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AUTORIU ZODIS

Paraséme Sig knygg norédami suprasti, kaip mes, gmonés,
iSgyvename sielvartq bei siekiame rasti biidy, kaip atgauti gerg
savijautq iSgyvenus netektj — santykiy nutritkimg, skyrybas ar
mirtj. Sielvartas meta mums i$5ukj, taciau skausmq dagniausiai
sukelia miisy mintys. Mes tikime, kad $i knyga praturtins Jiisy
suvokimg apie netektj, papildys ji meile ir supratingumu. Ma-
nome, kad sielvartq reikia i§gyventi, taciau svarbu nejstrigti
liidesyje ir kancioje.

Sielvarto nereikia gydyti, jis yra natirali gyvenimo da-
lis. Siela negino netekéiy; ji #ino, kad kiekviena istorija turi
pradgig ir pabaigq, taciau meilé yra amgina. Mes tikimes, kad
keliaudami Sios knygos puslapiais rasite viding ramybe. Taciau
jokia knyga negali pakeisti profesionalios pagalbos, jei ji biitina.
Linkime jums daug meileés ir sveikatos.

— Luiza ir Deividas



PRATARME

Deividas Kesleris

DidZigja savo gyvenimo dalj dirbau su sielvartg paty-
rusiais Zmonémis. Gyvenimas taip susiklosté, kad $ia tema
parasiau 4 knygas, dvi i§ jy — su legendine Elizabeta Kiu-
bler-Ros (Elisabeth Kiibler-Ross), pripaZinta psichiatre bei
novatoriskos knygos ,Mirtis ir mirimas® (,On Death and
Dying“) autore. Skaitydamas paskaitas visada paklausiu:
, Ar jasy sielvartas susijes su iSsiskyrimu?“. Netgi vakaré-
liuose, susipaZines su vieni§u asmeniu, sulaukiu klausimo:
»Ar galite man padéti? AS kg tik iSsiskyriau ir girdéjau, kad
jas daug i¥manote apie sielvartg.”

Tai visada primena man, kad mano darbas susijes su
santykiy ar santuoky nutrikimu, kuris suvokiamas kaip
gyvenimo pabaiga. Tiesa yra tokia, kad netektis yra ne-
tektis, o sielvartas yra sielvartas, nesvarbu, su kuo tai su-
sije ir kokia to prieZastis. Negaliu net suskaiciuoti, kiek
karty girdéjau Zmones nemaloniai kalbant apie draugystés
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ar santuokos nutriikimg ir tada daZnai prisimindavau savo
drauge, tarptautinio bestselerio ,Mylédamas save tu bisi
laimingas“ autore, kuri visada sako: ,,Atkreipkite démesj
i savo mastymag"“.

[ Luizos Hay konferencija buvau pakviestas pristatyti
savo paskutine knyga ,Vizijos, kelionés ir perpildyti kam-
bariai“ (Visions, Trips, and Crowded Rooms®). Nors kny-
g3 i8leido Luizos leidybos jmoné, jos buvau nemates daug
mety ir labai noréjau su ja susitikti, tad iSkart po mano
prezentacijos buvome suplanave kartu papietauti.

Praéjus kelioms minutéms nuo prezentacijos pradZios,
pastebéjau, kad Zmonés atsisuka vienas j kitg ir $Snabzdasi.
Nesupratau, kas vyksta ir kalbéjau toliau. Tada suvokiau:
i sale j¢jo ir atsisédo Luiza. Nepaisant jos pastangu bati
nepastebétai, ji turi savyje tam tikros energetinés jégos.

Per pietus mes dar pasi$nekéjome su keletu bendry
draugy ir staiga Luiza mane nustebino pasakiusi: ,,Deivi-
dai, a$ jau galvojau apie tai ir noréciau, kad tu batum su
manimi, kai a§ mirsiu.“

,2Man tai baty garbé®, — nedelsdamas atsakiau as. Ka-
dangi esu mirties ir sielvarto ekspertas, man néra nejpras-
ta girdéti tokius klausimus. Dauguma Zmoniy nenori mirti
vieni; jie nori, kad jy gyvenimas ir mirtis vyktu Salia ty,
kurie supranta gyvenimo pabaigg.

PripaZintas aktorius Entonis Perkinsas (Anthony Per-
kins) buvo paprases bati $alia jam mirStant. Bestseleriy au-
torés Merijanos Viljamson (Marianne Williamson) prasymu
buvau su ja ir jos tévu, kai jis paliko $j pasaulj. Taip pat bu-
vau $alia savo mentorés Elizabetos Kiubler-Ros (Elisabeth
Kiibler-Ross), kai ji iSkvépé paskutinj karta.
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Paklausiau Luizos: ,Kas vyksta? Ar tai susije su tavo
sveikata ir a§ turéciau apie tai Zinoti?“

»,Ne, — atsaké ji. — Man — 82 metai, esu tokia sveika,
kokia tik galiu bati. Visaverc¢iai gyvenu savo gyvenimg.
Noriu biati tikra, kad kai ateis laikas, a3 oriai pasitiksiu
savo mirtj“.

Tokia yra Luiza.

Konferencijos metu buvo rodomas dokumentinis fil-
mas ,,Durys atsidaro“ (,Doors Opening"). Jame buvo pasa-
kojama apie garsiuosius Luizos seminarus (Hayrides), 1980
metais vykusius kiekvieng tre¢iadienio vakara. Vyko zmo-
niy, serganciy AIDS, ir jy mylimyjy susitikimai. Batent
ia pirmg kartg susikirto mano ir Luizos keliai. Tai buvo
vienas i§ rety atvejuy, kai pati Luiza negaléjo dalyvauti, tad
a% buvau vietoje jos. Buvo be galo jaudinantis susitikimas!

[sivaizduokite — ma%daug 350 Zmoniy buvo saléje, dau-
guma — vyrai, sergantys AIDS. Tai buvo pati AIDS epide-
mijos pradZia, dar nebuvo jokiy gydymo metody. Did%iaja
laiko dalj ie Zmonés kalbéjo apie katastrofiskus savo gy-
venimo jvykius. Cia buvo ir Luiza, nemananti, kad tai yra
katastrofa, bet kad tai gyvenimg keiiantis postiimis. Siy
susitikimy metu ji stengdavosi pritraukti gydancia energi-
ja. Taip pat ji leido aiSkiai suprasti, kad tai néra gailes¢iui
skirtas laikas — &ia nebuvo salygy biti auka. Sie susitikimai
suteiké proga siekti tobulesnio gydymo — gydyti savo siela.

Prisiminus §iuos inspiruojancius, magiskus vakarus,
mane uZplido prisiminimai. Dabar, praéjus daugiau nei 25
metams, Luiza ir a§ vél buvome vienoje erdvéje, prisimi-
néme senus laikus ir kokig didele jtaka jie mums padaré.

Kai pradéjo rodyti dokumentinj filma, po trumpo jva-
do, Luiza su¢iupo mano ranka ir mes nuéjome Zemyn tarp
eiliy. Mes ketinome nuogirdZiai pasikalbéti, tada griZti, kai
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filmas baigsis, ir atsakyti j dalyviy klausimus. Buvome ties
pusiaukele prie dury, kai Luiza stabteléjo.

,O, zitirek, — taré Luiza, — Cia Tomas ekrane. Tomas —
vienas i§ pirmyjy susitikimy nariy, kuris buvo jau seniai
mires.

WVisi tokie jauni®, — tariau as.

wPriséskime keletui minuciy®, — sugnibzdéjo ji ir stum-
teléjo mane j galutine eile. Kai pasibaigus filmui pakilome,
susikaupe nuéjome ant scenos ir pasipylé klausimai: ,,Kas
yra liga? Jei mintys gydo, kam reikalinga medicina? Kodél
mes mir§tame? Kas yra mirtis?*

Kiekvienas Luizos atsakymas suteikdavo Ziniy ir jzval-
gy apie tai, kas yra liga. Tada ji linkteldavo galva, kad is-
saky¢iau savo mintis, tarsi mes %aistume tenisg ir ji musty
kamuoliuka man. Misy numatytas 10 minuciy klausimy-
atsakymy laikas tesési 45 minutes ir baty galéjes uztrukti
dar keletg valandy. Kai jau atrodé¢, kad pokalbiai baigési,
Luiza garsiai taré: ,,A§ nusprend?iau, kad Deividas Kesle-
ris bus su manimi, kai a§ mirsiu.“ Visi émé ploti. Tuo, kas,
a§ maniau, yra privatus praSymas, Luiza dabar dalinosi su
visu pasauliu. Tai buvo jos galios, sa?iningumo ir atvirumo
pavyzdys.

Ta vakarg Redas Treisis (Reid Tracy), Hay House kom-
panijos vadovas ir prezidentas, taré man: , Luiza ir a$
kalbéjomés apie tai, kg jas abu turite padaryti. Pasidalije
savo Ziniomis galite perteikti kitiems daug i¥minties. Mes
manome, kad jis kartu turétuméte parasyti knyga.“ AS su-
vokiau, kad Luiza galéty dalintis savo j?valgomis gydant
did%iausius gyvenimo i§$ukius — ar tai baty santykiy nu-
trakimas, santuokos nutraukimas, partnerio mirtis, myli-
mo gyvino ar mégstamo darbo netektis. [§mintingi Luizos
Yodziai: ,Atkreipk démesj j savo mastymg"“, vél praskriejo
mano mintyse. O jei mes abu paradytume knyga, kurioje
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bity perteikti Luizos teiginiai ir Zinios apie tai, kaip misu
mastymas gali mus gydyti, ir mano ilgameté patirtis, pade-
dant kitiems jveikti sielvartg ?

Pagalvojau, kad $i knyga galéty padéti daugeliui Zmo-
niy. Taip pat pagalvojau, koks baty bendras darbas su Lui-
za tokia svarbia tema. Pasirodo, kad misy bendradarbia-
vimas rasant §ig knyga buvo panasus | masy klausimy ir
atsakymy dalj konferencijos metu — dalinomés savo jZval-
gomis, sukauptomis per daugelj mety, uzbaigéme ir papil-
déme vienas kito mintis jvairiomis temomis.*

Tad masy bendra kelioné prasidéjo.

* Prajome atkreipti démesj, kad iSskyrus §j jvada ir pirma skyriy, kur aprasau masy bendro
raymo pradZia ir pirmuosius pokalbius, visos knygos autorysté priklauso Luizai ir man.
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SudauZyta Sirdis yra atvira Sirdis. Kokios bebity aplin-
kybeés, kai myli Zmogy ir jisy buvimas kartu baigiasi, nor-
malu jausti skausmg. Netektis, kai prarandi ?mogy, kurj
myli, yra gyvenimo dalis, kurig galima i§gyventi ir be skaus-
mo. Nors natiralu jausti neviltj netekus mylimojo, taciau
tiesa yra tai, kad nutritkus santykiams, jvykus skyryboms,
mirties atveju islieka galimybé sukurti naujg realybe.

Patikslinsime: mes sitlome jums po netekties pakeisti
savo mastyma — nevengti sielvarto sukeliamo skausmo, ta-
Ciau iSgyventi ji. Mes norime, kad savo mylimajj prisimin-
tuméte tik su meile, bet ne su liidesiu ar gailes¢iu. Net
jvykus paciam blogiausiam santykiy nutrikimui, bjau-
riausioms skyryboms ar paciai tragiskiausiai mirc¢iai, laikui
bégant galima tai pasiekti. Tai néra neigimas ar skausmo
vengimas. [§gyvenkite sielvarta ir tada pasinerkite j naujg
gyvenima.
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Cia prasideda musy tikrasis darbas. Sioje knygoje mes
démesj skirsime trims pagrindinéms temoms:

1. Padésime jums perprasti jausmus

Jei jis skaitote Sia knyga, grei¢iausiai jauciate skaus-
ma — ir §io jausmo mes nenorime i§ jasy atimti. Sis laiko-
tarpis gali bati labai svarbus ne tik jisy skausmui gydyti,
bet ir iSsivaduoti i§ ypa¢ nemaloniy jausmy. Viena i§ di-
dZiausiy problemuy gali bati tai, kad jis bandysite uZgniauz-
ti arba ignoruoti savo jausmus. Jas galite nuspresti, kad
jie yra blogi, per menki ar per stipris. Savyje neSiojatés
daug uZspausty emocijy ir viena i¥ jy da¥niausiai yra pyk-
tis. Norint i§sivaduoti i§ §ios bisenos, bitina §ias emocijas
islaisvinti.

Mes kalbame ne tik apie pyktj, siejamg su mirtimi, tai
tinka bet kurioje situacijoje patiriamam pykciui. Elizabe-
ta Kiubler-Ros (Elisabeth Kiibler-Ross), pripaZinta sielvarto
eksperté, jvardinusi penkis sielvarto etapus, teigé, kad mes
galime jausti pyktj, leisti sau jj i8gyventi ir susitvarkyti su juo
per keletag minuciy. Tuo ji noréjo pasakyti, kad pyktis, kurj
mes jautéme prie§ penkiolika minuciy, yra senas pyktis.

Zinoma, pyktis néra vienintelé emocija, kuria mes
jautiame. Kai santykiai baigiasi, kai jvyksta skyrybos, kai
iStinka mirtis, mes patiriame daugybe emocijy. Pajusti jas
yra pirmas Zingsnis link sveikimo.

2. Leiskime sugyti senoms Zaizdoms

Netektis yra tarsi langas, padedantis pamatyti senas
%aizdas, ir patinka jums tai ar ne, senosios Zaizdos pasirodo
pirmosios. Apie kai kurias i§ ju jis netgi galite neZinoti.
Kai i$gyvenate santykiy ?lugima, galite pagalvoti, pavyz-
dZiui: ,AS Zinojau, kad jis neketina pasilikti.“ Skyryby
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atveju galite galvoti, kad ,,A§ esu nevertas meilés“, arba
mylimojo mirties atveju — ,,Blogi dalykai visada nutinka
man®. Tai yra negatyvios mintys, kurios kyla i§gyvenant
netektj.

Zinoma, svarbu suprasti, kad sielvartas yra svarbus —
jis padeda su meile jvertinti praeitj, tatiau nuolatos jj i3gy-
venti yra skausminga ir %alinga. Stai ka jds darote sau, jei
griZtate j praeitj nenusiteike sveikti.

I§ kur kyla Sios negatyvios mintys? Jos kilo praeityje
ir nebuvo i§gydytos su meile. Kartu mes atrasime $ias se-
nas Zaizdas ir negatyvaus mastymo modelius bei su meile ir
uZuojauta pradésime sveikti.

3. Pakeiskite netinkama mastyma
apie santykius, meile ir gyvenima

Kai sielvartaujate d¢l kokios nors netekties, jis vado-
vaujatés savo ankstesniu mastymu, kuris geriausiu atveju
daZnai yra paZeistas. Kg tuo norime pasakyti? Tai reiskia,
kad jisy nuostatoms daro jtaka vaikystés Zaizdos bei su-
formuoti ankstesnieji santykiai. Sutrikes mgstymas daZnai
biina perimamas i§ tévy ir kity Zmoniy, kurie daré dél jasy
visa, kas geriausia, tadiau patys atsine$é sutrikusj mastymag
i§ savo vaikystés. Visa tai nulémé tam tikrg jasy savivo-
ka, kai jis nuolat mintijate tas pacias mintis. Tada §j sena
mastymo bada, negatyvy kalbéjima su savimi perkeliate j
savo naujg netektj.

Stai kodél #moneés, neteke to, ka myléjo, taip danai
patys su savimi bendrauja be meilés ir §velnumo. Jie kal-
tina save, surengia saves gailéjimo vakarelj ir kartais net-
gi jaucia nusipelne patiriamo skausmo. Kaip nutraukti §j
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ratg! Skaitykite ir supraskite, kokie yra svarbis pozityvis
teiginiai ir kaip stipriai jie veikia paZeista mastyma.

Teiginiy powveikis gydant sielvartq

Teiginiai yra sakiniai, kurie sustiprina pozityvy arba
negatyvy jsitikinima. Mes norime, kad jis atpaZintuméte
savo negatyvius jsitikinimus ir palaipsniui juos pakeistu-
méte naujais, pozityviais. Mastymas visada kaZka teigia.
Nelaimei, kai mastymas yra paZeistas, jas nuolatos karto-
jate negatyvius teiginius.

Mes ketiname su meile supaZindinti jus su pozityviais
teiginiais, turinciais jtakos jusy sielvartui ir meilei. Kai pir-
ma kartg juos naudosite, Sie pozityvis teiginiai gali atrody-
ti netikri. Tadiau priimkite juos bet kuriuo atveju. Galite
pajusti igasti, kad mes bandome atimti jasy sielvarta ar
tam tikru badu jj sumaZinti, bet tai néra tiesa. Sielvartas
skirtas jums, tadiau pozityvis teiginiai gali pasalinti kan-
&g, i8gydyti seng skausma bei negatyvius mastymo mode-
lius. Negatyvios nuostatos yra neteisingos, taciau jos nule-
mia jlsy jausmus. Dauguma moniy nesamoningai kartoja
negatyvius teiginius, badami Ziauris sau tuo metu, kai yra
paZeisti. Vienas i§ tiksly, kurj tikimés pasiekti $ia knyga —
rasti bada, kaip pakeisti nuolatinj negatyvy mastyma i po-
zZityvy.

Kai kituose skyriuose perskaitysite pozityvius teiginius,
bitinai juos taikykite. Naudokite juos savo mastymo mo-
deliams — jsitikinimams, pasaulio suvokimo badui — kore-
guokite savo ribotg, negatyvy mastyma. Kai kurie teiginiai
gali i8gydyti senas praeities Zaizdas, kurios susijusios ir su
dabartinémis Zaizdomis. Taip galésite visiskai pasveikti.
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Gyvenimo dovana po netekties

Mes esame tikri, kad jis Zinote, kaip nutraukti santy-
kius. Jas Zinote, kaip nutraukti santuoka. Jis netgi Zinote,
kaip nutraukti gyvenima. Tadiau ar Zinote, kaip uZbaigti
santykius ar santuokg? Ar Zinote, kaip pabaigti gyveni-
mg? Tai dar vienas dalykas, kurio norétume jus i¥mokyti
keliaudami kartu. Gyvenime po netekties biina netikéty
dovany.

Tai jums gali atrodyti nauja, tadiau tiesa yra tokia, kad
ne visi santykiai yra ilgalaikiai. Kai kurie trunka ménesj,
kai kurie tesiasi metus, kai kurie — deSimtmetj. Jei basite
jsitikines, kad vieneriy mety trukmés santykiai turi testis
penkerius metus — jausite skausmg. Taip pat jausite skaus-
ma, jei manysite, kad 10 mety trukmés santykiai turéty
testis 25 metus. Tas pats tinka ir santuokai. Ar galite ma-
nyti, kad santuoka yra sékminga, jei ji baigési skyrybomis?
Taip, ji gali tokia bati. Ji gali bati tobula dél patirties, kuri
buvo reikalinga jums ir jisy sutuoktiniui.

Netgi kai gyvenimas pasibaigia, tai yra ritmas. Zino-
ma, tai liidna, nes jis norite kuo daugiau laiko praleisti su
savo mylimuoju — tai labai natiiralu. Tac¢iau visam gyveni-
mui téra dvi salygos — gimimo diena ir mirties diena. Tik
tiek. Visi mes pasirodome filmo viduryje ir filmo viduryje
iSeiname. Mes norime i8laikyti ry$j su mirusiu mylimuoju;
mes norime iSsaugoti savo prisiminimus... ir pamazu mes
galime nustoti kentéti.

Pirmame skyriuje i$siaiSkinsime, kaip mes supranta-
me netektj. Kg jus galvojate apie santykiy nutrikima?
Kokius jausmus jums sukelia santuokos pabaiga? Kaip jiis
reaguojate, kai mir§ta mylimasis? Nagrinédami $iuos klau-
simus padésime pakeisti nuostatas apie netektj.
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Antrame skyriuje aptarsime santykius. Galbat $iuo
metu, kai skaitote $ig knyga, iSgyvenate santykiy nutriki-
ma, galbat kuris nors i§ jusy skiriasi ar i§gyvena artimojo
mirtj. Nepaisant dabartinés situacijos, mes skatiname jus
perskaityti §j skyriy, nes kiekvienos vedybos ir kiekvienos
skyrybos prasideda nuo santykiy. Kiekviena mirtis susijusi
su santykiais.

Treciame skyriuje pagrindinis démesys skiriamas del
skyryby iSgyvenamam sielvartui. Ketvirtame skyriuje pa-
?velgsime | sielvartg, kilusj dél artimojo mirties. Dél tos
pacios prieZasties, dél kurios siilome jums perskaityti sky-
riy apie santykius, sitilome perskaityti ir skyriy apie mirtj,
nes kiekvieny santykiy nutraukimas ir kiekvienos skyry-
bos yra tam tikra prasme mirtis.

Likusiuose skyriuose aptarsime visus kitus praradimus,
kuriuos tenka patirti gyvenime, pradedant nuo augintinio
netekties ir baigiant darbo netekimu, jskaitant néstumo
nutritkimg ir kitas situacijas. Taip pat pakalbésime kokiais
bidais gydyti netektis, kurios néra lengvai matomos iSoris-
kai, pavyzdZiui, kai sielvartaujama dél to, ko niekada gyve-
nime nebuvo ir nebus.

Kituose puslapiuose pateikiamas naujas mgstymo bi-
das, Sirdj susildancios istorijos bei teiginiai, skirti specifi-
néms situacijoms. Visos istorijos yra apie tikrus Zmones,
tikras situacijas. Jie mielai sutiko pasidalinti su mumis savo
gyvenimo i§Sikiais ir pamokomis, kad galétume jas pateik-
ti jums.

Misy pats didZiausias tikslas — kad jis suprastuméte,
jog nepaisant to, ka tenka iSgyventi, jis galite i$gydyti savo
Sirdj. Jas nusipelnote ramaus, kupino meilés gyvenimo.
Pradékime §j sveikimo procesa kartu.

— Luiza ir Deividas





