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NEPRADETUYJY MALDA...

Vyrai ir moterys, dabar gyvenantys Zveméje,

Jiis — miisy kiréjai.

Mes, dar nepradeti, maldaujam jisy:

Lai Zeméje bus issaugota tikra duona —

Miisy biisimo kiino statytoja.

Lai Zeméje bus issaugotas Svarus vanduo —
Maitinantis miisy biisimg kraujq.

Lai Zveméje bus iSsaugotas gaivus oras,

Kad kickvienam miisy bisimas jkvépimas biity Svelnus.
Lai Zveméje bus issaugoti jazmino ir roZiy lapeliai,
Silkinias, kaip miisy biisimoji oda...

Vyrai ir moterys, dabar gyvenantys Zveméje,

Jiis — miisy kiréjai.

Mes, dar nepradeti, maldaujam jisy:

Neissaugokit mums pykcio ir baimeés pasaulio,

Nes pyktis ir baimé persunks miisy smegenis.

Nesaugokit mums prievartos ir nuody,

Nes ligos ir pasibjauréjimas persunks miisy bisimus kinus.
Geriau palikite mus ten, kur esame,

Nekvieskit miisy i kenciant

Ir save naikinanti Zmonijos pasauls.

Vyrai ir moterys, dabar gyvenantys Zeméje,
Jiis — miisy kiréjai.

Mes, dar nepradéti, maldaujam jisy:
Jeigu jiis pasiruoSe myléti ir biti mylimi,
Pakvieskite mus j Sig Zeme, pilng stebukly,
Ir tada mes gimsime —

Kad mylétume ir bistume mylimi.



Vokieliy filosofas Artiiras gapm/}zzueris (Arthur Schopenhauer)
yra pasakes, kad kiekviena tiesa turi jveikti tris pakopas:
Pirmoji — kai ji iSjuokiama.

Antrofi — kai jg inirtingai neigia.

Treciofi — kai jg visi pripaZista ir priima

kaip savaime suprantamq dalykq.



PRATARME

Kadikio gimimas — tai biologinés prigimties realizavimas. Tai nepakartojamas
jvykis abiejy tevy gyvenime. I$ tikryjy niekas negali jsivaizduoti, ka kiekvienam
asmeniskai reiskia naujos gyvybés atéjimas.

Nuo pat Zmonijos atsiradimo pradzios Zmonés bando suprasti, kokiu budu
atsiranda gyvybeé. Ir, nors ir kokie dideli baty mokslo pasiekimai, gyvybé iki
siol, kaip ir senais laikais, mums lieka paslaptimi. Ar mes Zvelgiame | Visata
dvasiniu, ar moksliniu pozitriu, negalime nesistebéti ta jkvepiancia gyvybine
jéga, kuri valdo gyvybés Zeméje sukiirimo procesa.

Tevyste ir motinysté — tai tokia patirtis, kokios nelemta jgyti tiems, kurie
neturéjo arba neaugino vaiky. Gerai iSaukleti vaikai yra didZiausias atpildas
tévams uz teis¢ bati tévais. Perduodami savo genus, formuodami jgudzius ir

mokydami vaikus, tévai lieka juose visa esybe.
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Tevyste ir motinysté pirmiausia yra suvokimas, saves pripazinimas, kad esi
tévas ir motina. Tik tada paaiskeéja, jog tai yra ir pareiga, ir didziulé atsakomybe.

Motina ir tévas nevienodai supranta tévystg ir motinyste. Motina tai pradeda
suvokti jau nuo pirmuyjy vaisiaus js¢iose judesiy. Teévas tévyste daznai suvokia
tik kadikiui gimus arba netgi dar véliau. Viena Sio reiskinio priezasciy yra ta,
kad mes kol kas dar nuo pat pradziy aktyviai nejtraukiame vyro j vaiko lau-
kima, jaunimas nesupazindinamas ir neruo$iamas tévystés pareigoms. Dideles
reik§més turi motyvacija ir elgesys bei asmenybés moralinio iSsivystymo lygis.

Vaikai turi bati sgmoningai planuojami, kad $eima galéty tinkamai pamai-
tinti, aprengti, iSaukléti ir iSmokyti savo palikuonis. Siandienos $eima Lietuvoje
negausi vaiky. Pastaraisiais metais gyventojy mirtingumas pradéjo lenkti gims-
tamumg. Priezas¢iy daug ir jvairiy.

Suprantama, kad vaikui gimus pasikeicia abiejy tévy, ypa¢ mamos, gyveni-
mas. Atsiranda papildomy islaidy, pasikeidia nusistovéjes gyvenimo ritmas bei
jprociai, padaugéja buities darby. Visa tai, Zinoma, laikinas reiskinys, taciau
rapinimasis kadikiu vercia atsisakyti kai kuriy gyvenimo malonumy.

Zmonija gimdo ir augina vaikus, norédama pratesti savo egzistencija.
Apsisprendimas turéti vaiky yra individualus, tac¢iau tam tikra poveikj turi
ir socialiné aplinka. Sutuoktiniy apsisprendimui jtaka daro Seima, draugai,
salies vyriausybe ir valstybinés institucijos. Tadiau asmeniniai motyvai neretai
bana stipresni uz visuomeninius. Moterys labiau motyvuotos susilaukti
palikuoniy, kita vertus, tokie motyvai kartais nesvetimi ir vyrams.

Galima paminéti keleta asmeniniy motyvy turéti vaiky. Tai — asmenybeés
isbaigtumas. Moterys nori patvirtinti savo, kaip tikros moters motinos, jvaizdj,
kurj joms suformavo $eima. Daznai tik pagimdziusi moteris suvokia, kas ji
yra. Motyvas ,a$ esu mama, a$ reikalinga savo vaikui be galo reik§mingas
kiekvienai moteriai. Vyrai savo asmenybés isbaigtuma jzvelgia poreikyje turéti
palikuoniy, kuriems galéty bati pavyzdziu. Tai taip pat vyriskumo ir tévystes
jrodymas.

Kuadikio gimimas yra vienas i§ svarbiy sverty santuokai sutvirtinti, nes abu
sutuoktinius sieja daug bendry reikaly, susijusiy su vaikais. Bati tévu ir motina
yra ne tik teisé, bet ir labai atsakinga pareiga. Negalima tvirtinti, jog visi tévai
tinkamai pasirenge aukléti savo vaikus. Stebimas teisiy ir pareigy nepaisymas,

pagarbos ir artimo meilés vieni kitiems stoka, ydingas gyvenimo budas.
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Romualdas Semeta. SAMONINGAS RUOSIMASIS TEVYSTEI

Vaiko pradéjimas ir gimimas — tai naujo gyvenimo romano pirmi puslapiai,
pirmi zmogaus zingsniai nesuskai¢iuojamy galimybiy pasaulyje.

Karybos paslaptis leidzia kiekvienam zmogui ir kiekvienai naujai kartai pa-
kartoti visg gyvybés istorija, nuolat ieskant vis naujy jos raiskos formy. Zmogié—
koji intuicija ir moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad Zmogus pradeda suvokti
savo individualumg dar gerokai iki savo pasirodymo pasaulyje.

Kurdami vaikg, mes i§ esmés kuriame dar vieng save. Meilé ir rupestis, ku-
riuos dovanojame savo vaikams, — tai tgsinys to ripescio, kurj isreiskiame sau.
Jeigu norime sukurti pasaulj be prievartos, mums reikia pradéti nuo meilés ir
rapescio dar iki gimimo.

Laikotarpis iki pastojimo yra unikali galimybé uzsiimti pirmine psichologi-
niy, emociniy ir somatiniy sutrikimy profilaktika tolesniame gyvenime. gioje
gyvenimo stadijoje mes taip pat galime pasirapinti profilaktikos priemonémis,
kurios sumazinty prieslaikiniy gimdymy daznuma, perinatalinio sergamumo ir
mirtingumo tikimybe.

Kuo daugiau suzinai apie apvaisinimo procesa, tuo labiau stebiesi jo sude-
tingumu. Podraug atsiranda baimé: kuo sudétingesnés salygos, tuo greiciau
galima laukti sutrikimy.

Visuomet reikéty apgalvoti ir planuoti patj geriausia, idealiausia néstuma.
Gal sutuoktiniams ne viskas pasiseks, kaip norétysi, ta¢iau daug ka galima pa-
daryti. Nepamirskime, kad Pasaulio sveikatos organizacija (PSO), kuriai pri-
klauso ir Lietuva, teigia, jog zmogaus sveikata tik 50 proc. priklauso nuo paties
zmogaus gyvenimo budo, 20 proc. — nuo aplinkos, 20 proc. — nuo pavelde-
jimo, ir tik 10 proc. — nuo mediky.

Kaip matome, medicina ne visagalé. 40 proc. (aplinka + paveldéjimas) svei-
katos faktiskai nuo musy nepriklauso, mes minéty veiksniy negalime visiskai
valdyti. Tai reiskia, kad kai kuriais atvejais Sie veiksniai islicka potencialas
masy priesai. Lieka 50 proc. galimybiy, kurios visiskai priklauso nuo musy. Ir
nesunku suprasti, kad kuo daugiau ty galimybiy nepanaudojame, tuo didesné
rizika kyla masy sveikatai.

Seimos planavimas, sgmoningas ir pagarbus poZitiris  biisimg gyvybe padés
i$ anksto pasalinti arba iki minimumo sumazinti daugelj rizikos veiksniy, nepa-
lankiai veikianc¢iy motinos ir basimo vaikelio organizma, taip pat neabejotinai

turésianciy jtakos jy tarpusavio santykiams ateityje.
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Apdairas tévai, planuojantys néstuma, gali pasirinkti patj palankiausia laika
mazyliui pradeti ir gimti. Todél jie turi laiko sutvarkyti visus reikalus dar pries
8} svarby jvykj.

Garsus vaiky gydytojas D. V. Vinikotas jtvirtino pakankamai geros mo-
tinos terming. Motinos vaidmuo kiekvieno zmogaus gyvenime yra be galo
svarbus, bet apie tai retai susimastome. Paciy svarbiausiy savo gyvenimo
ivykiy net neatsimename, nes jie vyksta pirmaisiais gyvenimo ménesiais, kai
motina turi padéti kadikiui pereiti i§ vidinés realybés j iSorinj pasaulj, nuo
malonumo prie realybés principo. Visa tai gali jvykti tik pakankamai geros
motinos déka.

Stebint motiny ir jy vaiky emocinio kontakto ypatumus, pamazu susifor-
muoja pozitris | Zmogaus tapimg savarankisku individu. Pamazu vaikas ima
suvokti save kaip atskirg asmenj. Svarbiausias $iame procese yra emocinis vaiko
ir motinos rySys. Pakankamai gera motina intuityviai ir tik su jai budingu sub-
tilumu reguliuoja $io ry$io ypatumus, neskubindama kadikio pereiti j iSorinj
pasaulj. Taip dedami pamatai brandziai asmenybei, kuri sugebés buti savimi
tarp kity, myléti ir biti mylima. Tokiu badu kuriamas dvasinis kiekvieno zmo-
gaus imunitetas, padedantis jam atlaikyti gyvenimo i$bandymus ir suvokti, kad
tiek didzioji dalis galimybiy, tiek visos didziosios klititys ugdyti savo asmenybe
slypi ne kur kitur, o paciame Zmoguje.

Gali bati, kad pakankamai gery motiny dabar yra gerokai maziau ir kad Sis
mazejimo procesas yra prasidéjes kur kas anksciau. Argi 7 minutes, skiriamos
per dieng vaikui, ir faktas, kad musy vaikai nelaimingiausi Europoje (2012 m.
UNICEF tyrimo duomenys), to nepatvirtina?

Bet kas i$ to, jei dejuosime ar piktinsimeés ,nepakankamai geromis“ mo-
tinomis? Ar ne geriau bity, jei mes visi, sutelk¢ pazangias visuomenés jégas,
padétume basimoms jaunoms mamoms tapti ,,pakankamai geroms®?

Jei valstybeje ir visuomeneéje pavykty susitarti dél prioriteto butent Siai moti-
nos ir vaiko strateginei krypciai, mums labai padéty didesnis démesys jaunimo
rengimui tévysteés pareigoms, pasirengimui pradéti gyvybe.

Pastaraisiais metais mes tapome daugybeés pasickimy akuserijoje liudinin-
kais. Zinios leidZia tiksliau nustatyti né§tumo laika, pateikti detalesnj augancio
vaisiaus ir jo bisenos jvertinimg, suzinoti svarbia informacija motery, serganciy

cukralige, padidéjusiu kraujospudziu, daugiavaisio néstumo atvejais. Genetika
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ir prenataliné diagnostika evoliucionavo nuo amniocentezes iki sudétingy vai-
siaus diagnostikos metody ankstyvuoju néstumo laikotarpiu. Nepaisant $iy
mokslo pasiekimy, struktiriniy vaisiaus anomalijy ir prieslaikiniy gimdymy —
dviejy pagrindiniy kadikiy mirties priezas¢iy — galéty bati kur kas maziau.

Medicinos specialistai turi jspéti moterj, kad biisimo vaiko sveikata glaudziai
susijusi su jos pacios sveikata. Sioje knygoje surinktos unikalios Zinios, padé-
sian¢ios busimiems tévams, planuojantiems pradeti nauja gyvybe, uztikrinti
saugesnj néstumg ir gimdyma, gera augancio vaiko sveikata.

Jau kelis desimtmecius, ruosiant moteris gimdymui, man neretai tenka i$-
girsti: ,Jeigu anksc¢iau buciau Zinojusi tai, ka dabar suzinojau, buciau labiau
pasiripinusi savimi iki pastojimo.“ Kyla klausimas: kodél medikai neskiria di-
desnio démesio jauny zmoniy sveikatai ik7 pastojimo? Juolab kad mediciningje
literatiiroje pateikiama nauja informacija apie metodus, kuriais pasinaudoje
moterys bei vyrai gali paruosti savo organizmus kadikio pradéjimui bei page-
rinti mazylio sveikatg ir kurie gali turéti poveikj #ik tada, jeigu bus pradéti tai-
kyti dar #rys ménesiai iki bandymo pastoti. Tenka apgailestauti, kad $iuo metu
pas mus $is klausimas kol kas faktiskai ignoruojamas.

Yra daug dalyky, kuriuos jus galite atlikti, siekdami pagerinti savo fizing
sveikatg ir psichologinj pasirengima kritinio 90 dieny periodo prie$ pastojima
metu. Reikéty rupestingai jvertinti savo emocing ir kiino sveikatg, taip pat gi-
nekologine, geneting, fizing bukle, finansinj pasiruosima, supanéia aplinka bei
mityba. Jeigu paisysite $iy rekomendacijy iki kadikio pradéjimo, jas:

» daug lengviau pastosite;

» pradésite sveikesnj kadikij;

» bus lengvesné néstumo eiga;

» lengviau atgausite jégas po gimdymo;

» sumazinsite ligy rizikg jvairiame amziuje.

Jus galite nustebti, kodél naudingy basimam vaikui veiksmy privalu laikytis
tris ménesius iki pastojimo. Juk dar nepastojama, net néra vaiko vaizdinio.

Kiausialaste ir spermatozoidas, kurie pavirs | nauja gyvybe, kritinius geneti-
nius pasiruosimus pereina kelios savaités 7k7 néStumo, ir jus greic¢iausiai norite,
kad tai jvykey geriausiomis aplinkybémis. Kadangi ne visi genetiniai defektai
buna atsitiktiniai, perspektyva kontroliuoti $ig rizika teikia vil¢iy. Daugumos
igimty defekry galima iSvengti tarp 17—tos ir 56—tos dienos po pastojimo, dar
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iki to, kai moteris suzino apie savo néstuma. Per pirmus — svarbiausius! — tris
ménesius padedami pamatai visiems vidaus organams, o toliau vyksta $iy or-
gany brendimas, tai yra tolimesnis vaiko, paauglio, suaugusio zmogaus svei-
katos formavimasis. Per devynis néStumo ménesius padaryty klaidy pasekmes
ZmMogus jaus visg savo gyvenima.

Pasirengimas pastoti moters organizmui suteikia puikig forma, todél tomis
ankstyvomis néstumo savaitémis vaisius js¢iose gali puikiai jaustis. Daug len-
gviau laikytis sveiky jgidZiy néStumo metu ir véliau, jeigu Sie jums susifor-
mavo dar iki néstumo. Laikui bégant ir vaikai i§moks sveiky jproéiy ir ims i
jusy pavyzdj.

Batina pabrézti, kad abiejy tévy, o ne tik vienos moters veiksmai iki
pastojimo gali turéti poveikj busimam vaikui. Maksimali se¢kmé ateina, kada
abu, busimieji mama ir tétis, tai suprantate ir kartu ruosiates.

Taigi planuoti néStumg bitina. Beje, tokius planus jgyvendinti visiskai jma-
noma, nes Seimos planavimo technika ganétinai patikima.

Sios zinios kauptos kelis de$imtmedius bendraujant tick su besilaukian&iomis
jaunomis Seimomis, tiek su jau susilaukusiomis vaiky. Tai leido pastebéti, kad
biologiniai organizmo procesai atspindi zmogaus patirtj, jo supratimg apie
naujos gyvybes pradéjimo svarba. Samoningai plésdami vaiko Zinias apie gyve-
nimg misy pasaulyje ir dar gerokai iki kiidikio gimimo laikydamiesi tam tikry
nuostaty, mes gauname ilgalaikj teigiama efekta. Todél $i informacija skirta
visoms $eimoms, dar planuojancioms turéti mazylj, visiems, kas dalyvauja
nuostabiame naujos gyvybés uzgimimo procese. Ji parodys, kaip uztikrinti jasy
mazylio sveikatg.

Atsizvelgdami | tai, ka suZinosite i$ $iy rekomendacijy, jas galésite nuspresti,
ar nevertéty kuriam laikui atidéti plany pastoti. Jas suprasite, ar esate pasiruo$e
dvasiskai ir materialiai priimti mazylj j savo gyvenimg. Tuo pat metu galésite
apmastyti ir jvertinti savo jprocius (pavyzdziui, rikyma, alkoholio vartojima),
namy ir supancios aplinkos saugumga. Tai buity labai menka kaina uz tikimybe
pagimdyti sveika mazylj.

Atminkite, kad sveikatos rupesc¢io praktika iki pastojimo yra kur kas nau-
jesné negu nusistovéjusi prenataliné (néStumo metu) priezitra. Todél jus galite
susidurti su aplinkiniy Zmoniy, savo draugy ir netgi mediky skepticizmu. Jusy

sutuoktinis taip pat gali dél to abejoti, kadangi ir jis tures keisti kai kuriuos
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jprocius. Neabejokite ir nepraraskite pasitikéjimo, jeigu aplinkiniai jums sakys,
kad sveikus vaikus pagimdo ir nepasiruo$usios $eimos. Néstumo planavimas
padidina tikimybe suteikti mazyliui ,tinkamg starta“ nuo pat pastojimo mo-
mento. O tai priklauso nuo kiekvieno Zmogaus. T7kras pasirengimas pastoti — tai
svetkas gyvenimo biidas.

Kiekviena moteris pastoja, turedama asmening istorija, jskaitant jos vaikyste,
paauglyste ir gimima, kuris turés didelj poveikj néstumui ir gimdymui. Po-
zitirio | naujagimj, kaip j butybe, turindig tik fiziologinius poreikius, rezulta-
tas — susilpnéjes motinystés instinktas, sutrikdytas psichoemocinis tévo rysys
su vaiku. Todél pats svarbiausias uzdavinys $iuolaikinei akuserijai, socialinems
struktiroms ir mokyklai yra prenatalinés kulttros ir perinatalinés psichologijos
formavimas, kuris padés iSauginti karta, sugebandia pastoti, iSnesioti ir pagim-
dyti sveikus palikuonis. Perinataliné psichologija atskleidzia jautrius Zmogaus
psichinio gyvenimo mechanizmus prenataliniame periode, leidZia surinkti in-
formacijg i$ motinos bei supancio pasaulio ir jg jtvirtinti dar negimusio kadikio
atmintyje. Tai atveria galimybes nustatyti ir, esant reikalui, pasalinti psichoso-
ciobiologines priezastis, jspéti apie asmenybés disharmonijos formavimasi.

Si programa paremta tyrimy rezultatais, joje sudéta Ryty ir Vakary imintis.
Ji susieja efektyviausias Vakary pasaulio saviugdos idéjas su mazai Zinomomis
dvasios ir kiino ugdymo praktikomis, kurias Ryty iSmindiai atlieka jau dau-
giau kaip 5 tikstan&ius mety. Sie metodai i§ pradziy gali pasirodyti nejprasti,
bet juos iSméginusios pacios pajusite neabejoting naudy. Programa sujungia
naujausius kiino ugdymo budus su seniausiomis proto ir charakterio lavinimo
praktikomis. Tai subalansuoti holistinio, proto, kiino ir dvasios tobulinimo pa-
tarimai. Tukstan¢iai Zzmoniy jau pasinaudojo $ia programa ir i§ esmeés pagerino
savo gyvenimo kokybe. Niekas netrukdo tai padaryti ir jums. Jziebkite savo ais-
tra ir pakurstykite viding ugnele, nes greitai pradeésite visiskai nauja gyvenima.
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Praeities nesugrazinsi. Jas galite pazvelgti atgal, ta¢iau pamatysite tik buvusio
gyvenimo atspindj. Priekyje jasy laukia ateitis. Tacdiau $i ateitis tik potenciali.
Ji dar neat¢jo. Todel i§ tikryjy be Siandienos, be to, kas yra ¢ia ir dabar, néra
nieko. Tiesiog eikite $iuo nauju Motinystes keliu, neskubédama, Zingsnis po
zingsnio. Atsiras naujy svajoniy, paleiskite jas | Visatg, eikite pirmyn aukstai
pakelta galva, nepraraskite tikéjimo ir greitai suzinosite, kas jusy laukia. Pats
gyvenimas i$vedé jus | §j kelia. Pasitikekite tuo, kas vyksta, ir tiesiog bukite
Mama. Bet koks zmogus, kuris taip elgiasi, greitai atras nauja kelia, kuris ves jj
tikraja ir teisinga kryptimi.

Zvelkite i tai, kas ivyko, kaip | nauja gyvenimo pamoka, tikékite savimi ir
labai greitai pamatysite, kad naujas Motinystés kelias j jusy gyvenima atnesa
kur kas daugiau dziaugsmo ir pasitenkinimo, nei gal¢jote jsivaizduoti. Eikite
atsiverianciu prie§ jus naujo gyvenimo keliu, kurj paruose likimas. Visata nie-
kada neklysta — kiekvienas Zzmogus yra ten, kur jam reikia bati. Atminkite tai,
net jeigu atrodys, kad jisy gyvenimas prarado prasme¢. Neuzmirskite, kad esate

ten, kur reikia, o po to turite judéti toliau. Tiesiog judeti roliau.

Galutiné iSvada
Kaip manote, kokias i§ visy $iy psichologinio pasirengimo pamoky jsimi-
néte geriausiai? Kg pasirinktuméte, jeigu reikty palikti savo atmintyje tik vieng
fraze?
Prisiminkite, kad tai buvo: nickada nepasiduoti,
neprisileisti negatyviy minciy,
dirbti su savo disciplina,
pasilikti esamame momente,
kontroliuoti jtampq ir baime,
ugsiimti vizualizacija,
tiketi savo svajonémis.
Tikéti savimi — $tai kas visy svarbiausia.
Pasinérusi j apmastymus, jis staiga suvoksite, kad viskas, kas buvo pasakyta,
yra tikra tiesa. Ir $i pamoka dar karta jums padés. Ir tada tiesiog pradekite
judéti toliau, kaip buvo rekomenduota. Kazkuriuo momentu mums visiems

reikia padaryti butent tai: tiesiog judeti toliau.
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Gimdymas su Sypsena

,Si knyga — tai trisde$imties mety klinikinés praktikos, daugiau nei dvi-
desimties mety jauny Seimy ruo$imo gimdymui patirties apibendrinimas,
nuolatinis bendravimas su jaunomis $eimomis, stebé¢jimai, pamastymai, re-
komendacijos. I$ visy atsakymy, kuriuos man pateiké $imtai $altiniy, j galva
jstrigo vienintelé tiesa, kuri suteikia gimdymo procesui svarbios reiksmes. Jos
esmé tokia: gimdymas — tai vizija, kuri priklauso nuo to, kokiame savo asme-
nybés brendimo laipsnyje yra $eima, kurdama ir i$leisdama j gyvenima nauja
gyvybe. Kuo atsakingesnis jusy pozitris j §j procesa, tuo aiskesni ir platesni
bus jusy ir jusy mazylio gyvenimo horizontai. Jas iSmoksite matyti kur kas
daugiau, negu dabar manote, kad jmanoma. Todél meégaukités kelione tuo
keliu, kuriuo jis jus ves. Keista ir jdomu, kad kartais jo ilgis nevirsija atstumo
tik tarp dviejy jasy minéiy.“
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