunkiai
valdomas, bet jj galima jveikti. Sis jausmas yra skausmingas, bet natdralus
procesas. Tai sudétingas procesas, kurio metu suvokiamas netekties fak-
tas, pakinta gedétojo emociniai santykiai, tenka gyventi aplinkoje, kurioje
jau nebéra asmens, anks¢iau uzémusio tam tikra vietg Jasy gyvenime. Ge-
déjimo trukmé gali bati skirtinga. Ji paprastai prasideda dar ligonio gydy-
mo metu ir po ligonio mirties.



Parama netekus artimojo gali bati labai jvairi, taciau ji visuomet privalo
bati pritaikoma prie nuolat kintanciy gedinciyjy poreikiy. Ne visiems ge-
dintiems Zmonéms reikés pagalbos, kiti gali jos atsisakyti.

Musy kraste nepakankamai zinoma apie pagalbg gedulo metu. Tai ne tik
humaniska israiska, bet ir veikla, turinti didele profilaktine reikSme dau-
gelio Zmoniy sveikatai. Taciau apie pastangas padéti gedinciajam ar Jums
paciam jveikti netektj musy Salyje yra nepakankamai informacijos. Todél
tikiuosi, kad $is leidinys nors Siek tiek uzpildys tokiy Ziniy spraga.

Si knyga skirta asmenims, netekusiems savo artimojo, medikams, dvasi-
ninkams ir savanoriams.

Arvydas Seskevicius
Lietuvos sveikatos moksly universiteto profesorius,
Lietuvos paliatyviosios medicinos draugijos prezidentas



PADEKA

NuosirdZiai dékojame labdaros fondui The Tiltas Trust uZ finansine
paramg, nuolatine pagalbg ir patarimus.

Arvydas Seskevicius
Lietuvos sveikatos moksly universiteto profesorius,
Lietuvos paliatyviosios medicinos draugijos prezidentas






TURINYS

Jvadas 11
Gedéjimo etapai 13
Gedéjima apsunkinantys veiksniai 18
Komplikuoto gedéjimo pozymiai 21
Kaip sau padéti? 25
Kada kreiptis j medikus? 29
Pagalba gedinciajam 30
Mediky patarimai 32
Draugy, bendradarbiy ir savanoriy elgesys 35
Tikéjimas ir gedéjimas 37
Gedéjimo tarnyba Vakary Europoje 39

Pabaiga 42

Literatura 44



10



IVADAS

Senovéje kaimuose dauguma motery ligonj slaugé namuose, lanké kai-
mo bendruomené, marino, o po mirties mirusjjj prausé, rengé. Jis buvo
visos Seimos démesio centre. MirStantis Zmogus duodavo visiems palai-
minima, atsisveikindavo su kiekvienu pasiliekanciu. Kaime buvo moterys,
vadinamos raudotojomis. Raudose velionio buvo klausiama, kaip jj sutiko
protéviai ir angelai, kur nuvedé ir panasiai. Gedulas buvo ir yra tradicinis
mirusiojo pagerbimas. Gedéjimas senosios Lietuvos kaime ir pagarba mi-
rusiajam pasireiské tam tikrais iSoriniais bei vidiniais Zenklais. Gedintys ar-
timieji elgési santdriai, vengé pasilinksminimy, nerengé krikstyny, vestu-
viy ir patys tokiuose renginiuose nedalyvaudavo. Vie3oji kaimo nuomoneée
grieztai smerké nusizengusiuosius minétoms elgesio normoms. Mirusiojo
artimieji j mirtj zvelgdavo be dramatizmo. Nuo XIX a. iki XX a. vidurio vy-
ravo paprotys, kad mirus vaikams motinos turi gedéti metus laiko. Mirus
Zmonai ar vyrui gedéjimo laikas jvairavo nuo mety iki pusantry. Mirus se-
seriai ar broliui buvo gedima metus, kai kur — tris ménesius.

Vienas svarbiausiy isoriniy gedulo zenkly - gedulo drabuziai. Seny seno-
véje gedulo spalva laikyta balta. XX a. gedulo spalva jau buvo juoda. Ge-
déjimo laikotarpiu buvo rengiamasi juodais drabuziais. Moterys apsigaub-
davo juodos spalvos skarelémis ar $alikais, vyrai ant Svarko atlapo ar kairés
rankovés prisisiidavo juoda juosta.

Zemaitijoje dar ir dabar kai kur yra i$likes paprotys pasibaigus gedului, per
metines, nugobti naslei juoda skarele ir ja apristi balta. Tai atlieka naslés
dukra arba marti. Kitos moterys, atéjusios | metines, rysi tamsiomis ska-
relémis. Pagiedojusios Kalnus, jos taip pat skaras pakeicia baltomis. Visa
tai liudijo gedulo baigtj, o kartu ir naslés statuso jgijima. Taciau gedulo
pabaigoje artimyjy ir mirusiyjy rysiai nenutraksta. Dvasiniai rysiai iSlieka
ilgai: artimieji meldZziasi uz mirusiuosius, uzperka misias pragjus keturioms
savaitéms ir po mety nuo mirties, prisimena gimimo dieng, per Sv. Ki¢ias,
Sv. Velykas bei kitas $ventes. Ypa¢ ilgai islieka ry3ys tarp mirusios motinos
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ir jos vaiky — naslai¢iy. Manoma, kad motinos meilé, rlpestis saugoja nas-
laicius ir tolimesniame gyvenime.

Dél globalizacijos jtakos Siandien tradicijos pasikeité, ypa¢ miestuose.
Siandiené visuomené nelabai pageidauja matyti verkiancius, liadincius,
kenciancius, gedinciuosius. Keiciasi ir gedéjimo suvokimas. Gyvename
visuomenéje, kurioje atvirai lildéti, blogai jaustis, juolab sielvartauti, ne-
dera. Visuomené nenori matyti mirties sukeliamo skausmo, a3ary. Sian-
dien Zzmonés mirsta ne apsupti pagarbos ir su meile laikomi uz ranky, o
apraizgyti laselinémis ir prijungti prie jvairiausiy jy gyvybe palaikanciy
aparaty. Zmogiskajj ry$j pakeité technika. Siuolaikinéje visuomengje vis
labiau jsivyrauja pasaulietinés paziuros, todél pradedama vengti kai ku-
riy laidojimo ritualy, nedera parodyti sielvarto, skatinama vengti liddesio,
greiciau jsitraukti j veikla, jau kita dieng siiloma nusivilkti gedulo drabu-
Zius ir kuo greiciau iSstumti mirusiojo prisiminima i$ atminties, kad viskas
atrodyty taip, lyg nieko ir nejvyko. Nors manoma, jog tai padés lengviau
iSgyventi gedulg, tai — klaidinga nuomoné. Daugelis paliatyviosios pagal-
bos darbuotojy teigia, kad visuomené turi jsisgmoninti, jog Simtmeciais
egzistavusios laidotuviy ir gedéjimo tradicijos mirties akivaizdoje padeda
stabteléti, susimastyti ir pagalvoti apie gyvenimo prasme.
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GEDEJIMO ETAPAI

Gedulo laikotarpiu artimieji yra lyg neapibréztame tarpsnyje tarp gyvybés
ir mirties. Artimojo netektis prasideda dar pries ligonio mirtj. Seimos na-
riai suvokia, kad mirtis yra neiSvengiama ir tai yra gyvenimo dalis. Seima,
draugai, bendradarbiai po artimojo mirties iSgyvena gedéjima. Daugelis
mokslininky nustaté gedéjimo etapus, kurie yra skirtingi ir kartu panasus.
Ne kiekvienas Zmogus isgyvena visus nurodytus etapus, be to, nebatinai
jie vyksta nuosekliai, vienas paskui kita. Kartais Zmonés tarsi jstringa, pasi-
lieka tam tikroje stadijoje, kiekvienas Zmogus turi savo individualy gedulo
stereotipa. Tai — unikalus netekties pasireiskimas.

1.Sokas ir susikaustymas (nejautra)

Pirmasias dienas ar savaites po artimojo mirties Zmogus isgyvena Soka.
Vieni Zmonés Soko metu biana lyg ,sukaustyti” ar ,uzsaldyti”, kiti — sutrike,
verkia. Kadangi sunku priimti artimojo mirties faktg, jie pasijunta sustinge,
sutrike ar apstulbe. Tuo metu Seimos nariy elgesys yra neprognozuoja-
mas: nuo nevaldomo klyksmo iki jegas pakertancios ramybeés.

Véliau artimieji negali prisiminti, kas vyko laidotuviy metu. Sis laikotarpis
trunka neilgai. Tai — apsauginé reakcija nuo dvasinio skausmo ir Sirdge-
los. Siuo metu nereikia Jums priimti jokiy su ateitimi susijusiy sprendimuy.
Svarbiausia, kad Salia bty Zzmogus, kuriam galétuméte pasiguosti, i$si-
verkti, papasakoti, kg jauciate.

2. Netikéjimas, neigimas ir atsiribojimas

Véliau skausmas stipréja, nes tampa aisku, kad mirusiojo nebéra. Gedinty-
sis pradeda ilgétis velionio, kiekvieng karta pasigedus mirusiojo Sirdgéla
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suspaudzia Sirdj. Neigima pakeicia suglumimas, abejingumas ir neviltis.
Sio laikotarpio metu Js galite patirti jvairiausius jausmus: fizinius simp-
tomus (pykinima, apetito stoka, burnos dzitivimg), dvasines dvejones. Sei-
mai sunku priprasti gyventi be mirusiojo. Gedintieji daznai kalba: ,Zinau,
kad mire, bet negaliu patikéti.” Jisy pasamone ir jausmais sunku priimti tg
fakta, kad artimojo néra. Sieloje atsiveria tustuma, kurig anksciau uzpildé
artimas zmogus.

Si tustuma - lyg skausminga negyjanti zaizda. Jums darosi sunku atlikti
kasdienius darbus, gali imti kankinti nemiga, pasireiksti nenoras rapintis
ir savo higiena, rySkéja abejingumas aplinkai, neviltis, depresija, dingsta
apetitas, kartais tikite, kad mirusysis sugrjs. Negalite aiskiai prisiminti lai-
dotuviy, nes protas sako, kad to negali bati.

Draugai ar bendradarbiai, matydami Jus liddint, gali stengtis pralinksmin-
ti, padéti greiciau uzmirsti netektj, taiau tai neteisinga. Nereikia stengtis,
kad Jas greitai uzmirstuméte, o draugy ir bendradarbiy pastangos (tusti,
nerimti juokeliai) gali Jus jZeisti ar net erzinti. Nereikia eiti ir j triukSmingus,
linksmus renginius ar pasilinksminimus. Pabukite kartais vieni, galite skai-
tyti literatlrg apie lidesj, informacija apie gedéjima arba kalbéti Seimoje,
su draugais, savanoriais, pasakyti, ko Jums labiausia reikia Siuo momentu.

3. Mirusiojo jutimas

Siuo laikotarpiu gedintiesiems pasireiskia iliuzijos, haliucinacijos, kartais jie
jaucia, lyg velionis baty 3alia. Kartais eidami gatve JUs staiga pamatote lyg
savo mirusj artimajj, taciau priéje arciau regite, kad tai tik panasus siluetas.
DaZnai motinos, netekusios vaikelio, naktj pabunda lyg isgirdusios kudikio
verksma ar zingsnius. Visa tai rodo, kad JUsy pasgmoné saugoja ta infor-
macija, kurios Jas labiausiai trokstate — vél matyti savo artimajj. Mirusiojo
ieskojimas néra betikslis — jis aiskiai nukreiptas j norg atrasti prarastg Zmo-
gy. Nereikéty priesintis tokioms simbolinéms gedinciojo pastangoms, nes
tai yra vienas i méginimy jveikti netektj elementy. Galima lankyti kapa,
prie kapo garsiai issikalbéti, uzdegti Zvakuciy, pabati gamtoje vienumoje,
taip pat rasyti dienorastj ar,,neissiystus” laiskus apie savo iSgyvenimus.
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4.Nerimas

Siuo atveju JUs jauciate stiprius fizinius simptomus, kurie atsiranda dél ne-
rimo: lyg gerkléje uzstriges kamuolys gniauzia gerkle, jauciate Sirdies pla-
kima, atsiranda nemotyvuota baimé, sutrinka virskinimas. Kasdieniai dar-
bai tampa nejveikiami, greitai pavargstate. Bijote miegoti tus¢iame bute ar
name, nenustygstate vienoje vietoje.

Stenkités surasti patikima klausytoja (gali bati Seimos narys, artimiausias
draugas, bendradarbis ar savanoris) ir kalbéti apie savo pojucius, iSgyveni-
mus, nes neissakytos mintys tampa ,dramblio” dydZio. Savanoriai ir socia-
liniai darbuotojai turéty bati geri klausytojai, nes jie parengti Jums padéti.
Siuo metu Jums kaip tik reikia viskg suprantancio klausytojo. Nevenkite
kalbéti su Seimos nariais, jei esate tikintis, nueikite j bazny¢ig ir pabudkite
tyloje.

5. Pyktis

Tai — natdrali reakcija. Jasy pyktis gali bati nukreiptas j gydytoja, slaugy-
toja, kad nepagydé Jasy artimojo, ar j kurj nors Seimos narj. Daznai pyks-
tama ant saves, ant viso pasaulio, kuris atrodo neteisingas. Sioje busenoje
gedintieji labai jautrus ir pazeidziami, bet jie turi teise tokie bati. Daznai
stiprus pyktis bana nukreiptas ir j mirusjjj: ,Kodél tu mane palikai?” Reikia
zinoti, kad pyktis praeis. Jj reikia kuo greiciau ,iSleisti’, nes ilgalaikis pyktis
gali tapti jprociu, kuris destruktyviai veiks Jus. Leiskite pykciui ,iSeiti” — is-
sikalbékite su artimu zmogumi. Kalbékite apie mirusjjj, kaip jo pasiilgote,
kaip Jums jo truksta. Prisiminkite, kad gyventi be pyk¢io yra daug lengviau,
todél suraskite savyje jégy ir atleiskite. Garsiais tarkite: ,AS tau atleidziu.”
Klausytojas turéty Jums uzduoti atvirus klausimus, kad pradétumeéte kal-
béti.

6. Kalte

Galite jausti kalte dél savo kazkokiy Jums svarbiy atrodanciy veiksmy, ku-
rie galéjo iSgelbéti JUsy artimajj: ,Jei tik... jei tik buciau skatines anksciau
kreiptis j gydytoja.” Tas begalinis ,jeigu” apsunkina sazinés grauzima. Paty-
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re netektj saves vis klausia:,Ar as viska padariau dél mirusiojo?”,,Ar pakan-
kamai démesio jam skyriau?” Prisimenate atvejus, kai su velioniu elgétés
netinkamai, sau tvirtinate, kad jei baty galima viska sugrazinti, elgtutés
visiskai kitaip. Po artimojo mirties anksc¢iau buve tokie jausmai iSkyla tarsi
ieSkant atsakymo j klausima, kaip gyventi jauciant kalte. Tai natdralu, nes
tai dalis sielvarto. Supraskite, kad negalima pakeisti aplinkybiy, kurios su-
siklosté, nes to niekas negaléjo numatyti, todél Jus neturite jausti kaltés.
Taigi nereikia saves be reikalo kaltinti, jausti sgZinés grauzima.

7.llgesys

Jus dabar suvokiate, kad tas, kurj praradote, i$ tiesy nebegrjs. Tai gali su-
kelti neviltj: ,Koks dabar yra mano gyvenimo tikslas?”, ,Kodél taip atsitiko
man?’, ,Kam gyventi?” Paprastai ilgesys ateina praéjus 3 — 6 ménesiams
po artimojo mirties. Mirties pripazinimas padeda Jums save kontroliuoti.
Pamazu ima grjzti jégos, taciau tustumo jausmas islieka. Pamazu jis tampa
mazesnis, dar sielvartaujate, bet dvasinis skausmas jau mazesnis. Ima rastis
noras kazka atnaujinti. Stenkités prisitaikyti prie naujo gyvenimo proceso,
kasdienéje buityje sugrjzkite prie savikontrolés. Reikia ugdyti atsakomybe
uz savo veiksmus ir jégas. Zinoma, tustumo jausmas islieka, bet jis tampa
ne toks astrus, kaip Zaizda, kuri gelia, bet astriai nebeskauda. Svarbiausia
suvokti, kad kazkada viskas praeis.

8.Susitaikymas ir atgimimas

Praéjus tam tikram laikui Jus pastebite, kad vel pradedate dométis gy-
venimu. Gery dieny bina vis daugiau, ateina ramybé. Smulkmenos, ku-
rios anksciau erzino, tampa nereikSmingos. Atsiranda noras kazka daryti:
uzsiimti buto remontu, nusipirkti nauja drabuzj, keisti aplinka. Dazniau
bendraujate su giminémis, draugais, bendradarbiais. Reikia susigrazinti
ankstesnius santykius su aplinkiniais. Pripazinimas, kad 3ios reakcijos yra
normalios, padeda Jums kontroliuoti situacija, i$ naujo jvertinti gyvenimo
vertybes: nebejsiveliate j niekur nevedancius gincus, smulkmeniskos intri-
gos tampa nereik$mingos. Stai vienos motinos laiskas, rodantis atsigavima
ir susitaikyma:
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Pries kelis ménesius mes palaidojome savo dvideSimtmetj sany, kuris
taip netikétai Zuvo motociklo avarijoje. Kaip gaila, kad su juo kalbéda-
ma nezZinojau, jog kalbuosi paskutinj kartq. Jei tik baciau Zinojusi, jam
baciau pasakius: ,, Tomai, as tave myliu ir i$ tiesy tavimi didzZiuojuosi”
Baciau radusi laiko suskaiciuoti palaimos minutes, kurias jis suteikeé jj
myléjusiems Zmonéms. Buciau radusi laiko pasidziaugti jo nuostabia
Sypsena, jo skardziu juoku ir nuosirdZia meile Zmonéms.

Jei sudétumeéte visas gergsias savybes, o véliau mégintuméte jas at-
sverti erzinanciais bruoZzais, tokiais kaip garsiai jjungtas radijas, visai
ne musy skonio Sukuosena ar purvinos kojinés po lova, blogy bruozy
labai nedaug atsirasty.

Savo sanui as niekada jau nebegaleésiu pasakyti to, kq noréciau, kad jis
isgirsty, taciau kiti tévai tai padaryti dar gali. Pasakykite savo vaikams
tai, kg pasakytuméte zinodami, jog tai paskutinis Jusy pokalbis. Su
Tomu paskutinj kartq kalbéjausi jo Zuvimo dieng. Jis man paskambi-
no:,Sveika, mama! Skambinu todél, kad noriu pasakyti, jog tave myliu.
Dabar turiu vaziuoti j darbq. Iki!”

Jis visam gyvenimui man padovanojo patj brangiausiq dalykq. Jas ga-
lite pasimokyti is Tomo mirties — gal tai padés Jums pajusti gyvenimo
pilnatve ir pasakyti savo artimiesiems, ypac seimos nariams, kiek daug
jie jums reiskia. Kitos progos galite nebeturéti. Padarykite tai Siandien.

Roberta Reasoner

JUs taip pat galite rasyti,neissiystus” laiskus: kg jauciate, kg norite pasakyti
savo artimajam, pasitarti, papasakoti, atsiprasyti. Dar sunkiau bina apsi-
spresti uzmegzti naujus rysius ir rizikuoti vél patirti netekt;.



GEDEJIMA APSUNKINANTYS VEIKSNIAI

Gedéjimo proceso sunkumas didele dalimi priklauso nuo to, kokia reiks-
me gedinciajam turéjo mirusysis ir kaip jvyko netektis. Jei tévai netenka
savo vaiko, gedéjimas bus komplikuotas. Tévai, neteke vaiko, netenka ne
tik artimo mylimo Zmogaus, bet ir su juo susijusiy vil€iy, svajoniy ir pla-
ny ateiciai. Vaiky mirtis — nepraeinanti viso gyvenimo dalis. Tévai prisime-
na vaikus jy gimimo ar mirties dieng, kad 5tai jau Siais metais buty baige
gimnazijg ir mokytysi universitete, sulaukty antky. Sielvartas tampa kom-
plikuotas, atsiranda kaltés jausmas, kuris lydi visg gyvenima. Jei vyras ir
Zmona neparemia vienas kito, kaltina vienas kitg, pykstasi, gali iSirti Seima.

Skausmingesnis gedéjimas bus tada, kai su mirusiuoju sieja daug stipriy
jausmuy, pavyzdziui, pyktis nepavykus susitaikyti kilus konfliktui jam dar
gyvam esant. Tada gedéjima sunkina stiprus kaltés ir pykcio jausmas, dél
kurio nuolat grauziamasi. Arba atvirksciai — velionis buvo labai mylimas
ir gerbiamas, prie gedinciojo prisirises, nuo jo priklausomas. Jei velionis
buvo pagrindinis $eimos rapintojas ir jam mirus staiga uzgriuvo finansinis
nepriteklius, gedéjimas gali bati skausmingesnis ir uzsitesti ilgiau.

Gedgjimo intensyvumas priklauso ir nuo socialiniy bei kultariniy veiksniy:
jei velionis visuomenéje buvo garsus, padares karjerg, uzémes auksta pos-
ta, gedéjimas bus intensyvesnis.

Turi jtakos ir sunkumai susitaikant su ankstesnémis netektimis. Stiprus
sielvartas bana tada, kai gedintysis dar yra nejveikes anks¢iau patirty ne-
tekéiy, kai Zmogui tenka iSgyventi kelias i$ eilés artimyjy mirtis. Tai itin
skausminga, nes sielvartui nepasibaigus vél istinka dar viena netektis. Tokj
nepaprastai didelj emocinj iSgyvenimo kravj jveikti vienam labai sunku —
dar nejveikus sielvarto, prasideda kitas. Tarkim, tévo ar motinos, brolio, se-
sers mirtis.

Artimieji taip pat kencia neteke ,to, kas dar galéjo bati’, liko neatSvestos
auksinés vestuvés, jubiliejai. Sie netekties jausmai susilieja ir sustipréja bei
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dar labiau komplikuoja gedéjima, nes didéja depresijos rizika.

Gedéjimas turi jtakos ir papildomi stresai: darbo netekimas, iséjimas j
pensija, vaiky iSvykimas j uzsienj, Seimos namy praradimas ir priverstinis
kraustymasis j kitg gyvenamaja vietg gali sukelti prisiminimus apie skyry-
bas.

Gedéjimui intensyvumas priklauso ir nuo asmeniniy savybiy. Gedéjimas
bus gilesnis, jei savo emocijas kaupiate savyje, esate uzdaras, su niekuo
nebendraujate, Seimos nemokote pasidalyti savo jausmais ir iSgyvenimais.

Netikéta mirtis dél nelaimingo atsitikimo, traumos, smurto ar staigi mirtis,
net jei ligonis sunkiai sirgo, gali iSprovokuoti sunky gedéjima. Jj iSprovo-
kuos ir mirtis, kurios, kaip Seimai atrodé, galima buvo iSvengti.

Jei Seimos nariai jauté, kad su jy mylimu zmogumi medikai (gydytojai,
slaugytojai, socialiniai darbuotojai) elgési rlpestingai, buvo suteiktas tin-
kamas gydymas - ,Viskas padaryta kas tik buvo jmanoma”, iSgyvenimai
bus maziau skausmingi, o gedéjimas trumpesnis.

Liadesys ir Sirdgéla sustipréja minint sukaktis, per religines Sventes Kicias,
Sv.Kalédas, Sv.Velykas, Vélines, kei¢iantis mety laikams. Netekties skausma
atnaujina buve bendri pomégiai (lankéte koncertus, spektaklius, keliavo-
te) ir prisiminimai (mégstama muzika, daiktai). LiGdesio patiméjimas gali
bati toks pat didelis kaip pradzioje ir iSgasdinti artimuosius, kurie mané,
kad skausmas liko praeityje.

Savizudybeé taip pat veda j komplikuota gedéjima. Atsiranda kalté, kad uz-
kirsti kelio mirciai nepavyko. Gedintieji save kaltina, kad nepadaré kazko,
kas galéjo sulaikyti nuo savizudybés. ISgyvenantieji netektj negali susitai-
kyti su nelaukta mirtimi ir analizuoja, dél kokiy priezasciy ir kodél nusizu-
deé jy artimasis. Gedintiesiems géda, kad artimasis nusizudé, todél jie gi-
liau iSgyvena sielvarta, nes vengia pokalbiy su draugais ir bendradarbiais
ar rodyti sielvarta.

Paliatyviojoje ligoninéje (angl. hospice) ar skyriuje sunkiai sergantieji ilgai
gydomi, ir namiskiai yra susitaike su liga, bet ne su mirtimi. Todél mirties
faktas veda j gily gedéjima. Dél nepalankaus visuomenés pozitrio, lydin-
¢ios gédos gedéjima labai apsunkina ir mirtis dél AIDS. Artimieji drovisi
pasakyti, kokia liga mirusysis sirgo, sunkiai iSgyvena, slepia diagnoze nuo
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draugy ir pazjstamy. Jie daznai nepageidauja, kad draugai, bendradarbiai
ateity j Sermenis, stengiasi save izoliuoti, todél jy sielvartas gilesnis, nes
lieka vienisi su savo skausmu.

Gedéjimg apsunkina ir prisiminimai apie nenumalsintg skausma, emoci-
nes kancias, kurias sirgdamas patyré mylimas Zmogus. llgas artimojo buvi-
mas istiktam Soko bulsenos, Ziauri mirtis, iSvaizdos pokyciai, kuriuos lémé
liga, sukelia artimiesiems gailestj ir beviltiSkuma.
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KOMPLIKUOTO GEDEJIMO POZYMIAI

Komplikuotas gedéjimas buna tada, kai Zmogus lyg ,uzstringa” kuriame
nors gedejimo etape, ilgai sielvarto procesas nebepereina j galutinj susi-
taikyma su netektimi. Retai kada gedéjimas gali trukti net visg gyvenima.
Jei Zmogus neleidzia sau liadéti, verkti, jis protu suvokia netekties fakta,
taciau negali priimti savo jausmy, o tada nejmanoma pereiti j susitaikymo
etapa ir normaliai gyventi. Jei nuolat kalbama su mirusiuoju, mety metus
laikomi jo daiktai, pereiti i$ gedéjimo proceso j susitaikyma nepavyks - at-
siras depresija, gali kilti suicidiniy minciy.

Atsigavimas po mylimo Zmogaus netekties yra ilgas ir skausmingas pro-
cesas. Dauguma Zmoniy gedi nuo Sesiy ménesiy iki dvejy mety. Idealiu
atveju artimieji patys jveikia netektj, taciau tai padaryti nesiseka Zzmo-
néms, kurie neigia ir slopina sielvarto jausmus. Daznai jie namuose sukuria
mirusiojo kampelj, iSdésto jo daiktus, sienas nukabinéja jo nuotraukomis
ir jsivaizduoja, kad mirusysis yra salia. Atsiranda gili depresija. Norint jveik-
ti dvasinj skausma, butina artimiesiems susitaikyti su jvykusia netektimi
ir patirti skausma. Jsipareigojimai Seimai, ZodZiais neisreiksta Sirdgéla ir
liddesys toliau trukdo Zmogui tinkamai patirti netekties skausma. Jeigu
sunku pamirsti netektj ir ji neiSgyvenama, gedéjimo procesas ilgéja arba
sustoja.
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llgalaikis lildesys paprastai susijes su tam tikrais jausmais — atsiranda psi-
chologiniai ir dvasiniai simptomai:

« Baimé ir nerimas;

+ Nesirapinimas savimi (maistu, higiena, poilsiu);

« LiGdesys, géda;

« Dirglumas;

« Pyktis ir kalté;

« Depresija ir neviltis. Kyla mintis nusizudyti;

« Skausmingas ilgai nepraeinantis atsiskyrimas ir ilgesys;

« Staigaus dvasinio skausmo priepuoliai;

« Sutrikimas, nesugebéjimas susikaupti ar priimti sprendimus;

« Pastovus verkslenimas;

+ Nenustygimas vietoje;

« Kankinantis ilgesys, blaskymasis tarp ,0 jeigu” ir ,jei tik”;

« Bejégiskumas, nepasitikéjimas savimi;

« VieniSumo jausmas, paguodos stoka;

« Vilties praradimas gyventi be mylimo Zmogaus, kankina beprasmybé;
- Tikéjimas j Dieva gali bati susilpnéjes, pyksta ant Dievo;

« Nuolatinis klausinéjimas saves:,O kas as dabar?”.

« Piktnaudziavimas alkoholiu, vaistais, pradeda naudoti narkotikus.

Daznai dél netekties gali jausti ir fizinius simptomus, tokius kaip:

« Sumazéjes ar padidéjes apetitas;

« Sumazéjusi energija, raumeny silpnumas;
+ Pykinimas ir viduriavimas;

« Sumazéjes ar padidéjes seksualinis aktyvumas;
« Nemiga arba padidéjes mieguistumas;

« Gerkléje jstrigusio kasnio jausmas;

« Spaudimo jausmas kratingje, dusulys;

- Padidéjes jautrumas triukSmui;

+ Ryskas kankinantys sapnai;

+ Burnos dziGvimas;

« Spazmas gerkléje;

+ Spaudimo jausmas kratinéje.
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Kai kurie artimieji patiria vadinamajj netikéto gedulo sindroma. Gedulas
véluoja ar idvis neisreiSkiamas dél labai stipraus neigimo. Tokie Zmonés
sapnuoja koSmarus, jiems blna haliucinacijos apie prie$ mirtj buvusius
jvykius. Veikiami mirties aplinkybes primenanciy vaizdy ar garsy, jie jaucia
nerima ar panikos priepuolius.

Asmenys, kurie pykosi su velioniu, kuriy santykiai buvo priestaringi, kencia
nuo konfliktuoto gedulo. Mirties metu Zzmogus jaudia tik palengvéjima, bet
po keliy ménesiy jj apima ilgesys, kaltés ir netekties jausmas, noras atsi-
prasyti, o tai jvykdyti nejmanoma.

Kitais atvejais Zmonés patiria létinj gedulg. Po mety gedulas vis dar toks
pat intensyvus kaip ir pradzioje, visiskai nesistengiama prisitaikyti prie
gyvenimo be mirusiojo. Kartais artimiesiems kelis ménesius po artimojo
mirties pasireiskia neiSgyvento litidesio pozymiai. PavyzdZiui, kai lieka nei-
gimo etape ir net nepradeda gedéti, praranda iniciatyva kankinami kaltés
ir priekaisty sau ir galy gale suserga depresija, kuri prasideda iskart po mir-
ties ir iSryskéja svarbiy sukakciy metu (per religines Sventes, gimimo die-
ng, mirimo metiniy sukakties metu). Artimieji apie velionj negali kalbéti
be litdesio. Net prabégus keliems ménesiams nuolat ir su dideliu skausmu
jie Sneka apie tai, kad buvo palikti, pradeda stipriai pykti ant visy: velionio,
gydytojy, slaugytojy ir kity, kurie ripinosi mirusiuoju.

Kartais artimiesiems liddesys niekada nesumazéja. Tai — nepraeinantis
liddesys. Sielvartas tampa pagrindine egzistencijos dalimi, asmuo nesusi-
taiko su netektimi. Jis visg laikg kalba apie tai, kas jam atsitiko, ir nuolat
verkia, daznai lanko velionio kapa. Toks gyvenimo budas atbaido aplinki-
nius, ir Zzmogus lieka vienas su savo problema, nesugeba uzmegzti naujy
santykiy. Sie asmenys sunkiai paguodziami. Medikai turi prisiminti, kad jie
dél Siy jausmy nekalti. Gali buti, kad sutriko metabolizmas jy galvos sme-
genyse, ir pasaulis jiems radikaliai pasikeité. Jiems reikia leisti iSsikalbéti,
reikalinga specialisty parama, kartais iki gyvenimo pabaigos. Tac¢iau dau-
guma tokiy zmoniy pasveiksta: nors jie niekada jau nebebus tokie patys
kaip buvo, bet sugebés susitaikyti su netektimi, suvokti savo jausmus ir
rasti naujg vietg visuomenéje.

Gali bati ir uZmaskuotas sielvartas — asmuo vengia visko, kas susije su ne-
tektimi. Paprastai tokie asmenys vaikystéje buvo vienisi ir dabar bijo, kad
tas pats vieniSumo jausmas pasikartos. Atsiranda somatiniai simptomai:
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galvos skausmas, skausmas Sirdies plote, panasis simptomai j bronchinés
astmos priepuolius, skrandzio opa. Daznai pasireiskia j neuroze panasis
simptomai: liddesys, tustumo jausmas, baimé, didelis priekaistas sau, sa-
viizoliacija ar priklausomybé nuo kity. Siuos asmenis reikia nukreipti pas
psichoterapeutus arba psichiatrus, nes po keliy mety susiformavusi tokia
blsena tampa pastovi.

Stai vienas komplikuoto gedéjimo pavyzdys. Karolina, 57 m. amziaus bu-
halteré, gyvena viena nuosavame name. Ji rao savo Seimos gydytojui at-
sisveikinimo laiska:

Man viskas nusibodo. Prie$ puse mety palaidojau vyrq. Du sinds sukaré
Seimgq ir gyvena atskirai. Retai skambina, o dar reciau aplanko. Sédziu
dabar viena namuose... Naktis... Ir vél as viena. Nekenciu to. Man sun-
ku. Noriu su kuo nors pasisnekeéti. Noriu, kad kas nors baty salia. Deja,
esu niekam nereikalinga. Ar kam nors rupéty, jei dabar pasitraukciau
is gyvenimo? Ne. Pavargau nuo Zmoniy darbe aplink mane, nuo mane
supanciy veidmainiy, nuo apgaulés, nuo netikry jausmy. Viskas atsibo-
do. Kodél rasau? NeZinau. Gal dél to, kad vis vien viskas yra beviltiska.
AS noriu prasmegti, noriu pradingti. Niekam nejdomu, kaip as jauciuo-
si. Visi tik Saiposi i$ manes, kad dazZnai verkiu dél vyro netekties, nelaiko
manes Zmogumi. Man sunku. Daugiau taip negaliu. Gal susirasti kokiq
negyvenamajq salq ir joje praleisti visq likusj gyvenimag, jei jo is viso dar
liko? Ar Zzmogus gali gyventi be meilés, be savo mylimo vyro? NeZinau.
Man reikia, kad kas nors suprasty. O gal man tik kartais reikia, kad kas
nors apkabinty, kad priglausty arti saves... Man juk dabar prasidéjo
speiguotas gyvenimas. Norisi viskq palikti. Esu dvasiskai palauzta. Ne-
begaliu daugiau taip gyventi, nematau ateities be savo mylimo vyro.

Siai moteriai tikrai reikia psichiatro pagalbos, artimyjy globos ir savanoriy
paramos.
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KAIP SAU PADETI?

Mirtis negali nuZudyti to, kas niekad nemirsta.
Kartq jsiziebusi Zeméje, meilé nemirtinga.
JiamZinai gyva.

Ir toji iStustéjusi kédé — is tiesy ne visai tuscia.
R.Brasch

Netektis sukélé Jums daug priestaringy jausmuy: liddesj, pyktj, nezinig,
netikéjima, dvasinj skausma. Tokiu sunkiu momentu jauciatés beviltiskai,
kyla daug klausimy. Bandykite sau padéti:

Suvokite, kad netektys istinka visus, kad jos gyvenime neiSvengiamos.
Zinokite, kad mirus artimam Zmogui normalu jausti sielvarta.

Nereikia sakyti, kad JUsy artimasis ,i$éjo” Nors ir skausminga, taciau
sakykite ,miré”. Garsiai sau ir kitiems. Tai padés realiai suvokti, kas isti-
ko - greiciau priimsite mirties fakta.

Nereikia saves kaltinti. Neteiskite saves ir kity, tada palengvés. Jei kal-
tinate mirusjjj ar kitus Zzmones (pvz., medika), atleiskite mintyse arba
garsiai tarkite: ,Tau atleidziu.” Tai pakartokite kelis kartus.

Nereikia slopinti savo jausmy vaistais, alkoholiu. Jausmai nuo jy neis-
blés, o sielvartas ilgés.

Leiskite sau jausti liidesj, nerima, verkite, kiek Jums reikia. Neslopin-
kite ir nebékite nuo Siy jausmuy, kad ir kokie sunkds jie buty, nebijoki-
te pasidalyti jais su kitais, issiverkti, iSsivaduoti savo mintis kalbédami
apie tai, kas Jus slegia. Netrukdykite jausti Siuos jausmus, nes Jums
reikia juos iSgyventi. JUs savyje turite be galo daug jégy atsigauti ir
gyventi toliau.

Turékite zmogy, kuriam galétuméte iSsakyti savo liidesj ir sielvarta,
kuris suteikty Jums reikalingg proga issikalbeéti, kuris gali Jus isklausyti.
Su Juo kuo dazniau kalbékite apie sielvarta, lidesj, kaip ilgités savo
artimojo, kaip jauciatés.
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Stenkités parodyti savo Seimai, draugams ar kaimynams, kad jie svar-
bas Jums. Paaiskinkite, kokios pagalbos i$ jy norétuméte. Pasakykite,
kad Jums reik§mingas jy buvimas 3alia.

Laikykités dienos rezimo, laiku eikite gulti, laiku kelkités, rapinkités
savo higiena, nebukite ,apSepe”. Patyrusieji stresg ir jauciantieji sielvar-
tg daznai pamirsta rapintis savimi. Pirmiausia pasirtpinkite savimi kaip
mokate, leiskite kitiems Jumis pasirGpinti.

UZsiimkite sodo priezilra, prizilrékite géles, imkités buto remonto,
nusipirkite naujg drabuzj.

Nueikite j baznycia pabduti vienumoje, tyloje. Jei tikite, melskités j savo
angela sarga prasydami pagalbos, Dievo gailestingumo. Jei dvasiskai
Jus kas nors jaudina, pykstate ant Dievo uz tai, kad atémé mylima Zmo-
gy arba yra kity klausimy, pakalbékite su kunigu.

Galite surengti sekmadienio pietus atskirai gyvenantiems Seimos na-
riams. Visiems susirinkus uzdekite prisiminimui Zvake ir kalbékite apie
velion;j.

Saves neizoliuokite, leiskite kitiems Jus palaikyti ir uzjausti. Kalbékite
su savo draugais, savanoriais, bendradarbiais. 13drjskite pasakyti, ko
Jums traksta ir ko norétuméte. Bukite kartu su Zmonémis, kurie Ju-
mis rapinasi (Seima, draugais, bendradarbiais, kaimynais, savanoriais).
Dauguma Zmoniy nezinos kaip Jus raminti. Svarbiausia, kad jie kartu
su Jumis ir nori padéti.

Skirkite sau pakankamai laiko, nes sielvartas gali truktiilgai, ir JUs issek-
site. Pasirtpinkite savo sveikata, pasitarkite su savo gydytoju.

ISliekite savo jausmus, leiskite sau jausti pyktj ir kitus jj keliancius jaus-
mus. Jei pykstate, sudauzykite kokj nors daikta.

Priimkite pasikeitusj gyvenima.

Padékite radyti dienorastj. Tai — budas issakyti savo jausmus sau pa-
¢iam. Dienorastyje galite rasyti laiSkus mirusiajam, papasakoti, kaip
Jums sekasi darbe, kas naujo $eimoje. Taip pat turédami dienorastj ga-
lésite pastebéti, kaip Jasy pasakojimai vis Svieséja. Be to, dienorastis
bus didzZiulé vertybé po daugelio mety ne tik Jums, bet ir Jisy Seimai.
Jei negalite susikaupti, sutelkti démesj, greitai uzmirstate, uzsirasykite
tuos dalykus, kuriuos bijote pamirsti, arba paprasykite, kad juos Jums
priminty draugai.

Kadangi jauciatés pavarge, pasimankstinkite, pasivaiksc¢iokite, nuei-
kite pasidaryti masaza: jis padeda atsipalaiduoti ir atsigauti. Masazas



padeda, kai jauciate sielvartg lyg fizine Zaizda.

Sudarykite dienos veiklos plana atlikti pagrindinius buitinius darbus.
Neuzmirskite kartais pazitréti televizoriaus laidy, ar tai bty tinkamas
filmas, ar koncertas, spektaklis. Nereikia Zitréti ty laidy, kurios Jus ner-
vina.

Galite perziaréti senas nuotraukas. Vartydami albuma prisiminsite tas
laimingas valandas, kai buvote kartu, paverkite. Nereikia iSmesti nuo-
trauky ar mirusiojo drabuziy kol sielvartas dar intensyvus. Tai nuspre-
site véliau: atiduosite labdarai ar iSdalinsite artimiesiems kaip prisimi-
nimo ir pagarbos zenkla. Turékite dézute, kurioje laikysite pacius Jums
brangiausius artimojo daiktus. Tai gali bati i$ kelioniy rasyti atvirukai,
papuosalai, kuriuos jusy Zmona labai vertino, reikSmingi gyvenimo
dokumentai.

Seima gali mirusiojo atminimui pasodinti sode med;.

Nereikia vengti subtilaus, Jisy jausmy nejzeidZian¢io humoro. Humo-
ras padeda nors valandélei pamirsti skausma.

Paréjus i$ darbo Jus slegia vienatvé, nerandate nusiraminimo, nes na-
mai primena artimajj. Paprasykite draugy ar savanoriy nors kelias die-
nas per savaite pabuati kartu. Pasakykite, kg jauciate, ko Jums reikia.
Jei darbas vargina, sunku susikaupti, paprasykite virsininko, kad leisty
dirbti nepilng darbo diena. Nereikia jsipareigoti vykdyti dideliy projek-
ty. Stenkités pradéti dirbti neskubédami, atlikite nedideles ir lengvaki
jveikiamas uzduotis. Dirbdami darykite pertraukas, kad galétumeéte
pasivaikscioti arba vienumoje paverkti.

Bukite sau atlaidds ir kantrus.

Kiekviena netektis pazadina prisiminimus apie ankstesnes netektis,
prisiminimy Zaizdos krastai iSsilieja, ir tada tikrai galite pasimesti. Pasi-
dalykite uzpladusiais jausmais su tais, kuriems juos galite patikéti.
Nuvykite j kapines, nuvezkite géliy, uzdekite prisiminimui Zvakes. Prie
kapo iSsakykite savo rapescius, papasakokite, kas atsitiko naujo, pasi-
tarkite, pasakykite, kaip ilgités.

Visi Seimos nariai iSgyvena netektj, taciau kiekvienas savaip. Visada pa-
deda kalbéjimas su Seima ir draugais. Tik nereikia uzsisklesti savyje —
likti vienam su savo skausmu ir mintimis. Labai svarbu apie tai kalbéti
kiek galima geranoriskai nusiteikus. Kartais nelengva tai padaryti, ta-
¢iau Seimos artimieji turéty suzinoti, kaip jie patys jauciasi. Tada geriau
suprasite vienas kitg, atsiras daugiau vietos atjautai ir palaikymui.
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Zinokite, kad liudesys praeis per keletg ménesiy, bet prisiminimai apie
praradima ir véliau gali kelti lildesj ir netekties skausma.

Jei Jasy artimas Seimos narys ar draugas tikrai nori Jums padéti, ne-
atstumkite jy gerumo ir noro Jums padéti Siuo sunkiu metu. Jasy is-
gyvenimai ir skausmas per daug dideli, kad buaty laikomi uzgniauzti ir
neissakyti, neisverkti. NeiSsakytos mintys jgyja dramblio dyd;.
Daugumai reikia psichologinés, dvasinés, fizinés ar socialinés paramos
(pvz., namy ukyje, tvarkant finansus, priziarint mazus vaikus). Kreipki-
tés j draugus, kaimynus, Caritas, savanorius.

Jeigu jauciatés, kad Jasy sielvartas ,uzstrigo”, Jums sunku iSgyventi,
nesigédinkite kreiptis j psichologa arba psichiatra, paprasykite Seimos
nariy arba draugy padéti nueiti pas psichologa.

Reikia tiketi, kad kiekvienas sielvartas, kurj pakéléme ir iSgyvenome,
po tam tikro laikotarpio leis pamatyti kazka daugiau - kaip apie mirtj,
taip ir apie gyvenima.

Susitaikykite su mintimi, kad netektys istinka visus, kad tai gyvenime
neisSvengiama.

Padeda ir seny laisky ar atviruky skaitymas. Pavyzdziui, karininkas S.Ballou
vykdamas j masj ir nujausdamas, kad Zus, parasé savo Zmonai laiska, kurj
$i po vyro zities saugojo kaip didziule brangenybe visg gyvenima. Stai jo
laiskas:
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Jei mirusiems leista grjzti j Sig Zeme ir nematomiems skraidyti virs ty,
kuriuos myliu, as visad busiu salia Taves, ir dZziaugsmo dienomis, ir gu-
dziomis naktimis...visada visada; ir jei pajusi ant savo skruosto gaivy
véjelj — tai as alsuosiu, o jei véesuma pabuciuos Tavo tvinkciojancius
smilkinius - tai bus mano dvasia.



KADA KREIPTIS | MEDIKUS?

Simptomai, leidziantys jtarti, kad gedintysis nebegali jveikti gedéjimo:

Jeigu kelis ménesius po laidotuviy negrjzta noras rapintis savimi:
maistu, poilsiu, miegu, higiena.

Piktnaudziaujate vaistais, pradedate vartoti alkoholj, kvaisalus, nuolat
persivalgote arba nevalgote.

Kai apie mirusjjj kalbate kaip apie gyva, jo daiktai tampa neliec¢iami,
mirusiojo kambaryje sukdréte atminties memorialg, socialiai izoliuoja-
te save nuo draugy, kaimyny.

Kai nuolat persekioja noras nusizudyti, pradedama planuoti, kaip tai
padaryti.

Kai prarandama iniciatyva, kankina kaltinimai ir priekaistai sau.
Atsiranda psichikos sutrikimy, pasireiskianciy nuolatiniu nerimu ir
jtampa, depresija, lilidesiu, verkimu, apatija, interesy susiauréjimu, kai
atsiranda haliucinacijos (naktimis girdite mirusio kadikio verksma arba
zingsnius).

Kai patyre netektj keletg ménesiy po artimojo mirties negalite su tuo
susitaikyti, atrodo, kad tuoj iSprotésite. Patiriamas ,mirusiojo metiniy
sindromas” ( pvz., per mirusiojo gimtadienj arba jo mirties dieng), kai
vél atgimsta skausmingas sielvartas, nemiga, nerimas, vél atsiranda
depresijos simptomuy.

Apie mirusjjj artimajj negalite kalbéti be lilidesio net prabégus keliems
meénesiams, nuolat ir su dideliu skausmu Snekate apie tai, kad buvote
palikti, pradedate stipriai pykti ant visy: velionio, gydytojy, slaugytojy
ir kity, kurie rapinosi mirusiuoju.

Visais Siais atvejais batina ieSkoti pagalbos ir kreiptis j savo gydytoja, psi-
chiatrg arba psichologa.
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PAGALBA GEDINCIAJAM

Pirmasis pagalbos lygis yra bendrojo pobudzio pagalba gedintiesiems.
Ja gali teikti gerai pasirenges medicinos personalas ir jo priziGrimi
savanoriai. Tai yra ne konsultavimas, o paprasciausi pokalbiai. Pokalbiai
naudingi tiems, kuriems triksta visuomenés paramos arba jei jie jauciasi
izoliuoti, vienisi ir nori pasikalbéti. Labai daznai pirmasis pagalbos teikimo
Zingsnis yra slaugytojy, socialiniy darbuotojy ar savanoriy mirusiojo
pagarbus islydéjimas i$ ligoninés - puiki galimybé atsisveikinti su
Zmogumi, kurj jie myléjo, gydé ir slaugé. Bendruomenéje paliatyviosios
pagalbos darbuotojai ir savanoriai padeda organizuoti savitarpio pagalbos
grupes. Grupinis uzsiémimas tampa mielesnis tik tada, kai gedintis asmuo
atgauna pasitikéjima savimi ir emocinj stabiluma. Gedéjimo pradzioje
priimtinesnis individualus démesys - 3eimos slaugytojy ar savanoriy
lankymasis namuose. Pajute, jog yra pakankamai atsigave po patirty
netekties isgyvenimy ir gali padéti kitiems, kai kurie Zmonés patys tampa
savanoriais. Jie pradeda suvokti, jog visos gyvenimo patirtos negandos
néra beprasmés, nes Zmogus jgyja gilesnj suvokima rapintis kitais
Zmonémis. Geras savanoriy profesionalus paruosimas ir motyvacija
rupintis kitais yra didelé parama paliatyviosios pagalbos medikams.

Antrasis pagalbos lygis — gedinciyjy konsultavimo paslaugos, kurias
teikia atitinkama kvalifikacija turintis personalas: psichologas, socialinis
darbuotojas, seimos gydytojas ar slaugytojas. Toks konsultavimas tinka
tiems, kurie sunkiau isgyvena netektj, nes galbut jy gyvenima veikia
papildomi jtampa keliantys veiksniai.

Treciasis pagalbos lygis — kai reikia konsultuotis su specialistais
psichologais ar psichiatrais. Daznai skiriama intensyvi psichoterapija ar
gydymas vaistais. Tokio lygio pagalbos gali prireikti, kai netektis sukelia
Seimos nario elgesio sutrikimus, depresija, priklausomybe nuo alkoholio
arba vis sunkéjancia emocine krize, norg nusizudyti.
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Komplikuoto gedéjimo atvejais psichoterapija trunka priklausomai nuo to,
kiek mety truko gedéjimas, nuo gedinciojo asmenybés ypatumuy, buvusiy
santykiy su mirusiuoju pobudzio, ar yra depresija, priklausomybé nuo al-
koholio. Psichoterapija gali bati individuali ir grupiné. Svarbu issiaiskinti,
kas trukdo gyventi dabar. Jei Seimos nariai kencia dél kaltés, pykcio, savi-
grauzos ar jvyksta tikéjimo pokyc¢iai, jiems naudinga pastoraciné pagalba
dvasinei pusiausvyrai atgauti.
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MEDIKY PATARIMAI

Medikai sielvartaujantiesiems teikia pagalbg ligoniui sunkiai sergant.
Gedinciajam teikiama emociné, psichologiné ir dvasiné pagalba, kartu su
Seima sprendziamos iskilusios problemos. Artimiesiems svarbu suteikti
pagalba paskutinémis mirstanciojo dienomis arba iSkart po mirties.
Seimos nariai paprastai bina istikti $oko, jy nuotaika labai svyruojanti,
nepastovi. Batent Sis nestabilumas artimuosius iSgasdina. Paliatyviosios
pagalbos specialisty komanda bando juos jtikinti, kad tokia reakcija yra
normali ir jokiu budu nereikia stengtis savo iSgyvenimus uzgniauzti, o
reiksti savo jausmus atvirai. Medikams taip pat svarbu pripazinti, kad ir
paliatyviosios pagalbos ligoninés darbuotojai, ir savanoriai taip pat jaucia
sirdgéla, kai mirsta jy ligoniai. Jie taip pat jaudinasi, kas bus su jais paciais
ateityje. Personalas ir savanoriai turi suvokti, jog privalu prisitaikyti prie
gedinciyjuy, nes kiekvienas susitaikyma su netektimi iSgyvena skirtinga
laika: vieni iSgyvena per metus, o kitiems reikia daugelio mety. Sakoma,
kad niekada negalési to jveikti, tik iSmoksi su tuo gyventi likusj gyvenima.

Medikams ir savanoriams daznai sunku surasti gedinciajam tinkamus
zodZius. Visy pirma:

« Sutelkite démesj | gedintjjj. Nepamirskite, kad Jasy tikslas yra jam
padéti. Kreipkite démesj ne j save (,Kaip as reaguosiu kalbédamas su
gedinciuoju?”), o | sielvartaujanciojo jausmus. Nereikia iSsakyti savo
kadaise patirty iSgyvenimuy, pvz., ,Kai miré mano mama, as irgi ilgai ne-
galéjau atsigauti. Galvojau, kad iSprotésiu.” Tai Jasy iSgyvenimai, bet ne
$io Zmogaus.

« Mokékite klausyti. Nesistenkite sielvartaujanciojo pralinksminti, ge-
riau prisitaikykite prie jo nuotaikos. Tiesiog klausykite, ka jis kalba, jsi-
klausykite j balso tembra, pajuskite jo iSgyvenimus, galvos linkteléjimu

7

parodykite, kad klausotés arba pritarkite sakydami: ,Taip”, ,Klausau’,
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LSuprantu” ir panasiai. Tai parodo, kad JUs klausotés ir esate pasiruose
sielvartaujanciajam padéti.

- Buakite saziningi. Stenkités bati geranoriski realistai. Nebijokite naudoti
terapinio bendravimo formy - prisilietimo, apkabinimo.

« Savanoriai, pasitlykite pagalba - padékite uzbaigti namy ruosos dar-
bus, nueiti pas psichologa. Bukite kantrus, nes gedintysis yra labai pa-
ZeidZiamas.

« Jtikinkite Seimos narius, kad jy reakcija j mirtj yra natdrali.

- Jei Seimos nariai pageidauja pasiSnekéti apie ligonio mirties aplinky-
bes, iSklausykite juos su uzuojauta.

« Uztikrinkite Seima, kad pagalba bus prieinama visg gedéjimo laikotarpj.

« Pirmaisiais metais po ligonio mirties jo Seimos nariams galima skam-
binti telefonu ir teirautis, kokios paramos jie pageidauja, nelaukiant,
kol jie pirmi kreipsis pagalbos.

« Pasidlykite informacinés medziagos apie gedéjimga, liddesio iSrais-
kas, fizinius ar psichikos simptomus, o jei Seima pageidauja, patarkite
kreiptis profesionalios psichologo, psichiatro ar socialinio darbuotojo
pagalbos.

- Patarkite Seimai apie netektj kalbétis su kitais gedinciaisiais.

« Leiskite artimiesiems pajusti netektj ir lidéti dél jos.

« Pripazinkite, kad Seimos nariy liddesys unikalus.

« Tikékités ir neigiamy reakcijy: pykcio, kaltinimo. Bukite pasiruose Siam
netikétumui.

- Paraginkite priimti kity pagalba. Seimos nariai turéty pasakyti, kaip ga-
lima jiems padeéti.

- Patarkite gedinciajam pabuti vienumoje.

« Patarkite uzsiimti fizine veikla.

- Skatinkite skaityti knygas apie lilidesj ir atsigavima
(pvz., E.Kubler-Ross,Mirtis ir mirimas”, J. lvanauskaités, VirsvalandZiai).

« Patarkite Seimos nariams tarpusavyje kalbéti apie savo netekt;.

+ Nukreipkite j savanoriy bendruomenés paramos grupes (jei jos yra).

- Jtikinkite, kad vieng dieng dvasinis skausmas sumazés.

- Patarkite vengti dideliy permainy, stengtis neatitrikti nuo visuomeni-
nés veiklos, nerdkyti ir nevartoti alkoholio.

Padeda laisky radymas mirusiajam. Stai vienas pavyzdys. Po ilgus metus
véziu sirgusio vyro mirties naslei iSsivysté depresija, kuri tesési kelerius
metus. Ji negaléjo susikaupti, dirbti. Jg labai slégé kaltés jausmas dél
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prie$ mirtj vyrui neissakyty Zzodziy. Bégant laikui naslés savijauta blogéjo,
atsirado nugaros, galvos skausmai, sutriko miegas. Ji kreipési j daugelj
gydytojy, vartojo jy paskirtus vaistus, bet savijauta negeréjo. Vienas
gydytojas reabilitologas naslei pataré mirusiam vyrui rasytilaisSkus. Moteris
nustebo, nes tikéjosi, kad gydytojas jai paskirs masaza ar raminamuosius
vaistus. Gydytojas nenusileido ir pasakeé:,Cia irdabar mano kabinete rasykite
vyrui laiskq.” Parasiusi laiSka naslé jj sudegino. Ta patj vakarg moteris pajuto
vél norinti radyti. Baltame popieriaus lape Zodziai vyrui liete liejosi kartu
su asaromis. Ji iSsaké viska, ka noréjo pasakyti vyrui gyvam esant. Baigusi
raSyti nuvyko prie jaros ir laiska sudegino, o pelenus paleido pavéjui. Jau
grizdama namo moteris pajuto nedidelj palengvéjima. Véliau raSydama
vyrui visa, kas buvo susikaupe per kelerius metus, ji issaké laiskuose:
uzduodavo velioniui klausimus ir pati j juos atsakydavo. Kaltés jausmas ir
savigrauza po truputj mazéjo. Po kiek laiko vél atsirado noras gyventi.

Daznai mirusiojo Seimos nariai nori smulkiai Zinoti velionio mirties
aplinkybes ir mediky apie tai klausinéja. Jtikinkite Seimos narius, kad
mirdamas ligonis nepatyré kanciy, nes buvo padaryta viskas, kas jmanoma.
Mirusiojo artimuosius pagirkite, tarkim, uz ligonio rlpestingg priezilrg,
kad ligoniui pasisekeé, jog artimieji buvo visg laika 3alia, kai to labiausiai
reikéjo.
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DRAUGY, BENDRADRBIY IR
SAVANORIY ELGESYS

Mirusiojo draugams, bendradarbiams, savanoriams visy pirma reikia
pagalvoti ir jvertinti save atsakant j tokius klausimus: Ar sugebésiu bati
kartu su gedinciuoju, kuris nuolat liadi, verkia, pyksta? Ar turiu pakankamai
laiko? Ar nepulsiu raminti, kad viskas greitai praeis? Ar basiu tas Zmogus,
kuris sugebés sielvartaujantj paskatinti pasiguosti? Svarbu pagalvoti, kaip
JUs elgsités: ar suvoksite gedinciojo jausmus, nes gal dabar iSgyvenate
baime nezinodami, kg pasakysite, ir ar nejzeisite Zmogaus. JUs patys
privalétuméte turéti ir jvertinti savo gyvenimo ir mirties filosofija, tikéjima,
mokéjima priimti netektj. Tad parama teikite tik viska gerai apgalvoje.
Nesvarbu, kad i$ pradziy gali bati sunku su gedinciuoju bendrauti nors
ir nerisliai, bet nuosirdziai. Gedintysis gali slépti savo jausmus, bet po
kiek laiko jis ims Jumis pasitikéti, ir bendrauti bus lengviau. Zinokite, kad
gedinciajam padeda jau vien tik Jasy buvimas kartu.

Bati kartu ir klausyti. 13gyvenanciam netektj Zmogui labai svarbu
kalbéti apie mirusj artimajj. Jis nori pasakoti, koks buvo velionis, kaip jis
elgési, ka mégo ir t.t. Negalima mechaniskai skatinti kalbéti apie mirusjjj.
Poreikis iSsikalbéti turi savo gydomaja prasme. Issipasakojus sumazéja
jtampa. Zmogus pradeda susitaikyti su tuo, kas jvyko. Gedéjimo metu
svarbu bati supratingam - klausantis kartu iSgyventi gedinciojo litdesj,
skausmingus prisiminimus. Reikia gebéti bati kartu kai liGdintysis verkia.
Galima bendrauti ir tyloje, nes tyla gedintjjj nuteikia teigiamai. Naudokite
bendravimo forma prisilietima, kuris parodo, kad Jums liadintysis rapi ir
esate pasiruose jj isklausyti.

Padéti mazinti mirties neigima. Nereikia vengti tokiy zodziy
kaip ,mirtis”, ,miré”. Sie zodziai atspindi jvykusj fakta ir padeda lengviau
priimti realybe, leidzia greiciau susitaikyti su tuo, kas jvyko. Palaikykite

gedintjjj jam pasakojant prisiminimus apie mirusjjj.
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Leisti ir padeéti iSgyventi netekties skausma. Neskubéti
guosti, kad viskas praeis, bus gerai. ISgyvenant netektj laikas eina kitaip,
gedintiesiems ateitis be mirusiojo dar neegzistuoja, nes visi planai
negailestingai Zluge. Jei gedintysis buvo labai prisiriSes prie mirusiojo,
greito pagerejimo nebus. Supraskite, kad tam reikia laiko.

Leisti iSgyventi su netektimi susijusius jausmus. Leisti
verkti, liidéti, blogai jaustis. Normalu, kad gedintysis jaucia tokius fizinius
simptomus kaip dusulys, skausmas Sirdies plote,,kamuolys gerkléje” Jis gali
save kaltinti, kad ne tai padaré, kad ne taip pasaké velioniui. Jam tada darosi
pikta, kad negali nieko pakeisti. Sie prisiminimai sielvartaujantjjj kankina.
Gedinciajam sunku imtis naujo darbo arba baigti pradétajj. Jj atliekamas
darbas mazai domina, dirbdamas jis nejaucia jokio pasitenkinimo, darbui
reikia vis daugiau pastangy. Bendradarbiai gedinciajam turéety bendrauti
empatiskai, padéti jveikti sunkumus, patarti dirbant daryti pertraukas,
piety metu skatinti eiti pasivaikscioti, padéti namy ruosoje. Pagarbus
aplinkiniy elgesys palengvina netekties skausma.
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TIKEJIMAS IR GEDEJIMAS

Neslépdami mirties realybés, turime pripazinti, kad kriks¢ionio gyvenimas
pasikeicia, bet nesibaigia. Mirtis atveria kita realybe, kuri dar yra
nepazjstama. Tikéjimas — gyvas asmeniskas santykis su Dievu. Tikintieji
sielvartg iSgyvena lengviau, nes viliasi, kad mirus gyvenimas tesiasi kitokia
bisena. Jietikisi, kad iSsiskyrimas ne amzinas, o laikinas, ir turi viltj suartimu
zmogumi vel susitikti amzinybéje. Tikintysis nesijaucia vienas, nes per
maldg j Dieva, Sv. Misias, eucharistijg jaucia dvasinj rysj su mirusiuoju ir tiki,
kad gali jam padeti amzinybéje. Malda, skirta mirusiajam, yra bendravimas
su juo, ir tai padeda priimti mirties fakta. Tikintis Zmogus jauciasi malda
suteikes maloniy velioniui. Tai padeda gedin¢iajam bendravima su
mirusiuoju perkelti j dvasinj lygmenj. Pokalbis su kunigu taip pat padeda
mazinti sielvarta.

Kriksc¢ioniy tikéjimas turi savitg pozilrj ir viltj. Netektis sukrecia vidinj
gedinciojo pasaulj. Vyksta vertybiy perkainavimas, kartais ateina tikéjimo
krizé. Tikintiesiems atsiveria nauji religiniai iSgyvenimai. Gali atsirasti gilus
rySys su Dievu, altruizmo isgyvenimai — poreikis padéti kitiems, tapti
savanoriais. Daznai mirusiojo artimieji kaltina Dievg ir gali klausti kunigy:
~Kodél tai jvyko? Kodél toks Dievas neteisingas?”Vieni tai vadina likimu, kiti -
Dievo valia. Artimieji pyksta ant Dievo ir tai gali garsiai pasakyti kunigams.
Netektj iSgyvenantis Zmogus i$ dvasininky tikisi iSgirsti nuosirdziy
paguodos zodziy.

Kadangi mirusjjjartimieji daznaiidealizuoja, jie jautriai reaguojaj bet kokius
priekaistavimus, todélsugedinciaisiaisbendraujamadémesingai, santdriai,
junejzeidziant.Kad ir koks bty mirusiojo nugyventas gyvenimas, namiskiy
akivaizdoje velionis nesmerkiamas, namiskiams nepriekaiStaujama. Jeigu
elgsimés kitaip, i$ namiskiy sulauksime skausmingos reakcijos, nes Siuo
laikotarpiu jie lengvai pazeidziami. Laidotuviy metu neskubama ir kity
neskubinama. Pagarba mirusiajam ir artimiesiems reikalauja kuniga laukti,
kol bus sutvarkytas kapas, artimiesiems pareikSta uzuojauta. Iki Siol gyva
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tradicija uzprasyti Sv. MiSias po keturiy savaiciy, po pusés mety, po mety,
mirusiojo gimimo ar mirimo sukaktuviy diena, aukoti labdarai (Caritui,
naslai¢iams, baznycios remontui). Mirusiojo vardo paminégjimas Sv. Misiy
metu padeda dalytis skausmingais netekties jausmais su kitais, taip pat
ir su parapijos kunigais. Padékojimas artimiesiems ar jy pagyrimas uz Siy
tradicijy puoseléjima, uz velionio atminimg leidZia gedinciajam greiciau
atsigauti. Gedinciojo buvimas baznycioje leidzia susikaupti ir i naujo
jvertinti savo jausmus bei savo gyvenimo nuostatas. Siandien globalizacija,
agresyvus sekuliarizavimas ir vartotojiskos visuomenés dvasinis skurdas vis
labiau uzgozia dvasines vertybes ir musy tautos kriks¢ioniskas tradicijas,
kurias privalome saugoti, nes jos padeda mumes jveikti gyvenimo krizes.
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GEDEJIMO TARNYBA
VAKARY EUROPOJE

Vakary Europoje parama netekusiesiems artimyjy yra batina paliatyviosios
pagalbos ligoniniy (angl. hospice) veiklos dalis. Pagalba gedintiesiems
teikiama paliatyviosios pagalbos ligoninése, skyriuose, dienos
stacionaruose, namuose. Tai lemia kelios priezastys.

Pirma, artimyjy netektis prasideda paprastai dar pries ligonio mirtj, nes
mirtinos ligos stadija i$ esmés yra vis didéjancio praradimo laikotarpis
ir ligoniui, ir Seimai. Pasirengimas netekdiai jau yra gedéjimo proceso
dalis, todél mediky paslaugos teikiamos dar prie$ mylimo Zmogaus mirt;.
Problemos, susijusios su netektimi, paprastai aptariamos paliatyviosios
pagalbos specialisty komandoje pacioje pagalbos pradzioje, pradinio
jvertinimo metu, ir véliau nepamirstamos visg ligonio priezitros laikotarpj.

Antra, paliatyviosios pagalbos medikai Seimg vertina kaip ,paliatyviosios
pagalbos reikalaujantj vieneta” Artimyjy netekties poreikius tenkinti
padeda paliatyviosios pagalbos ligoninés specialisty komandos nariai:
gydytojai, slaugytojai, socialiniai darbuotojai, psichologai, taip pat
savanoriai. Yra ir speciali gedéjimo tarnyba, kurioje dirba apmokyti
specialistai: psichologai, socialiniai darbuotojai ir savanoriai. Jie puikiai
sprendzia Seimoje iSkilusias problemas. Paliatyviosios pagalbos
specialisty komanda i$ anksto numato, su kokiomis problemomis Seima
gali susidurti, jas analizuoja ir priima sprendimus, atitinkancius ligonio ir jo
$eimos psichologinius, socialinius, finansinius bei dvasinius poreikius. Sios
paslaugos sialomos atsizvelgus | daugelj veiksniy jskaitant individualiy
problemy vertinima, gedéjimo intensyvuma ir artimyjy gebéjima jveikti
netektj, nes kiekviena Seima netektj iSgyvena skirtingai. Nustatyta, kad
Seimos narys, kuris jaucia, jog jo mylimu Zzmogumi buvo gerai ripinamasi,
jam buvo suteikta tinkama parama, geriau sugebés gedéti. Tas Seimos
narys, kuris nuogastauja, jog jo mylimas Zmogus buvo priziGrimas
nekokybiskai ir netinkamai, sudétingas gedéjimo reakcijas patirs dazniau,
gedulas truks ilgiau, gedintysis gali susirgti depresija.
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Gedéjimo procesui svarbig reikSme turi mirstanciojo jvaizdis, kuris lieka
artimyjy atmintyje. Po mirties artimuosius daznai prislegia didZiulis
tustumos jausmas, gedintis asmuo jauciasi vienisas, paZeidZiamas ir
nepajégus jveikti pasikeitusiag situacijg. Draugai ar kaimynai negali daug
padéti. Sig tustuma uzpildo paliatyviosios pagalbos teikiama parama.
Tam gedéjimo tarnyba organizuoja atminimo ceremonijas, susirasinéja
su Seimos nariais, skambina j namus, rengia individualius pokalbius ir
grupeés pratybas. I3skirtinis démesys skiriamas gedinciy vaiky ir paaugliy
poreikiams, nes jie kitaip negu suaugusieji suvokia gedula ir jj sunkiau
jveikia.

Gedéjimo tarnybaivadovaujair jos veiklg koordinuoja atitinkama profesine
kvalifikacija turintis profesionalus personalas, paprastai socialiniai
darbuotojai arba psichologai.

Oficiali pagalba netekusiesiems artimyjy teikiama pirmaisiais metais po
ligonio mirties. Konsultacijos reikalingos netirtoms $eimomes, kurios puikiai
susitaiko su netektimi po ligonio mirties. Todél dauguma paliatyviosios
pagalbos gedéjimo tarnyby organizuoja metus trunkancias paramos
artimiesiems programas ir mielai j jas jtraukia $eimas, kurios nesinaudojo
paliatyviosios pagalbos paslaugomis. Jy nariai paramos grupése dalyvauja
kaip savanoriai.

Pagal Vakary Europos paliatyviosios pagalbos centry (angl. hospice)
nuostatus pirmakart Gedéjimo tarnybos specialistai skambina mirusiojo
namiskiams praéjus 48 valandoms po jy artimojo mirties. Pareiskiama
uzuojauta ir pasidloma pagalba. Pokalbio metu paguodziama, kad
paliatyviosios pagalbos specialistai pasiruose artimiesiems padéti.

Pragjus mazdaug meénesiui Gedéjimo tarnybos specialistas dar karta
skambina ir gedintiesiems pasitilo jvairiy buklety kurie gali praversti. Siuo
metu Seimos nariai ar draugai, lankydami su velioniu susijusias vietas ar dél
kity priezasciy jj prisimine, staiga gali patirti didziulj liddesj kaip gedéjimo
pradZioje, pyktj, depresijg ar abejinguma viskam.

Po 3ediy meénesiy Paliatyviosios pagalbos ligoninés (angl. hospice)
Gedéjimo tarnybos specialistai arba savanoriai paprastai vél skambina

velionio artimiesiems. Moksliskai nustatyta, kad $is laikotarpis mirusiojo
Seimai yra psichologiskai ir emociskai sunkus. Pakartotinai sitloma
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informacinés medziagos apie gedéjima.

Kai kuriose Salyse numatant, kad liGdesys per Sventes gali sustipréti,
siunc¢iami tokio ar panasaus turinio laiskai:

Gerbiama ponia Petraitiene,

Zinome, kad Jus ir Jusy Seima Sias Sv. Kalédas pirmq kartq svenciate be
savo mylimo vyro ir tévo. Kuciy vakarq Jas ir Jusy seima su dékingumu
prisimins velionj, jo gerumg, nuosirdumg.

Jei turite klausimy ar pageidaujate pagalbos, mes pasirenge Jums

Pagarbiai
Paliatyviosios pagalbos ligoninés
Gedéjimo tarnyba

Zmoniy reakcija j netektj priklauso nuo paprociy, tradicijy, religiniy
jsitikinimy, vertybiy, gyvenimo budo. Su mirtimi ir gedulu susijusi
dvasiné pastoracija padeda vél atstatyti rysius ir harmonijg tarp socialinio
bei dvasinio pasaulio, kurie gedintiesiems daznai bana sutrike. Siems
Zmonéms Gedéjimo tarnyba sitlo dvasine parama: pakalbéti su kunigu,
uzpradyti gedulingas misias, dalyvauti $v. MiSiose ir eucharistijoje.
Gedéjimo tarnybos socialinis darbuotojas kartu su sielovadininku
arba ligoninés kapelionu organizuoja tais metais mirusiyjy atminimo
ceremonijas: ligoninés koplycioje aukojamos $v. MiSios uz mirusiuosius
ir jy Seimas, rengiamos vaisés, renkama labdara. Dvasiné pastoracija turi
svarbia psichologine ir socialine reikSme. Liga, mirimas, mirtis ir sielvartas
yra vieni Svenciausiy ir ryskiausiy iSgyvenimy visose visuomenése.
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PABAIGA

Per visg akistatos su mirtimi laikotarpj ir netgi prisitaikymo laikotarpiu
bei vélesniais metais tikétina, kad artimieji patirs vadinamuosius laikinus
liddesio pauméjimus. Liadesys ir Sirdgéla sustipréja minint sukaktis, per
religines Sventes, keiCiantis mety laikams, netekties skausma atnaujina
buve bendri pomegiai ir prisiminimai (mégstama muzika, daiktai). Liddesio
pauméjimas gali bati toks pat didelis kaip tuoj po netekties ir iSgasdinti
artimuosius, kurie mané, kad skausmas jau praéjo.

Nors gyvenimas jau nebebus toks pat, Zmogus nebyliai pripazjsta, kad
norédamas susigrazinti ankstesnius santykius ir jsipareigojimus privalo
prisitaikyti. Tam buatina i$ naujo suvokti save ir nauja savo vaidmenj
visuomenéje bei pradéti naujg gyvenima nepamirstant senojo.

Netektis primins apie save visg gyvenima. Tai bus metinés, vaiky vestuves,
jgyja nauja verte, suranda laiko veiklai, kuri turi jau kita, dvasingesne
prasme.

Sie patarimai Jums gali bati naudingi, bet gali ir nepadéti, nes gedéjimas
yra labai individualus. |siklausykite j save, pagalvokite, kas Jums geriausiai
ir tinkamiausiai padeda, o kas nepriimtina. JUsy sielvartas sumazés ne i$
karto. Nors palengvéjima pajusite po keliy ar keliolikos ménesiy, Zinokite,
kad ateis diena, kai JUsy sielvartas sumazés ir JUs pradésite gyventi nauja
gyvenima neuzmirsdami senojo. Mes savyje turime daug istekliy atsigauti
ir gyventi toliau.

Patirdami skaudzius gedulo iSgyvenimus mes atrandame praeitj, kurig
vél i$ naujo panaudojame kurdami nauja realybe. Néra vieno lengvo
gyvenimo kelio netekus artimojo, bet tikiu, kad kiekvienas sugebésite rasti
savo kelionés kryptj ir atrasite dar neatrastas dvasines vertybes.
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