КОГДА ТЕРЯЕШЬ БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА

Когда умирает любимый человек, твой мир рассыпается на части. Жизнь выглядит страшно несправедливой.  Кажется, что пустота, образовавшаяся внутри, вот-вот поглотит тебя. Раньше ты думал, что твои близкие будут рядом вечно, что все всегда будет в порядке. Теперь такой уверенности больше нет.

Пережить утрату.

Те ужасные чувства, которые ты сейчас испытываешь – печаль, злость, вину, растерянность – это переживание твоего горя. Это естественный, хотя и болезненный процесс, который всегда случается после того, как ты теряешь кого-то или что-то очень важное для тебя.

Нет какого-то одного «верного» способа справиться с твоей болью, как нельзя и точно сказать, когда эта боль утихнет. Но ты все же можешь сделать кое-что, что поможет тебе оправиться от утраты и найти в себе силы жить дальше.

Будь терпелив. Скорее всего, ты даже не можешь вообразить себе, что когда-нибудь снова сможешь быть счастлив. Однако люди вокруг могут говорить тебе, что «нужно продолжать жить».  Они желают добра, но ты можешь быть просто не готов следовать таким советам. Попроси их, чтобы они были терпеливы к тебе, и будь терпелив сам к себе. Говори людям о том, что тебе может потребоваться от них: выслушать тебя, поделится воспоминаниями об умершем человеке, или просто побыть рядом с тобой и ради тебя.  Никто не может сказать, как долго человек будет горевать в той или иной ситуации. Но однажды, поверь, ты больше не захочешь оставаться наедине со своей болью. Постепенно ты смиришься с тем, что произошло, и оставишь печаль позади.

Примирись со своими чувствами. Ты не должен вести себя так, как будто ничего не случилось. Из-за того, что произошло, тебе очень больно, и это нужно признать.

Вполне нормально, если ты плачешь, даже рыдаешь, или тебе просто очень грустно. Выражай свои чувства так, как это удобно тебе.  Можно попробовать написать прощальное письмо или стихотворение умершему близкому.  Выражение своих мыслей в словах может облегчить боль в душе.

Твои собственные мысли могут тебя удивить. Возможно, ты недоумеваешь, почему ты жив, когда родного человека больше нет. Может быть, ты думаешь о своей собственной смерти, и о том, как это страшно. Может, ты злишься на себя за то, что мало времени проводил с умершим человеком. А может, ты в ярости на этого человека за то, что он умер или на Бога, который «допустил» такое.

Все это – нормальная реакция. Будь помягче с собой, вместо того, чтобы осуждать свое поведение. В твоей жизни и так хватает страданий. Не навлекай на свою голову еще.
Обратись к тем, кому доверяешь. Одиночество – это, пожалуй, самое трудное, когда переживаешь свое горе. Кажется, что никто не понимает, как тебе тяжело, и ты прячешь свою боль. Большинство подростков находят убежище в своей комнате.

Хотя твоя комната и дает тебе защиту, для того, чтобы жить дальше, тебе придется покинуть ее уют. Если ты выйдешь из этих четырех стен и позволишь своей боли постепенно притупиться, это не заставит тебя забыть того, кто был тебе так близок.

Легче справиться с горем, когда найдешь кого-то, с кем можно поговорить. Подумай, кто был бы готов внимательно выслушать тебя, понять и поддержать. Есть ли психолог в твоей школе? Может, ты знаешь учителя, друга или родственника, с которым можно было бы поговорить? Как насчет священника, проповедника или раввина?  Зачастую лучше всего тебя поймет тот человек, кто пережил похожую утрату.
«Смерть – всего лишь ключ, открывающий дверь в новую жизнь.»

· Танеа, 16 лет.
Ставь перед собой небольшие цели. Чтобы пережить горе, нужно приложить много усилий. Конечно, трудно будет снова начать нормальную жизнь, но возвращение к своим повседневным занятиям поможет тебе.

Очень полезно каждый день ставить перед собой небольшую цель: позвонить подруге, убраться в комнате, купить билеты в кино на любимый фильм, придумать какое-нибудь интересное занятие. Выполняя эти задачи, ты постепенно избавишься от своей скорби,  не дашь ей связать тебя по рукам и ногам. Сделать что-нибудь полезное для другого человека – еще один способ перестать зацикливаться  на своих страданиях.

«Пусть трудные дни не печалят тебя.

Как бы ни была трудна жизнь,

Взгляни на солнце

Расправь свои крылья и держись.»

· Хайди, 15 лет.
Повернись к Богу. Когда умирает близкий и любимый человек, вполне обычное дело - злиться на Бога: «Это несправедливо!  Ты же должен быть добрым Богом! Почему ты позволил этому случиться?». Или ты думаешь: « А есть ли Ты там вообще, Бог?»

Дай знать Богу, как тебе тяжело. С Ним можно поделиться своим горем и болью. На самом деле, даже такие мысли и чувства - уже молитва. Молитва  - это еще и простой разговор с Богом, рассказ о том, что ты на самом деле чувствуешь. Не нужно каких-то святых слов, просто расскажи, что у тебя на душе. Бог понимает твою боль и страдает вместе с тобой. Открой свое сердце для исцеляющей Божьей любви.

Вера в жизнь после смерти также может быть огромным утешением. Мысль о том, что однажды ты снова будешь вместе с умершим человеком, способна принести покой и примирение.

Смотря в будущее

Не теряй веру в себя, по мере того как ты медленно будешь привыкать к жизни без того, кто тебе так дорог. Ты никогда не перестанешь скучать по этому человеку. Он или она все равно будут в твоих мыслях. В дни рождения и другие праздники тебе будет особенно нелегко. Но постепенно ты сможешь прожить целый день, не чувствуя боль утраты, а потом неделю, месяц.

Спустя время, и приложив к этому усилия, ты станешь сильнее, и будешь ценить жизнь больше, чем когда-либо. В конце концов ты сможешь быть счастлив и снова жить полноценной жизнью, навеки храня память о любимом человеке в своем сердце. 
Вставка:Во мраке, питаемое заботой, маленькое зернышко надежды дает ростки новой жизни.

