VISAS
MANO

GYVENIMAS

Apie tévus, kokie norime biuti,
ir vaikus, kokius tikimés uzauginti

frid T

k‘? = e mw e . ¥Ga
Einat
Nathan

P






Einat Nathan

VISAS
MANO

GYVENIMAS

Apie tévus, kokie norime buti,
ir vaikus, kokius tikimés uzauginti

I§ angly kalbos verté Lina Cerniauskaité

Wi

VILNIUS 2022



Versta is:
My Everything
by Einat Nathan

© Einat Nathan, 2021
All rights reserved.
© Vertimas j lietuviy kalba, Lina Cerniauskaité, 2021
© Virselis, Algimanta Sirvydaité, 2022
© Leidykla VAGA, 2022

ISBN 978-5-415-02634-0



Skirta mano amzingjj atilsj mamai Miriam -
nepraeina né diena,
kad visa esybe nesiilgéciau jos ZodZiy,
Sypsenos ir prisilietimo






Turinys

1. Vaiky aukléjimas: tikroji istorija _ 13

Kodel vaiky aukléjimas — tai visy pirma santykiai?
2. Vaikai ir tyla yra nesuderinami _ 16

Negyvagimiai, kuriems esu dékinga uz tai, kokia mama esu dabar
3. Vaikai — ne jusy vizitiné kortelé _ 22

Vaikai gyvena ne tam, kad jais didZiuotumes arba kad padaryty

mus laimingus

4. Kai nervinamés, nepastebime to, kas svarbu _ 25

Kodél mus kamuojantis nerimas toks beprasmis

5. Kaip klausytis vaiky _ 32
Ir kaip ismokyti juos klausytis
6. Palikite erdvés téciui _ 41
Dalykai, kuriuos téciai daro geriau
7. Mliegojimas vienoje lovoje _ 47
Kai kurie kidikiai turi miegoti su tévais
8. Issiskyrimai masy gyvenime _ 52

Darzelyje, pries miegq: kaip tinkamai atsisveikinti



9. Kaip iSaugti pykt] _ 58
Kodél oziavimasis yra vystymosi pazanga ir kaip j ji reaguoti
10. Kaip su jais kalbétis _ 64

Kodél neturime leisti sau prabangos jaustis jZeisti vaiky

11. Leiskite berniukams verkti _ 70

Uzgniauziamos asaros virsta smurtu

12.,,Nagi, paskubék!“ _ 3

Kas jiems nutinka, kai netenkame kantrybés
13. ,Nagi, atsiprasyk!“ _ ;8
Kaip ismokyti vaikus atjausti kito skausmg?

14. Kai mama ir tétis pykstasi _ 82
Kaq jie mato, Zvelgdami § misy santykius?
15. Kai apsilanko gandras _ 87
Naujas kidikis Seimoje
16. Vaiky pestynés yra dovana _ g2
Ypac kai nesikisa tévai
17. ,Myliu tave, nors neken¢iu“ _ 96
Pazintis su neigiamomis emocijomis ruosiantis sudetingiems santykiams
18. Nepaprastas pasveikinimas _ 101
Atsiminkite, kokia yra tikroji dZiaugsmo ir Sventés priezastis
19. Nematomas vaikas _ 105
Kaip jj atskirti ir ko jam is miisy reikia?
20. Apie ta, kuris visada nepatenkintas _ 109
Ji visq laikg nepatenkinta. O jis?



21. Susitarimai su vaikais: kas parasyta
smulkiu $riftu _ 115

Kaip ismokyti laikytis duoto ZodZio
22. Dievuliau, pirma klasé! _ 119
Sudétingos emocijos pradedant eiti j mokykly
23. Kaip iSugdyti tvirtg stubura _ 124
Kaip tinkamai stiprinti savivertg
24. Jy namy darbai yra jy namy darbai _ 130
O svarbiausia pamoka — ismokyti juos prisiimti atsakomybe
25. Lepinimui—ne! _ 136

Vaikas, kuriam per daug patarnaujama, neuzaugs savarankiskas

26. Netekti kontrolés ne visada yra netektis _ 144
Gerbkite juos ir jy kvailus sprendimus

27. Gyvenimas ekrany apsuptyje _ 148

Kaip elgtis su ekrany pasaulio vilionémis

28. Dalytis ir dar karta dalytis _ 153

Pasakoti vaikams apie savo gyvenimq yra kasdiené pareiga

29. Kaip kalbétis apie seksualuma _ 157
1Ir kodél tai niekada ne per anksti

30. Uzminuotas santykiy laukas _ 163
Kaip palaikyti juos erdvéje, § kurig negalime jZengti
31. Neleiskite Sirdziai suduzti _ 168

Sudauzyta tévy Sirdis yra sunki vaikams tenkanti nasta

32. Kaip apsaugoti juos nuo blogy draugy _ 172
Kq daryti dél Zalingos socialinés jtakos



33. Paty¢ios yra neperzengtinariba _ 177

Ne vienas vaikas neturéty vienas tvarkytis su skriaudeju

34. Kaip kalbétis apie vilkus _ 182

Kaip juos apsaugoti nuo seksualinio priekabiavimo

35. Kaip uzauginti berniukus, kad jie seksualiai
nepriekabiauty _ 188

Tévai privalo uzsiimti seksualiniu aukléjimu
36. Kur dingo mano mazylis? _ 193
Sveiki atvyke § paauglyste
37. Kai jie panasus j suversta stal¢iy _ 197
Kaip reaguoti j kraupy jy vaidinamq spektakly

38. Pelnykite jy palankuma _ 200
Kontracepcija, narkotikai ir alkoholis: geri santykiai
39. Mergaité—moteris priesais veidrodj _ 207
Kai kiine vyksta pokyciai, o drauge keiciasi elgesys ir mqstysena
40. Laiskas nuo jsivaizduojamos paauglés _ 213
Jeigu ji parasyty jums atvirg laiskg, jis buty toks
41. Jy riebalai irgi priklauso jiems _ 217
Kodel tai jusy vaiko reikalas, jei jis storas
42. Kaip jveikti géda _ 224
Kaip padéti jiems susitvarkyti su géda
43. Nekurstykite konkurencijos _ 228

Saviverté neturéty laikytis tik ant vieny pamaty

44, Mano niekuo neisskirtinis vaikas _ 233

Ismokykite juos susitaikyti su tuo, kad yra paprasti



45. Kaip apsaugoti juos nuo instagramo _ 238

Kaip isgyventi paauglyste socialiniuose tinkluose

46. Tévai ir sinas, motinos ir dukterys _ 244

Kaip tos pacios lyties vaikai sukelia miisy audringg reakcijg

47. Neisdylantis turiningas laikas drauge _ 248
Kokias patirtis su Seima vaikai is tikryjy jsimena
48. Senamadiskas aukléjimas _ 255
Kq verta pritaikyti is to, kg misy tévai daré teisingai
49. Skyrybos — katastrofa ar krizé? _ 264

Viskas jisy rankose

50. Blogos mamos vadovas _ 270

Taip, bina ir blogy dieny. Stai kaip su tuo susitvarkyti

51. Astuoniolika dalyky, kuriuos suzinojau
per astuoniolika motinystés mety _ 275
Praktiniy jZvalgy sqrasas
52. Padrgsinamasis Zodis _ 284
Pagaliau, juk tai svarbiausia
53. Kaip astuonerius metus kalbéjausi su nuo mangs
nusigrezusiu vaiku _ 290
Mamos mintys per jos autistisko sunaus Sesioliktqjy gimtadieny
54. ,Kas yra, mano meile?“ _ 298

Kodél néra kito bido auginti vaikus






PIRMAS SKYRIUS

Vaiky aukléjimas: tikroji istorija

ISTORIJA, KAIP TAMPAME TEVAIS, kokie tévai esame dabar ir
kokie buisime ateityje, perrasoma kiekvieng dieng ir kiekvieng
akimirka. Tai istorija apie tai, kaip pamilstame, ir apie pacia
meile, apie bendravima ir ego, apie baime ir sunkumus, apie
senas, jau uzmirstas ir naujas Siame kelyje jgytas nuoskaudas.
Tai istorija apie drasa ir kukluma, netobulumag, harmonija ir
kakofonija, bet visy pirma - tai istorija, kurig pasakoja keli
pasakotojai i§ skirtingy zitros tasky.

Remdamasi tukstanciais susitikimy su tévais, asmenine
vaiky aukléjimo patirtimi ir sukauptomis profesinémis Zinio-
mis, Sioje knygoje iSdésciau savo mintis apie sudétingg vaiky
aukléjimo procesa. Pateikiu jums j savo gyvenimo istorija jra-
$ytas i$ vaiky iSmoktas pamokas, vildamasi, kad Siandien apie
vaiky aukléjima turime kalbéti batent Sitaip.

Vaikai ateina j pasaulj be jokios naudojimo instrukcijos.
Bet mums net nekilty mintis maitinti juos kas antrg dieng
arba keisti sauskelnes tik tada, kai mums to norisi, lygiai taip

pat negalime leistis j tévystés kelione nesuprasdami emociniy
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savo vaiky poreikiy, jei norime, kad jie iSaugty visavertémis
asmenybémis. Stai kodél kartais sutrinkame stabteléje priesais
knygy apie vaiky aukléjimg lentyng ir be atodairos puolame
iSbandyti naujy metody, zadanciy, kad masy vaikas iSmiegos
visg naktj, suzibés universiteto studijoms ruosianciame kur-
se ir kiekvieng savaite siys mums géles su laiskeliu, kuriame
dékos uz viska, ka dél jo darome. Be to, vis reciau jsiklauso-
ar zaidimy aiksteléje sutikty tévy iSreikstus nuoggstavimus.
Retai dziaugiameés, kur kas dazniau i$seke ir pikti grumiamés
su uzgritvanciais sunkumais, lyg to biity maza - visa tai dar
jvyniojama j dailig kaltés pakuote, nes visg laika bugstaujame,
kad darome per mazai.

Mums, tévams, pati sunkiausia uzduotis — uzuot iskart
$okus prie iSvady, paméginti pazvelgti placiau ir permastyti
savo reakcijas. ,Sita mergaité kiekvieng ryta pabunda tik tam,
kad vesty mane i$ proto®, ,,Jis bando mano ribas® ,,Ji manimi
manipuliuoja®, ,Jis tyc¢ia taip daro®, ,Jeigu nejsikisiu, jie pri-
baigs vienas kita“ — $ias ir begale kity fraziy jrasome i savo
naratyva. I8kart sureaguojame: gesiname jy sukeltg gaisra, su-
sinerviname, kai jie erzina, dZziaugiamés, kai jie mieli ir sukal-
bami, taigi, galima sakyti, esame priklausomi nuo vaiky ir jy
elgesio. Prarandame kontrole¢. Bet, nors tikrai ne viska galime
sukontroliuoti, santykiai namuose priklauso nuo musy.

Esu jsitikinusi, kad turime prisiimti atsakomybe uz $eimos
aplinka. Tikiu, kad galime pagerinti santykius. Pasitikiu tévy
intuicija ir geranori$kumu. Tvirtai manau, kad kartais pakan-
ka pakeisti mastyseng arba kitaip pazvelgti j kai kuriuos klau-
simus, ir viskas imasi klotis geriau, o miisy raSomoje istorijoje

atsiranda daugiau laimés akimirky.
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Viliuosi, kad skaitydami mano Zodzius geriau suprasite
savo paciy istorijas. Kalbant apie vaiky aukléjimg, svarbiausia
ne metodai ir patarimai, juolab ne valdingumas, taisyklés ir
ribos. Aptariant vaiky aukléjima, svarbiausia nagrinéti san-
tykius. Tévy ir vaiky santykiai néra lygiaverciy asmeny san-
tykiai, nors juose ir vertinama lygybé. Turime suvokti savo
vaidmenj (taip, tai vaidmuo) $iuose santykiuose, suprasti, ka
mums sako vaikai, net kai jie neprataria né zodzio, zinoti, ko
tikrai reikia, - ir ne, visai nebuitina buti grieZtesniems arba nu-
brézti daugiau riby. Trumpai tariant, reikia j §j darbg Zvelgti
nepaleidziant i$ akiy musy tarpusavio santykiy: jsisgmoninti,
kokie svarbis jiems esame, atsizvelgti i tai, kokius gyvenimo
jgadzius norime jiems jdiegti, ir rpintis jy saviverte, nes ji
priklauso nuo musy. Masy santykiai plétojasi augant, klys-
tant, brestant, mokantis ir gincijantis ir gali duoti vaikams
viska, ko jiems reikés formuojantis asmenybei, dorojantis su
gyvenimo uzdaviniais ir laukiniy dziungliy isstukiais - sun-
kumais, tarpasmeniniais santykiais. Be to, kai galime pasi-
kliauti gerais santykiais, ir patys tampame stipresni.

Tévysté — tai Suolis prisiriSus lynu. Kartu ir baisu, ir sma-
gu, skrendate ir krintate zemyn. Kai iSdrjstate Zengti §j lemia-
ma zingsnj, véjeliui gairinant veida, tarp dangaus ir Zemés
jusy laukia kelios neprilygstamos pakylétos ir dziugios aki-
mirkos. Nepamirskite, kad jus saugiai priristi lynu: jasy vai-
kai yra geriausias inkaras $iame Suolyje. Tai jie laiko mus tévy
vaidmenyje, kuriam reikia tiek daug drgsos, ir jiems turime
buti dékingi uz $ias stebuklingas akimirkas. Taigi susitelkite
ir giliai jkvépkite. Sokame.



ANTRAS SKYRIUS

Vaikai ir tyla yra nesuderinami

EJOME ] GIMDYMO PALATA - jaudulio pilna ir vienas kitg my-
linti pora, trisdesimt devintajg savaite besilaukianti dvynuky.
Po keliy valandy bisime Seima. Per pastaruosius ménesius
viska suruo$éme: uzsakéme, ko gali prireikti ripinantis kadi-
kiu, persikraustéme i§ miesto centro, i$ vieno kambario buto,
po kuriuo buvo jsikiires viengungiy pamégtas sumustiniy ba-
ras, j ramy rajong, kur zmonés eina pasivaikscioti stumdami
vezimélius.

I apziaros palata jZengiau viena, Juvalis liko koridoriuje.
Kai laukiesi dvynuky, visada sunku greitai nustatyti $irdies
plakima, bet a$ Zinojau, kur kiekvienas i§ jydviejy kitto mano
kiine - trise nugyvenome daug ménesiy. Desinysis buvo labai
aktyvus, o jo brolis ramesnis, bet vis tiek jj jauc¢iau. Nurodziau
akuserei, kur jie yra, ir patariau, kad pradéty nuo kairiojo:

- Visada pirmiau aptinkame jo Sirdies plakima, jis kan-
tresnis, — pajuokavau. - Jo brolis — visiska priesingybé.

Atsimenu, kad kelias minutes jai nesiseké, pamaniau, kad

gal ji ka tik baigé akuserija.
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- Ar jus atvykote viena? Ar kas nors jus lydi? - pasiteiravo
jiir i8éjo pakviesti Juvalio, jau Zinodama, kad tai buvo pasku-
tinés akimirkos pries sugritivant miisy pasauliui.

Juvalis jéjo pro duris susirGpinusiu veidu. Netrukus vedi-
na gydytoja atéjo ir akuseré. Abi kuo ramiau paaigkino, kad
Sirdies plakimui aptikti reikés ultragarso tyrimo. Juvalis laiké
mano ranka, kaip ir per kitus tyrimus ultragarsu. Gydytoja
pazvelge i ekrang, pakabino aparatg ir pasaké mums, kad gy-
vybé manyje uzgeso.

Tai buvo mano antrasis néstumas. Pirmasis nutriko po
dvidesimt dviejy savai¢iy. Gedéjome ir jautémés nuskriaus-
ti likimo, netektis prislégé mus labai skaudziai. Kai praéjus
keturiems ménesiams po pirmosios dukrytés netekties mo-
nitoriuje pamaciau dvi pulso linijas, pamaniau: Dievas nori
man atlyginti. Gimdoje, kad jg paguosty, atsirade du vaikeliai
buvo tarsi poetiskas teisybés atkiirimas: turésiu du vaikus,
vienas - atlygis uz netektj, o kitas - jo broliukas. Galvojome,
kad vis délto egzistuoja aukstesnioji tvarka. Néstumas buvo
nelengvas, bet po amniocentezés, kai netekome pirmojo kadi-
kio, manéme, kad $jkart pasiseks. Susilauksiu vaiky be baisiy
genetiniy anomalijy. Viskas gerai.

Kazkuriuo metu man buvo pasakyta laikytis lovos rezimo,
nes mano smulkus kiinas nepajégé nesioti tokio svorio. Istie-
susi rankas apciuopdavau, kad pilvas baigiasi ties paciais pirs-
ty galiukais. Labiausiai kamavo jkyrios mintys, kad po Sios
nezemiskos patirties nebejsisprausiu j savo dzinsus, nekantra-
vau sulaukti trisdesimt $estos savaités, iki kurios, kaip nurodé
mano ginekologé, gresia prieslaikinis gimdymas. Buvau tikra
lovos rezimo veterané. Ilséjausi ir rapinausi néstumu, o jis ra-

pinosi manimi, bet kazkas ten aukstai budédamas uzsnado.
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Negyvagimis taip vadinamas dél to, ko jam stinga: nepasi-
girsta kidikio verksmas, nematyti jokiy gyvybés zenkly. Jei-
gu su vaisiumi kazkas negerai iki dvidesimt antros savaités,
galima padaryti aborta. Bet jei kas nors jvyksta véliau, vaisiy
paprastai reikia pagimdyti. Procedira tokia pati kaip visi kiti
gimdymai: gimdymo palata, suzadinimas, sarémiai. Vaisius
gali zati dél raidos patologijos arba apsisukusios virkstelés,
bet daugeliu atvejy, kaip nutiko ir mums, niekas nezino, kas
nutiko.

Kaip su tuo susitaikyti? Atvirai sakant, nesusitaikai. Pu-
santros valandos rékiau ir raudojau balsu, kuris nemaniau,
kad galéty i§ manes iSsiverzti. Kai pajutau, kad akiy vokai
visi$kai uztino nuo asary, pagaliau supratau tikraja posakio
»i$verké visas asaras“ prasme. Suvokiau, kad sunkiausia dar
ateityje. Man reikéjo pagimdyti, o pries tai pranesti Seimai:
paskambinti savo rapestingam ir mylin¢iam téciui ir Juvalio
tévams, kurie jau daug dieny lauké naujieny apie dvynukus.
Mano tétis atvaziavo po pusvalandzio. Dar po trisdesimties
minuciy atvyko Juvalio tévai. Tétj verkiant esu maciusi vos
kelis kartus, $jsyk jis raudojo smarkiausiai.

Koridoriuje prie gimdymo palatos jie sédéjo Salia dzitigau-
janc¢iy busimy seneliy ir klausési naujieny apie pasiruosusj
gimdos kaklelj, drasias motinas ir tobulus kadikius. Kai tétis
mane apkabino, tesugebéjau istarti: ,,Atleisk, téti.“ Apgailesta-
vau dél viso mano sukelto nusivylimo, jy patiriamo skausmo
ir sielvarto, kad nesugebéjau patenkinti tokiy paprasty likes-
¢iy - padovanoti jiems aniky.

Turbut supratau, kad jy skausma kiek apmalsinsiu tik tada,
jei busiu stipri ir suklijuosiu save i§ duzeny. Dél saves pacios,

deél Juvalio ir dél jy. Tada gimdymo palatg staiga aplankeé juo-
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das humoras. Neatsimenu, kg pasakiau, bet mes daug juoké-
meés. Juokémés ir verkéme. Ir butent tada, isteriskai kvato-
dama ir gailiai kiik¢iodama, supratau, kad viskas mums bus
gerai, kad esu stipri ir rasiu savyje bent kelis dziaugsmo kris-
lelius sau ir mylimiausiems Zmonéms. Man viskas bus gerai ir
jiems taip pat.

Po astuoniolikos valandy jau stimiau, taip gimé pirmasis
stinus. Buvau jsitikinusi, kad pirmasis gims desinysis, viduje
jis atrodé pirmagimis. Bet manau, kad jis leido broliui isei-
ti pirmam. Po keliy minuciy prie brolio prisijungé desinysis.
Medicinos personalas paragino mane paimti juos j rankas,
atsisveikinti ir paskutinj kartg pabuciuoti. Viena akuseré pa-
saké, kokie jie graziis, mano negyvi kadikiai, ir kad dél toles-
nio gedéjimo svarbu su jais atsisveikinti. Bet pamaciusi juos,
maniau, i$eisiu i§ proto. Kazkur giliai Zinojau: jei apkabinsiu
savo mirusius vaikus, toji saujelé gyvybés, kiek jos dar buvo
manyje like gimdymo palatoje, nebepriklausys man. ,, Kokia
motina nenori atsisveikinti su savo vaikais?“ - masciau, kol
jie mane siuvo. Viska skauda, akyse liejasi, bet suvokimas, kad
turiu save iSgelbéti, labai aiSkus. Visai kaip Loto Zmona, Zi-
nau, kad negaliu ziaréti, nes pavirsiu druskos stulpu. Taigi,
kad isgyvenciau, pasirinkau buti motina, kuri nueina palikusi
savo mirusius vaikus sau uz nugaros. 1999 m. kovo 7 d. gim-
dymo palatoje Nr. 6 pasirinkau gyvenimg.

Tais metais Sveikatos apsaugos ministerija uzdraudé var-
toti laktacija slopinancius vaistus. Stovéjau namie duse tarsi
sudauzytu kianu, skaudanc¢iomis sialémis ir i§ kraty varvan-
¢iu pienu. Tai buvo kraupios maudynés. Taip laukiau, kada
galésiu nusimaudyti namie, bet manes niekas neparuosé ziau-

riai akimirkai, kai i§ manes plastelés pienas, primindamas,
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kad neturiu ko juo maitinti. Atsisédau duse ant grindy, kiinu
sravant vandeniui, verziantis pienui ir aaroms. Gimdymas
jau praeityje, bet prieSaky dar visas likes gyvenimas.

»Sveikinu!“ - $ukteléjo pardavéja ir kirpéja, ir maloni
kaimyneé, ir visi kiti geri Zmonés, kurie nenutuoké, kas jvyko
miisy gyvenime, ir man buvo nemalonu visy pirma dél to,
kad isgirde mano atsakyma j §j jprasta pasveikinimg jie pa-
sijaus nepatogiai. Zvilgteldavau j save veidrodyje ir i§eidavau
j gatve i§ pazitros né kiek nepasikeitusi, bet viduje sugniuz-
dyta ir palazusi. Stebédavau praeivius ir spéliodavau, ar ir
tarp jy yra panasiai prislégtas Zzmogus. Drabuziy, Sypsenos,
kosmetikos ir tam tikros eisenos priedanga buvo visiskas me-
las. Jeigu visi sugniuzdyti zmonés bty pazyméti vos jzitri-
mu zenklu, kad zZinotume, jog turime su jais elgtis atsargiai,
galbut jiems labiau Sypsotumés, nesigailétume jy, tik truputj
paguostume.

Po dviejy savai¢iy namie viskas tapo aisku. Gyvenimas
yra trumpas — mudu su Juvaliu rinksimés laime. Laikysimés
jsitvére meilés vienas kitam. Nuskridome j Niujorka, nes jis
kazin kur, toli nuo maloniy zmoniy uzjaucianciy zvilgsniy.
Gal ten nustosime saves gailéje ir prisiminsime tai, kas svar-
biausia: mes iSgyvensime. Budami drauge galime sulaukti di-
delés laimés. Laimé - tai kasdienis pasirinkimas.

Tris savaites klaidZiojome po Niujorka, negailéjome pinigy
ir meilés. Tai padaré stebukla. Po mety, kovo 9 dieng, gimé
Ejalas, trys kilogramai du $imtai Sesiasde$imt gramy gyvy-
bés. Kai pirmg kartg jj apkabinau, tvink¢iojantj ir klykiantj
mano rankose, atsisveikinau ir su dvyniais. Apglébiau juos
$§irdyje. Verkiau dziaugdamasi $ia pazintimi ir apraudodama
andainykstj is$siskyrima, verkiau dél gautos dovanos ir sykiu
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dél netekties, bet labiausiai graudinausi, nes verkeé jis — koks
dziaugsmas gimdymo palatoje girdéti kadikio klyksma!

Zodis negyvagimis yra netikslus. Kai negirdéti kadikio
verksmo, tyla néra negyva - ji uzgritiva su trenksmu. Motinos
sieloje, kuri gedi Zuvusios svajonés, sielojasi dél tusc¢io glébio
ir ilgai laukto, bet nejvyksiancio susitikimo, néra negyvos ra-
mybés. Neturiu supratimo, kodél man taip nutiko, bet pui-
kiai Zinau, kaip $i patirtis pakeité mano gyvenimg. Zinau, kad
tai sutvirtino mano sgjunga su vyru ir padéjo uzgimti nau-
jai meilei, tokiai, kuri geba atlaikyti viena sunkiausiy likimo
smugiy, kokie gali tekti dvidesimt adtuoneriy mety porai.

Dabar Zinau, kad tai mums atvéré gyvenima, iSmokeé sai-
ko, sustiprino tikéjima ir valig. Misy i§gyventa tragedija pa-
daré mus tokiais tévais, kokie siandien esame. Zinau, kad $iy
trijy gimdoje mirusiy vaiky déka esu kitokia penkiy vaiky
mama. Zinau, kad tai jie padeda man susidoroti su kasdie-
niais motinystés sunkumais ir bati dékingai uz visas ,pacias
paprasciausias kliatis, kurios laukia mano gyvenimo kelyje.
Esu laiminga iSmokusi vertinti kadikio klyksma, vaiky verks-
ma ir apskritai visas a$aras, nes esu buvusi ten, kur kadikiai
neverkia.

Igyta patirtis dabar manyje uzima kit vietg. Labai svarbia,
kuri primena dziaugtis tuo, kg turiu, tolima ir skausmingg, kai
ilgiuosi kudikiy, kuriy taip ir nepazinau, o kartu nelie¢iama ir
uzsklesta. Kartais, kai pamatau dvynuky vezimélj stumiancia
moting, prisimenu savo suduzusig svajone, viduje smarkiai
save apkabinu, o grizusi namo jjungiu trankia muzika ir Soku

su vaikais virtuvéje. Nes vaikai ir tyla yra nesuderinami.



TRECIAS SKYRIUS

Vaikai — ne jusy vizitiné kortelé

MAZAS BERNIUKAS ZVAIGZDETA PIZAMA guli susiranges lo-
voje, jo mintys skendi maloniuose sapnuose, o veidelis tyras
kaip angelo. Pagaliau visiska ramybé. Kokie jie grazis, kai
miega. Bent sekunde jauciuosi gera mama. Kupina $ilumos ir
atjautos, puikiai suprantanti juos ir jy poreikius.

Vaikai yra vienas dziaugsmas, $irdyje né $esélio abejonés,
bet puikiai Zinau ir tai, kokia praraja atsiveria tarp vaizduo-
tés ir realybés ta akimirka, kai jie atsimerkia. Juk jie daro vis
ta patj, regis, mirsi i§ nuobodulio, tik ir taikosi jstumti mus j
nepatogia padétj, ypac vieSoje vietoje arba Zzmoniy, kuriy nuo-
moneé mums ripi, akivaizdoje. Pesasi visur, vos tik rade tam
proga, nuolat alkani ir paskui save palieka amzing netvarka
bei kriivas ne$variy skalbiniy. Ir tai tik tada, kai viskas klojasi
neblogai, — pabelskim j medj, — kai neserga, nesuirze, neturi
sunkumy su draugais ir bédy mokykloje, kai negrjzta namo
iSgere.

O a8, kokia a§ motina? Daugiausia ,,nepakankamai“ mo-
tina. Nepakankamai kantri, nesidomiu tiek, kiek reikéty,
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neleidziu pakankamai laiko Zaidimy aiksteléje, nepakanka-
mai daznai gydau nuo utéliy, nepadedu, kiek deréty, su namy
darbais, nepakankamai gerai sprendziu penkiasdesimt pro-
blemy vienu metu. Be to, kartais man nuobodu, jauciuosi nu-
sivylusi, irzli, pavargusi, sutrikusi, pikta ir bejégé.

Bet karsta naujiena: vaikai — ne mano vizitiné kortelé, nors
tai jsisgmoninti sunkiausia.

Misy vaikai yra nuostabiausias ir svarbiausias karinys,
kurj paleidome j §j pasaulj. Juos mokome visko: kaip kalbéti,
valgyti, elgtis ir paklusti. Nenuostabu, kad susipainiojame ir
imame juos laikyti savo vizitine kortele. Bet jeigu taip i juos
zvelgsime, kaskart, kai jie ka nors iskrés, jstums mus j nepa-
togia padétj arba nuvils, jausimés jskaudinti. O kai jauciame
nuoskaudy, démesj nukreipiame j save. Galiausiai, $itaip susi-
telke j save nebegalime laisvai vykdyti tévy pareigy.

Samoningam Zzmogui vaikai yra geriausia psichoterapija.
Jie mus nuskraidina j miasy paciy skausmingg ir nuostabig
vaikyste, pirmieji aptinka misy silpnybes, bet visy pirma
jie — tarsi atviras veidrodis, primenantis mums, kad niekada
nebuvome ir nebtisime tobuli. Galimas daiktas, kad keldami
vestuves arba jrengdami busta tiksliai i$pildéme visas savo
svajones, bet su vaikais murkdomés po kasdienybe ir iSmoks-
tame pacia vertingiausig gyvenimo pamoka. Jie iSmoko mus
supakuoti ir palikti prie dury savo ego, buti Zzmonémis, kurie
vedini geriausiy nory daro ir daugybe klaidy, moko besaly-
giskai priimti save tokius, kokie esame, o tada ir kitus - vai-
kus - priimti taip pat be jokiy islygy.

Taigi jei kartais jauciatés, kad darote ,nepakankamai®,
nepamirskite, kad $i savijauta badinga visiems geriems té-

vams. Buti gerais tévais — tai susitaikyti su tuo, kad kartais
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jus nepakankamai geri. Kaip tik $ios akimirkos, kai sugebame
iStverti nusivylimus ir netobuluma, padeda mums keistis arba
tiesiog susitaikyti su savo netobulumu. Misy vaikams tévai
yra zmones, kurie kuria santykius, pasineria i juos visu savi-
mi, bet nebatinai budami tobuli, kurie mato, kokie yra vaiky
poreikiai, nors ne visada gali juos visus patenkinti. Ir ¢ia tarp
mamos, kuri trok$ta buti tobula, bet tokia néra, ir vaiko, ku-
rio augimo procesas yra netobuly patirCiy seka, auga trecias
dalykas - jydviejy santykiai. Tik atsisake auklétojo vaidmens,
nustoj¢ vaizduoti autoritetg, kuris baudzia, viska zino ir visa-
da lengvai susitvarko, bisime su vaiku suvienyti jausmo, kad
esame lygiaverciai (ne lygiateisiai - $iy terminy nederéty pai-
nioti).

Vaikai gimé ne tam, kad atne$ty mums laime, ir ne tam,
kad jais didziuotumeés arba jaustumés patenkinti savimi.
Masy tikslas — auginti juos visame jy j maisy gyvenima jnesa-
mame chaose ir bati gana gerais tévais, ne tobulais, bet ir ne
susikrimtusiais ir jsitempusiais. Saikingai nusivylusiais, bet
ganétinai smagiai nusiteikusiais, atidziai jsiklausanciais | jy
poreikius, bet kartais nepamirstanciais ir savyjy, o svarbiau-
sia — visa Sirdimi trok$tanciais buti drauge, net jei viskas ne
visai taip, kaip buvome susikiire savo vaizduotéje.

Tik priéme save kaip netobulus, bet nuolat tobuléjancius,
pamazu nustosime nerimave dél vaiky ir priimsime juos kaip
netobulus, bet besimokanc¢ius, suklumpancius, bet atsikelian-
¢ius, mielus ir niurgzlius, patenkintus ir reiklius, mazycius
zmones, nekantrius ir kartais erzinancius, ne$ancius masy
aukléjimo nasta - tg sunky varga, kuris yra viso miisy gyve-

nimo uzdavinys.



KETVIRTAS SKYRIUS

Kai nervinamés, nepastebime to,
kas svarbu

VARTAU SENA NUOTRAUKUY ALBUMAJ, kuriame sudétos nuo-
traukos i$ kity namy, kuriuose buvau trijy vaiky mama, kai
vyriausiajam jy buvo tik penkeri. Mama, kokia esu dabar,
ir ta mergaite-moterj, kokia buvau anuomet, skiria daugiau
nei de$imt mety, ir dabar zitrinéjant nuotraukas mano aky-
se tvenkiasi gailescio asaros. Man gaila senosios saves: tokios
jaunos, i$sekusios, nematancios stebuklingy akimirky grozio,
vargstancios su skalbiniy ir sultizusiy zaisly kravomis, daran-
Cios, ka reikia, bet toli grazu ne laimingos ir, kas baisiausia,
kamuojamos nerimo. I$ nuotrauky j mane Zvelgia mano se-
noji ,,a$“ — as ir mazy vaiky motinos vienatve.

Neabejoju, kad tas, kas maté misy $eimg anais laikais,
nesuprasty, apie ka ¢ia $neku. Nieko nuostabaus - mano ne-
rimas buvo giliai pasléptas, grauziantis, neatslagstantis itisa
para, nesmagus pojitis tarp diafragmos ir gerklés, kurj nusa-
kyti galima mazdaug taip: jis ZaidZia vienas, turéciau palikti ji

vieng ar prisidéti? Dabar jis miega, bet dar ne pogulio metas,
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gal pazadinti? Gal kazkas ne taip? Jis nerodo pirstu, ko nori.
Kiti jo amziaus vaikai jau naudoja smiliy. Labai to neakcen-
tuosiu, bet pati rodysiu daiktus pirstu. Taip, §ig savaite daznai
dursiu pirstu, ir jis i$moks. Kodél net ir pamaitinus kratimi
ji vél puola klykti? Pazindzia penkias minutes, tada uzmiega,
bet vos tik kas nors jzengia j namus, vél pradeda savo ,istrauk
kratj“ numerj. Reikés i$mokyti ja paltkéti, taip, maciau Sitaip
darant drauge, jai puikiai sekeési. ,,Palik ja, kad kiek paken-
téty, — aiSkino ji. - Bent porg valandy. Retkarciais paimk j
rankas, $iek tiek pazaisk.“ Po dvide$imties minuciy jau daviau
kratj. Kamuojama nerimo. Kodél jis zitri tiek daug televizo-
riaus? Dar klausi, kodél? Nes tu niekam tikusi mama - $tai
kodél. Pasinaudosiu $ia valandéle, kad kiek apsitvarkyciau ir
sudéciau skalbinius. Ar jiems tikrai kasnakt reikia $varios pi-
zamos? Kity Zmoniy vaikai atrodo tokie dailds ir $varuciai.
Kodél jis vis pargritina? Gal nuvesti pas gydytoja?

Nerima kelianc¢ios mintys be atvangos sukosi galvoje: kai
su jais zaisdavau, n-3jj kartg riSdavau kuoduka, trindavau vir-
ta sriubg ir net kai dainuodavau, lauziau galva, mégindama
prisiminti gera vaikiska dainele, bet niekas neatéjo | mintis.
O sriubag vél teko iSpilti lauk, nes jis tuo metu buvo nealkanas,
o jai nepatiko arba dar kas nors nevyko, kaip sumanyta.

Kai vos gimus Ejalui nutariau studijuoti vaiky aukléjimo
psichologija, noréjau ne tik jgyti profesija, bet ir i$sivaduoti i§
$io nerimo. Tariau sau, kad taikydama teisingo vaiky aukléji-
mo metodus ilgainiui tapsiu pakankamai gera mama. Viskas,
ko mokiausi, atrodé pagrjsta ir verté viska permastyti i§ nau-
jo, bet kalté niekur nedingo, o kasdienybéje teigiamy pokyciy
taip ir nejvyko. Jauciausi kaip aktoré, vaidinanti pjeséje ,,Gera
nuostabiy vaiky mama®, tik, deja, i spektaklj nesusirinko Ziti-
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rovai ir jam pasibaigus niekas neplojo. Vis délto pamazu to-
buléjau kaip specialisté ir uzgimé svajoné: galbuit kada nors
ateityje sugebésiu padéti kitoms mamoms, tokioms kaip as.
Gal pasakysiu ka nors, kas apmalsins kitos mamos nerima, ir
ji nebesijaus tokia netikélé. Bet zinojau, kad pirmiausia turiu
padéti pati sau.

Pirmas zingsnis buvo ganétinai paprastas. Nusprendziau,
kad, uzuot kovojusi su nerimu, darysiu kg kita: pasizadéjau
visur ie$koti malonumo. Maloniy smulkmeny, milisekunde
tetrunkanciy akimirky. Stebésiu, kaip jie miega, nutaisysiu
linksma veidg ir jsivaizduosiu, kad man linksma, dainuosiu,
ka norésiu, ir net dzitigausiu, jei nusidainuosiu ar prikursiu
zodzius, nes neatsiminsiu vieno posmelio. Kai kalba pasi-
suks apie zaisly tvarkyma, juoko délei, o kartais ir ne juokais
sviesiu vieng kitg keiksmazodj: ,Mamyté tave myli, bet vel-
niai griebty tuos traukinio bégius!“ O kaip malonu buvo, kai
émiau mégautis laisve laidyti savikritiSkus komentarus apie
savo ,netikélius“ vaikus, pavyzdziui, kai kaimyné apstulbo
uzsukusi kaip tik tada, kai mano stnus barsté varske $uk-
¢iodamas: ,,Sniegas, sniegas!“ Vaiky aukléjimo psichologijos
mokykloje miisy to nemoke, bet $ios smagios akimirkos virto
kasdienybe ir padéjo atremti nerimo antpuolius. Malonumas
prie$ Nerimg - 1:0.

Nerimas - apgaulinga emocija. Manome, kad jeigu jaudi-
namés dél vaiko, vadinasi, juo ripinameés, bet i$ tiesy vaika
arba situacija, dél kurios nerimaujame, nustumiame j $ong ir
susitelkiame tik i save. Pagrjstas nerimas, padedantis nepra-
rasti budrumo, dazniausiai virsta masy mazylj apsauganciu
veiksmu. O problemiskas nerimas yra toks, dél kurio niekaip

nerandame ramybeés, kuris atima i§ masy laime¢ ir nudazo
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dabartj blyskiomis spalvomis, net kai vyksta kas nors ma-
lonaus. I8 tokio nerimo jokios naudos, nebent jausimeés mo-
raliai pranasesnés kaip motinos: juk gera mama yra ta, kuri
jaudinasi. Kulttroje jsigaléje naratyvai mus to moké daug
mety.

Atidziau panagrinéje sraigtasparnio metodg — pastaraisiais
dviem desimtmeciais labai paplitusj ir nuolatines diskusijas
keliantj pozirj i vaiky aukléjima, irgi i$vysite gery ketinimy
kupinus tévus, besivadovaujancius tokia programa: ,Pasiza-
du visg laika tave saugoti, pasalinti visas kliatis i$ tavo tako,
parodyti trumpesnj kelig ir priziaréti visose veiklose, kad
apsaugociau tave nuo pavojy. Kartais priimsi netikusius, net
zalingus sprendimus, bet nesijaudink, a$ busiu Salia. Kartais
pasaulis bus nedraugiskas, bet nesibaimink, a$ viskuo pasir-
pinsiu, susvelninsiu smagj ir saugiai vesiu tave link tavo tiks-
lo - nieko baisaus.”

Skamba graziai? Sio poziiirio béda ta, kad jis mus jtikina,
esg viskas musy rankose, nors i$ tiesy auginant vaikus bene
sunkiausia susitaikyti su tuo, kad dabar daug kas nebepri-
klauso vien tik nuo musy: laikas, miegas, svajonés, kuo noré-
tume buti, vaikai, kokie jie yra ir kokie norétume, kad buty.
O svarbiausia — nors taikydami sraigtasparnio metodg taria-
meés kontroliuojantys padétj, taip tik trukdome vaikams mo-
kytis ir vystytis. Kai mus uzvaldo nerimas, imamés veiksmuy,
kurie ne visada yra naudingi vaikams. Persmelkti nerimo,
neleidziame jiems suklysti, ruosiame uz juos namy darbus,
perrasome j darzelj, kur auklétoja malonesné, jiems mokantis
ropoti padedame arc¢iau sunkiai pasiekiamg Zaislg, kalbame
uz juos, kai jie dar nemoka aiskiai istarti zodziy, ir kisame

maista, net kai jie kietai suc¢iaupia lapas.
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Nerimas niekada nevirsta veiksmu - tai téra skausminga ir
beprasmé btisena. I§ tiesy jais ripinamés tada, kai jdedame j
kuprine sumustinj, nuvedame pas gydytoja arba laiku pasii-
mame i§ mokyklos. Tad nepainiokite riipescio su nerimu: mes
turime riipintis visais $iais dalykais, nes esame tévai, bet, susi-
mildami, atsikratykite nerimo, kuris stumia jus daryti tai, ka
vaikai galéty daryti patys, Salinti kliatis arba be jokio reikalo
stumti juos ta kryptimi, kuri reikalinga tik jums, kad didziuo-
tumeétes esantys jy tévai.

Vaikams reikia tokiy tévy, kurie leis jiems uzkliuvus Znek-
teléti ant Zemés, jsizeisti isgirdus i$ draugo uzgaulig pastaba,
kankintis ropojant, kad pasiekty barskutj, palikti sumustinj
namie ir likti alkaniems, tokiy tévy, kurie leis jiems jsimyléti
zmogu, kuris jy nemyli, vaidinti spektaklyje antraeilj vaidme-
nj, nors — jis juk Zinote - jie yra superzvaigzdés. Vaikams reikia
tokiy tévy, kurie leis jiems patirti nedidelius nuopuolius gyve-
nime, nes tai rodo, kad jie pasitiki savo vaiky gebéjimais susi-
tvarkyti patiems ir mokytis i§ patirties ir neabejoja, kad patys
vaikai geriausiai Zino, kg daryti, net jei sunku arba nemalonu.

Vaikams reikia tokiy tévy, kurie savo elgesiu sako: ,,Tu ge-
riausiai pazjsti save. Esu $alia, kad tau padéciau ir i$ taves su-
zinociau apie tave.” Jiems reikia tévy, kurie nesistengia visko
kontroliuoti, net kai nelengva susituréti, nes puikiai supranta,
kad negali ir neturi teisés nieko kontroliuoti. Jiems reikia, kad
jus numestumeéte j $alj tuos vir$ jy besisukancius sparnus ir
paliktuméte jiems erdvés, kur jie galéty prisiimti atsakomy-
be uz save, patys pastebéty, kad pavargo arba isalko, o jZeis-
ti draugo patys save paguosty (uzuot jums nusprendus, kad
draugas negraziai pasielge), erdveés, kurioje zinoty, kad pajégs
patys susitvarkyti.



Einat Nathan Visas mano gyvenimas - Silta ir jau-
tri knyga, patarianti tévams ir ypa¢c mamoms, kaip
buti kantrioms auginant vaikus, islikti ramioms
nuolatinio baimés kurstymo amziuje, mokytis ver-
tinti ir priimti kiekviena vaika kaip atskira individa
su visomis ju keistenybémis, talentais ir trukumais.

Autoré raso: ,Tévysté - tai Suolis prisirisus lynu. Kartu
ir baisu, ir smagu, skrendate ir krintate Zemyn®.
Si knyga ne tik vaikuy aukléjimo vadovas, apimantis
kompleksisky tévystés kelione, bet ir puikus primini-
mas, jog tévystei reikia drasos, energijos ir zinojimo, kad
tobuly tévy nebuna.

Einat Nathan - penkiuy vaiku mama, tévystés eks-
perté bei konsultanté. Jos pirmoji knyga Haimsheli,
pasirodziusi 2018 metais, tapo Izraelio metuy best-
seleriu ir paverté autore zvaigzde jos gimtojoje Salyje.
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