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APIE AUTORIƤ 

 

1983 metais, po daugelio nesŕkmingƥ bandymƥ iĢtrƝkti iĢ nikotino 
priklausomybŕs, Allenas Carras atskleidŕ tai, ko laukŕ visas pasaulis ð LENGVŇ 
BƜDŇ mesti rƝkyti. Tada, norŕdamas padŕti ir kitiems rƝkaliams, jis metŕ sŕkmingň 
buhalterio darbň ir, ūkƝrŗs tarptautinū klinikƥ tinklň, taikantū fenomenalƥ metodň, 
pasiekŕ pasaulinū pripaĤinimň. Alleno Carro ăLengvas bƝdas mesti rƝkytiò tapo 
tarptautiniu bestseleriu, yra iĢverstas ū daugiau nei 25 pasaulio kalbas ir parduotas 
didesniu nei 8 500 000 tiraĤu. Metodas taip pat iĢdŕstytas vaizdajuostŕse, garsajuostŕse 
ir kompaktinŕse plokĢtelŕse, o jo variacijos pateikiamos knygose ăVienintelis bƝdas 
visam laikui mesti rƝkytiò, ăKaip padŕti paaugliui mesti rƝkytiò ir kitose. 

1997 metais Allenas Carras buvo pakviestas skaityti paskaitň deĢimtojoje 
pasaulinŕje konferencijoje ăTabakas ir sveikataò Pekine. Tokia pagarba didĤiuotƥsi ir 
patys garsiausi gydytojai. Tai didĤiausias pripaĤinimas, kokio galŕjo susilaukti jis pats ir 
jo metodas. Dabar Allenas Carras laikomas geriausiu pasaulyje specialistu, padedanĽiu 
mesti rƝkyti. 

ăLengvo bƝdoò sŕkmŕ paskatino ir kitokiƥ problemƥ turinĽius Ĥmones kreiptis 
pagalbos ū Allenň Carrň. Taip atsirado knygos ăLengvas bƝdas sulieknŕtiò bei 
ăLengvas bƝdas mŕgautis skrydĤiuò. Po kai kuriƥ konsultacijƥ buvo pastebŕta, kad 
paprasta ăLengvo bƝdoò logika padeda ir Ĥmonŕms, turintiems problemƥ dŕl 
alkoholio. 
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ăIĢgijimas garantuojamas kiekvienam Ĥmogui, 

kuris laikysis visƥ nurodymƥ. Juos ūvykdĤius galima 

neūtikŕtinai greitai atsikratyti priklausomybŕs nuo 

alkoholio.ò  

Allen Carr 
 
 

EFEKTYVU:   
Alleno Carro metodas taikomas daugelyje pasaulio klinikƥ, jis veikia 
greitai ir patikimai. 
 
PAPRASTA:  
Nereikia valios pastangƥ ir alkoholio pakaitalƥ. Potraukis alkoholiui 
pranyksta nejuĽia. 
 
PATOGU:  
Nustojant gerti alkoholū nejauĽiama diskomforto, nepasireiĢkia 
abstinencijos sindromƥ. 
 
PRAKTIġKA:  
Jokio gňsdinimo, jokio specialaus gydymo. 
 
UNIVERSALU:   
Alleno Carro metodas paĢalina nerimň ir baimes, trukdanĽias 
Ĥmonŕms gyventi visavertū gyvenimň ir juo mŕgautis, suteikia 
galimybŗ linksmintis be alkoholio. 
 
REZULTATAS:   
Naujas, su niekuo nepalyginamas laisvŕs pojƝtis. 
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PRATARMŔ 

 
1983 metƥ liepos 15 dienň Allenas Carras, 33 metus buvŗs uĤkietŕjŗs 

rƝkalius, uĤgesino savo paskutinŗ cigaretŗ ir paskelbŕ, kad atrado metodň, 
kuriuo galima lengvai atsikratyti rƝkymo: nedelsiant ir visam laikui, be 
valios pastangƥ, gudrybiƥ ar pakaitalƥ, nejauĽiant atpratimo kanĽiƥ ir 
nepriaugant svorio ir, visƥ svarbiausia, nesistengiant visň likusū gyvenimň 
atsispirti kartais uĤklumpanĽiai pagundai prisidegti cigaretŗ ar manyti, kad 
bendravimas su Ĥmonŕmis niekada nebebus toks malonus kaip anksĽiau ir 
kad be cigaretŕs bus nelengva susidoroti su ūtampa. 

Tuo metu maĤai kas galŕjo patikŕti, kad galŕtƥ egzistuoti toks, rodos, 
magiĢkas vaistas. Juk visiems buvo Ĥinoma, kad mesti rƝkyti reikia didĤiuliƥ 
valios pastangƥ, kurias paprastai lydi svorio priaugimas ir siaubingi 
atpratimo poĤymiai, kad tai taip pat ălengvaò, kaip ūkopti ū Everestň. 
LiƝdna, taĽiau milijonai rƝkaliƥ dar ir dabar tebekenĽia dŕl Ģio apsirikimo. 

AtsiĤvelgiant ū tai, jog efektyvaus sprendimo paieĢkoms medikai skyrŕ 
tƝkstanĽius valandƥ ir iĢleido milijonines sumas, suprantama, kad niekas 
negalŕjo patikŕti, jog vienas buvŗs rƝkalius, neturintis jokio medicininio 
iĢsilavinimo, triumfavo ten, kur jƥ pastangos Ĥlugo. Anoniminiƥ alkoholikƥ 
draugijƥ nariams pripaĤinti tokiň idŕjň yra lengviau. Kaip buvŗs anoniminis 
alkoholikas, galiu patvirtinti, kad milijonai iĢ mƝsƥ uĤ savo iĢgelbŕtus 
gyvenimus yra dŕkingi ne medicinos ekspertams, bet nelaimŕs draugams 
alkoholikams. 

Dabar Allenň Carrň daugelis laiko geriausiu pasaulyje specialistu, 
padedanĽiu mesti rƝkyti. Jo pirmoji knyga ăLengvas bƝdas mesti rƝkytiò 
tampa bestseleriu kiekvienais metais nuo tada, kai 1985 metais jň iĢleido 
Penguin leidykla. Dabar ji iĢversta ū daugiau nei 25 pasaulio kalbas ir yra 
tapusi bestseleriu Vokietijoje, Austrijoje ir ġveicarijoje. Ūkurtas pasaulinis 
klinikƥ tinklas, kuris taiko Alleno Carro metodň. 

Pirmň kartň apie Allenň Carrň iĢgirdau iĢ draugƥ, kurie lankŕsi jo 
klinikoje ir labai dĤiaugŕsi rezultatais. Buvau labai skeptiĢkas, juk kai kurie 
jƥ metŗ rƝkyti vos prieĢ keletň dienƥ. AĢ ūtariau, kad jie iĢleido daugybŗ 
pinigƥ naujausiam ăstebuklingamò vaistui ir vilioja mane, kad suklupĽiau 
ties ta paĽia gudrybe, taĽiau Ĥinojau, kad laikas parodys, kaip viskas yra iĢ 
tiesƥ. Dabar man atrodo neūtikŕtina, taĽiau tikrai norŕjau, kad jiems 
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nepavyktƥ ir jie vŕl rƝkytƥ. Mane erzino tai, kad jiems visiĢkai netrukdŕ, jog 
rƝkau Ģalia jƥ, ir bŕgant laikui pradŕjau suprasti, kad jie iĢ tiesƥ buvo laisvi ir 
neabejotinai mŕgavosi tuo. UĤuot uĤjautŗs, kad jie nebegali daugiau rƝkyti, 
pradŕjau jiems pavydŕti. Daugelū metƥ jauĽiausi lyg bƝĽiau be vietos draugƥ 
bƝryje, nes vis dar rƝkiau. Kaip amĤinai suklumpantis ădraugijosò narys, 
aiĢkiai suvokiau, kad alkoholis griauna mano gyvenimň. TaĽiau teisinau save 
tuo, kad jis esňs esminis bendravimo ramstis. Dabar jauĽiausi lyg bƝĽiau be 
vietos dar ir dŕl to, kad geriu. Taip aĢ atsidƝriau Alleno Carro klinikoje. Vis 
dar bƝdamas ūsitikinŗs, kad man nepadŕs, apie apsilankymň neuĤsiminiau 
net savo Ĥmonai, jau nekalbant apie draugus. Kai po keturiƥ valandƥ iĢŕjau 
iĢ klinikos, nenustygau vietoje norŕdamas apie tai papasakoti visam 
pasauliui. 

Allenas teigia, kad jo metodas yra vienodai efektyvus visoms 
narkotinŕms priklausomybŕms ir piktnaudĤiavimui cheminiais preparatais. 
Su dideliu malonumu galiu paliudyti, kad jis man ne tik suteikŕ galimybŗ 
mesti rƝkyti, bet ir padŕjo pabŕgti iĢ koĢmaro, kontroliavusio ir griovusio 
mano gyvenimň, ð alkoholizmo. Kadaise tikŕjau, kad alkoholizmas 
neiĢgydomas. Allenas ūrodŕ, kad klydau. ġiandien aĢ apgailestauju tik dŕl to, 
kad anksĽiau neĤinojau apie Allenň Carrň. Nesisielokite, jei taip pat esate 
skeptiĢkas. Allenas to iĢ jƝsƥ ir tikisi. Nemŕginsiu jums papasakoti, kaip ar 
kodŕl jo metodas yra toks efektyvus. Pasakysiu tik tai, kad tuo metu, kai 
baigsite skaityti Ģiň knygň, jƝs nuoĢirdĤiai stebŕsitŕs, kodŕl to nesuvokŕte 
anksĽiau. Mŕgaukitŕs Ģia knyga. 

 
 

Emanuelis Johnsonas 
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1.  Lengvas bƝdas suvaldyti alkoholū 

 
Praŕjo jau daugiau nei dvideĢimt metƥ, kai ūrodĤiau, jog bet kuris rƝkalius 

gali lengvai mesti rƝkyti. Atradŗs savo metodň, aĢ tvirtai tikŕjau, kad po keleto metƥ 
rƝkymas bus laikomas atgyvena. Ir iĢ tiesƥ, remiantis kukliais skaiĽiavimais, nuo tada 
daugiau nei penki milijonai rƝkaliƥ buvo iĢgydyti mano metodu. DidĤioji jƥ dalis 
pastebŕjo, kad nustoti rƝkyti yra lengva ir malonu. Vis dŕlto visame pasaulyje yra 
milijonai rƝkaliƥ, niekada negirdŕjusiƥ apie Allenň Carrň ar jo metodň. Manau, taip yra 
dŕl to, kad prireikia laiko, kol atsikratoma visuotinai priimtos dogmos. Juk visi Ĥino, 
kad mesti rƝkyti yra labai sunku. 

DidĤiňjň dalū Ĥmonijos istorijos visi Ĥinojo, kad Ĥemŕ plokĢĽia ir yra visatos 
centre. PanaĢiai visiems Ĥinoma ir tai, kad, norint ūveikti priklausomybŗ nuo alkoholio, 
reikia milĤiniĢkƥ valios pastangƥ, paprastai neapsieinama be keleto nesŕkmingƥ 
bandymƥ. Visuomenŕje apskritai priimta, kad vieninteliai Ĥmonŕs, kuriems iĢ tiesƥ 
reikia kontroliuoti alkoholio vartojimň, yra bƝtent tie, kuriems sunkiausiai sekasi tň 
daryti. Jei man buvo sunku ūtikinti Ĥmones, kad egzistuoja bƝdas, leidĤiantis lengvai ir 
maloniai mesti rƝkyti, tai kokios galybŕs pastangƥ prireiks, kad ūtikinĽiau jus, jog 
kiekvienas gali atsikratyti alkoholio lengvai, staiga ir visam laikui? Bet kuriuo atveju, jei 
bijote tapti alkoholiku ar ūtariate, kad toks jau tapote, ūvykdyti savo uĤduotū man nŕ 
kiek ne lengviau, kai Anoniminiƥ alkoholikƥ (AA) organizacija, kuri Ģiuo klausimu 
daugelio yra laikoma autoritetingiausia, kategoriĢkai teigia: 

 
ăAlkoholizmas yra mirtina liga, nuo kurios nŕra jokiƥ Ĥinomƥ vaistƥ.ò 
 
Deja, Ģiň nuomonŗ dar palaiko daugelis garsiƥ medikƥ, Ĥiniasklaida ir apskritai 

visuomenŕ. Ūsitikinimas, kad alkoholizmas neiĢgydomas, yra taip ūsiĢaknijŗs, kad bƝtƥ 
galima jus pateisinti, jei iĢmestumŕte Ģiň knygň ū ĢiukĢliadŕĤŗ net jos neskaitŗs. MeldĤiu 
jus to nedaryti. Yra ir tokiƥ gydytojƥ, kurie nepalaiko AA poĤiƝrio, taĽiau per 
nacionalinŗ televizijň jie apie tai kalba nenoriai. 

Jei esate AA ar panaĢios organizacijos narys ir ăsveikstateò jau 20 metƥ, turbƝt 
stebitŕs, kaip galiu pradŕti Ģiň knygň prieĢtaraudamas kertinei AA filosofijai ir tuo pat 
metu dedikuoti jň Anoniminiƥ alkoholikƥ draugijai. Taip yra dŕl to, kad jauĽiu giliň 
pagarbň organizacijai, kuri iĢsaugojo milijonƥ alkoholikƥ sveikň protň ir gyvybes: 
Ĥmoniƥ, puolusiƥ ū nevilties gelmes, praradusiƥ darbus, draugus, namus ir Ģeimas, 
buvusiƥ be vilties ir menkiausios savigarbos. AA priima ir iĢ visos Ģirdies palaiko 
tokius Ĥmones, neatsiĤvelgdama ū rasŗ, socialinū statusň, odos spalvň, religijň ar 
paĤiƝras. Taip pat draugija niekada jƥ neteisia ir nekaltina. Dauguma nariƥ dalyvauja 
susitikimuose po ypaĽ blogƥ dienƥ. Nuotaika, tvyranti stomatologo laukiamajame, 
atrodytƥ lyg smagus vakarŕlis, jei lygintume su tuo, kaip jauĽiamasi prieĢ AA 
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susitikimus. Kai nariai papasakoja savo liƝdnas istorijas, nuotaika pradeda kisti: 
juokiamasi vis daĤniau ir daĤniau, ir iĢ tiesƥ atrodo, kad vyksta vakarŕlis, net be 
alkoholio! 

Nesu katalikas ir suprantu, kad daugelis iĢpaĤintū laiko akivaizdĤia veidmainyste. 
Esu ūsitikinŗs, kad panaĢios situacijos turi dvi istorijos puses, ir neketinu diskutuoti 
apie tai plaĽiau. Pasakysiu tik tiek, kad atskleidus tai, kas grauĤia sňĤinŗ, iĢ tiesƥ 
palengvŕja. Jei pasidalinta bŕda virsta puse bŕdos, tai kas lieka, kai savo vargais 
pasidalijama su pilna patalpa Ĥmoniƥ, kurie iĢgyvena kartu su jumis, jƝsƥ neteisia ir 
nereikalauja atgailos. 

Alkoholizmas yra pagrindinis prieĢas, suvienijŗs visus Ģiuos Ĥmones, taĽiau 
aptarinŕjami klausimai daĤnai neturi jokio ryĢio su alkoholiu, o bƝna susijŗ su 
kasdienine ūtampa ir sunkumais, nuo kuriƥ kartais palƝĤtame visi, nepriklausomai nuo 
to, ar turime problemƥ dŕl alkoholio, ar ne. Tiesň sakant, mane nustebino parama ir 
reali nauda, kuriň AA suteikia alkoholikams, ir tikiu, kad bƝtƥ pats laikas ūkurti 
Anoniminŗ visƥ gyvenimo sunkumƥ draugijň, kurios principai bƝtƥ panaĢƝs ū AA. IĢ 
tiesƥ esu ūsitikinŗs, kad jeigu tokia organizacija egzistuotƥ, tai daugybŕ Ĥmoniƥ net 
nepapultƥ ū alkoholio spňstus. 

Vienas liƝdniausiƥ alkoholizmo padariniƥ ð savo aukas jis palieka be pinigƥ. Kai 
turtingi Ĥmonŕs, turintys problemƥ dŕl alkoholio, nebegali susidoroti su situacija, jie 
gali vykti ū reabilitacijos centrus, taĽiau didĤiajai daliai alkoholikƥ AA yra vienintelŕ 
prieinama efektyvi pagalba. Taigi kodŕl aĢ prieĢtarauju kertinei AA filosofijai: idŕjai, 
kad alkoholizmas yra liga, nuo kurios nŕra jokiƥ Ĥinomƥ vaistƥ? 

 
NES JI PAREMTA KLAIDINGU ŪSITIKINIMU! 

 
Labiausiai uĤ viskň mane Ĥavi tas AA susitikimƥ aspektas, kad kiekvienam 

kalbanĽiajam suteikiama vieta, jo ĤodĤiuose gali bƝti ĤeidĤianĽiƥ pareiĢkimƥ, jis gali 
piktintis ir verkti kaip tik jam patinka, kalbŕti taip, kad priverstƥ raudonuoti net patū 
naujokƥ rikiuotŕs serĤantň, ir viskas vyktƥ be menkiausio trukdymo ar prieĢtaravimo. 
Politikams derŕtƥ pabƝti AA susitikimuose, kad Ĥinotƥ, kaip reikia elgtis debatƥ metu. 

Puikiausiai suprantu, kad kai kurie mano teiginiai gali sukelti jums palengvŕjimň 
ir pyktū, baimŗ ir nepasitikŕjimň. Bet kuriuo atveju, ar jƝs laikote save asmeniu, turinĽiu 
menkƥ problemƥ dŕl iĢgŕrinŕjimo, ar visiĢku alkoholiku, sveikstanĽiu ar atvirkĢĽiai, aĢ 
jums turiu tik gerƥ Ĥiniƥ. Visa, ko praĢau, tai suteikti man Ĥodū, kokū suteiktumŕte bet 
kuriam kalbanĽiajam AA susitikime. 

Leiskite man paaiĢkinti, jog kad ir kň sakyĽiau apie AA, jokiu bƝdu nesu 
nusistatŗs prieĢ jƥ principus ir tuo labiau nesivarĤau su jais. Daugeliui alkoholikƥ AA 
yra vienintelis prieinamas pagalbos Ģaltinis. TaĽiau, jƥ paĽiƥ ūsitikinimu, nuo 
alkoholizmo nŕra vaistƥ, ir sveikimo kelias gali bƝti ilgas ir skausmingas. 
Ūsivaizduokite, kad egzistuoja universalus, paprastas ir nebrangus vaistas, padedantis 
kiekvienam, turinĽiam problemƥ dŕl alkoholio, kuris: 

 

 VEIKIA AKIMIRKSNIU!  
 

 IġGYDO VISAM LAIKUI! 
 

 NEREIKALAUJA VALIOS PASTANGƤ! 
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 IġLAISVINA NUO ABSTINENCIJOS SINDROMO KANļIƤ! 
 

 LEIDģIA DAR LABIAU MŔGAUTIS BENDRAVIMU SU ģMONŔMIS! 
 

 PADEDA GERIAU PASIRUOġTI SUVALDYTI STRESŇ! 
 

 NESUKELIA AUKOS AR NETEKTIES JAUSMO, AR POREIKIO 
ATSISPIRTI PAGUNDAI! 

 
GalbƝt jums atrodo, kad patikŕti pasakomis bƝtƥ lengviau. TaĽiau nors 

akimirkň ūsivaizduokite, kad toks vaistas egzistuoja. Ūsivaizduokite, kad AA pradŕjo jū 
vartoti. Kaip manote, ar ilgai dar alkoholizmas kamuotƥ Ģiň planetň? Koks protaujantis 
Ĥmogus atsisakytƥ iĢmŕginti tokū vaistň? 
 Na, toks vaistas iĢ tiesƥ egzistuoja. Jis jƝsƥ rankose. Jeigu perskaitŕte iki Ģios 
vietos, tuomet gali bƝti, kad manote, jog turite tam tikrƥ problemƥ dŕl alkoholio. Ar 
tokiu atveju nebƝtƥ kvaila neperskaityti knygos iki galo? Be abejo, verta pasidomŕti 
vaistu, ypaĽ tuomet, kai teigiama, kad jis veikia akimirksniu, lengvai, maloniai ir visň 
laikň! 
 Kodŕl jƝs turŕtumŕte manimi tikŕti? AĢ net nepraĢau to daryti. PrieĢingai, ne tik 
tikiuosi, kad bƝsite nusiteikŗs skeptiĢkai, bet mano metodo esminis reikalavimas yra 
tas, kad jƝs abejotumŕte ne tik kiekvienu mano tvirtinimu apie alkoholū ir alkoholizmň, 
bet ir tuo, kuo jƝs ligi Ģiol tvirtai tikŕjote. 
 Kai pirmň kartň pareiĢkiau, kad mano metodas leis lengvai iĢsilaisvinti nuo 
rƝkymo kiekvienam Ĥmogui, artimiausi mano Ģeimos nariai ir draugai ū mane Ĥvelgŕ 
kaip ū pajuokos objektň. Jie buvo pakankamai mandagƝs, kad nesijuoktƥ man ū akis, 
taĽiau akivaizdĤiai laikŕ mane kandidatu ū beprotnamū. GalbƝt nŕra ko stebŕtis, jei 
atsiĤvelgtume ū tai, kad daugybŕ mano mŕginimƥ mesti rƝkyti iki tol buvo nesŕkmingi, 
ir apie tai pareiĢkiau vos uĤgesinŗs savo paskutinŗ cigaretŗ. ġiandien Ĥmonŕs mane 
sustabdo gatvŕje ir dŕkoja, kad iĢgelbŕjau gyvybes jiems, draugams ar artimiems 
giminaiĽiams. Kasdien gaunu laiĢkƥ, kuriuose raĢoma, koks aĢ genijus, kad mane reiktƥ 
ūĢventinti ū riterius ar paskelbti Ģventuoju. Netgi buvo pasiƝlyta, kad man paskirtƥ 
KaraliĢkňjň loĤŗ Askote1 (manau, kad tuomet jau bƝtƥ nueita per toli). IĢ tiesƥ esu 
pagerbiamas kur kas labiau, nei esu nusipelnŗs. Kaip ir visi didieji atradimai, taip ir 
ăLengvas bƝdasò buvo greiĽiau sŕkmŕs, o ne kokio nors mano genialumo padarinys. 
Tiesň sakant, iĢaukĢtinimas ir pagarba, kuriƥ dabar sulaukiu, kartais mane trikdo. 
TaĽiau nebƝĽiau Ĥmogus, jei nesimŕgauĽiau pagarba. IĢ tiesƥ ji leidĤia man tvirtŕti, ir 
jokiu bƝdu nerizikuoĽiau savo reputacija teigdamas tai, ko negalŕĽiau patvirtinti. 
 Jei esate ūĤvalgus, jau turŕjote uĤduoti sau klausimň: 
 

ăJei Alleno Carro metodas yra toks stebuklingas, kaip jis teigia, tuomet kodŕl juo 
nesinaudoja AA, ASH2, QUIT3, tradicinŕ medicina ir t. t.? Be jokios abejonŕs, dabartinŕmis 
komunikacijos technologijomis toks vaistas iĢplistƥ po visň pasaulū Ĥaibo greitumu.ò 

                                                 
1 Askotas ð nedidelis Anglijos miestelis, kuriame birĤelio mŕnesū organizuojamas vienas 
prestiĤiĢkiausiƥ renginiƥ, vadinamasis KaraliĢkasis Askotas. Jo metu vyksta Ĥirgƥ lenktynŕs bei 
prestiĤo, praĢmatnumo ir gerƥ manierƥ demonstravimas (vert. pastaba). 
2 ASH ð Action on Smoking and Health ð vienintelŕ visuomeninŕ organizacija, veikianti ūstatymƥ 
tvarka prieĢ rƝkymň ir uĤ nerƝkanĽiƥjƥ teises (vert. pastaba). 
3 QUIT ð labdaringa DidĤiosios Britanijos organizacija, siekianti padŕti mesti rƝkyti (vert. pastaba). 
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 Daugelū metƥ Ģi situacija mane Ĥlugdŕ ir statŕ ū kebliň padŕtū. PrieĤastis ta, kad 
Ģios organizacijos yra didelŕs ir galingos. Jos ne tik paĽios save vadina ekspertŕmis, bet 
jas tokiomis pripaĤūsta vyriausybŕ, Ĥiniasklaida ir apskritai visuomenŕ. Jos taip pat turi 
prieigň prie milĤiniĢkƥ valstybŕs ir/ar labdaros iĢtekliƥ. Kodŕl kas nors turŕtƥ klausytis 
tokio asmens, kuris prieĢtarauja beveik viskam, kň teigia Ģie gerbiami ekspertai? Kai 
alkoholizmo klausimai nagrinŕjami Ĥiniasklaidoje, ar bent kartň esate girdŕjŗ apie 
Alleno Carro poĤiƝrū ū jū? Daug daĤniau galite iĢgirsti gydytojƥ ar psichologƥ, kurie 
daĤnai patys smarkiai piktnaudĤiauja alkoholiu, nuomones ar naujausios ăĤvaigĤdŕsò, 
kň tik iĢleistos iĢ reabilitacijos klinikos, pigius pseudomokslinius postringavimus, 
nuolatos kartojant tuos paĽius klaidingus ūsitikinimus, kuriuos jau girdime metƥ metus. 
 1990-ƥjƥ metƥ pabaigoje britƥ vyriausybŕ pasirƝpino kovos su narkotikais 
ăkaraliausò paskyrimu. Kas juo tapo? Policininkas. Ar sausasis ūstatymas sustabdŕ 
girtavimň JAV? PrieĢingai, tiktai sukƝrŕ dar vienň problemň ð organizuotň 
nusikalstamumň! Ar policininkams pavyko iĢsprŗsti kuriň nors iĢ Ģiƥ problemƥ? 
ăKaraliusò buvo Hellawellis, taĽiau taip pat sŕkmingai juo galŕjo bƝti ir Knutas 
Didysis4. 
 GreiĽiausiai jus domintƥ klausimas, kodŕl iĢ visƥ pasaulio kampeliƥ Ĥmonŕs 
atskrenda pasikonsultuoti su gana nereikĢmingu privaĽiu asmeniu, neturinĽiu 
medicininio iĢsilavinimo, kuris net nereklamuoja savo metodo? Ir kodŕl daugelis jū 
laiko geriausiu pasaulyje Ģios srities specialistu? Tŕra vienas paprastas atsakymas ū 
klausimň: 

 
NES ăLENGVAS BƜDASò VEIKIA! 

 
GalbƝt jums susidarŕ ūspƝdis, kad tradicinŕ medicina yra nusistaĽiusi prieĢ 

mano metodň? IĢ tiesƥ iĢ pradĤiƥ buvau laikomas Ģundaktariu ar Ģarlatanu. TaĽiau 
Ģiandien medikai kreipiasi pagalbos ū mƝsƥ klinikas daĤniau nei kokiƥ kitƥ profesijƥ 
atstovai, o labiausiai mus rekomenduoja bƝtent gydytojai ir medicinos seserys. Mediko 
profesija yra labai atsakinga ir ūtempta, todŕl jos darbuotojai lengviau uĤ paprastus 
Ĥmonŕs papuola ū narkotikƥ spňstus, ypaĽ tada, kai jƥ tiesioginis darbas susijŗs su 
narkotinŕmis medĤiagomis. 
 Net jei vidutinis praktikuojantis gydytojas norŕtƥ panaudoti mano metodň savo 
pacientams gydyti, tai neduotƥ praktinŕs naudos. VisiĢkam iĢgydymui prireikia 
maĤiausiai keturiƥ valandƥ terapijos, o tapti terapeutu prireikia metƥ. Tokios 
organizacijos kaip DRINKLINE5, ASH ir QUIT yra labdaros ūstaigos, vadovaujamos 
diletantƥ, kurie kupini gerƥ ketinimƥ ir kuriƥ dauguma niekada patys nepatyrŕ panaĢiƥ 
problemƥ. Jƥ patarimai daĤniausiai sudaryti iĢ nuvalkiotƥ banalybiƥ, dŕl kuriƥ praeityje 
jƝs jau patyrŕte nesŕkmŗ. 
 AĢ tikiu, kad AA nariai, kurie patys buvo pakliuvŗ ū spňstus, turŕtƥ bƝtinň 
patirtū, Ĥiniƥ, motyvacijos ir pasiĢventimo, kurio prireiktƥ Ģiam darbui. Jei jƥ receptň 
papildytume reikiama informacija, tai galbƝt per keletň metƥ su alkoholizmu 
supaĤindintƥ tik mokyklinis istorijos kursas. 
 Ar tai reiĢkia, kad ăLengvas bƝdasò negali bƝti veiksmingas, kol jo nepalaikys 
tokia organizacija kaip AA? Ne, taip nŕra. Ū mƝsƥ klinikas klientai atvyksta kamuojami 
ūvairios nevilties, bƝdami ūsitikinŗ, kad jei jiems ir pavyks iĢsilaisvinti, greiĽiausiai tai 

                                                 
4 Knutas Didysis (Canute) (994ð1035) ð Norvegijos ir Danijos karalius. ģmonŕs tikŕjo, jog jis gali 
valdyti potvynius (vert. pastaba). 
5 DRINKLINE ð DidĤiosios Britanijos tarnyba, siekianti padŕti alkoholikams (vert. pastaba). 
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ūvyks tik po savaiĽiƥ, mŕnesiƥ ar netgi metƥ kanĽiƥ. Dauguma jƥ tiki, kad net jei ir 
pavyks, bendravimas su draugais daugiau niekada nebebus toks malonus, kad jie 
nebegalŕs suvaldyti streso ir kad visň likusū gyvenimň teks stengtis atsispirti pagundai. 
Po keturiƥ valandƥ jie iĢvyksta. Daugiau nei 90% jƥ bƝna linksmi, visiĢkai atsikratŗ 
savo bŕdos, Ĥinantys, kad iĢ karto nuo tos dienos jie dar labiau mŕgausis bendravimu 
su draugais ir bus labiau pasiruoĢŗ suvaldyti stresň. 
 

ăEi! Luktelŕkite minutŕlŗ. AĢ piktnaudĤiavau alkoholiu daugiau nei trisdeĢimt metƥ. 
PraĢau nelaikyti manŗs kvailiu. Per keturias valandas aĢ jokiu bƝdu negalŕĽiau pasveikti.ò 

 
AĢ ir nesakiau, kad jƝs pasveiksite per keturias valandas. AĢ tik sakiau, kad per 

keturias valandas jƝsƥ problema bus iĢsprŗsta. Ar pastebŕjote, kad jei iĢtisas savaites 
kenĽiate danties skausmň, tai tň akimirkň, kai sukaupiate pakankamai drňsos apsilankyti 
pas stomatologň, skausmas stebuklingai pranyksta? Tai ăkiaulystŕs dŕsnisò. Be to, ar 
pastebŕjote, kokios liƝdnos iĢraiĢkos Ĥmoniƥ, ūeinanĽiƥ ū stomatologo kabinetň, 
veiduose ir kaip jiems sunku nuslŕpti Ģypsenas, kai iĢ jo iĢeina? Danties skausmas gali 
bƝti greitai numalĢintas jū uĤplombavus ar iĢtraukus. TaĽiau sveikimas gali uĤtrukti 
ilgiau. Keletň dienƥ dantenos gali iĢlikti jautrios. TaĽiau nepriklausomai nuo to, kokios 
jos bƝtƥ jautrios, vos iĢŕjŗs iĢ stomatologo kabineto jƝs jauĽiatŕs puikiai, ypaĽ jei tai 
buvo paskutinis vizitas. 
 Taip yra su kiekvienu rƝpesĽiu, ar jis bƝtƥ fizinis, ar protinis: kartň suvokŗs, kad 
radote iĢeitū, pasijauĽiate Ģauniai. Kuo didesnŕ jƝsƥ bŕda, kuo ilgiau jň kentŕte, kuo 
labiau buvote ūsitikinŗs, kad nŕra iĢeities, tuo linksmiau jauĽiatŕs jň radŗs. 
 

ăTaĽiau, be jokios abejonŕs, tokioms ilgalaikŕms ir sudŕtingoms bŕdoms kaip alkoholizmas 
paĢalinti negali bƝti greito ir lengvo bƝdo?ò 
 

Ūsivaizduokite, kad buvote ūkalintas vienutŕje, kurios spyna skaitmeninŕ. Galite 
praleisti metƥ metus, mŕgindamas atspŕti skaiĽiƥ derinū, ir vis vien niekada taip ir 
neatspŕti. TaĽiau jei pasakyĽiau jums Ģū derinū, galŕtumŕte iĢsilaisvinti lengvai, staiga ir 
visam laikui. 
 

ăBet alkoholizmas juk visai kas kita?ò 
 

Alkoholizmas yra bƝtent tai, o ăLengvas bƝdasò yra kalŕjimo raktas. 
 

 
Ar Ģi knyga yra paprasĽiausia Alleno Carro klinikƥ reklama? Ne. ġi knyga 

pateikia visiĢkai tokiň paĽiň priemonŗ ir ji pati yra iĢtisas gydymo kursas. Klinikos ir 
knyga yra tik skirtingi bƝdai, kuriais perteikiamas tas pats gydymo metodas. Klinikos 
privalumai yra tie, kad galite uĤduoti klausimus ir aptarti subtilybes su kvalifikuotu 
terapeutu. Su knyga to padaryti negalite, ir dŕl to kai kurie Ĥmonŕs nusivilia. 
Terapeutas taip pat iĢmokytas pastebŕti, ar jƝs nepraleidote svarbaus akcento. Be 
jokios abejonŕs, knyga to padaryti negali. AĢ teigiau, kad iĢgyjama nedelsiant. 
Akivaizdu, kad iĢgijimo akimirkos sulaukiama tik uĤbaigus visň procesň. Terapijň 
klinikoje sudaro vos vienas uĤsiŕmimas, trunkantis apie keturias valandas. Gijimas su 
knyga uĤtruks tiek, kiek jums prireiks laiko jň perskaityti. Knygos privalumas yra tas, 
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kad jň galite skaityti laisvalaikiu. TaĽiau iĢ tiesƥ tai gali bƝti ir trƝkumas. AĢ daĤnai 
gaunu laiĢkƥ, kuriuose raĢoma kas nors panaĢaus: 

 
ăDukra man nupirko jƝsƥ knygň prieĢ trejetň metƥ. Baigiau jň skaityti prieĢ deĢimt dienƥ. 

Koks jƝs buvote teisus! Taip nuostabu bƝti laisvam. Kam aĢ iĢĢvaisĽiau tň trejetň metƥ?ò 
 

IĢ tiesƥ kam? Gali bƝti daugybŕ prieĤasĽiƥ, dŕl kuriƥ kas nors nepradeda arba 
nebaigia skaityti knygos. UĤsiŕmimo metu Ĥmogui kur kas paprasĽiau palaukti kurso 
pabaigos. AsmeniĢkai aĢ iĢgydĤiau daugiau nei 25 000 Ĥmoniƥ, kurie kreipŕsi ū mane 
pagalbos. Tik viena moteris anksĽiau laiko paliko uĤsiŕmimň, ir taip atsitiko dŕl to, kad 
vyras jň atviliojo slapta. Kaip ir dauguma Ĥmoniƥ, aĢ nekenĽiu instrukcijƥ sňraĢƥ, kuriƥ 
skaitymas daĤniausiai bƝna panaĢus ū ĤiƝrŕjimň, kaip dĤiƝsta daĤai. Todŕl ūdŕjau visas 
pastangas, kad padaryĽiau taip, jog Ģios knygos turinys bƝtƥ ūdomus. Tikiuosi, kad man 
pavyko ir kad jƝs perskaitysite jň, nes Ģi knyga iĢ tiesƥ yra patikima saviugdos 
priemonŕ, galinti padŕti jums atsikratyti alkoholio traukos. IĢ tiesƥ jƝsƥ vargai baigsis 
tuomet, kai perprasite Ľia pateiktň informacijň. Kad pavyktƥ tai padaryti, turite bƝti 
Ĥvalus ir blaivus, nes tik tada galŕsite susikaupti. Kai kurie Ĥmonŕs perskaito Ģiň knygň 
vienu ypu, taĽiau aĢ nerekomenduoĽiau to daryti. 
 AĢ tvirtinau, kad tikrai iĢgysite. Klinikose grňĤintume pinigus, jei mums 
nepavyktƥ jƝsƥ iĢgydyti (informacijň apie tai rasite knygos pabaigoje). Apgailestauju, 
kad suteikti pinigƥ grňĤinimo garantijň Ģiai knygai bƝtƥ nepraktiĢka. Be jokiƥ abejoniƥ, 
svarstote, kodŕl kai kuriems Ĥmonŕms nepavyksta ir ar pats nebƝsite vienas iĢ tƥ 
nelaimingƥjƥ. TaĽiau sŕkmŕ su tuo neturi nieko bendra. IĢgijimo garantija yra ta, kad 
pasveikti pavyktƥ kiekvienam, jei tik bƝtƥ laikomasi visƥ nurodymƥ. Jei laikomasi visƥ 
nurodymƥ, tai pasitelkus ăLengvň bƝdňò atsikratyti alkoholio traukos yra neūtikŕtinai 
lengva. Daugumai Ĥmoniƥ tai bƝna malonumas. Dabar jƝs galite galvoti: 
 

ăPradedu ūtarti, kad Ľia kas nors ne taip. Nurodymai greiĽiausiai bus panaĢƝs ū tokius: 
iĢkilmingai pasiĤadŕkite, kad daugiau niekada nebegersite alkoholio, laikykitŕs jo, o jei kada 
pajusite pagundň, tik pasakykite sau ð ăAr ne Ģaunu, aĢ laisvas!ó 
 
 IĢ tiesƥ, jei laikytumŕtŕs tokio paprasto nurodymo, tai tikrai baigtƥsi jƝsiĢkŕs 
problemos dŕl alkoholio. TaĽiau aĢ abejoju, ar dŕl to jƝs bƝtumŕte labai laimingas; tada 
mes tikrai nesulauktume rekomendacijƥ ir sŕkmingi atvejai nevirĢytƥ 90%, jei metodas 
nebƝtƥ iĢsamesnis. GalbƝt dabar galvojate: 
 

ăġtai kur Ģuo pakastas! Nurodymai yra tokie sudŕtingi, kad reikia bƝti EinĢteinu, norint 
sŕkmingai jƥ laikytis, o Allenas Carras priekaiĢtaus man, jog nesu pakankamai protingas, kad 
suprasĽiau jo metodň ir kad man pavyktƥ.ò 

 
Ne, aĢ to nedarysiu. Jei esate pakankamai protingas, kad sugebŕtumŕte skaityti 

Ģiň knygň, tai uĤteks proto ir sŕkmei. Viskas, kň jums reikia padaryti, ð elgtis pagal 
nurodymus. Ūsivaizduokite, kad kiekvienas nurodymas yra spynos Ģifro skaitmuo. 
Praleiskite vienň, sumaiĢykite eilŕs tvarkň, ir uĤraktas neatsirakins. Pirmas nurodymas 
jums: 

 
LAIKYKITŔS VISƤ NURODYMƤ 
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Ūsidŕmŕkite, daugiau nei 90% atvejƥ mƝsƥ klinikose klientams bƝna sŕkmingi. 
Jiems pavyksta, nes jie laikosi visƥ nurodymƥ, pateikiamƥ uĤsiŕmimo metu. Knygoje 
nurodymai taip pat yra skirti tam, kad skaitydami jƥ laikytumŕtŕs. Kaip jau minŕjau, 
pats aĢ nekenĽiu instrukcijƥ, o jei tai bƝdinga ir jums, tuomet man malonu praneĢti, 
kad iĢ viso bus tik septyni nurodymai ir visi jie bus pateikti dviejuose artimiausiuose 
puslapiuose. Antras nurodymas: 

 
BƜKITE KANTRUS IR NESKUBŔKITE 

 
Sakydamas ăbƝkite kantrus ir neskubŕkiteò, turiu omenyje: nesivadovaukite jais 

ar tolesniais knygos skyriais tol, kol neperskaitysite prieĢ tai esanĽios medĤiagos. 
Skaitykite knygň taip, kaip skaitote detektyvinius romanus. IĢ tiesƥ Ģi knyga ir yra 
detektyvas. Narkotikƥ spňstai yra klastingiausias triukas Ĥmonijos istorijoje. 
Abrahamas Lincolnas yra pasakŗs: 

 
ăGalima kvailinti visus Ĥmones tam tikrň laikň, galima kvailinti dalū Ĥmoniƥ visň laikň, 

taĽiau negalima kvailinti visƥ Ĥmoniƥ visň laikň!ò 
 
AĢ tikiu, kad narkotinŕ priklausomybŕ darŕ bƝtent tai, kol neaptikau ăLengvo 

bƝdoò. Nenoriu pasakyti, kad visi Ĥmonŕs papuolŕ ū jos spňstus, bet sakau, kad visň 
laikň visus Ĥmones kvailino iliuzija. Kaip ir visi sukĽiavimo triukai, narkotinŕ 
priklausomybŕ gali kvailinti ir protingus Ĥmones. Bet kai kartň suvokiame, kad tai 
triukas, antrň kartň nebepavyktƥ apkvailinti net mulkio. 

ġi knyga skiriasi nuo daugumos detektyvƥ tuo, kad joje galimi keli pabaigos 
variantai. Kai kuriems pabaiga bƝna liƝdna, netgi tragiĢka. Daugeliui tai bƝna 
dĤiugiausia gyvenimo akimirka. Nuostabu yra tai, kad jƝs patys galite pasirinkti 
pabaigň. Jei norite, kad ji bƝtƥ laiminga, turite vadovautis nurodymais. TreĽias 
nurodymas: 

 
PRADŔKITE SKAITYTI DģIUGIAI NUSITEIKŖS 

 
Kaip galiu tikŕtis, kad tai padarysite, jei esate vienas iĢ tƥ Ĥmoniƥ, kurie tiki, kad 

nuo alkoholizmo nŕra vaistƥ, jau nekalbant apie lengvň gydymo bƝdň? Turiu 
pripaĤinti, kad situacija primena viĢtň ir kiauĢinū. Jei galŕtumŕte nors keletň akimirkƥ 
keliauti laiku ir patirti nors truputū tos pakilios nuotaikos, kuriň jausite perskaitŗs Ģiň 
knygň, tuomet negalŕtumŕte pradŕti skaityti kitaip, negu dĤiugiai nusiteikŗs. Tai Ģiek 
tiek panaĢu ū mokymňsi nardyti. Baseinas yra 2,5 metro gylio, taĽiau atrodo lyg bƝtƥ 
vos 50 centimetrƥ. Lenta, ant kurios stovite, yra vos 50 centimetrƥ aukĢtyje, taĽiau 
atrodo lyg bƝtƥ 2,5 metro. Esate ūsitikinŗs, kad prasiskelsite galvň, ir nors instruktorius 
stengiasi jus ūtikinti, kad nesusiĤeisite, Ģuoliui reikia labai daug drňsos. 

Mintis, kaip atsikratyti alkoholio, gali gňsdinti lygiai taip pat, ypaĽ tuos, kurie jau 
keletň kartƥ nesŕkmingai mŕgino tai daryti. Galite jaustis lyg bƝtumŕte panaĢioje 
situacijoje kaip nardytojas. TaĽiau jƝs nesate. IĢ tiesƥ jums galima pavydŕti, nes galite 
laimŕti labai daug ir visiĢkai neturite ko prarasti. Blogiausias galintis nutikti dalykas yra 
tas, kad jums nepavyks, bet net ir tuo atveju jƝs nebƝsite blogesnis nei pradŕdamas 
skaityti Ģiň knygň. TaĽiau laikykitŕs nurodymƥ, ir jums pavyks. 

Kai kurie Ĥmonŕs tiki, kad ăLengvas bƝdasò yra pozityvaus mňstymo lavinimas. 
Girdŕjote tokū pasakymň: jei tikite, kad galite kaĤko pasiekti, vadinasi, iĢ tiesƥ galite. 
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TaĽiau tai ne visada tiesa. AĢ visada mňsĽiau pozityviai, taĽiau tai man nepadŕjo 
iĢtrƝkti iĢ narkotikƥ spňstƥ, kaip ir nebƝtƥ padŕjŗ pabŕgti iĢ kalŕjimo vienutŕs. Vis 
dŕlto sŕkmŕ yra labiau tikŕtina, jei mňstoma pozityviai, ir beveik garantuota, kad 
nepavyks, jei taip nemňstoma. Taigi ketvirtas nurodymas jums: 

 
MŇSTYKITE POZITYVIAI 

 
Atsikratykime praĤƝties ir nusiminimo jausmo. Nŕra jokio bƝtinumo liƝdŕti. JƝs 

ketinate ūgyti kai kň nuostabaus, tai, kas daugeliui Ĥmoniƥ atrodo neūmanoma, ð 
atsikratyti gŕrimo problemos visam laikui. ģvelkite ū savo kelionŗ su Ģia knyga lyg ū 
jaudinantū iĢĢƝkū, tokia iĢ tiesƥ ji ir yra. Tik pagalvokite, kaip jumis didĤiuosis Ģeima ir 
draugai. Visƥ svarbiausia ð tik pagalvokite, kaip jƝs pats savimi didĤiuositŕs. Viena iĢ 
ăLengvo bƝdoò groĤybiƥ yra ta, kad jƝs iĢ tiesƥ galite ir toliau iĢgŕrinŕti, kol skaitote. 
Tai gali skambŕti neūtikŕtinai, taĽiau paĤadu, kad viskň paaiĢkinsiu. IĢ tiesƥ penktas 
nurodymas jums yra toks: 

 
NENUSTOKITE GERTI IR NEGERKITE ALKOHOLIO MAģIAU, 

KOL NEBƜSITE PERSKAITŖS VISOS KNYGOS 
 

ġi taisyklŕ turi vienň ūsidŕmŕtinň iĢimtū. Jei sveikstate ar susilaikŕte nuo gŕrimo 
jau ilgiau nei vienň dienň, tai ir toliau laikykitŕs, jei tik tai ūmanoma. ġeĢtas nurodymas: 

 
SKAITYKITE ġIŇ KNYGŇ TIK TADA, KAI ESATE BLAIVUS  

 
Septintas nurodymas yra paskutinis, ir jo laikytis sunkiausia. Septintas 

nurodymas: 
 

BƜKITE ATVIRAS NAUJOMS IDŔJOMS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 - 17 - 

 
 

2.  BƝkite atviras naujoms idŕjoms 

 
Minŕjau, kad tai yra nurodymas, kurio laikytis sunkiausia. GalbƝt jums, kaip 

ir man, Ģiuo atĤvilgiu pasisekŕ. Ar ne nuostabu, kad ir jƝs, ir aĢ esame skrupulingai 
teisingi, vertiname pagal nuopelnus, niekada nedarome iĢvadƥ ir nepriimame 
sprendimƥ, kol neiĢgirstame abiejƥ pusiƥ argumentƥ? Tuo tarpu visas pasaulis atrodo 
netolerantiĢkas, susidarŗs nuomonŗ iĢ anksto, nesugebantis susivokti, kad klysta, nors 
viskň iĢdŕstŕte taip aiĢkiai, kad net dvejƥ metƥ vaikui bƝtƥ akivaizdu, jog esate teisus. 
 NegalŕĽiau pervertinti didĤiulŕs nusiteikimo naujoms idŕjoms svarbos. Kai 
kurie Ĥmonŕs tiki, kad mano metodas yra tam tikra ăsmegenƥ plovimoò forma. Niekas 
negalŕtƥ bƝti melagingiau. Jis yra ăsmegenƥ plovimuiò prieĢingas dalykas, ir iĢ tiesƥ 
nelengva pakeisti paĤiƝras, kurias nuo pat kƝdikystŕs laikote teisingomis. Tam tikru 
metu visi tikŕjo, kad Ĥemŕ yra plokĢĽia. Dabar visi Ĥinome, kad ji yra apvali. Ar 
manote, kad sugebŕĽiau jus ūtikinti, kad visi klystame ir iĢ tiesƥ ji yra plokĢĽia? ģinoma, 
ne. Bet ar, bƝdamas Anglijoje, iĢ tiesƥ ūsivaizduotumŕte australus, stovinĽius aukĢtyn 
kojomis? Galilŕjus buvo ūkalintas uĤ tai, kad turŕjo ūĤƝlumo iĢkelti prielaidň, jog ģemŕ 
sukasi aplink Saulŗ, o ne atvirkĢĽiai. Dabar jau Ĥinome, kad jis buvo teisus. TaĽiau kai 
stebite kerintū saulŕtekū, ar ūsivaizduojate, kad Ĥemŕ suksis tol, kol nebegalŕsite matyti 
saulŕs, ar tik matote, kaip saulŕ paskŗsta vakaruose? 
 Ar matote, kaip paprasta Ĥinoti faktň, taĽiau vis vien ĤiƝrŕti ū jū iĢkreiptai? 
GalbƝt aĢ pervertinau save ir ūtikinau jus, kad negalŕsite pakeisti savo poĤiƝrio ū 
alkoholū. Nesisielokite. PrieĤastis, dŕl kurios neūsivaizduojame australƥ, kabanĽiƥ 
aukĢtyn kojomis, lyginant su mumis, arba ģemŕs, besisukanĽios aplink Saulŗ, yra ta, 
kad mums nŕra jokios naudos Ĥvelgti ū tokū reiĢkinū, koks jis iĢ tiesƥ yra. MƝsƥ 
kasdieniam gyvenimui iĢkreiptas vaizdas nedaro jokios ūtakos. TaĽiau jei esate 
uĤkietŕjŗs alkoholikas ar turite tik menkƥ problemƥ dŕl alkoholio, jƝs visiĢkai neturite 
kň prarasti, o laimŕti galite tiek daug, jei sugebŕsite pamatyti alkoholū tikrojoje Ģviesoje. 
 AĢ papraĢiau jƝsƥ nusiteikti skeptiĢkai. Kaip Ĥinosite, ar ăneplaunu jums 
smegenƥò? NesirƝpinkite. Jei mňstysite nedogmatiĢkai, jƝs iĢ karto tai pastebŕsite. 
Sŕkmingais atvejais klientai daĤnai man sako: 
 

ăNesuprantu. AĢ jau Ĥinojau 99 procentus to, kň man sakŕte, taĽiau kodŕl dabar mano 
poĤiƝris taip pasikeitŕ?ò 
 

Todŕl, kad alkoholizmas yra labai paprastas dalykas, jei tik kartň jū visiĢkai 
suvokiate. TaĽiau Ĥmonŕs, kuriuos laikome Ģio reikalo ekspertais, jo nesuprasdami, 
pridaro ūvairiausiƥ klaidingƥ prielaidƥ. Dŕl to Ģis paprastas dalykas atrodo neūtikŕtinai 
sudŕtingas. Pirmiausia, kň ketiname atlikti, ð atskleisti klaidingus ūsitikinimus ir 
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iliuzijas. AĢ nemŕginsiu jƝsƥ apakinti mokslinŕmis kalbomis, viskas, kň turite padaryti 
ð nusiteikti naujoms idŕjoms ir vadovautis sveiku protu. Teisŕjas bƝsite jƝs. 

Optimistas butelū mato puspilnū. Pesimistas jū mato pustuĢtū. Abiem atvejais 
butelyje yra visiĢkai vienodas skysĽio kiekis, ir nŕ vienu atveju vaizdas nŕra iĢkreiptas. 
Optimistai linkŗ bƝti laimingais Ĥmonŕmis, o pesimistai ð liƝdnais. Kadangi jƝs galite 
pasirinkti, galite butelū matyti puspilnū ð tai pozityvus mňstymas. IĢkreiptň vaizdň 
matote tada, kai butelis atrodo pilnas, o iĢ tiesƥ jis yra tuĢĽias, arba atvirkĢĽiai. 
PaĤvelkime ū faktus. Neseniai buvau sutikŗs sveikstantū alkoholikň, kuris nevartoja 
alkoholio jau daugiau nei 20 metƥ. Per gana trumpň pokalbū jis bent tris kartus pasakŕ: 
ăTik viena taurelŕ, ir vŕl bƝĽiau girtuoklis!ò Akivaizdu, kad jis vis dar jautŕsi 
paĤeidĤiamas, nors praŕjo 20 metƥ abstinencijos. O jƝs gyvensite be to 
paĤeidĤiamumo jausmo. Kai kartň suvoksite tiesň, niekas nebesugebŕs jums ăiĢplauti 
smegenƥò dŕl faktƥ apie alkoholizmň, jƝs visiĢkai save kontroliuosite ir nereikŕs laukti 
20 metƥ. Tada, kai perskaitysite Ģiň knygň, pasijusite visiĢkai saugus. 

GalbƝt pustuĢtis ar puspilnis butelis nebuvo tinkamas pavyzdys. Be jokios 
abejonŕs, pamanŕte, kad jame jƝsƥ mŕgstamiausias svaigusis gŕrimas. IĢ tiesƥ Ģiame 
butelyje buvo stiprƝs nuodai. Beje, kai aĢ kalbu apie gŕrimň, iĢgertuves ar gŕrŕjň, tai 
omenyje turiu alkoholū, nebent iĢ konteksto bƝtƥ akivaizdĤiai kitaip. 

Jei gyvenate demokratiĢkoje Ģalyje, tuomet esate linkŗs gerbti daugumos 
nuomonŗ. TaĽiau ar kada nors esate girdŕjŗs tokū teiginū: 

 
ăDAUGUMA VISADA NETEISIò? 

 
Vienintelū kartň aĢ tai girdŕjau diskusijos su draugais metu, kai jau buvome 

iĢgŕrŗ po keletň bokalƥ. Toks teiginys man atrodŕ visiĢkai nelogiĢkas. Faktas, jog tai 
pasakŕ biĽiulis, kurū pavadinkime Bloggsu, man tiesiog paĢiauĢŕ plaukus. Bloggsas 
buvo itin tvirtas ir mňstŕ netradiciĢkai. AĢ jau iki tol su juo buvau ūsivŕlŗs ū keletň 
karĢtƥ diskusijƥ, taĽiau net ir Ĥinodamas, kad kiekvienu atveju esu teisus, taip ir 
nelaimŕjau nŕ vieno ginĽo. TaĽiau Ģū kartň jis nuŕjo per toli, todŕl su pasimŕgavimu 
galvojau, kaip netrukus jū prispausiu. Nereikŕtƥ sakyti, kad nors mane palaikŕ visi kiti 
diskusijos, trukusios visň vakarň, dalyviai, man ne tik nepavyko, bet galƥ gale turŕjau 
nusileisti ir pripaĤinti, kad jis buvo teisus.  

Nesakau, kad Ģi taisyklŕ yra be iĢimĽiƥ, bet kol kas nesugebŕjau rasti nŕ vienos. 
Taisyklŕ paremta tokiais kriterijais: jei devyni Ĥmonŕs sutaria tarpusavyje, tai jau yra 
stiprus ūrodymas, kad jie teisƝs. Todŕl deĢimtas asmuo neprieĢtaraus jiems, nebent 
bƝtƥ visiĢkai ūsitikinŗs, kad yra teisus. O jei dar tie devyni Ĥmonŕs protingi ir yra savo 
dalyko ekspertai? Tuomet deĢimtasis privalŕtƥ turŕti dar didesnŗ prieĤastū bƝti visiĢkai 
ūsitikinusiam savo teisumu, jei jau jis ketina ginĽytis. O jei 999 Ĥmonŕs sutinka 
tarpusavyje? Kuo vieningesnŕs nuomonŕs ir kuo didesni Ĥinovai jie yra, tuo sunkiau 
rasti kň nors, kas jiems prieĢtarautƥ. Jei pavyktƥ, tai arba tas Ĥmogus bƝtƥ kvailys, arba 
visiĢkai pasitikintis savo Ĥiniomis. Tikiuosi, kad aĢ jau ūrodĤiau, jog nesu kvailys. 

Jei svarstote, kň tai turi bendra su alkoholiu, tai noriu paaiĢkinti Ģtai kň: gali bƝti 
labai sudŕtinga pripaĤinti, taĽiau ūmanoma, kad didĤioji dalis pripaĤintƥ ekspertƥ 
klysta, ypaĽ tuomet, jei tam tikras paĤiƝras visň savo gyvenimň esate priŕmŗs kaip 
neginĽijamň faktň. Leiskite man paaiĢkinti, kad nesakau ădauguma visada neteisiò, 
tikŕdamasis, kad automatiĢkai priimsite mano poĤiƝrū, kai tik aĢ prieĢtarausiu 
daugumai. PrieĢingai, kaip Bloggsui pavyko mane ūtikinti pasitelkus pagrūstň logikň, 
taip ir aĢ pasitelksiu panaĢiň logikň, kad jus ūtikinĽiau. Vis dŕlto man nepavyks to 
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padaryti, kol jƝs nepripaĤinsite, kad Ĥinomi ekspertai gali klysti. ġi prielaida yra esminŕ 
nusiteikimo naujoms idŕjoms dalis. 

GalbƝt jƝs norŕsite su kitais Ĥmonŕmis aptarti kai kuriuos mano pasakytus 
teiginius. Tai bƝtƥ didelŕ pagalba. TaĽiau tai gali ir trukdyti, kol suvoksite, kad didĤioji 
visuomenŕs dalis ignoruoja tikruosius faktus apie alkoholū. PavyzdĤiui, jƝsƥ 
malonumui aĢ ūrodysiu, kad niekas negeria vyno vien tam, kad mŕgautƥsi jo skoniu. 
Bet jei mŕgintumŕte ūtikinti tuo tƝkstantū vyno entuziastƥ, aĢ labai abejoju, ar bent 
vienas sutiktƥ su jumis. Net tuomet, kai perskaitysite visň knygň ir bƝsite ūsitikinŗs, kad 
aĢ kalbu tiesň, jums vis vien bus sudŕtinga ūtikinti tuos Ĥmones. Viena iĢ alkoholio 
spňstƥ ūmantrybiƥ yra ta, kad vadinamieji alkoholio privalumai iĢaukĢtinami, o neigiami 
aspektai vertinami per daug santƝriai. Kad ir kokie protingi, logiĢki ir atvirai nusiteikŗ 
visais kitais klausimais bƝtƥ geriantys asmenys, taĽiau kalbant apie alkoholū jƥ protai 
yra uĤsivŕrŗ. Mŕginti diskutuoti su tokiais Ĥmonŕmis bƝtƥ visiĢkai nekonstruktyvu, o 
gal net ir pragaiĢtinga. ģinoma, nebent jie pasiekŕ tokū lygū kaip ir jƝs ir pripaĤūsta, kad 
tai problema. Jei jums reikia aptarti tam tikrus aspektus su kitais Ĥmonŕmis, tuomet 
aptarkite su tais, kurie bƝtƥ bent jau pasiruoĢŗ iĢklausyti jƝsƥ minĽiƥ. 

Pastebŕsite, kad niekas kitas taip netrokĢ jums padŕti iĢtrƝkti iĢ alkoholizmo, 
kaip sveikstantys AA nariai. TaĽiau bŕda ta, kad pati kertinŕ AA filosofija yra 
klaidinga. AA draugija buvo ūkurta remiantis prielaida, kad nuo alkoholizmo vaistƥ 
nŕra, tuo labiau iĢgydanĽiƥ lengvai ir iĢ karto. Nesakau, kad neturŕtumŕte klausyti jƥ 
patarimƥ, taĽiau jei tai prieĢtarautƥ mano nurodymams, tuomet nesivadovaukite jais. 
Neliepiu jums kň nors daryti ð arba nedaryti ð vien dŕl to, kad aĢ taip sakau. AĢ 
paaiĢkinsiu visƥ savo nurodymƥ prieĤastis, todŕl jums nereikŕs laikytis jƥ aklai. Teisŕjas 
bƝsite jƝs. 

Kita nusiteikimo naujoms idŕjoms dalis ð pamŕginti atskirti Ĥiniň nuo Ĥinios 
skleidŕjo. GalbƝt jums atrodau per daug ūsitikinŗs savo teisumu ir iĢdidus, kaip kad 
man atrodŕ Bloggsas, nors jis padŕjo man atverti akis, o aĢ galiu padŕti tň padaryti 
jums. Jei jums nepatinka mano dŕstymo stilius ar humoro jausmas, tegu tai 
neatitraukia jƝsƥ nuo pagrindiniƥ dalykƥ, kuriuos mŕginu perteikti. Prisiminkite, kad 
viskň raĢau tik dŕl vieno tikslo ð padŕti jums rasti iĢeitū. NorŕĽiau iĢ anksto atsipraĢyti 
uĤ panaĢius teiginius, kaip ăBƝdamas alkoholiku jis...ò, kai siekdamas tikslumo turŕĽiau 
raĢyti ăjis arba jiò. AĢ tikrai suprantu, kad problemƥ dŕl alkoholio turi ne tik vyriĢkoji 
lytis. Taip pat suprantu, kad Ģovinizmas yra kita blogybŕ, kurios neliktƥ, jeigu keisĽiau 
raĢymo stiliƥ. TaĽiau jei mŕginĽiau sprŗsti dvi problemas vienu metu, rizikuoĽiau, kad 
nesusidorosiu nŕ su viena. Tad praĢau atleisti, kad sutelksiu dŕmesū ū alkoholizmň. Jei 
pastebŕsite, kad esu linkŗs pakartoti tam tikras mintis ar dŕstyti per daug smulkiai, 
Ĥinokite, kad alkoholio bŕdň sudaro dvi pagrindinŕs dalys. Viena dalis ð alkoholis, 
kuris pastovus ir niekada nekinta, kita ð geriantysis. Kiekvienas Ĥmogus yra unikalus, o 
mano uĤduotis ð padŕti kiekvienam, kenĽianĽiam dŕl alkoholio. Todŕl bƝkite man 
nuolaidƝs, uĤ kantrybŗ sulauksite gausaus atpildo. O dabar pradŕkime sklaidyti kai 
kurias iliuzijas ir paslaptis. Kuo save laikote? Tam tikromis progomis iĢgerianĽiu 
Ĥmogumi ar galbƝt 

 
JƜS ALKOHOLIKAS? 
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3.  JƝs alkoholikas? 

 
Akivaizdu, kad tarp normaliai iĢgerianĽio Ĥmogaus, turinĽio menkň 

problemŕlŗ, ir chroniĢko alkoholiko yra didĤiulis skirtumas. Na gerai, uĤkietŕjŗ 
girtuokliai geria daugiau nei reikŕtƥ ir galbƝt kartais jie tampa triukĢmingi, o gal net 
priekabƝs ar agresyvƝs. TaĽiau kokie iĢgeriantieji kartais taip nesielgia? Galƥ gale 90% 
suaugusiƥjƥ geria, kodŕl to nedaryti? Tai daugiausia asmenys, priklausantys kategorijai 
ăesu draugiĢkas su visaisò. Susitikimai su draugais padeda mums atsipalaiduoti ir yra 
vieni iĢ nedaugelio tikrƥ malonumƥ, leidĤianĽiƥ susidoroti su Ģiuolaikinio gyvenimo 
ūtampa. O alkoholikai? Tai visiĢkai kas kita. Tai labai rimtas negalavimas, panaĢus ū 
heroino narkomanijň, tik be vilties pasveikti. Alkoholikai turi rimtň bŕdň ir daĤniausiai 
kelia grŕsmŗ visuomenei. 
 Tai gana ryĢkus skirtumas. Saikingas gŕrimas yra labai malonus laisvalaikio 
leidimo bƝdas, o alkoholizmas atrodo esňs visiĢka prieĢingybŕ. AA teigia, kad: 
 

ăNelaimingiausias pasaulyje Ĥmogus yra chroniĢkas alkoholikas, kuris atkakliai trokĢta 
mŕgautis tokiu gyvenimu, kokū gyveno kadaise, taĽiau negali jo ūsivaizduoti be alkoholio. Jū kamuoja 
Ģirdū verianti mintis, kad kaĤkokio stebuklo dŕka jam pavyks tai padaryti.ò 
 

TurbƝt jums svarbu Ĥinoti, ar esate tik iĢgeriantysis, besimŕgaujantis alkoholio 
malonumais, ar ănelaimingiausias pasaulyje Ĥmogusò. Kadangi skirtumas toks 
akivaizdus, tai nustatyti turŕtƥ bƝti gana lengva. PaĤiƝrŕkime, kň sako ekspertai. Yra 
vos keletas Ĥinomesniƥ chirurgƥ uĤ Ģirdies persodinimo operacijƥ pradininkň daktarň 
Christianň Barnardň. Panagrinŕkime jo poĤiƝrū: 
 

ăAlkoholiku galite tapti per laikotarpū, trunkantū nuo 2 iki 60 metƥ, o 10ð15 metƥ yra 
vidurkis. Galite manyti, jog esate tam atsparus, taĽiau nebƝkite pernelyg patenkintas savimi.ò 
 

Kň gi, nuo 2 iki 60 metƥ yra gana ilgas laiko tarpas. Nemanau, kad dauguma 
alkoholikƥ smarkiai gerti pradŕjo iki paauglystŕs ar kad dauguma nugyveno iki 
septyniasdeĢimties. Todŕl, remiantis daktaru Barnardu, tapti alkoholiku galite bet 
kuriuo savo gyvenimo metu. 
 Daktaras Barnardas ragina skaitytojus sňĤiningai atsakyti ū klausimƥ sňraĢň. 
Atsakau taip, kaip, manau, bƝĽiau atsakinŕjŗs tuo laikotarpiu, kai tiksliai neĤinojau, ar 
aĢ alkoholikas, ar saikingai iĢgeriantis. Dŕl kai kuriƥ atsakymƥ greiĽiausiai bƝĽiau 
ūvardytas kaip daug geriantis asmuo.  
 
Klausimas: Ar iĢgeriate, kai jus uĤklumpa kokie nors rƝpesĽiai? 
Atsakymas: Ūprastai ne, taĽiau esu ūsitikinŗs, kad kartais taip pasielgiu. 
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Klausimas: Geriate dŕl skonio ar dŕl efekto? 
Atsakymas: Kartais dŕl skonio, kartais dŕl efekto, kartais dŕl abiejƥ, o kartais nŕ dŕl 
vienos iĢ Ģiƥ prieĤasĽiƥ. 
 
Klausimas: Ar prieĢ pietaudamas iĢtrƝkstate iĢ darbo, kad ăpadarytumŕte gramelūò? 
Atsakymas: AĢ iĢgeriu prieĢ pusryĽius, taip pat per pietus, taĽiau dŕl to bŕgti iĢ darbo? 
Niekada! Jei man reikŕtƥ iĢlŕkti, kad iĢgerĽiau, tuomet nereikŕtƥ atsakinŕti nŕ ū vienň iĢ 
likusiƥ klausimƥ, nes ĤinoĽiau, kad turiu rimtƥ bŕdƥ dŕl alkoholio. Geriau pagalvojus, 
turiu ūprotū uĤuot pietavŗs kavinŕje suvalgyti sumuĢtinū, uĤsigerdamas alumi. Bŕgant 
metams, pradŕjau pietauti anksĽiau, o baigiu vŕliau, taĽiau Ľia neūĤvelgiu nieko 
niekĢiĢko. 
 
Klausimas: Ar geriate bƝdamas vienas? 
Atsakymas: Taip, jei tik to uĤsinoriu. 
 
Klausimas: Ar jums pasitaiko atminties sutrikimƥ po iĢgŕrimo? 
Atsakymas: Atvirai sakant, aĢ nepamenu, taĽiau Ĥmonŕs yra minŕjŗ, jog kartais man tai 
nutinka! 
 
Klausimas: Ar jums neatrodo, kad kiti Ĥmonŕs savo taurŗ ūveikia per lŕtai? 
Atsakymas: Kartais. DaĤniausiai tada, kai aĢ pirmas visiems uĤsakau gŕrimƥ, o Ģalia 
sŕdintis kolega visň vakarň siurbĽioja tň vienň taurŗ. Tai erzina beveik taip pat, kaip ir 
tada, kai kas nors nuperka gŕrimƥ, pats vienu mauku iĢgeria savo bokalň ir tada tikisi, 
kad imsiu ir uĤsakysiu dar, kol nespŕjau ūveikti savojo. 
 

Anketa baigiasi taip: 
 

ăJums derŕtƥ ypaĽ pasisaugoti, jei atsakŕte ătaipò ū vienň ar daugiau klausimƥ ð 
tai gali reikĢti, kad geriate per daug. Kreipkitŕs pagalbos ū medikus. Neprivalŕsite 
bƝtinai nustoti gerti, taĽiau jums rekomenduotina kontroliuoti save, kai geriate 
alkoholū.ò 
 

ļia pirmň kartň iĢkyla bjaurƝs ăgŕrimo kontrolŕsò klausimai. Mes juos 
aptarsime vŕliau. PrieĢ tai pateiktos iĢtraukos yra iĢ leidinio KƝno mechanika. VirĢelyje 
autorius nenurodytas. Tŕra paminŕtas daktaras Christianas Barnardas, kuris 
ūvardijamas kaip redaktorius-konsultantas. Apmaudu, kad toks garsus Ģirdies 
transplantacijos pradininkas parŕmŕ Ģitokias nesňmones. Toks poĤiƝris labiau tiktƥ 
nagrinŕjant kad ir tokiň temň: ăAr esate patrauklus prieĢingai lyĽiai?ò 
 AĢ mŕginau nuoĢirdĤiai atsakinŕti ū klausimus, ūsivaizduodamas, kaip tai 
daryĽiau anksĽiau minŕtu alkoholio vartojimo ăkarjerosò laikotarpiu. Tuo metu nŕ 
vienas mano paĤūstamas nebƝtƥ ūtarŗs, kad turiu bŕdƥ dŕl gŕrimo, nekalbant, kad 
galbƝt esu alkoholikas. Nors atsakiau ătaipò ū penkis iĢ ĢeĢiƥ klausimƥ, bet numanau, 
kad atsakinŕdamas visiĢkai nuoĢirdĤiai kiekvienas saikingai iĢgeriantis bƝtƥ atsakŗs 
ătaipò ne maĤiau kaip ū trejetň teiginiƥ. LogiĢka iĢvada bƝtƥ tokia, kad beveik 
kiekvienas pasaulio Ĥmogus, vartojantis alkoholū, turŕtƥ kreiptis pagalbos ū gydytojus, 
be abejonŕs, neiĢskiriant didelŕs dalies paĽiƥ gydytojƥ. Ūdomu, jeigu ir kreiptumŕtŕs 
patarimƥ ū medikus, kokios pagalbos iĢ tiesƥ galŕtumŕte sulaukti? Pagrūstai ūtariu, kad ji 
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bƝtƥ identiĢka patarimui, kurū pateikia ta knyga, jei atsakote ătaipò bent ū vienň 
klausimň: 
 

KONTROLIUOKITE ALKOHOLIO GŔRIMŇ 
 

Vargu ar daktaras Barnardas padŕs jums iĢsiaiĢkinti, ar esate alkoholikas. 
Panagrinŕkime keletň iĢtraukƥ iĢ AA literatƝros. Kaip anoniminiai alkoholikai save 
apibƝdina patys? 
 

ăEsame vyrƥ ir moterƥ, praradusiƥ sugebŕjimň valdyti gŕrimo potraukū, ir supratusiƥ, 
kad ūvairƝs mƝsƥ patiriami sunkumai yra alkoholio vartojimo pasekmŕs, draugija. Mes 
mŕginame, ir daugumai iĢ mƝsƥ pavyksta, susikurti malonƥ gyvenimň be alkoholio. 
Tam mums reikalinga kitƥ AA nariƥ pagalba ir parama.ò 

 
Man atrodo, kad paryĢkinti kursyvu ĤodĤiai yra gana taiklus alkoholiko 

apibrŕĤimas. Neseniai, ĢvenĽiant vienň gimtadienū, aĢ iĢkŕliau klausimň: kas yra 
alkoholikas? AĢ sňmoningai jū uĤdaviau vaiĢiƥ pradĤioje, kol dar nebuvo iĢgerta per 
daug alkoholio. IĢ ĢeĢiƥ ĢvenĽianĽiƥjƥ du buvo iĢgeriantys retkarĽiais, t. y. iĢ tos 
kategorijos Ĥmoniƥ, kurie nesimŕgauja gŕrimu, bet prisijungia prie visƥ, nes kitaip 
jaustƥsi nejaukiai, vienas buvo saikingai iĢgeriantis, o likusieji trys buvo alkoholikai. 
TurŕĽiau pabrŕĤti, kad buvo visiĢkai nepanaĢu, jog bent vienas iĢ Ģios trijulŕs laikytƥ 
save alkoholiku, nors ir paĢaliniam bƝtƥ akivaizdu, kad bet kuris jƥ jau seniai prarado 
galimybŗ kontroliuoti save. Ar nekelia nuostabos, kaip greitai pastebime, kad kuris 
nors iĢ mƝsƥ draugƥ yra alkoholikas, tuo tarpu patys net nesutiktume, jog turime 
problemƥ dŕl gŕrimo, nekalbant apie tai, kad galbƝt ir patys esame alkoholikai? 

Diskusija truputū ūkaito ir tapo Ģiek tiek neriĢli. Jei esate vakarŕlyje, o pokalbis 
pradeda strigti, rekomenduoĽiau jums iĢkelti tokū patū klausimň, taĽiau praĢyĽiau manŗs 
nekaltinti uĤ pasekmes! Nŕ vienas iĢ tƥ ĢeĢiƥ Ĥmoniƥ neapibƝdino alkoholiko kaip 
praradusio savikontrolŗ. Vienas iĢ alkoholikƥ sutiko, kad geria ne dŕl pasimŕgavimo, 
bet todŕl, kad tai padeda bendrauti. Kitas iĢ alkoholikƥ iĢsisuko nuo atsakymo ir visň 
likusū vakarň praleido aiĢkindamas, kaip jis gali save valdyti. TreĽioji alkoholikŕ, nors 
fiziĢkai ir atrodŕ normali, taĽiau jau plaukiojo savo vienos pasaulyje. Penki iĢ ĢeĢiƥ 
nepalauĤiamai tvirtino, kad geria tik dŕl mŕgavimosi. Alkoholikas, pripaĤinŗs, kad jam 
bƝtina iĢgerti, pasakŕ: 

 
ăVienoje pusŕje yra moĽiutŕ, iĢgerianti taurŗ raudono vyno per Kalŕdas, o kitoje pusŕje dŕdŕ 

Tedas, kuriam vos pramerkus akis reikia atsipagirioti ir kuris toliau visň dienň geria, kol tampa 
girtut girtutŕlis. O kur nors tarp jƥ yra milijonai kitƥ iĢgerianĽiƥ Ģio pasaulio Ĥmoniƥ.ò 

 
Nemanau, kad kas nors galŕtƥ suabejoti Ģiuo teiginiu. AA bukletas saikingai 

iĢgerianĽiais ūvardija tokius Ĥmones, kurie gali saikingai gerti, prieĢingai alkoholikams, 
kuriuos uĤklupo fizinŕs ir psichinŕs ligos, kuriuos alkoholio laĢas, patekŗs ant jƥ lƝpƥ, 
verĽia norŕti dar vieno, o po to dar vieno ir taip iki begalybŕs. Buklete Ģi bƝklŕ 
apibƝdinama taip: 

 
ăTai panaĢu ū alergijň. Ji susideda iĢ nenugalimo geismo tam, kas dar labiau sustiprintƥ 

fiziniƥ kanĽiƥ, neracionalaus elgesio ir didŕjanĽios vienumos efektň.ò 
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Man toks palyginimas skamba keistai. AlergiĢki Ĥmonŕs, atvirkĢĽiai, nŕ per 
myliň nenori artintis prie alergijos prieĤasties. Ir, be jokios abejonŕs, jie tikrai netrokĢta 
nuolatos susidurti su alergijos Ģaltiniu. Alkoholizmň kur kas taikliau bƝtƥ galima lyginti 
su priklausomybe nuo nikotino ar heroino. Vis dŕlto aĢ spŕju, kad palyginimas su 
alergijomis tik sustiprina AA ūsitikinimň, jog chroniĢki alkoholikai turi ūgimtƥ fiziniƥ 
trƝkumƥ. Buklete taip pat teigiama: 

 
ăAlkoholizmas yra progresuojanti liga, daĤniausiai uĤklumpanti palaipsniui.ò 
 
ăAlkoholizmas yra mirtina liga, nuo kurios nŕra jokiƥ Ĥinomƥ vaistƥ, ir daugelio jos aukƥ 

kova pasmerkta nesŕkmei.ò 
 
ăJei alkoholis patenka ū mƝsƥ kƝnus, ūvyksta kokios nors fizinŕs ir protinŕs reakcijos...ò 
 
AA bukletas alkoholizmň net lygina su Ģirdies ligomis ir plauĽiƥ vŕĤiu! ģvelgiant 

iĢ vienos pusŕs, AA teigia, kad alkoholikƥ fizinŕ sandara skiriasi nuo iĢgerianĽiƥjƥ 
saikingai. ģvelgiant iĢ kitos, daugelis pripaĤūsta, kad Ģirdies negalavimams ir plauĽiƥ 
vŕĤiui turi ūtakos gyvenimo bƝdas, Ģiomis ligomis sergama visai ne dŕl ūgimtƥ fizinŕs 
sandaros skirtumƥ. Todŕl keista, kad tokia liga kaip alkoholizmas, kuriň lemia grynai 
gyvenimo bƝdas, t. y. kai iĢgeriama per daug alkoholio, AA teorijoje susiejama su 
ūgimtais fiziniais defektais. 

Keletň kartƥ esu girdŕjŗs gandň, kad ūmanoma nustatyti, ar dvejƥ metƥ vaikas 
yra alkoholikas! IĢ kur aĢ Ĥinau, kad tai tik gandas? Nes jei tai bƝtƥ ūmanoma, bƝtƥ 
ūprasta tikrinti mƝsƥ vaikus per antrňjū gimtadienū. 

Jei pasvarstytume atidĤiau, iĢvada, kad alkoholikai genetiĢkai skiriasi nuo 
saikingai iĢgerianĽiƥjƥ, yra gana pritrenkianti. Tai reikĢtƥ, kad pats alkoholis iĢ tiesƥ yra 
tik Ģalutinŕ problema. Galite bƝti alkoholikas, nors ir niekada nesate gŕrŗs alkoholio! 

 
ăMes, AA draugijos nariai, tikime, kad toks dalykas, kaip vaistas nuo alkoholizmo, 

neegzistuoja. Mes jau niekada nebegalŕsime gerti saikingai...ò 
 
ăJei kelis kartus iĢ eilŕs iĢgeriate daugiau nei ketinate ar norite arba jei iĢgŕrŗs papuolate ū 

bŕdň, tai galbƝt esate alkoholikas. Nusprŗsti galite tik pats. Niekas iĢ AA nepasakys, ar juo esate, 
ar ne.ò 

 
Man tai atrodo taip pat miglota ir erzina vienodai kaip ir daktaro Barnardo 

pastabos. Jei aĢ kelis kartus iĢ eilŕs iĢgeriu daugiau nei ketinu arba jei iĢgŕrŗs papuolu ū 
bŕdň, tai GALBƜT esu alkoholikas. Niekas man to nepasakys. AĢ turiu nusprŗsti pats! 

Nemanau, kad bet kuris protaujantis Ĥmogus prieĢtarautƥ minĽiai, jog 
alkoholizmas yra rimta liga, jau neminint paĽiƥ alkoholikƥ. Ūsivaizduokite, kad 
pasinaudojate daktaro Barnardo patarimu ir kreipiatŕs pagalbos ū savo gydytojň. Jis 
jums pasako, kad galbƝt esate alkoholikas, o jei tikrai esate, tai jƝsƥ iĢgydyti 
neūmanoma. Savaime suprantama, kreipdamasis jƝs tikŕtumŕtŕs, kad gydytojas 
nustatys, ar sergate. O jis atsako: 

 
TIK PATS GALITE NUSPRŖSTI! 
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Tuomet galite pradŕti svarstyti, kam jƝs iĢ viso mokate valstybinio draudimo 
ūmokas. Jei nesergate, tai jums ir nereikia gydytojo pagalbos, o jei sergate, tai liga 
neiĢgydoma, todŕl jis negali padŕti. Kita vertus, nŕra jau taip blogai. Kaip gaila, kad ne 
visos ligos yra tokios. Kadangi, remiantis AA, chroniĢkas alkoholikas yra 
ănelaimingiausias pasaulyje Ĥmogusò ir nuo tokios ligos nŕra vaistƥ, vadinasi, esu 
pasmerktas visň likusū gyvenimň bƝti nelaimingiausiu pasaulyje Ĥmogumi. Manau, jog 
nusprŗsiu, kad nesu alkoholikas, bet tik saikingai iĢgeriantis Ĥmogus, kuriam nuolat 
nesiseka. Atleiskite, aĢ juokauju. TaĽiau tai padeda paaiĢkinti, kodŕl geriantieji, kuriems 
tai aiĢkiai yra problema, taip nenoriai tň pripaĤūsta. Ar gydytojo reakcija nŕra tik 
iĢsisukinŕjimas? Kreipiatŕs pagalbos ū jū ar ū AA, nes Ģirdies gilumoje Ĥinote, kad turite 
gŕrimo problemň. Viskas, ko iĢ tiesƥ norite, ð atsikratyti Ģios problemos. UĤuot padŕjŗ 
tai padaryti, jie supainioja visus reikalus ūvardydami bŕdň ir jums atgal suversdami 
atsakomybŗ. 

Be abejo, alkoholū gerianĽio Ĥmogaus ūvardijimas alkoholiku nŕ trupuĽio jam 
nepadŕs, o abejonŕ, esate alkoholikas ar ne, tiktai apsunkina situacijň. Ūsivaizduokite, 
kad per kasmetinū sveikatos patikrinimň gydytojas praneĢa, kad jums progresuoja 
seborŕja6. Ar jauĽiate, kaip uĤkaista veidas? Jam tereikŕjo pasakyti: ăTarp kitko, 
norŕĽiau jums kň nors parekomenduoti nuo pleiskanƥ.ò 
 Alkoholizmas yra labai paprastas dalykas, kurū apsunkino skleidĤiami Ģablonai, 
klaidingi ūsitikinimai, iliuzijos ir neteisingas supratimas. GalbƝt priŕjote iĢvadň, kad 
uĤuot paaiĢkinŗs situacijň, viskň tik dar labiau supainiojau. PraĢyĽiau kantrybŕs, visa tai 
yra proceso, prieĢingo ăsmegenƥ plovimuiò, dalis. Kolumbui vargu ar bƝtƥ pavykŗ 
ūtikinti pasaulū, kad Ĥemŕ apvali, jei prieĢ tai nebƝtƥ ūrodŗs, kad ji negali bƝti plokĢĽia. 
Tam, kad pripaĤintumŕte tiesň apie alkoholizmň, prieĢ tai privalote iĢmesti iĢ galvos 
nuo kƝdikystŕs skiepytň neteisingň supratimň. 
 Truputū panagrinŕkime idŕjň, kad alkoholikai fiziĢkai skiriasi nuo saikingai 
iĢgerianĽiƥjƥ ir kad vos vienas alkoholio laĢas, patekŗs ant jƥ lƝpƥ, verĽia norŕti dar 
vieno, o po to dar vieno ir taip iki begalybŕs. Tad kaip alkoholizmas galŕtƥ bƝti 
progresuojanti liga, daĤniausiai susergama palaipsniui? Kodŕl tapti alkoholiku gali 
prireikti nuo 2 iki 60 metƥ? Tokiu atveju pirmň kartň gyvenime iĢgŕrŗs alkoholikas 
turŕtƥ nesustoti ir gerti toliau, kol liktƥ be sňmonŕs. AA teigia, kad jie yra vyrƥ ir 
moterƥ, praradusiƥ sugebŕjimň valdyti savo potraukū alkoholiui, draugija. Tuo norima 
pasakyti, kad kadaise jie save kontroliavo, o tai reikĢtƥ, jog alkoholizmas negali bƝtū 
ūgimtas sutrikimas.  
 AA, be jokiƥ abejoniƥ, prieĢtarauja sau. Kokiu moksliniu pagrindu jie remiasi 
taip autoritetingai teigdami, kad nuo Ģios ligos nŕra vaistƥ, kai patys maĤai nusimano 
apie jň ir net negali pasakyti, ar sergate. Vaisto nŕra, taĽiau ūmanoma pasveikti. Koks 
skirtumas tarp vaisto ir pasveikimo? Kodŕl Ĥmogus, daugiau nei 20 metƥ neleidŗs nŕ 
laĢui alkoholio patekti ant savo lƝpƥ ir ketinantis daugiau niekada nebegerti, savo 
monologň pradeda fraze ăAĢ esu alkoholikasò? TaĽiau Ĥmogus, kuris praranda sňmonŗ 
po dvylikos alaus bokalƥ, nevadinamas alkoholiku, o paprasĽiausiai sakoma, kad 
savaitgalū atsipalaidavo. IĢ kitos pusŕs, valdininkas, darbo valandomis retsykiais 
gurkĢnojantis iĢ savo gertuvŕs, be iĢlygƥ vadinamas alkoholiku? 
 Visas Ģis reikalas atrodo labai painus ir prieĢtaringas. Vis dŕlto niekas negalŕtƥ 
apkaltinti moĽiutŕs, kad ji alkoholikŕ, nes kartň per metus iĢgeria taurŗ raudono vyno, 
taĽiau manau, kad daugelis iĢ mƝsƥ sutiktƥ, jog dŕdŕ Tedas jau yra alkoholikas. O kaip 

                                                 
6 Seborŕja ð odos riebalƥ liaukƥ veiklos sutrikimas, kai iĢskiriama per daug riebalƥ, oda stipriai 
pleiskanoja ir nieĤti (vert. pastaba). 
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visi likusieji? Kur nors juk derŕtƥ nubrŕĤti linijň. Tikiu, jog daktaro Barnardo ir AA 
nuopelnai Ģios uĤduoties sprendimui buvo vertingi. Ar svarbiausias klausimas yra ne 
gŕrimo intensyvumas, ne gŕrimo rƝĢys ar progos, kuriomis aĢ geriu, bet: 
 

AR Aġ PRARADAU SAVIKONTROLŖ? 
 

Todŕl akimirkai sutikime su tokiu alkoholiko apibrŕĤimu: tai Ĥmogus, kuris 
nebekontroliuoja savŗs, gerdamas alkoholū. Nei medikai, nei AA nesiginĽytƥ dŕl tokio 
apibrŕĤimo. TaĽiau ar mes bent kiek priartŕjome prie to, kad galŕtume ūvertinti, ar jƝs 
iĢ tiesƥ alkoholikas? Tiesň sakant, taip. Dabar mes bent jau Ĥinome specifinū kriterijƥ 
vietoje painiƥ klausimƥ. IĢ pirmo Ĥvilgsnio gali atrodyti, jog AA ir aĢ smarkiai 
nesutariame. IĢ tikrƥjƥ mƝsƥ filosofijos turi daug bendra. Jei alkoholizmas bƝtƥ fizinis 
negalavimas, tai gydytojas galŕtƥ jū diagnozuoti. Jei alkoholikas yra Ĥmogus, praradŗs 
gŕrimo saikň, tuomet, savaime suprantama, tiksliausiai nustatyti diagnozŗ gali pats 
alkoholikas. Taigi, kodŕl, kai Ĥmogus praranda savikontrolŗ, tai akivaizdĤiai mato 
draugai ir giminŕs, o vienintelis to pastebŕti negali pats geriantysis? 

Tai bƝdinga bet kokiai narkotinei priklausomybei, nepriklausomai nuo to, ar 
narkotikas yra heroinas, nikotinas ar alkoholis. GalbƝt esmŕ ne tai, kad mes to 
nepastebime, bet tai, kad negalime su tuo susitaikyti. Tai neturŕtƥ labai stebinti. 
Niekam nepatiktƥ pripaĤinti, kad prarado gŕrimo saikň, ypaĽ kai automatiĢkai 
priklijuojama alkoholiko etiketŕ su nepavydŕtina perspektyva tapti ănelaimingiausiu 
Ĥmogumi pasaulyjeò. IĢ tiesƥ pats klausimas, ar jƝs esate alkoholikas, atitraukia nuo 
esmŕs ir tiktai prisideda prie painiavos. Ar atsakymas nŕra akivaizdĤiai aiĢkus? Kodŕl 
Ĥmogus tuo reikalu kreiptƥsi pagalbos ū AA ar Allenň Carrň, jei iki tol nebƝtƥ sau 
prisipaĤinŗs, kad iĢ tiesƥ nebegali savŗs kontroliuoti? Jei viskas bƝtƥ kontroliuojama, 
neatsirastƥ problemƥ dŕl gŕrimo. Paprastai Ĥmonŕs neieĢko iĢeities iĢ tokiƥ bŕdƥ, 
kokiƥ jie neturi. Visi trys Ģventŕs alkoholikai buvo gana protingi, iĢsilavinŗ ir stiprios 
valios Ĥmonŕs, kurie negalŕjo pripaĤinti, kad nuo dabar reikŕs gyventi su apribojimais 
ir jie nebegalŕs grūĤti prie saikingo gŕrimo. AĢ jƥ dŕl to nekaltinu, galƥ gale labai jau 
niƝriai atrodo tokia perspektyva. 

 
AļIƜ DIEVUI, KAD TAI NETIESA!  

 
Nors aĢ bjauriuosi ĤodĤiu ăalkoholikasò, nes vien Ģis Ĥodis daugeliui 

automatiĢkai sukelia paniekň, taĽiau visƥ patogumui aĢ ir toliau jū vartosiu, kai reikŕs 
ūvardyti savikontrolŗ praradusū iĢgeriantūjū. GalbƝt jums atrodo, kad vienodai 
niekinamas ir tas, kuris ūvardijamas ăiĢgerianĽiuoju, praradusiu savikontrolŗò? PrieĢ 
subardami save, stabtelŕkite akimirkň ir pamŕginkite nusprŗsti, kuriuo konkreĽiu metu 
jƝs pradŕjote savŗs nekontroliuoti? Nepainiokite to su akimirka, kai suvokŕte padŕties 
rimtumň, kai sudauĤŕte automobilū, kai netekote darbo ar kai jus galutinai paliko 
Ĥmona ar vyras. Tokias akimirkas ne tik lengva prisiminti, bet ir labai sunku pamirĢti. 
TaĽiau tarp besaikio gŕrimo ir Ģio fakto pripaĤinimo yra didĤiulis skirtumas, ūprastai 
tam prireikia daugelio metƥ ir dŕl smarkaus gŕrimo kilusiƥ nemaloniƥ ūvykiƥ virtinŕs. 

Taip pat nemaiĢykite tos akimirkos su laikotarpiu, kai pradŕjote gerti daug 
daugiau alkoholio, norŕdamas numalĢinti iĢirusios santuokos ar kitos tragedijos liƝdesū. 
Tiesň sakant, tuo metu jƝs viskň kontroliavote. JƝs sňmoningai skandinote savo 
sielvartň. IĢ tiesƥ, juk ar ne visada mes galime susitvardyti? Galƥ gale saikingai 
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iĢgeriantieji geria tik tada, kai patys nusprendĤia, jƥ niekas neverĽia gerti. Alkoholikƥ 
padŕtis yra lygiai tokia pati. 

 
ăTaĽiau juk alkoholikai geria daugiau nei norŕtƥ.ò 
 
Ar teigiate man, kad saikingai geriantieji niekada neiĢgeria daugiau nei norŕtƥ? 
 
ăģinoma, pasitaiko ir jiems, bet ne taip daĤnai.ò 
 
Ir teigiate, kad alkoholikams nebƝna susilaikymo periodƥ? 
 
ăTiesa. TaĽiau ne taip daĤnai kaip saikingai iĢgeriantiesiems.ò 
 
Ar tai neparodo, kad alkoholikas ir saikingai iĢgeriantysis skiriasi vos viena 

pakopa? Galƥ gale tiek AA, tiek daktaras Barnardas sutinka, kad tai laipsniĢkas 
procesas ð kaip ir senŕjimas. IĢ tiesƥ mes pradedame senti tň akimirkň, kai gimstame, 
taĽiau nesijauĽiame seni daugybŗ metƥ. Ar nesvarstŕte, kad prieĤastis, dŕl kurios 
negalime nustatyti, kada nustojome save kontroliuoti, yra ta, jog visƥ pirma mes savŗs 
taip ir nekontroliavome? GalbƝt milijonai pasaulio gerianĽiƥjƥ, esanĽiƥ tarp moĽiutŕs 
ir dŕdŕs Tedo, yra ant to paties Ģlaito, vedanĽio Ĥemyn? Sunku tuo patikŕti? Kol 
neatmetŕte tokios prielaidos, panagrinŕkime kitus iĢradingus gamtos spňstus: 

 
VABZDģIAŔDģIUS AUGALUS 
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4.  VabzdĤiaŕdĤiai augalai 

 
 GalbƝt nesiĤavite laidomis apie gamtň taip kaip aĢ ir niekada nesate girdŕjŗs 

apie vabzdĤiaŕdĤius augalus. Kuo neūprasti vabzdĤiaŕdĤiai augalai? Kaip ir jautrieji 
musŕkautai7, jie apverĽia aukĢtyn kojomis ūprastň gamtoje procesň, kai gyvƝnai minta 
augalais, ir praturtina savo racionň ū spňstus viliodami vabzdĤius ir jais misdami. 
Jautriƥjƥ musŕkautƥ mityba veikia spňstƥ lokiams principu, o saracŕnija8 yra daug 
klastingesnis augalas, ir pakliuvimas ū jň primena narkotinŗ priklausomybŗ. 

Augalas yra ňsoĽio formos, o jo vidus padengtas lipniu nektaru. Aplink jū 
sklindantis aromatas vilioja muses lyg medus bites. Nektaro skonis nenusileidĤia 
kvapui, ir musŕs negali atsispirti Ģioms nepaprastai skanioms ir nemokamoms vaiĢŕms. 
Deja, vaiĢŕs nŕra nemokamos. PrieĢingai, vargĢŕ musŕ uĤ jas sumoka savo gyvybe. 
Tiksliau sakant, kaip ir nieko neūtariantis misionierius, virŕjo pakviestas specialiai 
pasisveĽiuoti ū puotň ir pats tapŗs ypatingu virŕjo patiekalu, taip ir nelaiminga musŕ yra 
ne sveĽias, o maistas! 

Tai ne sutapimas, kad nuolydis augalo virĢƝnŕlŕje yra beveik nepastebimas ir 
kad augalo vidus padengtas smulkiais plaukeliais, auganĽiais tik viena kryptimi ð 
Ĥemyn. 

Svorio jŕga, tiekiamas dar neiĢĽiulptas nektaras ir plaukeliƥ kryptis veikia iĢvien, 
kad nieko neūtariantys vabzdĤiai lūstƥ vis gilyn ir gilyn ū spňstus. Ar pradedate kaĤkň 
ūtarti? Ar girdite pavojaus signalus? Ar galite ūĤvelgti panaĢumň ū narkotinŗ 
priklausomybŗ? VargĢŕ musŕ taip uĤsimirĢusi mŕgaujasi vaiĢŕmis, kad visiĢkai 
nekreipia dŕmesio ū vis statesnū augalo nuolydū, kol palaipsniui ūviliojama ū spňstƥ 
gelmes. 

TaĽiau kodŕl musŕ turŕtƥ nerimauti? Juk ji turi sparnus. Net dabar, pastebŕjusi 
pusiau suvirĢkintus tuzino kitƥ musiƥ palaikus, plaukiojanĽius syvuose ňsoĽio dugne, ji 
Ĥino, kad jai to nenutiks. Juk dovanotam arkliui ū dantis niekas neĤiƝri? Ji kontroliuoja 
situacijň ir bet kada galŕs nuskristi ū saugiň vietň, kai tik to panorŕs. Arba, tiksliau 
sakant, mano, kad galŕs, kol nepamŕgina pakilti. Deja, ji godĤiai apsirijo ir dabar sveria 
dvigubai daugiau nei ūprastai. Jos sparnai ir kojos pasidengŕ lipniu nektaru, ir kuo 
labiau ji blaĢkosi, tuo labiau prastŕja reikalai. Augalo Ģonai dabar be plaukeliƥ, slidƝs ir 
beveik vertikalƝs. Niekas negali apsaugoti musŕs nuo jos nelaimingƥ draugiƥ likimo. 

GalbƝt jums atrodo, kad palyginimas su alkoholizmu yra tiesiog nevykŗs. 
TaĽiau nors trumpai pasvarstykite ir, manau, sutiksite, kad tam tikri aspektai 

                                                 
7 Jautrieji musŕkautai (lot. Dionaea muscipulas) ð saulaĢariniƥ Ģeimos augalai, natƝraliai auga JAV. Tai 
maĤas, skrotelŕs formos vabzdĤiaŕdis augalas pailgais lapais, kuriƥ galai panaĢƝs ū spňstus. Paliesti jie 
akimirksniu susiglaudĤia (vert. pastaba). 
8 Saracŕnija (lot. Sarracenia) ð saracŕnijiniƥ (Sarraceniaceae) Ģeimos vabzdĤiaŕdĤiƥ augalƥ gentis. Turi 
specifines gaudykles, ū kurias ūkrenta vabzdĤiai, atskridŗ rinkti nektaro (vert. pastaba). 
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nuostabiai panaĢƝs. Turŕkite omenyje, kad vabzdĤiƥ gyvenimo trukmŕ daĤniau 
matuojama dienomis ir savaitŕmis, o ne metais. 

Ar galite ūsivaizduoti, kad musŕ, tƝpianti ant augalo, yra lyg paauglys, pirmň 
kartň ragaujantis alaus? Ar galite palyginti jaunň pasigŕrusū triukĢmadarū, netrukus 
iĢvirsiantū iĢ koto, su iĢpampusia muse dar prieĢ jai mŕginant pakilti? Kai alkoholikas 
nebegali nepastebŕti, kad jo gyvenimň valdo ir griauna gŕrimas, ar jis nemŕgina gerti 
maĤiau, kaip ir smarkiai nutukŗs Ĥmogus mŕgina maĤiau valgyti? TaĽiau ar laikantis 
dietos maistas atrodo maĤiau vertingas? PrieĢingai. Kuo maĤiau valgote, tuo alkanesnis 
darotŕs. Kuo alkanesnis darotŕs, tuo labiau didŕja netekties jausmas. Kuo labiau didŕja 
netekties jausmas, tuo vertingesnis tampa kiekvienas kňsnelis. VisiĢkai tas pat vyksta 
tuo metu, kai mŕginate gerti maĤiau. Tuo metu, kai sau neleidĤiate gerti, liƝdna, nes 
juk negalite gerti, o kai jau leidĤiate sau tň daryti, vis vien jauĽiatŕs blogai, nes negalite 
iĢgerti uĤtektinai. Ar musŕs blaĢkymasis nŕra panaĢus ū nesŕkmingas alkoholiko 
pastangas save kontroliuoti? Gŕrimas jo akyse dŕl to nepraranda vertŕs. PrieĢingai, 
dabar jis valdo visň jo gyvenimň. 

Kuo labiau musŕ ir alkoholikas blaĢkosi, mŕgindami iĢsivaduoti, tuo labiau jie 
tampa ūkalinti. 

Ar pusiau suvirĢkinti vabzdĤiƥ palaikai negali bƝti palyginti su Ĥlugusiais 
denatƝruoto spirito mŕgŕjais valkatƥ rajone, kuriƥ visa egzistencija apsiriboja iĢmaldos 
praĢymu arba vogimu kitai dozei ir Ģiltos vietos paieĢka, kur bƝtƥ galima prisiglausti ir 
apgirtus iĢsimiegoti? Ar tai, kad musŕ pastebi pusiau suvirĢkintus kƝnus, sulaiko nuo 
jungimosi prie jƥ? Kas Ĥino? GalbƝt kai kurios iĢ jƥ suuodĤia pavojƥ ir paprasĽiausiai 
pasiĢalina. Kai buvome niekuo nenusikaltŗ, sveiki vaikai ir mŕgavomŕs gimtadieniƥ 
Ģventŕmis, valdŕme stresus be alkoholio, nikotino ar kitƥ narkotikƥ, ar tuo metu Ģio 
pasaulio dŕdŕs Tedai sulaikŕ mus nuo jungimosi prie 90% gerianĽios visuomenŕs? Kas 
Ĥino? GalbƝt nuolatinis alkoholikƥ keliamas triukĢmas ir ĢlykĢtus pagiriotƥ Ĥmoniƥ 
kvapas sulaikŕ kai kuriuos iĢ mƝsƥ nuo pakliuvimo ū spňstus. Galƥ gale juk 10% 
Ĥmoniƥ nepatenka ū juos. Bet kai kartň suprasite, kokie klastingi Ģie spňstai yra iĢ tiesƥ, 
tuomet stebŕsitŕs, kaip kas nors apskritai sugeba jƥ iĢvengti. 

Net jei jums sunku pritarti manajam vabzdĤiais mintanĽio augalo ir alkoholio 
spňstƥ palyginimui, pagrindinis analogijos tikslas yra apsvarstyti mintū, kad mes visiĢkai 
niekada nesugebŕjome savŗs kontroliuoti, arba pakreipti mintis ta linkme, kad tarp 
alkoholikƥ ir saikingai iĢgerianĽiƥ Ĥmoniƥ nŕra ūgimtƥ skirtumƥ. Ar visi geriantieji nŕra 
lyg musŕs, esanĽios skirtingose kelio atkarpose, kai keliaujama vabzdĤiaŕdĤio augalo 
nuoĤulniu vidumi Ĥemyn? 

 
ăTaĽiau jei alkoholio gŕrimas yra neiĢvengiamas smukimas palaipsniui ū nelaimŗ, kaip 

tuomet dauguma gerianĽiƥjƥ niekada netampa alkoholikais, ir kaip paaiĢkintumŕte tai, jog moĽiutŕ, 
kuriai 70 metƥ, per Kalŕdas iĢgeria taurŗ raudono vyno ir toliau visus metus ū burnň neima nŕ 
laĢo?ò 

 
Malonu, kad uĤdavŕte tokū klausimň. Jei atrodau panaĢus ū politikň, tai priĤadu 

neiĢsisukinŕti nuo atsakymo. Mano Ĥmona DĤoisŕ teigia, kad per televizijos ir radijo 
interviu aĢ daĤnai neatsakau ū man uĤduotus klausimus. Tai apgalvota gudrybŕ, kuriň 
nukopijavau iĢ politikƥ, ir ji yra labai naudinga. ģinoma, jƥ motyvas yra iĢsisukti nuo 
atsakymo, o maniĢkis yra altruistinis. Taip elgiuosi, norŕdamas iĢvengti vertingo eterio 
laiko Ģvaistymo, todŕl neatsakinŕju ū kvailus klausimus, panaĢius ū ăAr rƝkymas kenkia 
sveikatai?ò, kurie tik priverstƥ ĤiƝrovus perjungti kitň kanalň. 
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Laimŕ, man nereikia griebtis tokios taktikos Ģioje knygoje, nes mano padŕtis 
pavydŕtina ð galiu uĤdavinŕti klausimus ir pats ū juos atsakinŕti. Galite ūtarti, kad aĢ 
vengsiu klausimƥ, ū kuriuos negalŕĽiau atsakyti. PaĤadu to nedaryti dŕl vienos 
paprastos prieĤasties ð tai nepadŕtƥ nei jums, nei man. Kaip aĢ galŕĽiau jums suteikti 
galimybŗ iĢ esmŕs perprasti alkoholio spňstus, jei neatsakyĽiau ū visus svarbius 
klausimus ar nepaaiĢkinĽiau nesuprantamƥ minĽiƥ? Klausimai, kuriuos pateikiu, yra 
tokie, kokius, ūtariu, norŕtumŕte uĤduoti tuo metu. Be jokios abejonŕs, jƝs turite dar 
daug kitƥ klausimƥ. Jei jie aktualƝs, tai toliau ū juos bus atsakyta. Tai kitas klinikƥ 
privalumas: ū svarbius klausimus gali bƝti atsakyta iĢ karto. Skaitydamas knygň turite 
bƝti kantrus. 

 Nei daktaras Barnardas, nei AA nepaaiĢkina, kodŕl tapti alkoholiku gali 
prireikti nuo 2 iki 60 metƥ gyvenimo tarpsnio. Jei egzistuotƥ panaĢus augalas ū 
mintantūjū vabzdĤiais, taĽiau mistƥ Ĥmonŕmis, mes visi nuslystume Ĥemyn daugmaĤ 
vienodu tempu. TaĽiau alkoholio spňstai, nors jƥ veikimo principai panaĢƝs, yra kur 
kas sudŕtingesni daugiausia dŕl to, kad kiekviena auka krinta ū spňstus unikaliai. 
Greitis, kuriuo nusileisite Ĥemyn, priklauso nuo nesuskaiĽiuojamos daugybŕs 
aplinkybiƥ. PaĽios paprasĽiausios yra Ģios: kaip jƝs iĢauklŕtas; ar jƝsƥ tŕvai gŕrŕ ir ar 
patys skatino jus iĢgerti; jƝsƥ draugai ir kolegos; jƝsƥ pomŕgiai ir laisvalaikis; jƝsƥ 
fizinis atsparumas nuodams ir jƝsƥ finansinŕs galimybŕs. Net jƝsƥ iĢpaĤūstama religija 
gali turŕti didelŕs ūtakos: tarp musulmonƥ yra maĤai alkoholikƥ, jƥ Ģalyse tai retas 
reiĢkinys dŕl visiems suprantamƥ prieĤasĽiƥ. 

Kaipgi moĽiutŕ sugebŕjo siurbĽioti nektarň, nenuslysdama Ĥemyn nŕ per 
sprindū? Kň gi, laimŕ, dauguma iĢ mƝsƥ gali prisiminti, kad pirmasis alkoholinis 
gŕrimas neturŕjo nieko bendra su nektaru. Toli graĤu, jis buvo bjaurus. Nereikia ilgai 
stebŕti, kad pamatytume, jog moĽiutŕ negurkĢnoja gŕrimo dŕl to, kad juo mŕgautƥsi ar 
kad jo skonis bƝtƥ nuostabus. GreiĽiausiai ji taip elgiasi dŕl to, kad neatrodytƥ, jog 
kaĤko trƝksta. Labai didelŕ tikimybŕ, jog ji taip elgiasi norŕdama, kad likusieji Ģeimos 
nariai jaustƥsi patogiai. JƝs turbƝt pastebŕjote, kaip nejaukiai jauĽiasi rƝkaliai arba 
geriantieji, kai jƥ kompanijoje yra nerƝkantis ar negeriantis asmuo. Tai lyg ore tvyranti 
vestuviniƥ pusryĽiƥ ūtampa, kai juose dalyvauja ir pastorius. Vos tik jis iĢvyksta, visi 
gali atsipalaiduoti ir elgtis ūprastai. Taip pat jƝs turbƝt pastebŕjote, kad moĽiutŕ net 
nebaigia savo taurŕs. Dŕl tokiƥ paĽiƥ prieĤasĽiƥ ji galbƝt net surƝkytƥ cigaretŗ. Kai ji 
taip pasielgia, stebŕkite paliktos nuorƝkos ilgū. 

Dabar akimirkai uĤmirĢkite alkoholū ir sutelkite dŕmesū ū musŗ ir ū vabzdĤiais 
mintantū augalň. Apsvarstykite Ģū klausimň: kuriame tarpsnyje musŕ nustojo save 
kontroliuoti? Ar tai buvo tada, kai ji ūslydo ū virĢkinimo sultis? Ne, akivaizdu, kad tai 
ūvyko prieĢ tai. Ar tai buvo tada, kai ji mŕgino nuskristi ir pastebŕjo, kad nebegali 
pakilti? Ne, tň akimirkň ji tik susivokŕ, kad prarado savikontrolŗ. 

 
MUSŔ SAVŖS Iġ VISO NIEKADA NEKONTROLIAVO! 

 
Tň akimirkň, kai iki jos atsklido nektaro aromatas, augalas jau kontroliavo musŗ. 

Tai plŕĢrƝniĢka prigimtis, ir musŕ neturŕjo kito pasirinkimo, kaip tik paklusti ūgimtiems 
instinktams. O saracŕnija iĢ prigimties tokia iĢradinga, kad ji net nepraranda masalo. 

 
ăTaĽiau mes, Ĥmonŕs, esame protingi sutvŕrimai ir galime laisvai pasirinkti. Mes galŕtume 

pergudrauti augalň. Galŕtume laiĤyti nektarň ir pasiĢalinti, kol dar nebƝtƥ per vŕlu.ò 
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Bijau, kad nepastebite kai kuriƥ labai svarbiƥ alkoholizmo ir vabzdĤiais 
mintanĽio augalo skirtumƥ. Alkoholio spňstai nedvelkia jokiu nektaru. Alkoholis yra 
stiprus nuodas. Alkoholio apgauti nepavyks. PrieĢingai: 

 
ALKOHOLIS APGAUDINŔJA JUS! 

 
ăTaĽiau nŕra abejoniƥ, kad saikingai vartojamas alkoholis turi daug privalumƥ.ò 
 
SakyĽiau, yra daug abejoniƥ. TaĽiau nesupainiokime klausimƥ, aiĢkindamiesi 

reikalus ne iĢ eilŕs. Mes lyginame Ĥmogƥ, geriantū alkoholū, su muse, papuolusia ū 
saracŕnijň. Alkoholio spňstai yra paspŗsti taip, kad ūkalintƥ Ĥmones, ir 90% suaugusiƥjƥ 
geria alkoholū. Tai yra faktas, todŕl neĢvaistykime laiko dŕl jo ginĽydamiesi. Spňstai 
sukonstruoti taip, kad ūkalintƥ Ĥmones visam gyvenimui, nes verĽia patikŕti, kad jie 
patys nusprendĤia gerti ir kad jie kontroliuoja padŕtū. Galƥ gale, kodŕl kuris nors 
geriantysis norŕtƥ mesti, jei mŕgaujasi gŕrimu ir tai nesudaro jam jokiƥ problemƥ? Bet 
kai jie pasiekia tň stadijň, kurioje praranda automobilū, darbň, Ģeimň ir namus ð kai jau 
akivaizdĤiai aiĢku, kad alkoholis griauna jƥ gyvenimň ð kodŕl net ir tokiu metu, kai jie 
turŕtƥ labiausiai norŕti maĤinti iĢgeriamň kiekū ar liautis gŕrŗ visai, jie neugdo savo 
valios ir to nemeta? 

 
ăNes per daug vŕlai sugalvojo atsigrŗĤti?ò 
 
Ne, bŕda kita. Per vienň naktū jie negalŕjo taip akivaizdĤiai prarasti sugebŕjimo 

save kontroliuoti. VisiĢkai aiĢku, kad jie kovojo nesŕkmei pasmerktň mƝĢū metƥ metus: 
aiĢku visiems, iĢskyrus paĽius gerianĽiuosius. Argi ne tai bƝdinga visai narkotinei 
priklausomybei, ar tai bƝtƥ nikotinas, heroinas ar dar kas nors kita? Tokia visƥ 
narkotikƥ prigimtis: kuo labiau jie jus nutempia Ĥemyn, tuo aiĢkiau pastebimas jƥ 
poreikis. Kuo didesnis atrodo Ģis poreikis, tuo labiau jums reikia stengtis jū apginti 
teisinantis ð sau ir visiems kitiems, kad kontroliuojate situacijň. Bet kam taip reikŕtƥ 
elgtis, jei iĢ tiesƥ viskň kontroliuotumŕte? JƝs nepraradote gebŕjimo kontroliuoti: 

 
JƜS NIEKADA SAVŖS IR NEKONTROLIAVOTE! 

 
Mes ūvardijome alkoholikň kaip geriantūjū, kuris prarado savikontrolŗ. Dabar 

pakoreguokime apibrŕĤimň ū tokū: 
 

ALKOHOLIKAS ð GERIANTIS ģMOGUS, 
SUVOKIANTIS, KAD NEGALI SAVŖS KONTROLIUOTI 

 
GalbƝt jƝs dar nesate ūsitikinŗs, kad niekada savŗs nekontroliavote. Jeigu taip, 

nenusiminkite, mes imsimŕs Ģio reikalo tolesniame skyriuje. TaĽiau ar tokiň idŕjň taip 
sunku pripaĤinti? Galƥ gale juk nepraŕjo milijonas metƥ nuo to laiko, kai negeriantys ir 
nerƝkantys suaugŗ vyrai buvo daug kur laikomi keisti ir nedraugiĢki. GalbƝt mes 
nebuvome tokie nemandagƝs, kad iĢ tiesƥ juos iĢvadintume bailiais ir silpnuoliais, 
taĽiau daĤniausiai bƝtent tokiais jie buvo laikomi. TaĽiau per keletň pastarƥjƥ 
deĢimtmeĽiƥ poĤiƝris ū rƝkymň visiĢkai pasikeitŕ. DidĤioji dalis rƝkaliƥ patys Ĥvelgia ū jū 
kaip ū asocialƥ elgesū, ir Ģioje planetoje jums nepavyktƥ rasti tokiƥ tŕvƥ, kurie 
nesiprieĢintƥ minĽiai, kad jƥ vaikai ar anƝkai taps priklausomi nuo cigareĽiƥ. Net 
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rƝkaliai atvirai atkalbinŕja savo vaikus nuo rƝkymo. Ar tai nereiĢkia, jog kiekvienas iĢ 
tƥ rƝkanĽiƥ tŕvƥ svajoja, kad geriau jau patys niekada nebƝtƥ pradŕjŗ rƝkyti? Ar iĢ to 
negalima daryti iĢvados: jie rƝko ne dŕl to, kad patys taip nusprendŕ, bet kad ūkliuvo ū 
spňstus? 

Kol rƝkymas nebuvo tapŗs visiĢkai asocialus, gydytojas mano draugui pasakŕ, 
kad jeigu pastarasis nemes rƝkyti, tai netrukus mirs. Jis atvirai prisipaĤino, kad pavydi 
mums, rƝkantiesiems, o mes slapta jo gailŕjomŕs. Dabar padŕtis visiĢkai pasikeitŕ. 
Niekas nepavydi rƝkaliui, ir nors daugelis rƝkaliƥ su tuo nesutiks, taĽiau visi Ĥinome, 
jog tikroji prieĤastis, dŕl kurios suaugusieji ir toliau rƝko, yra ta, kad jiems nepavyko 
mesti, arba jie tiki, kad nerƝkydami negalŕs mŕgautis gyvenimu ar susidoroti su ūtampa. 
Ar pamaĽius paauglū, rƝkantū pirmňsias cigaretes, jƝsƥ reakcija bƝna: stenkis ir toliau, 
sƝneli, tai tau suteiks daugybŗ metƥ malonumo, ar vis dŕlto: tu, nelaimingas mulki, jei 
tik Ĥinotum, ū kň veliesi! Ar toks paauglys neatrodo panaĢus ū musŗ, tƝpianĽiň ant 
saracŕnijos? 

Koks, jƝsƥ manymu, buvo realistiĢkesnis rƝkymo suvokimas: holivudiĢkasis, 
vyravŗs prieĢ keletň metƥ, ar dabartinis, jog tai yra bjaurus, ĢlykĢtus ir nesveikas 
uĤsiŕmimas? Ar per daug noriu, kai praĢau jus patikŕti, kad paaugliai, 
eksperimentuodami ir gerdami savo pirmuosius alkoholinius gŕrimus, nekontroliuoja 
savŗs labiau, nei musŕ tƝpianti ant saracŕnijos? Nors akimirkň sutikite, kad tokia yra 
tikroji situacija. Jeigu taip, mƝsƥ alkoholiko apibrŕĤimas, kad tai yra ăgeriantis Ĥmogus, 
suvokŗs, kad negali savŗs kontroliuotiò parodo alkoholikň visiĢkai kitoje Ģviesoje! 

Visƥ pirma, tai reiĢkia, kad jƝs jau Ģiek tiek lenkiate visus tuos saikingai 
gerianĽiuosius, kuriems taip pavydi alkoholikai. Galƥ gale dauguma tƥ saikingai 
iĢgerianĽiƥjƥ net nesuvokia, kad turi problemň. Todŕl jƥ Ģansai su ja susidoroti yra 
lygƝs nuliui ð Ĥmonŕs nesiima kovoti su problemomis, kol nesuvokia, jog jos 
egzistuoja. O jei jie ir ūtars, kad turi bŕdƥ, jie praras net mŕgavimosi iliuzijň. 

Jie dar praleis daugybŗ metƥ, laikydami save saikingai iĢgerianĽiais, o ir kiti juos 
tokiais laikys. Ne tik AA ar jƝsƥ gydytojas negali pasakyti, ar jƝs alkoholikas, ar ne. 
Dalis bet kurio priklausomybŗ sukelianĽio narkotiko iĢradingumo ð apkvailinti jus, kad 
patikŕtumŕte, jog gyvenimas be jo jau nebebus toks malonus ir/ar kad jƝs bƝsite 
maĤiau pajŕgus ūveikti stresň. ġtai kodŕl net tada, kai ūtariame, jog galbƝt turime 
problemň, sutelkiame visň iĢmoningumň ieĢkodami pasiteisinimƥ ir siekdami save 
ūtikinti, kad tikrai save kontroliuojame. Kitas etapas ð suvokti, kad problema iĢ tiesƥ 
egzistuoja, taĽiau ji nŕra tokia rimta, kad reikŕtƥ jň Ģalinti. Dar kitas etapas ð suvokti, 
kad problema pakankamai rimta ir reikŕtƥ jos imtis, taĽiau dabar nŕra tam tinkamas 
laikas. 

ģinoma, aĢ pasakoju jums tai, kň jau ir patys Ĥinote. Visi geriantieji pereina 
Ģiuos etapus ð pirma ūtaria, o po to ir suvokia, kad turi bŕdň, tada apsimetinŕja, kad iĢ 
tiesƥ jos nŕra: AA tai vadina ăneigimuò! IĢ tiesƥ visa tai yra nesňmonŕ ð kaip galite 
apsimesti, kad problemos nŕra, jei tam tikrň laikotarpū suvokiate, kad ji yra? Esmŕ ta, 
kad gali prireikti daugelio metƥ, kol nusprŗsite, ar jƝs iĢ tiesƥ alkoholikas. AĢ noriu, jog 
suvoktumŕte, kad jau padarŕte milĤiniĢkň Ĥingsnū pirmyn. JƝs, suvokŗs, kad problema 
egzistuoja, ne tik lenkiate saikingai iĢgerianĽiuosius, bet taip pat Ĥengŕte labai svarbƥ 
Ĥingsnū pripaĤindamas Ģū faktň ir nusprŗsdamas kaĤkň daryti. Tai, kad skaitote Ģiň 
knygň, tik patvirtina Ģū faktň. 

ăKiekviena diena ð tai pirmoji jƝsƥ likusio gyvenimo diena.ò Tai nuvalkiota 
frazŕ, taĽiau ji yra teisinga. Noriu, kad nuoĢalyje paliktumŕte kaltinimus sau uĤ viskň, 
kň jums pridarŕ alkoholis, tegu tai lieka praeityje. JƝs nepiktnaudĤiavote alkoholiu; 
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prieĢingai, tai jis jumis piktnaudĤiavo. ġiame etape niekas iĢ jƝsƥ negali tikŕtis daugiau 
nei stengiatŕs dabar, net jƝs pats, todŕl susitelkime ū sŕkmŗ. 

AĢ jau minŕjau, kad nekenĽiu ĤodĤio ăalkoholikasò ir automatiĢkai klijuojamos 
etiketŕs. Nors aĢ ir toliau jū vartosiu, taip elgsiuos grynai tik dŕl to, kad bƝtƥ galima 
tiksliau vieniems kitus suprasti. Leiskite pabrŕĤti, kad aĢ nekenĽiu paties ĤodĤio, o ne 
Ĥmoniƥ, kuriuos taip vadina. AĢ nematau nieko gŕdingo Ĥmoguje, kuris vadinamas 
alkoholiku. GalbƝt kiti Ĥmonŕs Ĥvelgia kitaip, taĽiau velniai jƥ nematŕ! ġiame etape 
man rƝpi tik tiek, kad jƝs atsikratytumŕte gŕdos jausmo prieĢ save patū. Neabejoju, kad 
jums, kaip ir man, gŕrimas pridarŕ daug nepatogumƥ, kuriƥ gŕdijatŕs. GalbƝt jƝs dar 
labiau gŕdijatŕs to, kas liko nepadaryta, galbƝt net to, kad nesugebŕjote pats iĢsprŗsti 
Ģios problemos. GalbƝt Ģiame etape jums bus sunku pripaĤinti, bet neturite prieĤasĽiƥ 
jaustis kaltesnis uĤ musŗ, kad jň suviliojo nektaras. Primenu: treĽias nurodymas buvo 
pradŕti skaityti dĤiugiai nusiteikus. Tai esminŕ gydymo dalis, o jei niekinate save, jums 
nepavyks nusiteikti dĤiugiai. GalbƝt ūtariate, kad praĢau atleisti sau visas nuodŕmes, 
nes noriu padidinti savo sŕkmŕs rodiklius. Jei manyĽiau, kad tai jums padŕs, tai taip ir 
padaryĽiau. Laimŕ, man nŕra jokio reikalo tň daryti. Tuo metu, kai bƝsite perskaitŗs 
visň knygň, jƝs suvoksite, kad tikrasis Ģiƥ nuodŕmiƥ kaltininkas buvote ne jƝs, o 
alkoholis, ir kad buvote auka, o ne nusikaltŕlis. Labiausiai dĤiuginantis dalykas yra tas, 
kad naudodamiesi ăLengvu bƝduò atsikratysite ne tik Ģios problemos, bet ir kaltŕs 
jausmo ir atgausite savigarbň. Kai tň padarysite, vŕliau sulauksite ir kitƥ pagarbos. 
NorŕĽiau apibrŕĤti dar porň terminƥ, kuriuos vartosiu, taĽiau ne dŕl to, kad neturŕĽiau 
Ĥodyno, o dŕl to, kad visuomenŕ visiĢkai neiĢprususi apie alkoholizmň ir Ĥalingus 
potraukius. Skirtingi Ĥodynai pateikia skirtingus ir daĤnai klaidinanĽius apibrŕĤimus. 
Pateikiu Ģiuos apibrŕĤimus grynai dŕl to, kad kalbŕdami tiksliau suprastume vieni kitus 
ar bent jau suprastumŕte, kň turiu omenyje juos vartodamas: 

 
SVEIKSTANTIS ALKOHOLIKAS: asmuo, kuris ketina daugiau niekada 

nebegerti alkoholio. 
 
BUVŖS ALKOHOLIKAS: asmuo, kuris sirgo alkoholizmu, o dabar yra 

visiĢkai sveikas. 
 
Buvusio alkoholiko apibrŕĤimo pateikimas dar nereiĢkia, kad tikiuosi, jog jau 

patikŕjote paprasto ir lengvo bƝdo juo tapti egzistavimu. Man greiĽiausia reikŕs dar 
daug nuveikti, norint jus tuo ūtikinti. 

Tikroji analogijos su vabzdĤiais mintanĽiu augalu paskirtis ð paprasĽiausiai 
parodyti, kaip musŕ apsigauna, jog ji viskň visiĢkai kontroliuoja, o iĢ tikrƥjƥ yra 
prieĢingai, ir atskleisti, kad narkotikƥ padariniai yra tokie patys. Musŕs problema yra 
fizinŕ ir jai nŕra Ģansƥ iĢsigelbŕti. Alkoholio gŕrimo padariniai taip pat yra fiziniai, bet, 
jƝsƥ laimŕ, sprŗsti Ģiň problemň padeda protas, o vaduotis iĢ alkoholio spňstƥ niekada 
nebƝna per vŕlu. Tai net labai lengva, kai tik suĤinote, kaip tň daryti! Dar praĢau 
ūsidŕmŕti, kad vaduotis: 

 

NIEKADA NEBƜNA PER ANKSTI! 
 

Dabar palankus metas apsvarstyti kitƥ, medicinos profesijos Ĥinovƥ, teikiamň 
patarimň ir iĢ arĽiau paĤvelgti ū: 

 

KALŔJIMŇ 
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5. Kalŕjimas 

 
Ūsivaizduokite, kad jƝs ð grafas Montekristas, jau 25 metus kalite drŕgname 

poĤemyje, o grafienŕ nerimauja dŕl jƝsƥ sveikatos, todŕl prikalbino gydytojň jus 
apĤiƝrŕti. Tarkime, jis jums pasako: 

 
ăKlausykite, Ľia siaubingai drŕgna, yra didelŕ tikimybŕ, kad susirgsite plauĽiƥ uĤdegimu, be 

to, jƝs per maĤai maitinatŕs. Elgiatŕs labai neapdairiai. Ar bent nutuokiate, kokū siaubň keliate 
savo Ģeimai? Kodŕl negalite pabƝti Ģaunus vyrukas ir iĢeiti iĢ Ľia visiems laikams? Jei iĢeiti visiems 
laikams nenorite, tai bent jau pamŕginkite Ľia leisti maĤiau laiko.ò 

 
Toks patarimas jums pasirodytƥ ne tik perdŕtai globŕjiĢkas, taĽiau ir patū 

gydytojň laikytumŕte visiĢku idiotu, ir neabejoju, kad tai jam iĢrŕĤtumŕte tiesiai ū akis. 
Gydytojas elgiasi perdŕtai globŕjiĢkai ir vienodai kvailai tada, kai smarkiai 

gerianĽiam Ĥmogui kalba, jog Ģis nesulauks penkiasdeĢimties, jei nesiliaus gerti ar bent 
jau nemaĤins alkoholio vartojimo. GalbƝt ginĽysitŕs, jog toks patarimas nei 
persƝdytas, nei kvailas; prieĢingai ð jis labai geras. Perdŕtas globŕjiĢkumas tas, kad 
gydytojas Ĥino, jog pacientas puikiai suvokia tiek gŕrimo pasekmes, tiek bƝtinybŗ 
sprŗsti problemň. IĢ karĽios patirties gydytojas taip pat Ĥino, jog ū patarimň, kad ir koks 
protingas jis bƝtƥ, greiĽiausiai bus neatsiĤvelgta. ģvelgiant iĢ tokio taĢko, atrodo, kad 
pacientas yra neūtikŕtinai kvailas. 

TaĽiau iĢ tikrƥjƥ nei gydytojas, nei pacientas nŕra kvaili. IĢ tiesƥ tŕra vienas 
tikras kaltininkas. Ne, tai ne alkoholis, o neiĢmanymas, kuriuo Ģis apsuptas. Tai 
klaidingas poĤiƝris, kad mes geriame, nes patys taip nusprendĤiame. Jei geriantieji, 
rƝkantieji ar priklausantieji nuo dar ko nors vartoja atitinkamus narkotikus, nes 
apsisprendĤia patys, tai kodŕl jiems bƝna taip sunku mesti ar maĤinti vartojimň? Jei jau 
nusprendĤiate kň nors daryti, tai, pagal Ģiň logikň, taip pat privalote turŕti ir galimybŗ 
nusprŗsti ko nors nedaryti arba daryti tai reĽiau. 

Jei alkoholikas mŕgina susilaikyti arba gerti maĤiau, bet nesugeba, vadinasi, jis, 
be jokios abejonŕs, yra ūkalintas lyg grafas Montekristas poĤemyje. PrieĤastis, kodŕl 
mes negalime to aiĢkiai suvokti, yra paplitŗs klaidingas ūsitikinimas, kad Ĥmonŕs patys 
apsisprendĤia gerti, todŕl atrodo, kad alkoholikas vienu metu yra ir kalinys, ir kalŕjimo 
priĤiƝrŕtojas. Tai netiesa! Jis yra nelaiminga auka, ūviliota ū paĽius klastingiausius 
spňstus, kuriuos paspendŕ Ĥmogus kartu su gamta: NARKOTIKƤ SPŇSTUS. Jis taip 
patikimai ūkalintas, lyg bƝtƥ uĤrakintas plieniniame aptvare. GalbƝt jums atrodo, kad 
mano argumentas yra suktas. Galƥ gale juk milijonai Ĥmoniƥ sugebŕjo mesti gerti ir/ar 
rƝkyti, ir aĢ negaliu paneigti Ģio visiems Ĥinomo fakto. ġie Ĥmonŕs su dĤiaugsmu jums 
teigs, kad tai gali bƝti nelengva, bet jei ūdŕsite truputū valios pastangƥ ir disciplinos, tai 
ir jums gali pasisekti. Tň patū jums sakys giminŕs, draugai ir gydytojas. 
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Dar vienas visƥ pripaĤintas klaidingas ūsitikinimas: kad pavyktƥ kontroliuoti 
alkoholio kiekū arba visai negerti, reikia valios pastangƥ. ġi nuomonŕ taip ūsiĢaknijusi, 
kad jums turbƝt bus labai sunku patikŕti, jog valios pastangos su tuo neturi nieko 
bendra. Mane patū tai statŕ ū labai kebliň padŕtū. Dauguma mano draugƥ ir kolegƥ, 
kuriuos laikiau silpnos valios Ĥmonŕmis, galŕjo kontroliuoti gŕrimň ar visiĢkai liautis 
gerti. O kodŕl aĢ negalŕjau? IĢ kitƥ savo gyvenimo sriĽiƥ patirties Ĥinojau, kad esu 
stiprios valios asmuo. ġiuo atĤvilgiu man pasisekŕ bƝti geroje kompanijoje. Nueikite ū 
AA susitikimň ir greitai pastebŕsite, kad dauguma jo dalyviƥ yra iĢkilƝs ir sŕkmŕs 
lydimi Ĥmonŕs, na, bent jau tokie buvo, kol alkoholis neperŕmŕ jƥ savo Ĥinion. TurbƝt 
tai viena prieĤasĽiƥ, dŕl ko AA tiki, jog alkoholikai iĢ prigimties turi fiziniƥ ir protiniƥ 
trƝkumƥ. 

Vŕliau aĢ paaiĢkinsiu, kodŕl valios pastangos jums nepadŕs labiau, nei padŕtƥ 
musei kapstytis iĢ saracŕnijos. TaĽiau musŕ, jei suprastƥ, kaip veikia spňstai, galŕtƥ 
iĢsivaduoti, kol dar nebƝtƥ per vŕlu. Net jei valios pastangos ir padŕtƥ, ar tai iĢ tiesƥ 
kaĤkň keistƥ? Tarkime, mƝsƥ nesugebŕjimas valdyti potraukū yra susijŗs su valios 
trƝkumu. Kokia prasmŕ siƝlyti pasitelkti tai, ko mes neturime? Nors toks pasiƝlymas 
turŕtƥ suteikti mums vilties, taĽiau jis yra blogesnis uĤ bevertū. Kodŕl mes 
nekritikuojame ăekspertƥò, teikianĽiƥ mums tokius patarimus? Nes ir patys tikime, kad 
sprendimas slypi valios pastangose . Mums jau ir taip trƝksta savigarbos, ir nebus nŕ 
kiek lengviau, jei kiti Ĥmonŕs, o tuo labiau mes patys, laikysime save skystablauzdĤiais. 

Ar kada mŕginote liautis gerti, sudarydamas visƥ gŕrimo minusƥ sňraĢň? Tai 
atrodo logiĢkas bƝdas ir jis daĤnai rekomenduojamas, taĽiau, kaip netrukus pastebŕsite, 
pasiƝlymai, bendrai teikiami visuomenŕs, taip pat ir vadinamƥjƥ ekspertƥ, siekiant 
padŕti atsikratyti alkoholio, iĢ tiesƥ viskň tik apsunkina. SňraĢe yra nurodyti tokie ir 
panaĢƝs dalykai: 

 
1.  Daug gerianĽio Ĥmogaus vidutinŕ gyvenimo trukmŕ yra 20 metƥ trumpesnŕ nei 
negerianĽio. 
 
2.  VidutiniĢkai geriantis Ĥmogus per gyvenimň alkoholiui iĢleidĤia 100 000 svarƥ 
sterlingƥ. 
 
3.  Alkoholis naikina smegenƥ lňsteles. 
 
4.  Alkoholis yra viena iĢ impotencijos prieĤasĽiƥ. 
 

Daugiau nebetŗsiu, nes dar pagalvosite, kad pasitelkiau Ģoko terapijň. Niekas 
negalŕtƥ bƝti klaidingiau. Mintis, kuriň noriu perteikti, ð toks sňraĢas viskň tik 
apsunkina. GalbƝt keletň dienƥ jis gali padŕti atsispirti pagundai, ir aĢ neneigiu, kad kai 
kurie ăsveikstantys alkoholikaiò sugeba ăiĢlikti sausiò pasitelkdami tokias metodikas. 
TaĽiau jiems pavyksta nepaisant jƥ, o ne dŕl jƥ. 
 Argumentacija sudaryti sňraĢň yra tokia, kad vos pajusite pagundň, jū 
iĢsitraukiate, perskaitote ir pagalvojate: ăNebƝk kvailas!ò Tai padeda iĢsklaidyti 
pagundň. TaĽiau tik laikinai. JƝs pasikliaujate valios pastangomis, ir galiausiai ateis 
diena, kai taip aktyviai nebesiprieĢinsite. JƝs susigundysite ir pagalvosite: ăVelniop tň 
sňraĢň ð MAN REIKIA IġGERTI!ò JƝs iĢsitraukiate sňraĢň, taĽiau ne tam, kad jū 
perskaitytumŕte, o tam, kad suplŕĢytumŕte ū skutelius. 
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 Kodŕl tai nepadeda? Dŕl tos paĽios prieĤasties, kad gydytojo patarimas yra 
blogesnis uĤ bevertū: nes mes negeriame dŕl tƥ prieĤasĽiƥ, dŕl kuriƥ turŕtume negerti! 
Toks patarimas gali nuteikti mus norŕti iĢsikapanoti iĢ savo bŕdos, bet nepadeda to 
padaryti. Vienintelis tikras kelias ð paĢalinti prieĤastis, dŕl kuriƥ mes geriame arba 
iĢgeriame per daug. IĢ tiesƥ, visos metimo prieĤastys tik apsunkina uĤduotū. Kai 
kuriems Ĥmonŕms bƝna sunku suvokti Ģiň mintū. TaĽiau ar faktai apie nutukimo 
pavojƥ panaikina potraukū valgyti? ģinoma, ne! Tai uĤdraustojo vaisiaus sindromas: jie 
tik padaro maistň deĢimt kartƥ vertingesnū nei jis buvo prieĢ tai. Kuo labiau susitelkiate 
ū siaubingus alkoholio gŕrimo trƝkumus, tuo stipriau kita jƝsƥ proto dalis teigs: 
 

ăTikriausiai alkoholis suteikia didĤiulū malonumň ir duoda daug naudos, nes kitaip aĢ jo 
negerĽiau ir likusieji 90% Ĥmoniƥ taip pat to nedarytƥ.ò 
 

O jei pasiektumŕte tň stadijň, kai daugiau nebegalŕtumŕte savŗs apgaudinŕti, kad 
jis suteikia jums malonumo ar yra ramstis: 
 

ăTurbƝt Ģi velnio sŕkla giliai ūsiĢaknijo manyje, kitu atveju galŕĽiau liautis gŕrŗs ir kiti 
chroniĢki alkoholikai galŕtƥ padaryti tň patū.ò 
 

Kuo labiau susitelkiate ū prieĤastis, dŕl kuriƥ turŕtumŕte negerti, tuo liƝdnesnis 
ir kaĤko netekŗs jauĽiatŕs tais periodais, kai negeriate (uĤdraustojo vaisiaus sindromas), 
ir tuo kvailiau jausitŕs gerdamas (kaltŕs kompleksas). 
 TaĽiau tikroji prieĤastis, kodŕl sutelkus dŕmesū ū gŕrimo blogybes sunkiau 
pavyksta kontroliuoti save, yra ta, kad jƝs sutelkiate visas savo pastangas ū problemň, 
lyg joje paĽioje bƝtƥ ir atsakymas. Pritarti Ģiai minĽiai taip pat gali bƝti sunku, taĽiau 
labai svarbu, kad suvoktumŕte jň nuo pat pradĤiƥ. SugrūĤkime prie grafo. Tarkime, kad 
jis atkreipŕ dŕmesū ū gydytojo patarimus ir visň laikň, kai nemiega, mňsto, koks 
apgailŕtinas yra gyvenimas kalŕjime. Ar tai padŕs jam iĢsivaduoti? ģinoma, ne! Tai gali 
padidinti jo troĢkimň vaduotis, taĽiau juk troĢkimas jau ir taip buvo. Viskas, ko jam 
reikia, ð susitelkti ū tai, kaip jis ketina iĢsivaduoti, ir kiekviena akimirka, kai jis 
koncentruojasi ū kodŕl, sutrukdo jam tň padaryti, o tai tik dar labiau apsunkina pasiekti 
tikslň. 
 Grafo situacija gana aiĢki. O kodŕl tň patū taip sunku ūĤvelgti mňstant apie 
gŕrimo problemň? Dŕl iliuzijos, kai atrodo, kad geriantysis tuo pat metu yra ir kalinys, 
ir kalŕjimo priĤiƝrŕtojas. Kalinys ð tai ta mƝsƥ proto dalis, kuri ieĢko bƝdƥ, kaip iĢeiti 
iĢ kalŕjimo. Kalŕjimo priĤiƝrŕtojas ð tai ta proto dalis, kuri neleidĤia to padaryti. 
Kadangi tai yra vienƥ ir tƥ paĽiƥ smegenƥ dalys, mes tikime, jog, sutelkus pastangas ū 
kalŕjimo blogybes, kalŕjimo priĤiƝrŕtojas pasigailŕs ir paleis ū laisvŗ. 
 Jei Ģi mintis jums atrodo miglota, nenusiminkite. Jei jau bƝtumŕte radŗs iĢeitū, 
tai neskaitytumŕte Ģios knygos. Mes abu Ĥinome, kad pasaulyje yra milijonai kitƥ 
Ĥmoniƥ, turinĽiƥ tň paĽiň bŕdň. ģmoniƥ, primygtinai norinĽiƥ riboti vartojimň, bet 
pastebinĽiƥ, kad negali to padaryti. Priimkime Ģū neginĽijamň faktň, kad kol jƝs nerasite 
sprendimo, tol bƝsite visiĢkai ūkalintas kaip ir grafas Montekristas. Ar grafui reikia, kad 
kas nors jam pasakotƥ, koks apgailŕtinas gyvenimas kalŕjime? Ar Ĥmogui, netekusiam 
darbo, namƥ ir Ģeimos, dar reikia sudarinŕti kaĤkokū sňraĢň? Jis jau prarado visň 
savigarbň, ir jam maĤiausiai norisi kartoti sau, koks kvailas ar silpnavalis jis yra. Kai 
gydytojas beria druskň ant Ĥaizdos, pasakodamas Ĥinomus dalykus, tai nepadeda nŕ per 
nago juodymň. 
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 Apibendrinsiu Ģio skyriaus tris svarbiausias mintis: 
 
1.  Vienintelis bƝdas ð paĢalinti prieĤastis, kurios trukdo mums riboti alkoholio 
vartojimň. Kokios tos prieĤastys? Pirmiausia ð manymas, kad mums alkoholis yra 
bƝtinas bendraujant su Ĥmonŕmis ir/ar susidorojant su gyvenimo ūtampa ir nuovargiu. 
GalbƝt tikite, kad Ģie faktoriai yra nepaneigiami, todŕl jie negali bƝti paĢalinti? Tň mes 
dar pamatysime. Prisiminkite, kad svarbiausia bƝti nusiteikus naujoms idŕjoms. TaĽiau 
jei tikite, kad tƥ aplinkybiƥ negalima paĢalinti, tuomet lengva suprasti, kodŕl Ĥmonŕms 
bƝna taip sunku gerti maĤiau ar liautis visiĢkai. 
 
2.  PripaĤinkite paprastň ir neginĽijamň faktň, kad jei jau bandŕte maĤinti ar visai 
liautis gerti, bet jums nepavyko, tai esate ūkalintas kaip ir grafas Montekristas.  
 
3.  ģmogui, pasiekusiam dugnň, maĤiausiai reikia kitƥ Ĥmoniƥ ar savo paties 
priminimƥ, koks jis kvailas ir silpnavalis. Tai tik dar labiau apsunkina reikalň. 
 Todŕl visas neigiamas mintis palikime nuoĢalyje! Jei jauĽiatŕs kvailas, silpnas ir 
stokojantis savigarbos, tuĽtuojau nustokite save kritikavŗs. Ne jƝs Ľia kaltas. JƝsƥ 
negalima kaltinti labiau nei ko nors iĢ tƥ 90% kaliniƥ, labiau nei musŕs, kad ji 
vadovaujasi ūgimtais instinktais. Ir atminkite, kad jei jau esate dugne, tai yra tik viena 
kryptis, kuria galima keliauti. Viskas, ko reikŕjo grafui Montekristui, kad galŕtƥ kartň ir 
visiems laikams iĢsivaduoti iĢ savo bŕdos, ð rakto nuo kalŕjimo. JƝs jau laikote raktň 
nuo savo kalŕjimo. Laikykitŕs nurodymƥ, baikite skaityti visň knygň ir ūgysite 
neatidŕliotinň ir nuolatinŗ laisvŗ. Nors alkoholis yra chemikalas ir sukelia fiziniƥ 
padariniƥ, taĽiau rasti iĢeitū galima tik vadovaujantis protu: 
 

ăLENGVAS BƜDASò YRA TAS RAKTAS! 
 

Beje, ar esate girdŕjŗs apie naujausiň narkotikň? Jis vadinasi: 
 

DģIUGESYS 
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6. DĤiugesys 

 
T egu pavadinimas jƝsƥ neapkvailina. Tai galingas nuodas, kuris Ĥenkliai 

sutrumpins jƝsƥ gyvenimň. Prie jo labai greitai priprantama, jis susilpnins jƝsƥ imuninŗ 
sistemň ir pablogins jƝsƥ koncentracijň. Jis palaipsniui naikins jƝsƥ nervƥ sistemň, 
pasitikŕjimň savimi, drňsň ir gebŕjimň atsipalaiduoti. Tarp kitko, jo skonis bjaurus, ir 
per visň gyvenimň jis jums kainuos apie 100 000 svarƥ sterlingƥ. Kň gero jis suteikia? 
VISIġKAI NIEKO! 
 Privalumƥ ne per daugiausia, ar ne? Ar pavadinimas nŕra gerokai klaidinantis? 
Ne labiau nei ăekstaziò9. TaĽiau gamintojams bƝtƥ daug sunkiau parduoti ădĤiugesūò, 
jei jū pavadintƥ ăkanĽiaò. Galvojate, aĢ sugebŕĽiau jus ūtikinti iĢmŕginti ădĤiugesūò? Jei 
pamŕgintumŕte, kaip manote, ar taptumŕte nuo jo priklausomas? Jei dvejojate, dar 
kartň perskaitykite narkotiko apraĢymň. Ūsivaizduokite, kad tapote priklausomas ir kad 
viskas, ko reikia norint atprasti, ð nustoti jū vartoti, o be to, nebƝtƥ jokiƥ skausmingƥ 
atpratimo simptomƥ. Kaip manote, ar liautumŕtŕs? Galvojate, ădĤiugesysò taps 
madingas? 
 Jis jau tapo. IĢ tiesƥ 90% protingos, civilizuotos vakarietiĢkos visuomenŕs yra 
uĤkibusi ir neūsivaizduoja gyvenimo be jo. Be abejonŕs, jƝs jau padarŕte iĢvadň, kad 
narkotikas, kurū turiu omenyje, yra senas mƝsƥ draugas ð alkoholis. 
 GalbƝt manote, kad pateiktas alkoholio apraĢymas nelabai tikslus? Kň gi, 
panagrinŕkime jū papunkĽiui. Kai kieno nors paklausiate ăKuo nuodysies?ò (t. y. ăKň 
gersi?ò), tai nŕra tik paprasĽiausias posakis. Alkoholis yra labai stiprus nuodas. IĢgertas 
sňlyginai nedidelis gryno alkoholio kiekis gali nuĤudyti Ĥmogƥ. Tiesň sakant, jƝs tň jau 
darote: lŕtai, bet ryĤtingai. 
 Ar tai susilpnins jƝsƥ imuninŗ sistemň, pablogins koncentracijň ir palaipsniui 
naikins jƝsƥ nervƥ sistemň? Jei tuo abejojate, tai nepritarkite mano ĤodĤiams be 
ūrodymƥ, pasikonsultuokite su savo gydytoju. IĢ jo nebus daug naudos norint paĢalinti 
jƝsiĢkŗ problemň, bet jis daug geresnis ekspertas uĤ mane, aiĢkinant, kaip alkoholis 
fiziĢkai jus naikina. 
 Ar jo skonis bjaurus? Paragaukite maĤytū gryno alkoholio laĢelū. Kaip manote, 
kodŕl mes niekada negeriame jo nepraskiesto? 
 Ar jis iĢ tiesƥ kainuos apie 100 000 svarƥ sterlingƥ? NeĤinau. Tai tik nustatytas 
vidurkis. Galite pats paskaiĽiuoti, jei manote, kad tai padŕs. 
 Ar prie jo labai greitai priprantama? Ar prie heroino labai greitai priprantama? 
Kiek paĤūstate Ĥmoniƥ, tapusiƥ priklausomais nuo heroino? Devyni iĢ deĢimties jƝsƥ 
paĤūstamƥ Ĥmoniƥ, ūskaitant ir jus paĽius, yra priklausomi nuo alkoholio. 
 

                                                 
9 Ekstazi ð nervƥ sistemň stimuliuojantis narkotikas (vert. pastaba). 
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 ăTaĽiau, be jokios abejonŕs, didĤioji jƥ dalis alkoholū geria paprasĽiausiai dŕl to, kad 
mŕgaujasi gŕrimu.ò 

  
Tikrai? O galbƝt jie tik musŕs saracŕnijoje? 
 
ăTai negi alkoholio gŕrimas neturi jokiƥ privalumƥ?ò 
 
Leiskite paaiĢkinti. AĢ nenoriu pasakyti, kad trƝkumai nusveria privalumus. 

Turiu omeny tai, kad alkoholis neturi visiĢkai jokiƥ privalumƥ. ļia aĢ turiu jus perspŕti. 
Kova prieĢ ăsmegenƥ plovimňò reikalauja, kad ūrodyĽiau jums, jog Ģis teiginys yra 
teisingas. IĢ tiesƥ tai yra labai dĤiugi Ĥinia, taĽiau Ģiň akimirkň jƝsƥ poĤiƝris dar gali bƝti 
kitoks. 

Leiskite iĢdŕstyti smulkiau. BƝti alkoholiku pakankamai sunku, taĽiau jƝs bent 
jau manŕte, kad uĤ tai gaunate kaĤkokiň kompensacijň. Dabar, dar neiĢlaisvinŗs jƝsƥ iĢ 
kalŕjimo, ketinu iĢsklaidyti iliuzijň, kad vartodami alkoholū ūgyjate privalumƥ. ġie 
iliuziniai privalumai turi atrodyti gana vertingi; galƥ gale juk jais grindĤiate poreikū 
iĢgerti. Galite jaustis taip, lyg stumĽiau jus nuo Ģuoliƥ ū vandenū lentos, prieĢ 
iĢmokydamas plaukti. 

Tai etapas, kuriame gali apnikti panika. Kai kurie Ĥmonŕs iĢ baimŕs nustoja 
skaityti knygň. Ar pastebŕjote, kad iki tol, kol alkoholis sunaikina Ĥmones (fiziĢkai, 
protiĢkai ir finansiĢkai), jie nejauĽia noro gerti maĤiau, nekalbant apie visiĢkň 
negŕrimň? Taigi jie to ir nedaro. Tik tuo metu, kai pasiekia dugnň, kai netenka Ģeimos 
ir draugƥ palaikymo, jie uĤsinori riboti gŕrimň. Deja, kartu tai bƝna laikas, kai jie 
maĤiausiai turi vilties tai padaryti, ir jiems atrodo, kad bƝtent dabar labiausiai reikia to, 
kň laiko vieninteliu likusiu draugu ar ramsĽiu. 

Tai viena iĢ klastingƥ alkoholio spňstƥ gudrybiƥ. Spňstai tokie, kad liktumŕte 
juose, kol bƝsite praĤudytas. PraĢau, nesuklupkite ties Ģiuo triuku. ģinokite, kad 
visiĢkai neturite ko prarasti, o ūgyti galite tiek daug. Nŕra reikalo bƝti liƝdnam ar 
prislŕgtam. IĢ tiesƥ juk nieko iĢ jƝsƥ neatimu. Alkoholis jums niekada neteikŕ ryĤto ar 
pasitikŕjimo savimi; jums tik taip atrodŕ. IĢ tikrƥjƥ jis metƥ metus vos juntamai, 
palaipsniui naikino jƝsƥ ryĤtň ir pasitikŕjimň. 

Tai dar viena iĢ sumaniƥ alkoholio spňstƥ gudrybiƥ. Nuolydis ū dugnň veda taip 
palaipsniui, kad mes to net nepastebime. Tai lyg senŕjimo procesas. Kiekvienň rytň 
skusdamiesi ar darydami makiaĤň matome tň patū veidň kaip ir vakar. Tik paĤiƝrŕjus ū 
prieĢ deĢimt metƥ darytň fotografijň, senŕjimo procesas tampa pastebimas. TaĽiau net 
ir tada norime jū nuslŕpti. Mes galvojame: ăVelnias! AĢ senstu.ò O sau sakome: ăAk! 
Ar aĢ neatrodau jaunas?ò 

VisiĢkai tas pat vyksta ir tunkant. Ūsivaizduokite, kad atsigulate ū lovň turŕdamas 
gimnasto figƝrň, o atsibundate atrodydamas lyg Budos statula. JƝs nuskuostumŕte 
(arba, tiksliau sakant, nukrypuotumŕte) pas gydytojň apimtas panikos, stebŕdamasis, 
kokia siaubinga liga jus uĤklupo. Ūsivaizduokite, kad jis pasakytƥ: ăTaip, tai labai rimta 
liga ir kartais net mirtina, bet, laimŕ, manau, mes nustatŕme jň laiku ir viskas, ko 
prireiks ð neĤymiai pakoreguoti savo mitybos ūproĽius.ò Jums taip palengvŕtƥ, jog su 
malonumu laikytumŕtŕs jo rekomendacijƥ. Turŕkite omenyje, kad jus smarkiai 
Ģokiruotƥ ne tik figƝros pakitimas, bet ir tai, kad nuŕjote gulti bƝdamas sveikas it 
ridikas, o prabudote jausdamas nuovargū, tingumň ir dusulū. Kadangi kitimas vyksta 
palaipsniui ir kasdien atrodome ir jauĽiamŕs visiĢkai taip pat kaip vakar, mes priimame 
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blogŕjanĽiň bƝklŗ kaip normaliň. Mes ū tai net neĤiƝrime kaip ū ligň, tuo labiau ū rimtň 
ligň: 

 
ăNa, gal aĢ ir priaugau keletň kilogramƥ, bet mano amĤiaus Ĥmonŕms taip pasitaiko. 

Dieta ir truputis sporto viskň sugrňĤins atgal, tik luktelŕsiu, kol praeis atostogos. Taip, Ĥinau, kad 
tň patū sakiau pernai ir uĤpernai, taĽiau Ģūmet aĢ nusiteikŗs ryĤtingai.ò 

 
Su alkoholiu vyksta visiĢkai tas pat. Jei turŕĽiau galimybŗ nukelti jus ū tuos 

laikus, kol dar nebuvote papuolŗs ū spňstus, o dar geriau, jei galŕĽiau jus nukelti trejetň 
savaiĽiƥ ū ateitū ir parodyti, kaip Ģauniai jausitŕs, jei laikysitŕs mano pasiƝlymƥ, tai bƝtƥ 
viskas, kň man prireiktƥ padaryti. AĢ turiu omeny ne tik tai, kad jƝs puikiai jausitŕs 
fiziĢkai. Noriu pasakyti, kad daug stipresnis ir labiau pasitikintis savimi jausitŕs ir 
protiĢkai. Deja, to padaryti aĢ negaliu. TaĽiau jƝs galite! JƝs turite vaizduotŗ: 

 
PASINAUDOKITE JA!  

 
Tai nŕra taip sunku. Juk taip paprasta suvokti, kas vyksta su tais, kurie tapo 

priklausomi nuo narkotikƥ. Ūsivaizduokite narkomanň, negalintū gauti heroino. 
Ūsivaizduokite jo panikň ir dŕl jos kylantū Ģiurpň, drebulius ir prakaitavimň. 
Ūsivaizduokite visapusiĢkň palengvŕjimň, kai jis susismeigia adatň ū venň ir Ģie 
simptomai prapuola. Ar Ĥvelgtumŕte ū tň Ĥmogƥ galvodamas: ăHeroino leidimasis 
atrodo smagiai, pasitaikius progai reikŕs iĢmŕgintiò? Ar galvotumŕte: ăKiek malonumo 
suteikia heroinasò? Ar prieitumŕte prie prakaituoto tipo ir pasakytumŕte: ăBiĽiuli, tau 
praverstƥ truputŕlis heroinoò? Ar jƝs Ĥinote, kad pats heroinas sukelia prakaitavimň ir 
drebulū? Nepriklausantys nuo heroino nepatiria tokiƥ simptomƥ. PaĢaliniam tai aiĢku, 
taĽiau heroino narkomanai tiki, kad jie iĢ tiesƥ patiria tikrň euforijň. Ar manote, kad 
narkomanai iĢ tiesƥ mŕgaujasi save badydami? 

Negeriantiesiems sunku patikŕti, kad kas nors sňmoningai bokalň po bokalo 
nuodƥ supila sau ū gerklŗ, tada juos iĢvemia ir nebepastovi ant kojƥ. Tada nelaimŕlis 
sako: ăKodŕl aĢ geriu? Nes aĢ tuo mŕgaujuosi, tai mane atpalaiduoja, dŕl kompanijos.ò 

Manote, kad negeriantieji jais tiki? Kaip manote, kas samprotauja teisingai? 
Negeriantysis ar alkoholikas? Atverkite savo protň. Pasitelkite vaizduotŗ. Kai 
pamatysite, kad esate spňstuose, bus lengviau ūsivaizduoti, koks nuostabus bus 
gyvenimas, kai iĢ jƥ iĢsivaduosite. 

AĢ nesistengiu jƝsƥ nustumti nuo Ģuoliƥ ū vandenū lentos, kol nesate tam 
pasiruoĢŗs. Prisiminkite, aĢ nurodĤiau jums nemŕginti maĤinti ar visai nustoti gerti, kol 
nebƝsite perskaitŗ visos knygos. AĢ net nemŕginsiu jƝsƥ stumti tada, kai bƝsite baigŗs 
skaityti. Tuo metu jausitŕs lyg Ģuo, mŕginantis atitrƝkti nuo pavadĤio, ir norŕsite kuo 
greiĽiau tai padaryti, jƝs galŕsite laisvai pasirinkti. Turiu omeny iĢtrƝkti ū laisvŗ. 

 
ăBet juk kuo maĤiau Ĥinai, tuo geriau miegi? Tarkime, jei esu spňstuose, tai ar ne geriau 

tikŕti, kad alkoholis mane atpalaiduoja ir suteikia man drňsos bei pasitikŕjimo?ò 
 
Jei kas nors pradeda sakinū ĤodĤiais: ăNenoriu bƝti nepagarbus, bet...ò, tai 

Ĥinokite, kad jis tikrai pasakys kaĤkň nepagarbaus. Kaip ir ămaĤiau Ĥinai ð geriau 
miegiò yra banali frazŕ, kuriň vartojame tada, kai ji visai netinka. Jei turite rimtƥ 
problemƥ ir visiĢkai nieko negalite pakeisti, tai, Ĥinoma, geriau apie tai nieko neĤinoti. 
TaĽiau jei darbuotojas sistemingai iĢ jƝsƥ vagia, ar nenorŕtumŕte to Ĥinoti? Alkoholis 
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sistemingai vagia jƝsƥ pinigus, sveikatň, ryĤtň ir pasitikŕjimň savimi nuo pat tos 
akimirkos, kai papuolŕte ū spňstus. Jei visiĢkai nieko negalŕtumŕte pakeisti, tai, aiĢku, 
geriau bƝtƥ nieko apie tai neĤinoti. TaĽiau nuostabus dalykas yra tas, kad jƝs ne tik 
galite kai kň pakeisti, jƝs ir ketinate kai kň pakeisti! 
 Taip pat privalote suprasti, kad aĢ iĢ tiesƥ visiĢkai nieko iĢ jƝsƥ neatimu. 
Alkoholis jums niekada neteikŕ jokiƥ privalumƥ, jƝs tik tuo tikŕjote. TaĽiau net ir tai 
nŕra visiĢka tiesa. GalbƝt pastebŕjote, kad nesakiau: ăKetinu paĢalinti jƝsƥ gŕrimo 
prieĤastis.ò AĢ sakiau: ăKetinu iĢsklaidyti iliuzinius pasiteisinimus, kuriais grindĤiate 
gŕrimň.ò Visi priklausantieji nuo narkotikƥ taip teisinasi. Jie jauĽiasi apgailŕtinai be 
narkotiko, taĽiau neĤino kodŕl, todŕl prisigalvoja pasiteisinimƥ, kuriais galŕtƥ paaiĢkinti 
savo elgesū; tuomet jie neatrodo taip kvailai kitƥ Ĥmoniƥ ar savo paĽiƥ akyse. 
 Tiesň sakant, jums net nereikia prisigalvoti pasiteisinimƥ, jƝs paprasĽiausiai 
kartojate nuvalkiotus posakius, kuriuos girdite nuo gimimo. Klasikinis pavyzdys, kurū 
lengva paneigti ð rƝkalius, sakantis ăAĢ rƝkau, nes mŕgaujuosi skoniu.ò 
 Ar rƝkaliai iĢ tiesƥ valgo cigaretes? IĢ kur atsiranda skonis? Akivaizdu, jo nŕra, 
taĽiau mes tň girdime tiek daug kartƥ, kad ir rƝkantieji, ir nerƝkantieji tuo pradeda 
tikŕti. Ar tikrai? Kai rƝkalius artŕja link spňstƥ dugno, jis sutinka, kad jo rƝkymo 
prieĤastys iĢ tiesƥ tŕra tik pasiteisinimai. Kai jam nepavyksta maĤinti kiekio ar visai 
liautis rƝkius, pasiteisinimai stebuklingai vŕl pavirsta ū prieĤastis. Tai kitas svarbus 
narkotinŕs priklausomybŕs aspektas, kurū turite suvokti: visi narkotikƥ ăvartotojaiò 
linkŗ pasaldinti piliulŗ, Ĥvelgdami ū savo ăpomŕgūò per roĤinius akinius. Kalbŕkime be 
uĤuolankƥ: 
 

VISI PRIKLAUSANTIEJI NUO NARKOTIKƤ MELUOJA! 
 

Ne tik kitiems Ĥmonŕms, bet ir sau. Ne dŕl to, jog iĢ esmŕs bƝtƥ labai nedori 
Ĥmonŕs. Tai savigyna: ămaĤiau Ĥinai ð geriau miegiò sindromo dalis. Ankstyvosiose 
stadijose, kai nŕra noro riboti gŕrimo, jie saldina piliulŗ. Kodŕl jiems reikia taip elgtis, 
jei poreikio riboti gŕrimň nŕra? Nes visi narkomanai instinktyviai jauĽia, kad yra 
kvailiai, taĽiau viena iĢ alkoholio spňstƥ gudrybiƥ ð priversti jus pasitelkti visň savo 
iĢmonŗ, kad tik atitolintumŕte tň dienň, kai imsitŕs problemos. Tň paaiĢkinsiu tinkamu 
laiku. Pasiekŗ chroniĢko vartotojo stadijň jie tiki, kad nebegali kovoti su Ģia problema, 
todŕl neturi kito pasirinkimo, kaip tik pasaldinti piliulŗ. 
 Laimŕ, jƝs galite valdyti ir valdysite potraukū gerti, taĽiau jums reikia nustoti sau 
meluoti. Tai proto atvŕrimo proceso dalis ir viena iĢ prieĤasĽiƥ, dŕl ko gali bƝti sunku 
jū atverti. Mes turime sau meluoti, kad apgintume gŕrimň. Bet kokiomis aplinkybŕmis 
galite ir toliau meluoti kitiems Ĥmonŕms apie gŕrimň, jei tik norite. ġiaip ar taip, greitai 
jums nebebus reikalo tai daryti. PrieĢingai, pastebŕsite, jog sunku atsispirti norui 
apĢviesti kitus gerianĽiuosius. TaĽiau tai padŕs jums pradŕti stebŕti juos akyliau ir 
atpaĤinti, kada jie saldina piliulŗ. Niekas jums nepadŕs kontroliuoti savŗs labiau nei 
kitƥ gerianĽiƥjƥ stebŕjimas ir perpratimas. 
 Ūsivaizduokite, jog vienoje lapo pusŕje suraĢŕte buvimo gerianĽiuoju trƝkumƥ 
sňraĢň, kitoje pusŕje ð privalumƥ sňraĢň. Jei palaipsniui galŕĽiau ūrodyti, kad apie 
kiekvienň jƥ jƝs galvojate klaidingai, ar norŕtumŕte liautis visai, ar tik gerti maĤiau? Jei 
dvejojate prieĢ atsakydami, dar kartň perskaitykite apibrŕĤimň Ģio skyriaus pradĤioje. 
Jei tik bƝtƥ galima pamatyti, kas tai yra iĢ tiesƥ, tai net didĤiausias pasaulyje idiotas 
nevartotƥ to narkotiko. 
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  Bet ar aĢ iĢ tiesƥ keliu mintū, kad alkoholis jums nepadeda atsipalaiduoti, kad jis 
nesuteikia jums ryĤto ir pasitikŕjimo savimi, kad jis nepadeda sumaĤinti nuobodulio ar 
streso? Ar aĢ iĢ tiesƥ teigiu, kad jis nemalĢina troĢkulio ir nŕra bet kokio bendravimo 
pagrindas? 
 Taip, bƝtent tai aĢ ir teigiu. Alkoholis sukelia keletň nemaloniƥ ir 
nepageidaujamƥ padariniƥ. Pora jƥ sukuria iliuzijň, kad jis suteikia tam tikrƥ privalumƥ, 
kai iĢ tiesƥ viskas yra atvirkĢĽiai. Pirmas padarinys tas, kad alkoholis, uĤuot malĢinŗs 
troĢkulū, veikia bƝtent prieĢingai. 
 

ALKOHOLIS ġALINA VANDENŪ Iġ JƜSƤ ORGANIZMO! 
  
 Vŕlgi, jei norite, galite pasitikslinti pasiteiraudamas savo gydytojo. Bet iĢ tiesƥ 
jums nereikia to daryti. Tikriausiai iki Ģiol jau esate girdŕjŗs Ģū teiginū daugybŗ kartƥ. 
Net jei ir negirdŕjote, kaip ir kiekvienos iĢ iliuzijƥ, kurias jums padŕsiu iĢsklaidyti, 
atveju, labai paprasta tň sau ūrodyti. Net karĢĽiausiň dienň po energingos treniruotŕs 
jums retai kada reikŕs daugiau nei pusŕs litro vandens, kad numalĢintumŕte troĢkulū. 
Tad kodŕl, iĢgŕrŗ keletň bokalƥ alaus, jƝs vis dar jauĽiate troĢkulū? Turŕkite omenyje, 
kad ir aluje, ir vyne yra daugiau nei 80% vandens. Jei jums atrodo, kad toks gŕrimas 
trumpam malĢina troĢkulū, taip yra bƝtent dŕl vandens dalies. Alkoholio dalis, uĤuot 
malĢinusi troĢkulū, tik jū sustiprina. Kodŕl po audringo gŕrimo jƝs nubundate vidury 
nakties ir jauĽiate, kad gerklŕ perdĤiƝvusi it Sachara? Jei alkoholis tikrai malĢintƥ 
troĢkulū, tai tiek iĢgŕrus troĢkulys jus turŕtƥ kamuoti maĤiausiai. Ir kň gi geriate, kai 
troĢkulys jus paĤadina? Paprastň vandenū. Teisybŕ, kad po futbolo varĤybƥ ar skvoĢo 
Ĥaidimo alaus bokalas trumpam numalĢins troĢkulū, taĽiau tň padaro vanduo, o ne 
alkoholis. 
 Kitas nepageidaujamas alkoholio padarinys, sukuriantis iliuzijň, kad kaĤkň 
laimite, yra toks: 
 

ALKOHOLIS JUS APSVAIGINA! 
 

Tai padarinys, susijŗs su gerianĽiuoju. Apsvaigimas yra laipsniĢkas proto 
slopinimo procesas, kol liekate be sňmonŕs arba, liaudiĢkai tariant, tampate girtas kaip 
maiĢas. Tikrňjū atsipalaidavimň patiriate, kai nejauĽiate nerimo, rƝpesĽiƥ, ūtampos, 
streso ar skausmo. Neūmanoma jaustis iĢ tiesƥ atsipalaidavusiam, jei pasiekŕte 
nesňmoningň bƝklŗ. Jei manote, kad apsvaigimas atpalaiduoja, tai turite manyti, jog 
atpalaiduoja ir nokautas. Taip visiĢkai vienodas efektas pasiekiamas daug greiĽiau ir 
lengvesniu bƝdu. 
 

ăTaĽiau ar raminamieji, tokie kaip valiumas, veikia ne taip?ò 
 
Taip, jie veikia Ģitaip. Ir dŕl to daugelis gydytojƥ Ģiais laikais nŕra linkŗ jƥ skirti. 

AĢ paaiĢkinsiu Ģū klausimň smulkiau, kai bus tam tinkamas laikas. Taip pat paaiĢkinsiu, 
kodŕl gŕrimas yra pagrindinis Ĥmoniƥ tarpusavio bendravimo griovŕjas ir yra 
asocialiausias uĤsiŕmimas, kokū tik ūmanoma ūsivaizduoti. Ir paaiĢkinsiu, kaip alkoholis 
sukelia nuobodulū ir ūtampň ir kodŕl jo savybŕ paĢalinti varĤymňsi yra vienas iĢ 
pagrindiniƥ trƝkumƥ. 

Jei alkoholio apibrŕĤimas, kurū pateikiau Ģio skyriaus pradĤioje, yra tikslus, tai 
sunku patikŕti, jog Ģiame visuotinio Ģvietimo amĤiuje visƥ pirma apie 90% visuomenŕs 
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papuola ū spňstus, nekalbant apie tai, kad juose ir iĢlieka. Tai tik pamňstymas. Mes 
esame neinformuoti Ĥmonŕs, o Ģios knygos tikslas bƝtent toks ð apĢviesti jus. 

Priŕjome vienň esminū punktň klausimo narpliojimo kelyje. Akimirkai reikia 
stabtelŕti ir leisti informacijai susigulŕti. Jums pravers, jei prisiminsite vienň iĢ savo 
ankstyvojo gŕrimo atvejƥ, kai iĢgŕrŕte per daug, tapote girtas ir jautŕtŕs blogai. 
Tarkime, kad prieĤastis, dŕl kurios iĢgŕrŕme tiek daug, yra ta, kad mes labai 
mŕgavomŕs skoniu arba efektu, o gal abiem iĢ karto. Kitu atveju, kam mes bƝtume 
gŕrŗ tiek daug? Bet jei atsigrŗĤtume ū tikruosius faktus, suprastume, kad nesimŕgavome 
skoniu. O kai buvome jauni ir nerƝpestingi, tai ir tokio efekto mums nereikŕjo. Mes 
jautŕmŕs labai blogai, nes susidŕjo du alkoholio padariniai ð jis sukŕlŕ mums troĢkulū ir 
nuslopino pojƝĽius. Tik pagalvokite, koks originalus ir mirtinas Ģis sumanymas! Mes 
Ģokame, dŕl to tampame iĢtroĢkŗ ir atsigeriame. Staigus gŕrimo efektas ð numalĢinti 
mƝsƥ troĢkulū. MƝsƥ smegenys taip apkvailinamos, kad patiki, jog net gŕrimas, turintis 
savyje alkoholio, iĢ tiesƥ malĢina troĢkulū. TaĽiau veikdamas alkoholis iĢ tiesƥ jus 
troĢkina, todŕl norite atsigerti dar. Tuo pat metu kita jƝsƥ proto dalis teigia: ăMinutŕlŗ, 
jei iĢgersi per daug alkoholio, pasijusi labai blogai.ò Problema ta, kad pirmasis gŕrimas 
ne tik padidino troĢkulū, bet ir pradŕjo naikinti varĤymňsi, taip pat ir susilaikymň, kad 
nebƝtƥ iĢgerta per daug. Kiekvienas tolimesnis gŕrimas tik pablogina situacijň. 
Palaipsniui vis labiau jauĽiate troĢkulū, o jƝsƥ baimŕ iĢgerti per daug palaipsniui 
sklaidosi. 

Tai lyg virvŕs traukimas, dar tai vadinu Ģizofrenija, kurū kiekvienas geriantysis 
iĢgyvena visň savo, kaip gerianĽiojo, gyvenimň. Viena jƝsƥ pusŕ sako: ăMan reikia 
iĢgertiò, o kita pusŕ sako: ăBet tik nepadaugink!ò Reikalas tas, kad iĢgŕrŗs 
nenumalĢinate troĢkulio. PrieĢingai, savo organizme jƝs sukuriate nepasotinamai 
iĢtroĢkusiň maĤň pabaisň, ir juo daugiau alkoholio jai duodate, tuo labiau jň kamuoja 
troĢkulys! Ne dŕl alkoholikƥ genetiniƥ defektƥ nurijus vos vienň laĢň uĤsinorima dar 
vieno ir dar vieno, ir taip iki begalybŕs; taip alkoholis veikia visus gyvus organizmus, 
taip pat ir jus! 

Kodŕl Ģū efektň vadinu maĤňja pabaisa, jei jis atneĢa pasauliui tiek daug vargo? 
Nes maĤoji pabaisa nŕra problema, ji tik troĢkulys ir gali bƝti numalĢinta stikline 
vandens ar kitu skysĽiu, iĢ tiesƥ malĢinanĽiu troĢkulū. Problemos esmŕ net ne pats 
alkoholis. Tikrasis blogis yra DidĤioji Pabaisa: ūsitikinimas, kad gerdami alkoholū mes 
gauname tikros naudos, ūsitikinimas, kad negalime mŕgautis bendravimu su draugais ar 
suvaldyti streso be jo, ir ūsitikinimas, kad kai kurie Ĥmonŕs nesugeba valdyti savo 
potraukio. Pabaisa, kurianti Ģias iliuzijas, tai: 

 
SMEGENƤ PLOVIMAS 
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7. Smegenƥ plovimas 

 
N uo pat gimimo akimirkos mƝsƥ jaunas smegenis kasdien pasiekia 

informacija, kad alkoholis malĢina troĢkulū; yra skanus; suteikia mums laimŕs; ramina 
nervus; skatina drňsň ir ryĤtň; paĢalina varĤymňsi; maĤina nuobodulū ir ūtampň; slopina 
skausmň; padeda atsipalaiduoti; iĢlaisvina vaizduotŗ. Ir tuo pat metu jis privalomas, 
kad galŕtume sŕkmingai bendrauti. Ar kas yra girdŕjŗs apie vakarŕlū be alkoholiniƥ 
gŕrimƥ? Tai beveik laikoma loginiu prieĢtaravimu. O pats efektyviausias smegenƥ 
plovimas iĢ visƥ, kai vaikai geria limonadň, o suaugusieji ð alƥ, viskū ir vynň. Kai yra 
tiek privalumƥ, nereikia bƝti ġerloku Holmsu, kad suprastume, kaip daugelis mƝsƥ 
papuola ū spňstus. 
 
 ManiĢkiame Collinso Ĥodyne-enciklopedijoje Ĥodis ăintoksikacijaò 
apibƝdinamas taip: 
 

ă1. Apsvaigimas; 2. Perdŕtas jaudulys.ò 
 
Atrodo, kad Ģie du apibrŕĤimai prieĢtarauja vienas kitam. Akivaizdu, kad 

ăintoksikacijaò yra darinys iĢ ĤodĤio ătoksiĢkasò, tai reikĢtƥ nuodingas. 
Enciklopedinŕje dalyje ădĤiugesysò yra pateikiamas kaip alternatyvus ăintoksikacijosò 
apibrŕĤimas. IĢ tiesƥ, jei alkoholis tikrai pasiĤymi viskuo, kas iĢvardyta Ģio skyriaus 
pradĤioje, tuomet ădĤiugesysò bƝtƥ tikslesnis ir tinkamesnis jo ūvardijimas. Nors tai tas 
pats narkotikas, kurū apraĢiau praŕjusio skyriaus pradĤioje. Tinkamas Ģio narkotiko 
pavadinimas turŕtƥ bƝti 

 
PRAģƜTIS 

 
Kuris apibƝdinimas yra tikrasis? Tai ne tokio pobƝdĤio klausimas, kaip ăar 

butelis puspilnis, ar pustuĢtisò. Butelis pilnas. Klausimas Ģtai koks: ar jis pilnas 
dĤiugesio, ar praĤƝties? Nuo gimimo mums plovŕ smegenis, kad patikŕtume, jog jame 
yra dĤiugesys. Kai buvau jaunas, smegenƥ plovimo pagrindas buvo alkoholiniƥ gŕrimƥ 
reklama ir Holivudas. ġiais laikais net nebereikia eiti ū kinň, kad mums galŕtƥ iĢplauti 
smegenis. Dabar galime sŕdŕti savo namuose ir ĤiƝrŕti ū kalbanĽiň dŕĤŗ. Kas kartň, kai 
ĤiƝrite filmň, kuriame vyriĢkis nekantrauja gimdymo namƥ laukiamajame, atsiranda kas 
nors, kuris pasiƝlo brendĤio nuraminti nervus. Kai kƝdikis gimsta, ta proga kuris nors 
pokĢteli Ģampano butelū. 

PraktiĢkai kiekviename matytame vesterne pusŕ veiksmo vyksta aludŕje. PerĢasi 
mintis, jog iĢtvermingieji Vakarƥ uĤkariautojai ketino praleisti savo gyvenimus gerdami 
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pigƥ viskū ir Ĥaisdami pokerū. Smagaus vakaro sňvoka reikĢdavo netekti sňmonŕs 
gatvŕs peĢtynŕse arba ĤƝti ginkluotame susirŕmime. 

IĢ kitos pusŕs, kň daro Ģaunus magnatas, grūĤŗs namo po sunkios dienos Ĥiurkiƥ 
lenktynŕse, Dalaso stiliaus dramose? 

Jis eina tiesiai prie baro, ūsimeta porň gabalŕliƥ ledo ū prabangiň kriĢtolinŗ taurŗ 
ir gausiai ūsipila ĢkotiĢko viskio. 

Be abejo, nuo gimimo mus atakavo informacija apie tamsiňjň gŕrimo pusŗ. Na, 
tiesň sakant, neatakavo, bet tam tikrƥ poĤymiƥ buvo. TurbƝt esate matŗs televizijos 
reklamƥ, skatinanĽiƥ stoti ū teritorinŗ kariuomenŗ10. Vaizduojamas graĤus, saulŕje 
ūdegŗs jaunuolis, tropiniuose vandenyse plaukiojantis banglente. GalbƝt derŕjo 
vaizduoti, kaip jis nuĢaunamas tiesiai ū kaktň, bet tai nelabai tikŕtina. BƝtƥ taip pat 
nesňĤininga tikŕtis, kad alkoholio pramonininkai leis savo milijonus vaizduodami 
prasigŕrusiƥ valkatƥ gyvenimus. Geriau matyti sŕkmingň verslininkň ar Ĥavƥ modelū, 
besimŕgaujantū gŕrimu. Berods ir mƝsƥ vyriausybŕ apsimeta, kad nemato tamsiosios 
reikalo pusŕs. Tai nestebina pamňsĽius, kad iĢ alkoholio pardavimo valstybŕs biudĤetas 
gauna didelŗ pajamƥ dalū. 

Holivudas elgiasi be skrupulƥ sňĤiningai. IĢ tƝkstanĽiƥ matytƥ filmƥ pamenu du, 
kuriuose buvo perteikiama tamsioji alkoholio gŕrimo pusŕ. Vienas yra gana nesenas: 
RoĤiƥ ir vyno dienos (Days Of Wine And Roses). Jeigu kaĤko nesupratote, tai turiu 
paaiĢkinti, kad mano amĤiuje ăgana nesenasò yra bet kuris, sukurtas per paskutinius 
keturiasdeĢimt metƥ. Kitas filmas man labai ūstrigo ū atmintū. ģiƝrŕjau jū bƝdamas 
deĢimties metƥ. Filmas vadinosi IĢsigimŕlis (The Geek). Pagrindinū vaidmenū atliko 
moterƥ ĢirdĤiƥ kerŕtojas Tyroneõas Poweris, o pats filmas buvo apie cirko gyvenimň. 
BƝdamas vaikas, jis prisijungŕ prie cirko, kur Ģeimininkas jū supaĤindino su ūvairiausiais 
gyvƝnais. Vienas vos apĢviestas narvas buvo ne kň didesnis uĤ patū jo gyventojň. Jiems 
prisiartinus, urzgiantis padaras puolŕ prie grotƥ ir mŕgino pagriebti berniukň. Tai buvo 
iĢsigimŕlis: pusiau Ĥmogus, pusiau Ĥvŕris. IĢ tiesƥ tai buvo senas alkoholikas, 
nesiskutŗs ir susivŕlŗs, kadaise buvŗs vienas Ĥymiausiƥ tarptautinio cirko artistƥ. Jis 
suklupo prieĢ demoniĢkňjū gŕrimň ir susitaikŕ su paĤeminimu vaidinant iĢsigimŕlū, mat 
uĤ darbň jam mokŕjo alkoholiu. Ir cirko berniukas, ir aĢ paĢiurpome. Kaip Ĥmogus gali 
kristi taip Ĥemai? Tuo metu maniau, kad tai klasikinis Holivudo persistengimo 
pavyzdys.  
 Kiekvienas, apmaudĤiai puolŗs ū alkoholizmň, Ĥino, kad neūmanoma pervertinti 
gelmiƥ, ū kurias nugrimztama. Tai buvo labai slegiantis ir stipriai mane paveikŗs filmas. 
Deja, jis neapsaugojo manŗs nuo spňstƥ. Nuo pat pradĤiƥ buvo aiĢku, kaip filmas 
baigsis. Nereikia sakyti, kad galƥ gale berniukas taip pat tapo ūĤymiu cirko artistu, taip 
pat papuolŕ ū alkoholio spňstus ir pabaigoje iĢ tiesƥ maldavo cirko valdytojo leisti 
vaidinti iĢsigimŕlū. Jam pasisekŕ. Tuometinis vaidmens atlikŕjas buvo puolŗs taip 
Ĥemai, kad nors ir puikiai tiko vaidmeniui, taĽiau visai nebesiorientavo erdvŕje ir 
nebegalŕjo vaidinti. Tokie tad alkoholio gŕrimo dĤiaugsmai. 
 Net filmai apie sausňjū ūstatymň pateikŕ visiĢkai prieĢingň tikrovŕs vaizdň. Ar 
bent viename filme mŕginta atskleisti, kodŕl visƥ pirma jo buvo griebtasi? Ar nŕra 
akivaizdu, kad visuomenŕ matŕ dŕl alkoholio kylanĽius vargus? TaĽiau Ģiuose filmuose 
vaizduojama, kaip Ģis valdĤios priimtas ūstatymas visiems gadina gyvenimň. Toks jau 
nuostabus tas nuodas ir taip jo trokĢta elitas, kad yra pasiryĤŗs sumokŕti bet kokiň 

                                                 
10 Teritorinŕ kariuomenŕ ð britƥ kariuomenŕs dalis, kuri skiriasi nuo reguliariosios tuo, kad jos kariai 
yra profesionaliai apmokyti savanoriai. Mobilizacijos atveju jie jungiasi prie reguliariosios 
kariuomenŕs (vert. pastaba). 
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kainň, remti gangsterius, kurie pasiryĤŗ ĤmogĤudystŕms, kad tik galŕtƥ parƝpinti 
nelegalaus alkoholio. Hemfris Bogartas ir kiti aktoriai tapo didvyriais vaidindami 
tokius vaidmenis. 
 Ar mes idealizuojame heroino prekeivius? ģinoma, ne, heroinas yra tikras 
siaubas, jo prekeiviai ilgam sodinami uĤ grotƥ, ir tai yra teisinga. Nors, pavyzdĤiui, 
Jungtinŕje Karalystŕje kasmet heroinas nuĤudo maĤiau nei 300 Ĥmoniƥ, o alkoholis 
naikina kas deĢimtň. Neseniai vien Jungtinŕje Karalystŕje per metus buvo uĤfiksuota 
daugiau nei 40 000 mirĽiƥ, susijusiƥ su alkoholio vartojimu, ir Ģie skaiĽiai tebeauga. 
Tiesň sakant, ănaikinantis kas deĢimtňò yra labai tinkamas pasakymas apie 
piktnaudĤiavimň alkoholiu. Jis kilŗs iĢ senovŕs Romos kariniƥ tradicijƥ nuĤudyti kas 
deĢimtň karū, jei gretose iĢkyla kokiƥ nesklandumƥ. Vienas iĢ deĢimties gerianĽiƥ 
Ĥmoniƥ atspindi oficialiň alkoholizmo statistikň. Suprantu, kad karinŕ tradicija buvo 
labai efektyvi, nes vertŕ karius laikytis tvarkos, taĽiau geriantiesiems tai nedaro visiĢkai 
jokios ūtakos. 
 Kodŕl milĤiniĢki alkoholio prekeiviƥ susivienijimai yra ne tik legalios, bet ir 
labai gerbiamos institucijos? Kodŕl mes leidĤiame jiems skirti milijonus nuodƥ 
reklamai? Ar dŕl to, kad vyriausybei atitenka gaunamo pelno liƝto dalis? 
 

ăBet juk Ĥinoma, kad alkoholis ð tai ne heroinas. Heroino prekeiviai yra blogi Ĥmonŕs, 
pripratinantys savo aukas. O alkoholiniƥ gŕrimƥ prekiautojai paprasĽiausiai patenkina teisŕtus savo 
klientƥ poreikius.ò 

 
Netiesa! Heroino narkomanai uĤkimba kopijuodami savo draugus visiĢkai taip 

pat kaip rƝkaliai ir geriantieji. Jƥ tiekŕjai bƝna tie patys draugai, kurie tik tenkina 
klientƥ poreikius, o patys apsirƝpina iĢ narkobaronƥ, kurie, kaip ir alkoholio 
susivienijimai, tik paprasĽiausiai reaguoja ū savo klientƥ poreikius. 

GalbƝt jums sunku tai pripaĤinti, taĽiau aĢ praĢiau nusiteikti naujoms idŕjoms. 
Juk iĢ tiesƥ tai tik sveikas protas. Heroino verteivoms net neleidĤiama reklamuotis. 
Prekyba alkoholiu skiriasi nuo prekybos heroinu tik tuo, kad viena yra legali, o kita ð 
ne. PrieĤastis, dŕl kurios mums sunku ū viskň paĤvelgti tikrojoje Ģviesoje, yra ta, kad 
priklausomybŗ nuo heroino laikome blogiu, kokiu ji ir yra, o priklausomybŗ nuo 
alkoholio ð ădĤiugesiuò. Ū heroinň Ĥvelgiame bƝdami spňstƥ iĢorŕje, kaip ir visi nuo jo 
nepriklausantieji, todŕl visň tiesň galime matyti aiĢkiai. O heroino vartotojai ū jū Ĥvelgia 
lygiai taip pat, kaip saikingai iĢgeriantieji ū alkoholū. Jie tiki, kad leidĤiasi ū venas, nes 
patys taip nusprendĤia, ir kad jie save kontroliuoja. Jie agituoja legalizuoti heroinň ir 
kitus narkotikus. Jie net ūtikino daug ūtakingƥ Ĥmoniƥ, kad tokia politika bƝtƥ protinga. 
Kaip ir alkoholikƥ atveju, tai vyksta iki tol, kol heroino vartotojas suvokia, kad 
narkotikas griauna jo gyvenimň ir kad jis bejŕgis kontroliuoti procesň, tik tada visas 
blogis pasimato tikrojoje Ģviesoje. 

Kaip jau minŕjau, vienintelis rimtas skirtumas tarp heroino ir alkoholio yra tas, 
kad pastarasis yra legalus. O legalus jis dŕl to, kad 90% Ĥmoniƥ jū geria. PrieĤastis, dŕl 
kurios papuolame ū spňstus ð nuo gimimo mums formavo nuomonŗ, kad gerti 
alkoholū yra normalu, visuomeniĢka, malonu ir naudinga; kad mes patys 
nusprendĤiame gerti ir save kontroliuojame. Reklama, Holivudas ir televizija nŕra dŕl 
to kalti. Jie tik atvaizduoja vakarietiĢkň civilizacijň tokiň, kokia ji iĢ tiesƥ ir yra. Tiesa, jie 
gali pagraĤinti ar iĢkreipti tiesň. TaĽiau tiesa, kokiň jň matome, ir taip jau smarkiai 
iĢkreipta. Mes Ĥvelgiame ū alkoholū kaip ū ădĤiugesūò, kai iĢ tiesƥ jis yra ăpraĤƝtisò. 
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Mes pagraĤiname ir akcentuojame iliuzinius privalumus. Viena iĢ apmaudĤiƥ 
ledkalnio savybiƥ yra ta, kad 90% jo slypi po vandeniu. Alkoholizmo atveju ð 99,99% 
problemos yra slepiama. Vengdami gŕdingos dŕmŕs, kuria paĤenklinami alkoholikai, 
bƝname ălaimingiò iĢgeriantieji ir save kontroliuojantys, todŕl esame priversti meluoti 
apie savo bŕdň. Mums bƝna sunku su tuo sutikti, kň jau kalbŕti apie prisipaĤinimň 
kitiems Ĥmonŕms. Prisideda net artimiausi Ģeimos nariai ir draugai, paĤadŕdami apie 
tai nepasakoti kitiems. Jie tampa mƝsƥ ăbendraisò. Galiausiai ir jie pripaĤūsta, kad 
negali mums padŕti susidoroti su Ģia problema, todŕl pradeda ieĢkoti pateisinimƥ: 
ăģinau, kad Tedas pastaruoju metu daug geria, bet juk jis taip pavargsta. AĢ tik 
dĤiaugiuosi, kad ir jis gali sau leisti atsipalaiduoti.ò 

MƝsƥ visuomenŕ net negali paĤvelgti ū dugnň pasiekusū alkoholikň kaip ū asmenū, 
kenĽiantū dŕl siaubingos ligos. Mums patinka laikyti girtuoklū kaĤkokiu klounu, kurio 
gyvenimo tikslas ð linksminti visus kitus. Komikas W. C. Fieldsas taip padarŕ karjerň. 

Kiekvienoje Ģeimoje yra savas dŕdŕ Tedas. MƝsiĢkis buvo kalŕdiniƥ vakarŕliƥ 
siela. Jis sŕdŕdavo viduryje ant grindƥ ir svyruodavo, nes nebegalŕdavo pastovŕti. Jo 
nosis buvo didelŕ ir raudona. Ar dŕl to klounai prisitvirtina raudonas nosis ir visada 
griuvinŕja? Jis sukeldavo vaikiĢko juoko protrƝkius, linksmindamas mus savo juokingu 
elgesiu, kai neaiĢkiai tardavo ĤodĤius ar iĢsiimdavo savo netikrus dantis. Dabar man 
sunku patikŕti, kad vaikystŕje tai atrodŕ labai juokinga. Tik kaĤkodŕl neatrodŕ, kad jo 
paties vaikams tai bƝtƥ buvŗ juokinga. GalbƝt portveinas, kurū nuvogdavau ir slapta 
gurkĢnodavau, turŕjo su tuo kaĤkň bendra. 

Paprastai dŕdŕs Tedo komiĢkajame Ģou bƝdavo du veikŕjai. Jo Ĥmona, teta 
Meibel, buvo komiko partnerŕ iĢ prigimties. Ji galŕdavo sŕdŕti visň naktū ir laidyti jam 
replikas, kurias jis labai linksmai pakomentuodavo: ăGrūĤau iĢ aludŕs, o ji man sako: 
ăVakarienŕ ant viryklŕs, sudĤiƝvus ir sudegus.ò AĢ atsakau: ăTurbƝt Ģiandien mano 
gimtadienis.ò 

AĢ taip juokiausi, kad jis tň patū pakartojo penkis kartus. Niekada nebuvau 
sutikŗs dviejƥ Ĥmoniƥ, kurie vienas kitam taip netiktƥ. Ji buvo liƝdniausia moteris, 
kokiň tik galite ūsivaizduoti. AĢ net nepamenu, kad bƝĽiau jň matŗs besiĢypsanĽiň, o kň 
jau kalbŕti apie juokň; nors buvo susituokusi su paĽiu laimingiausiu ir juokingiausiu 
Ĥmogumi, kokū tik bƝtƥ galima sutikti. TurbƝt kada nors girdŕjote tokū pasakymň: 
ăPaĤūstu jū daugybŗ metƥ ir net nesupratau, kad jis geria, iki tos dienos, kol pamaĽiau jū 
blaivƥ.ò 

Toks buvo dŕdŕ Tedas. Kartň turŕjau pas jū likti savaitŗ, kol mano mama gulŕjo 
ligoninŕje. AĢ tikrai to laukiau. TaĽiau prisiminkite ăDaktarň DĤekilň ir misterū Haidňò. 
Tai buvo nelaimingiausia mano gyvenimo savaitŕ. PaaiĢkŕjo, kad egzistuoja du dŕdŕs 
Tedai. Jie abu smarkiai gŕrŕ. Vienas buvo vakarŕlio siela; o kitas ð apgailŕtinas tironas, 
kuris kas vakarň grūĤdavo namo dvokiantis alumi ir likusiň vakaro dalū rŕkdavo ant 
savo Ĥmonos, vaikƥ ir manŗs. O teta Meibel buvo tik viena, ir man neprireikŕ daug 
laiko, kad suprasĽiau, kodŕl ji buvo liƝdniausias Ĥmogus pasaulyje. Tas laikotarpis giliai 
mane sukrŕtŕ. TaĽiau kaip ir iĢsigimŕlis, tai neapsaugojo manŗs, kad nepakliƝĽiau ū 
spňstus. Tokia jau galinga smegenƥ plovimo jŕga, kuriň patiriame. Vis dŕlto 
nesuvokiau, jog iĢ dŕdĤiƥ Tedƥ gali bƝti naudos, kai kartň jau atsidƝriau spňstuose. Tai 
buvo ankstyvosios gŕrimo dienos. Smarkiai nerimavau mano draugams giriantis, kad 
gali iĢgerti aĢtuonis bokalus, kai aĢ turŕdavau labai stengtis, jog ūveikĽiau tris. Bokalai 
atsirasdavo greiĽiau, nei pajŕgdavau juos iĢgerti. Be abejo, nenorŕjau atrodyti kvailai, 
todŕl apdairiai padŕdavau pilnň bokalň ant stalo, prie kurio sŕdŕdavo koks nors dŕdŕ 
Tedas. O, stebukle! Mano bokalas magiĢkai pradingdavo. Tai buvo tam tikra simbiozŕ. 
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Dŕde Tedu galŕjo bƝti visiĢkai nepaĤūstamas Ĥmogus, taĽiau jis suprato savo vaidmenū 
be menkiausio linktelŕjimo ar mirktelŕjimo. Tuo metu daug apie tai nemňsĽiau. 
Atrodŕ, kad mňstyti ir nereikia. Stebuklingai koks nors dŕdŕ Tedas visuomet bƝdavo 
Ģalia. Man net neĢovŕ ū galvň, kad kaĤkoks gudruolis nutuokŕ apie mano kebliň padŕtū, 
todŕl ir ieĢkodavo manŗs. Tai primena posakū: vyras persekioja moterū, kol Ģi jū 
pagauna. Prabŕgus visai amĤinybei, kai pasiekiau spňstƥ gelmes, kiti Ĥmonŕs mane 
pradŕdavo laikyti dŕde Tedu. Kaip jie galŕdavo Ģitaip klysti? Niekada nesvajodavau 
apie gŕrimň iĢ visiĢko nepaĤūstamojo taurŕs. Net negali ūtarti, kokiň ligň pasigausi. Na, 
bet perpildytame bare kiekvienas gali suklysti. 

Atleiskit, jei atrodau pagyrƝnas, taĽiau buvau mokyklos bokso Ľempionas, o 
taip pat mokyklos regbio ir kriketo komandƥ kapitonas. Save laikau pakankamai 
protingu ir Ĥinau, kad iĢ prigimties esu labai stiprios valios. Kaip visuomenŕ man 
galŕjo taip iĢplauti smegenis, kad patikŕĽiau, jog esu silpnas ir nevisavertis, nes 
nesugebu iĢgerti daugiau nei tris bokalus alaus, nepasijausdamas blogai? Kai kurie 
idiotai iĢ tiesƥ giriasi, kad gali iĢgerti 16 bokalƥ. Kuo Ľia didĤiuotis? Ūsivaizduokite 
kibirň alaus, teliuĢkuojanĽio jumyse. Ar kas gali bƝti bjauriau? AĢ su malonumu 
dŕdavau alaus bokalus Ģalin tuo metu, kai praktiĢkai neturŕdavau pinigƥ uĤ juos 
uĤsimokŕti. Be abejo, dŕdŕs Tedai buvo dŕkingi, sulaukŗ nepraĢytos labdaros ir tuo 
metu, kai jau praktiĢkai nebegalŕdavo jƥ iĢgerti. Ūdomu, kas iĢ mƝsƥ buvo didesnis 
idiotas. Koks skirtumas? Mes visi buvome paveikti visuomenŕs. 

Kas buvo populiariausias mano kartos estradiniƥ dainƥ atlikŕjas? Kas kitas, jei 
ne pats ponas Mŕlynakis11, uĤkietŕjŗs girtuoklis ir artimas mafijos draugas. Man 
pasisekŕ gauti bilietň ū vienň jo koncertň. Per pertraukň iĢ stiklinŕs jis gurkĢtelŕjo 
bespalvio skysĽio ir greitai viskň iĢspjovŕ: ăFui! ļia vanduo!ò Tai bent puikus 
dievukas! Jo kolega, gatvŕs muzikantƥ narys Denas Martinas pagerino savo dainavimo 
stiliƥ taip, jog atrodŕ, kad dainuoja bƝdamas nuolatos girtas. Nŕra ko stebŕtis, kad 
smarkiai stengŕmŕs priprasti prie alkoholio. 

SavarankiĢkai nusprendĤiame gerti alkoholū ne daugiau negu pasirenkame, kokia 
bus mƝsƥ gimtoji kalba. Tai dalis mƝsƥ paveldo, mƝsƥ kultƝros, mƝsƥ ugdymo. 
AnksĽiau ar vŕliau, bet mums nepavyko iĢvengti savo pirmƥjƥ eksperimentiniƥ 
gŕrimƥ; ū tai mus pastƝmŕjo visuomenŕ. Skirtumas tarp apsisprendimo ir pastƝmŕjimo 
yra labai menkas. TaĽiau akimirkai ūsivaizduokime, kad jƝs pats apsisprendŕte gerti ir 
daugybŗ metƥ iĢ tiesƥ kontroliavote ir ugdŕte savo valiň. JƝs vis vien buvote apgautas. 
JƝs mokŕjote pinigus, pageidaudamas malonumo ir/ar ramsĽio, vardu ădĤiugesysò. O 
tai, kň iĢ tiesƥ gaudavote, buvo mirtinas nuodas, vardu ăpraĤƝtisò. 

Mums visiems bƝtƥ puiki galimybŕ paduoti skundň dŕl Prekŕs Ĥenklƥ ūstatymo 
paĤeidimo, taĽiau, deja, mes negalime bylinŕtis su alkoholio pramonŕs koncernais. Ar 
vis dŕlto galime? Tabako gigantai kadaise taip pat manŕ, kad yra nepaĤeidĤiami. 

Esmŕ ta, kad jei nusipirktumŕte butelū Ģampano ir pastebŕtumŕte, jog tai 
vanduo, greiĽiausiai jo negertumŕte. O jei pastebŕtumŕte, kad vanduo yra uĤnuodytas, 
tai jau tikrƥ tikriausiai negertumŕte. TaĽiau mokame po 50 svarƥ sterlingƥ uĤ butelū, 
kai Ĥinome, jog jame nuodai, ir juos geriame; o save vadiname protingais, civilizuotais 
Ĥmonŕmis. Rimtas reikalas tas smegenƥ plovimas. 

Akivaizdu, jog nŕra prasmŕs verkti dŕl pralieto pieno. Praeitis lieka praeitimi ir 
jos pakeisti neūmanoma. Galƥ gale nŕra jokio skirtumo, ar mus paveikŕ visuomenŕ, ar 
tai buvo laisvas mƝsƥ pasirinkimas. TaĽiau galime analizuoti praeitū ir iĢ jos mokytis. 

                                                 
11 Mŕlynakis ð viena iĢ JAV dainininko Frenko Sinatros (1916ð1998) pravardĤiƥ, prigijusi dŕl jo 
dainos tokiu paĽiu pavadinimu. Buvo ūtariamas daugeliu nusikaltimƥ ir ryĢiais su mafija (vert. pastaba). 
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Svarbu tai, kad netrukus nusprŗsite ð ar ko nors imsitŕs ateityje, kad pasveiktumŕte 
nuo priklausomybŕs alkoholiui. TaĽiau Ģū kartň jƝs bƝsite situacijos Ģeimininkas ir 
sprendimas bus paremtas svariais faktais. Tam mums dar reikia galutinai iĢsiaiĢkinti, 
kas iĢ tiesƥ yra alkoholis ð ădĤiugesysò ar ăpraĤƝtisò. 

Mes jau pradŕjome nagrinŕti vienň iĢ alkoholizmo sudŕtiniƥ daliƥ: alkoholū. 
Dabar iĢ arĽiau paĤvelkime ū kitň: alkoholikň. Panagrinŕkime 
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8. Neūtikŕtinas mechanizmas 

 
Ar prisimenate, kada paskutinū kartň prabudote po ĢeĢiƥ valandƥ miego, 

kupinas energijos, jausdamasis, kad pasaulio rƝpesĽiai jƝsƥ nekamuoja, laukdamas dar 
vienos nuostabos dienos Ģiame pasaulyje? Ar pamenate, kad tai bƝtƥ nutikŗ 
pirmadienio rytň? 

Dabar man jau per septyniasdeĢimt. Ar galŕtumŕte patikŕti, kad daĤniausiai 
rytais nubundu bƝtent taip, taip pat ir pirmadieniais? Abejoju. GreiĽiausiai galvojate: 
ăKaip Ģitas Allenas Carras gali praĢyti mƝsƥ pasitelkti protň, kad galŕtume atskirti tiesň 
nuo prasimanymƥ, kai pats gerokai perlenkia lazdň su savo evangeliĢkais tauĢkalais? 
Pasaulyje turbƝt nerastume nŕ vieno Ĥmogaus, kuris neturŕtƥ rƝpesĽiƥ!ò 

Sutinku su paskutiniuoju sakiniu. Visi turime rƝpesĽiƥ visň savo gyvenimň, 
taĽiau tai nereiĢkia, kad turime gyventi tik jais. RƝpesĽiai nedraudĤia nubusti tokios 
savijautos, lyg neturŕtume jƥ nŕ vieno. Ūsidŕmŕkite, kad niekada sňmoningai jums 
nesakysiu to, kas bƝtƥ netiesa. ăVisos nuodŕmŕs anksĽiau ar vŕliau iĢaiĢkŕja.ò Tikiu 
tokio pasakymo teisingumu. Jei mane priĽiuptƥ teigiant bent vienň melagystŗ, 
ăLengvas bƝdasò subyrŕtƥ lyg kortƥ namelis. Kartais aĢ apgalvotai perdedu. TaĽiau ne 
tam, kad suklaidinĽiau, bet dŕl to, kad toks mano stilius. Kaip jums Ĥinoti, kada aĢ 
persistengiu? Kai aĢ tai darau, paprastai lenkiu lazdň taip stipriai, kad tai tiesiog 
akivaizdu. Neabejoju, kad nusprendŕte, jog Ģio skyriaus pirmoji pastraipa yra vienas iĢ 
tƥ persistengimƥ. Taip nŕra. Tiesň sakant, iĢ pradĤiƥ aĢ buvau paraĢŗs ăkiekvienň 
dienňò. TaĽiau jei naktis bƝna sunki dŕl danties skausmo, nubundu savŗs gailŕdamasis 
ir tikiuosi, kad jis greitai pradings. Todŕl pakeiĽiau ū ădaĤniausiaiò. Smarkaus 
perdŕjimo pavyzdys bƝtƥ: ăAnt galvos man iĢdygo futbolo kamuolio dydĤio gumbas.ò 

GrūĤkime prie ūĤanginŕs Ģio skyriaus pastraipos. Ar jums bƝtƥ lengviau patikŕti, 
jei pasakyĽiau, kad iki tol, kol nebuvau iĢsivadavŗs iĢ narkotikƥ spňstƥ, kiekvienň rytň 
nubusdavau pavargŗs ir apgailŕtinas, net jei miegodavau deĢimt valandƥ, kad 
stengdavausi kuo daugiau laiko praleisti lovoje, kol galƥ gale keldavausi, kad vŕl 
susidurĽiau su dar vienos dienos negandomis? 

Kokia siaubinga bƝsena! Nejau gyvenimas tikrai toks? Mano savaitŕs 
kulminacija bƝdavo ne girtavimas ĢeĢtadienio vakarň, o gulŕjimas lovoje sekmadienio 
rytň. Nors atrodydavo, kad mano gerklŕ iĢklota Ģvitriniu popieriumi, o galvoje 
stuksena, lyg bƝtƥ tikrinama, ar kaukolŕje neatsirado ūtrƝkimƥ. Ir apie kň gi 
mňstydavau gulŕdamas? ăO varge, rytoj pirmadienis. Kaip aĢ iĢtversiu dar vienň 
savaitŗ?ò 

GreiĽiausiai jums sunku iĢvysti ădĤiugesūò tikrojoje Ģviesoje. Net kai matome 
alkoholū tokū, koks jis yra, stengiamŕs uĤblokuoti mintis, nes bƝname ăapsisprendŗò 
likti spňstuose. Dauguma Ĥmoniƥ sutinka, kad visuomenŕ yra linkusi graĤinti 
vadinamuosius alkoholio privalumus ir uĤglaistyti tamsiňjň jo pusŗ. TaĽiau dauguma iĢ 
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mƝsƥ visiĢkai nesuvokia dar subtilesnio ir Ĥalingesnio smegenƥ plovimo poveikio, kurū 
patiriame nuo gimimo. Kalbu apie klaidingas paĤiƝras ū kitň alkoholizmo sudŕtinŗ dalū: 
apie geriantūjū. Nuo gimimo mums skiepijo ūsitikinimň, kad turime kaĤkokiƥ trƝkumƥ: 
esame silpni ir trapƝs, kad mƝsƥ, kaip gyvƝnƥ rƝĢies, suaugusiesiems visiĢkai natƝralu 
nuolatos jaustis pavargusiems ir ligotiems. 

Voliojimasis lovoje yra klasikinis pavyzdys. Be jokios abejonŕs, lova yra skirta 
miegui. Taip, Ĥinau, kad joje galima veikti ir daugiau maloniƥ dalykƥ, bet 
paprasĽiausias drybsojimas joje nŕra vienas jƥ. Ligoniniƥ pacientai turi gulŕti lovose, ir 
jie tai daro dŕl tƥ paĽiƥ prieĤasĽiƥ, kaip darydavau aĢ, ð jie negaluoja ir jauĽia apatijň. 
Ar ne keista, kaip skirtingai matome dvi identiĢkas situacijas? Kai sergame, tikrai 
nesimeldĤiame, jog iĢloĢtume loterijoje; vienintelis mƝsƥ troĢkimas ð vŕl pasijusti gerai, 
iĢvykti iĢ ligoninŕs ir mŕgautis gyvenimu. Tad kaip identiĢkas sekmadieninis 
voliojimasis lovoje man galŕjo atrodyti savaitŕs kulminacija? 

Kai pagaliau iĢsivadavau iĢ narkotikƥ priklausomybŕs vargƥ, aĢ maĤiausiai 
tikŕjausi, kad smarkiai pagerŕs fizinŕ sveikata ar finansinŕ situacija. AĢ visada tikŕjau, 
kad sveikata ir pinigai netenka dalies prasmŕs, nes be alkoholio ar nikotino negalima 
maloniai bendrauti su Ĥmonŕmis. TaĽiau labiausiai bijojau, kad man neuĤteks drňsos ir 
pasitikŕjimo ūveikti gyvenimo krƝvū ir stresus. ģinojau, kad gŕrimas ir rƝkalai Ĥudo, bet 
kai tik mŕgindavau maĤinti ar mesti naudodamasis valios pastangƥ metodu, 
jausdavausi apgailŕtinai. Atrodŕ, kad gyvenime yra nuolatinŕ tuĢtuma, ir ji niekur 
nedings iki karsto lentos. Todŕl rŕmiausi tokia nuostata, kad geriau jau nugyvensiu 
trumpesnū, dĤiugesnū ir ūdomesnū rƝkanĽiojo ir gerianĽiojo gyvenimň nei ilgesnū pilkň 
abstinento gyvenimň. Turiu pabrŕĤti, kad jei tai bƝtƥ buvŗs tikrasis pasirinkimas, aĢ vis 
dar smarkiai rƝkyĽiau ir gerĽiau. Pataisymas ð manŗs Ľia jau nebebƝtƥ. Beje, ăValios 
pastangƥ metoduò aĢ vadinu kiekvienň metodň, kuris skiriasi nuo ăLengvo bƝdoò. 

Laimŕ, toks pasirinkimas nŕra tikrasis. Mano nuostabai, didĤiausi laimŕjimai 
buvo drňsos, pasitikŕjimo savimi, savigarbos ir energijos atsiradimas. O pats 
didĤiausias ð neūtikŕtinas dĤiaugsmas, kad esu gyvas! Neabejoju, kad esate girdŕjŗs 
nuvalkiotň frazŗ: ăMokykliniai laikai yra patys geriausi gyvenime.ò Taip galvoja tik 
suaugusieji. Pamenu, mňstydavau: ăGreiĽiau jau aĢ uĤaugĽiau, tada nebereikŕtƥ kasdien 
eiti ū mokyklň ir nuobodĤiauti per pamokas, kurios, atrodo, neturi jokio ryĢio su 
tikruoju gyvenimu. BƝtƥ puiku turŕti savo namus ir pinigƥ ir daryti tai, kň noriu pats.ò 

NeĤinia dŕl kokiƥ prieĤasĽiƥ susiklostŕ ne visai taip. Kaip tik atrodŕ, kad 
gyvenime atsiranda vis daugiau ir daugiau ūtampos. Motina Gamta niekada neplanavo, 
kad taip vyktƥ. Visƥ Ģios planetos gyvƥ padarƥ, tarp jƥ ir Ĥmoniƥ, pats ūtempĽiausias 
gyvenimo laikotarpis yra gimimas, po jo seka kƝdikystŕ, vaikystŕ ir paauglystŕ, nes 
pagrindinŕs streso prieĤastys yra abejonŕs ir nepasitikŕjimas, kad viskas 
kontroliuojama, o ne fizinis skausmas. IĢmŕginkite tai su savimi. ġvelniai sau 
ūsiĤnybkite ir palaipsniui tai darykite vis stipriau. Pastebŕsite, jog galite kentŕti gana 
smarkƥ skausmň, nepatirdamas jokio streso. To prieĤastis ð jƝs Ĥinote skausmo 
prieĤastū ir Ĥnybimň kontroliuojate. Jei skausmingai Ĥnaibytƥ kitas asmuo, taip pat 
Ĥinotumŕte skausmo prieĤastū, bet palyginŗ su tuo atveju, kai pats jū sau kŕlŕte, 
pajustumŕte stresň gerokai prieĢ Ģū skausmo stiprumň, nes daugiau nieko 
nebekontroliuojate. Ir jei be aiĢkios prieĤasties jus uĤkluptƥ net sňlyginai menkas 
skausmas, stresas bƝtƥ stiprus, nes tokioje situacijoje nei jū kontroliuotumŕte, nei 
Ĥinotumŕte prieĤastū, nei kiek jis truks. 

Ar kada ĤiƝrŕjote ū ĤaidĤianĽius vaikus ir galvojote: ăJei tik turŕĽiau tiek 
energijos. Visus metus nereikŕtƥ mokŕti uĤ Ģilumň ir elektrňò? Pamenu, bƝdamas 
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paauglys tryĢkau energija, visur blaĢkiausi, kad tik jň kur nors iĢeikvoĽiau. Dabar sunku 
patikŕti, taĽiau man netgi patikdavo kasmetinis sveikatos patikrinimas. Mano poza 
buvo tokia: ăNŕ uĤ kň nepatikŕĽiau, kad mano kƝnui galŕtƥ bƝti kas nors negerai.ò 
TaĽiau viskas greitai pasikeitŕ. Senatvŕ prasidŕjo sulaukus dvideĢimties. Kiekvienň rytň 
prireikdavo pastangƥ judintis iĢ lovos, nepriklausomai nuo to, kiek bƝĽiau miegojŗs, 
jauĽiau nuolatinū nuovargū. Nepaisant rƝkaliams bƝdingo kosulio ir pasitaikanĽiƥ 
pagiriƥ, aĢ nesijauĽiau ligotas. Kaip tik jauĽiausi esňs sveikas tipas. PaprasĽiausiai 
neturŕjau energijos, ir tiek. Kas vakarň uĤsnƝsdavau prie televizoriaus. 

Kň gydytojas apkaltino dŕl mano nuolatinio mieguistumo? Net nenumanau, nes 
pas jū nebesilankiau. Tai buvo dar vienas staigus pokytis. NebeapkenĽiau minties, kad 
gydytojas mane apĤiƝrinŕja. TipiĢkas kiaulystŕs dŕsnis. Kai man visai nereikŕjo 
gydytojƥ, bƝdavau nuolatos tikrinamas, o kai jau prireikŕ, pradŕjau vengti jƥ lyg maro. 
Pilnametystŕ irgi nebuvo rojus. Ji buvo prieĢ laikň. Niekada negalvojau, kad senatvŕ 
ateis taip greitai. Tuo metu prasidŕjo stresai kuriantis savo namus ir auginant vaikus: 
ūsipareigojimai bankams, sňskaitos ir kitokios bŕdos, taip pat papildoma ūtampa dŕl 
atsakingo darbo. Savo vaikams daĤnai sakydavau: ăMokykliniai laikai yra patys geriausi 
gyvenime.ò 

Mums praplovŕ smegenis ir ūtikino, jog Ĥmonŕs ð neūtikŕtinai silpna rƝĢis. 
NŕĢtumas, gimdymas, Ģeimos auginimas ir ugdymas laukiniams gyvƝnams yra visiĢkai 
natƝralu, ir jie apsieina be gydytojƥ ar narkotikƥ. ģmonŕms atrodo, jog vaiko gimimas 
yra lyg liga, kurios gydymui reikalinga hospitalizacija. Motinai ir vaikui tenka iĢtverti 
daug prieĢgimdyminiƥ ir pogimdyminiƥ tyrimƥ ir intensyvios prieĤiƝros prieĢ, per ir po 
gimdymo. 

PraĢyĽiau suprasti mane teisingai. Nesakau, kad tai yra blogai, tik noriu 
parodyti, kokios ūtakos tai turi mƝsƥ poĤiƝriui ū save. KƝdikis laikomas neūtikŕtinai 
silpnu. Tŕvas jū laiko ant rankƥ taip, lyg Ģis bƝtƥ sutvertas iĢ popieriaus servetŕlŕms. 
Tuo tarpu kƝdikis daĤnai bƝna vienintelis iĢlikŗs gyvas po autokatastrofos. Pastovi 
medicininŕ patikra mokykloje taip pat padeda formuoti silpnumo ūspƝdū. Mums bƝtina 
virinti kƝdikio buteliukň, dezinfekuoti tualetň, stalň, ant kurio ruoĢiame maistň, naudoti 
muilň ir dantƥ pastň. Negalime apsieiti be imunizacijos ir skiepƥ. Mes net geriame 
vaistus prieĢ susirgdami. Kai buvau moksleivis, kasdieninio Ĥuvƥ taukƥ ĢaukĢto ir 
savaitinŕs laisvinamƥjƥ dozŕs ritualas buvo privalomas. Gydytojus, tabletes ir 
medikamentus laikome savo kasdienybŕs dalimi ir tikime, kad be jƥ neiĢgyventume. 

Kaip laukiniai gyvƝnai iĢgyvena be gydytojƥ, tableĽiƥ ir medikamentƥ? Galite 
ginĽytis, kad dauguma jƥ neiĢgyvena: Ģtai dŕl ko nyksta tiek daug gyvƝnƥ rƝĢiƥ. 

TaĽiau gyvƝnai mirĢta ne dŕl ligƥ, o dŕl bado ar plŕĢrƝnƥ. ġiais laikais 
pagrindinŕs jƥ mirĽiƥ ir nykimo prieĤastys ð jƥ natƝraliai uĤimamƥ gyvenamƥjƥ plotƥ 
naikinimas ir bendras planetos uĤterĢtumas, kylantis dŕl Ĥmoniƥ veiklos. Kaip Ĥmoniƥ 
rƝĢis iĢgyveno ir klestŕjo milijonus metƥ be modernios medicinos ūsikiĢimo? Kaip mes 
kolonizavime ir uĤkariavome visň planetň? 

Neturiu tikslo peikti gydytojƥ ar jƥ metodƥ, tik noriu pabrŕĤti, kokie neūtikŕtinai 
stiprƝs mes esame. Nesvarstydamas galiu ūvardyti laimingiausiň savo gyvenimo 
laikotarpū. Tai pastarieji dvideĢimt metƥ. Tai ne sutapimas, kad prieĢ dvideĢimt metƥ 
aĢ atradau ir ăLengvň bƝdňò. Kas tň nulŕmŕ? Kai kas mano, kad mano atradimas, 
atneĢŗs turtƥ ir pelnŗs pagarbň. Kai dirbau buhalteriu ekspertu ir kompanijos ăTriang 
Toysò direktoriumi, jau buvau pakankamai turtingas ir gerbiamas. Mano gyvenimo 
bƝdas ir draugai liko tie patys kaip ir prieĢ iĢsivadavimň. 
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Esame linkŗ tikŕti, jog augantis metƥ skaiĽius ir moderniojoje civilizacijoje 
patiriamas stresas tempia mus Ĥemyn. FiziĢkai ir protiĢkai stiprƝs vadovai, atvykŗ ū 
mƝsƥ klinikas, teigia panaĢiai: 

 
ăMano darbas labai atsakingas ir jame patiriu daug streso. Kaip galŕĽiau atsiliepti telefonu 

neprisidegdamas cigaretŕs? O jei dar negalŕĽiau vakarais iĢgerti keleto viskio tauriƥ, nemanau, kad 
susidoroĽiau su atsakomybe.ò 

 
Visa tai ð smegenƥ plovimas, kurū pripaĤūstame be ūrodymƥ. VakarietiĢkoje 

civilizacijoje iĢ savo gyvenimo iĢbraukŕme daug tikrƥ stresƥ. DidĤiajai visuomenŕs 
daliai nereikia nerimauti, kur kitň kartň reikŕs gauti maisto ar nakĽiai ras stogň virĢ 
galvos. Kaip manote, kodŕl mes mŕgstame slidinŕti kalnuose ar Ģokti Ĥemyn su lynu? 
Ar ne dŕl to, kad Ģiais laikais retai bepatiriame tikrƥ pavojƥ ir pasiilgstame jaudulio? 
Mums nereikia vaikĢĽioti baiminantis, kad gali uĤpulti laukiniai gyvƝnai. Palyginkime 
savo gyvenimň su jƥ. TriuĢis nŕra saugus net savo urve. Visa jo egzistencija ð kova dŕl 
iĢlikimo. TaĽiau jam padeda adrenalinas ir kitos cheminŕs medĤiagos. Jis sugeba su tuo 
susidoroti. 

Ir mes galime! 
IĢ kur kyla didysis stresas atsiliepiant telefonu? Juk telefonas neūkňs ir 

nesusprogs. Kodŕl mes painiojame atsakomybŗ su stresu? Mes prisiimame 
atsakomybŗ, nes ji skatina tobulŕti, o paprasti darbai atrodo nuobodƝs ir dŕl to 
sunkƝs. Kodŕl sňskaitas ir ūsipareigojimus bankui laikiau bŕdomis? Turŕjau gerň darbň 
ir ūstengdavau juos apmokŕti. Turŕjau mielň Ĥmonň, keturis sveikus vaikus, puikƥ 
automobilū ir jaukius namus. IĢ tiesƥ buvau labai laimingas Ĥmogus su daugybe 
privalumƥ. Tad kodŕl gyvenimas man atrodŕ tokia naĢta? 

Nes kai fiziĢkai ir protiĢkai jauĽiatŕs silpnas, kurmiarausiai tampa kalnais, menki 
sunkumai virsta tragedijomis, o maĤiausios problemos perpildo kantrybŕs taurŗ. 

Sveikata ð didĤiausias turtas. Tai dar viena nuvalkiota frazŕ, taĽiau kokia ji 
teisinga! Kai sergame ir jauĽiame skausmň, mums galvoje tik viena mintis ð vŕl 
pasveikti, o vos pasveikstame, kaip greitai vŕl laikome tai savaime suprantamu dalyku. 
Bet aĢ niekada neūvertindavau milĤiniĢko skirtumo tarp nesijautimo ligotu ir jautimosi 
absoliuĽiai puikiai. Tais laikais, kai smarkiai gerdavau ir rƝkydavau, ūprastai 
nesijausdavau sergantis, taĽiau buvau pamirĢŗs, kň reiĢkia trykĢti energija: puikiausiai 
jaustis vien dŕl to, kad esi gyvas! Maniau, kad tas jausmas dingsta su pilnametyste. 

Tai dar viena iliuzija, kuriň mums skiepija visuomenŕ nuo gimimo. GyvƝnai 
nesivargina skaiĽiuodami savo metus per kiekvienň gimtadienū, jie nebƝna laikomi 
senatvŕs pensininkais. Jei jauĽiatŕs fiziĢkai bei protiĢkai stiprus ir sveikas, galite 
visapusiĢkai mŕgautis gyvenimo teikiamais malonumais. Gyvenime pasitaikys ir 
tragedijƥ, jos nebus malonios, taĽiau bƝsite pasiruoĢŗs su jomis susidoroti. Patiriami 
menki sunkumai, su kuriais kiekvienas susiduriame, nevirs problemomis, bet bus 
paprasĽiausiai jaudinanĽiƥ gyvenimo iĢĢƝkiƥ dalis. Nŕra tokio dalyko kaip senas 
amĤius. Jei jƝsƥ sveikata gera ir jauĽiatŕs puikiai bƝdamas gyvas, tai nŕra jokio 
skirtumo, ar jums 2 ar 92. Svarbiausias dalykas ð kaip jauĽiatŕs, o ne kiek dienƥ 
nugyvenote. BƝdamas 46-eriƥ jauĽiausi esňs senas Ĥmogus, o dabar jauĽiuosi lyg 
jaunuolis, nors man per septyniasdeĢimt. Taip pat aĢ be baimŕs Ĥvelgiu ū ateitū, 
tikŕdamasis gyventi dar daug laimingƥ ir jaudinanĽiƥ metƥ. Vienintelis egzistuojantis 
skirtumas tarp ătadaò ir ădabarò ð aĢ nustojau kasdien nuodyti savo kƝnň. Tai buvo 
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lyg pabŕgimas iĢ koĢmaro, juodai balto baimŕs ir depresijos pasaulio ū saulŕtň, spalvotň, 
kupinň pasitikŕjimo, sveikatos ir laisvŕs. 

ġū skyriƥ laikau paĽiu svarbiausiu knygoje. Pagrindinŕ prieĤastis, dŕl kurios 
pageidauĽiau, jog maĤintumŕte arba visai nustotumŕte gerti, yra ne ta, kad tai jus Ĥudo, 
griauna gyvenimň ir kainuoja daugybŗ pinigƥ. PrieĤastis, dŕl kurios norŕĽiau, kad taip 
pasielgtumŕte, yra grynai egoistiĢka: 

 
GYVENIMAS JUMS TEIKS DAUG DAUGIAU MALONUMO!  

 
KliƝtis, neleidĤianti nustoti gerti alkoholio, yra ūsitikinimas, kad net jei mums ir 

pavyktƥ, tai gyvenimo kokybŕ neiĢvengiamai suprastŕtƥ. IroniĢka, taĽiau kai jums 
pavyks, didĤiausias laimŕjimas bus visiĢkai prieĢingas! 

Artŕjant penkiasdeĢimtmeĽiui, jauĽiausi fiziĢkai ir protiĢkai iĢsekŗs. Draugai ir 
kolegos manŕ, kad esu lyg uola. JauĽiausi pasitikintis savimi ir drňsus, jei Ģalia turiu 
savo gertuvŗ ir cigareĽiƥ. Be jƥ buvau lyg Samsonas nukirptais plaukais. AĢ iĢ tiesƥ 
buvau ūsitikinŗs, kad tai yra mano drňsa ir pasitikŕjimas, ir buvau pasiryĤŗs verĽiau jau 
mirti, nei bƝti be jƥ. TaĽiau taip pat Ĥinojau, kad ir su jomis aĢ netrukus bƝsiu mirŗs. 
Bet net ir Ģi mintis man neleido pabŕgti. Jau jokiu bƝdu nebegalŕjau savŗs apgaudinŕti, 
kad esu fiziĢkai stiprus. Kai pasvarstau, kad treĽdalū amĤiaus praleidau sistemingai ir 
palaipsniui nuodydamas savo kƝnň, man atrodo stebuklas, kad iĢ tiesƥ taip ilgai 
iĢtvŕriau tň tyĽinū savŗs baudimň. Dŕl Ģio fakto aĢ pradŕjau galvoti, koks neūtikŕtinai 
galingas ir sudŕtingas mechanizmas yra Ĥmogaus kƝnas. 

Jums tigras arba dramblys atrodo silpnas gyvƝnas? ģinoma, ne. TaĽiau abiem 
rƝĢims gresia iĢnykimas. ģmogaus kƝnas yra sutvertas iĢ tos paĽios medĤiagos ir 
aprƝpintas daug didesnŕmis smegenimis. Jei papraĢyĽiau jƝsƥ pakelti kairŗ rankň, jƝs 
stabtelŕtumŕte sekundŕlei prieĢ nusprŗsdamas, kuri ranka yra kairŕ, taĽiau tai jums 
neatrodytƥ ypaĽ sudŕtingas ir sumanumo reikalaujantis veiksmas. IĢ tiesƥ to iĢmokyti 
galite daugelū Ģunƥ. Bet ūsivaizduokite, kad jƝsƥ uĤduotis ð priversti visus Ĥemŕje 
gyvenanĽius Ĥmones pakelti kaires rankas vienu metu. Netgi pasitelkus modernias 
komunikacines technologijas jƝsƥ Ģansai bƝtƥ lygƝs nuliui. O faktiĢkai tai vyksta 
kiekvienň kartň, kai atliekate paprasĽiausias uĤduotis, pavyzdĤiui, kai kasotŕs nosū. 

JƝsƥ kƝnas sudarytas iĢ trilijonƥ lňsteliƥ, kiekviena lňstelŕ yra atskiras elementas, 
taĽiau veikia iĢvien su visomis kitomis. Manote, galŕtumŕte lupti obuolius, skaityti 
laikraĢĽius, Ĥaisti kortomis ar atsiliepti telefonu? ģinoma, kad galŕtumŕte: nŕ vienas iĢ 
Ģiƥ darbƥ nebƝtƥ labai sudŕtingas. Bet ar atliktumŕte bent vienň jƥ produktyviai, jei 
pamŕgintumŕte viskň daryti vienu metu? Tie trilijonai lňsteliƥ, iĢ kuriƥ sudaryti mƝsƥ 
kƝnai, imasi begalŕs neūtikŕtinai sudŕtingƥ uĤduoĽiƥ, vienu ir tuo paĽiu savo gyvenimo 
metu. 

Ar esate atsikŕlŗs, ar miegate, jƝsƥ plauĽiai ir toliau traukia deguonū, jƝsƥ Ģirdis 
tň deguonū bei kitas chemines medĤiagas ir toliau varinŕja kraujo apytakos sistema ū 
kƝno dalis, kurioms jƥ reikia. JƝsƥ vidinis termostatas ir toliau palaiko reikiamo lygio 
kƝno temperatƝrň. JƝsƥ kƝnas ir toliau virĢkina maistň, sugeria ū save bƝtinň kurň ir 
maisto medĤiagas, Ģalina atliekas. JƝsƥ imuninŕ sistema nepaliaujamai kovoja, kad 
ūveiktumŕte Ĥaizdas ir infekcijas. 

Kadangi Ģios funkcijos automatinŕs ir iĢ jƝsƥ nereikalauja sňmoningƥ pastangƥ, 
mes Ĥvelgiame ū jas kaip ū savaime suprantamas. Nors jums ir nebƝtina suprasti 
techniniƥ smulkmenƥ, taĽiau svarbu, kad sňmoningai suvoktumŕte, koks neūtikŕtinai 
sudŕtingas Ĥmogaus kƝnas. IĢ esmŕs Ĥmogaus kƝnas yra pats efektyviausias iĢlikimo 
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mechanizmas Ģioje planetoje: kƝrybos kulminacija. Jis milijonus kartƥ sudŕtingesnis uĤ 
naujausius kompiuterius ir kosminius laivus. 

GalbƝt tikite, jog esame atsitiktiniai po DidĤiojo sprogimo vykusios trijƥ 
milijardƥ metƥ natƝraliosios atrankos ir evoliucijos padariniai. GalbƝt tikite, kad esame 
sukurti aukĢtesnio proto, milijonus kartƥ didingesnio nei mƝsƥ. GalbƝt tikite, kad 
evoliucija yra procesas, kurū pasitelkŗs tas protas per tris milijardus metƥ sukƝrŕ 
Motinos Gamtos stebuklus, kaip kad Ĥmonija, pradŕjusi nuo rato, sukƝrŕ Ģiuolaikinius 
Rolls Royce automobilius. 

IĢ tiesƥ jokio skirtumo, kuo jƝs tikite. Jums nebƝtina tikŕti. Tik atverkite savo 
protň... ir savo akis! ģmonija yra faktas. Mes patys savŗs nesukƝrŕme, bet esame trijƥ 
milijardƥ metƥ bandymƥ ir klaidƥ rezultatas. Esame Motinos Gamtos darbo vaisiai. 
Kiekviena natƝrali ūgimta mƝsƥ turima funkcija skirta tam, kad mes iĢgyventume, 
patinka mums tai ar ne. Kiekvienas, kuris pakankamai kvailas, kad neigtƥ tris 
milijardus metƥ savo egzistavimň ūrodantū protň, neturi teisŕs savŗs vadinti protingu. 

ģmonija pasiekŕ neūtikŕtinƥ savo iĢradingumo apraiĢkƥ, ypaĽ Ģiuolaikinŕs 
medicinos srityje. Pirmasis Ģirdies persodinimas ð palyginti nesenas ūvykis. 
Suprantama, mes vis dar laikome tai neūtikŕtinu pasiekimu. Palyginkite tai su paaugliu, 
iĢmokusiu pakeisti sugedusū savo motociklo variklū. Jam tai taip pat bƝtƥ didĤiulis 
pasiekimas. Bet jis jokiu bƝdu negalŕtƥ sukurti plieno ir kitƥ dalykƥ, iĢ kuriƥ sudarytas 
variklis, ir suformuoti jo daliƥ. Tik pasinaudojant Ĥiniomis ir technologijomis, kurias 
kaupŕ daug Ĥmoniƥ kartƥ, galima sukurti motociklo variklū. TaĽiau net didĤiausi 
Ĥmonijos pasiekimai prilygsta paprasĽiausiam urvinio Ĥmogaus kirvukui, jei lygintume 
su vos vienos lňstelŕs sudŕtingumu. Su visomis savo Ĥiniomis ir pasiekimais Ĥmonija 
negali sukurti nŕ vienos gyvos lňstelŕs. 

Tegul naujausi klonavimo pasiekimai jƝsƥ nesupainioja. ģmogus klonavo gŕles, 
augalus ir darĤoves jau tƝkstanĽius metƥ. Tai vadinama ăskiepijimuò. Neturŕtƥ 
stebinti, kad iĢ gyvƝnƥ lňsteliƥ galima sulaukti tokiƥ paĽiƥ rezultatƥ. 

Bŕda ta, kad mes negalime tiesiogiai bendrauti su Motina Gamta. Todŕl turime 
pasikliauti savo rƝĢies ekspertƥ patarimais. Viskas aiĢku, jei reikia patarimƥ dŕl 
automobilio ar kompiuterio. Kompiuterū sukƝrŕ kvalifikuotas Ĥmogus. TaĽiau jums 
net neĢautƥ ū galvň leisti gorilai taisyti savo kompiuterū, nes padariniai tikrai bƝtƥ 
pragaiĢtingi. Ar nemanote, kad tie patys principai galioja ir tada, kai Ĥmonija kiĢasi ū 
tokū sudŕtingň ir ūmantrƥ reiĢkinū kaip Ĥmogaus kƝnas? BƝkite labai dŕmesingas prieĢ 
sutikdamas su pasiƝlymais keisti Ĥmogaus kƝno funkcionavimň. Jei jie prieĢtarauja 
Motinos Gamtos pasiƝlymams, priimkite tikrojo eksperto Ĥodū! 

 
ăBet juk jƝs kň tik sakŕte, jog negalime bendrauti su Motina Gamta!ò 
 
Tiesa, bet mes galime jos klausytis. Ji kalba mums nuo pat tos akimirkos, kai 

gimŕme. MƝsƥ paĽiƥ protas ir technologijos mums ūvarŕ tiek baimŕs, kad nustojome 
jos klausytis. MƝsƥ akys ir protai uĤsivŕrŕ. Teisybŕ, jog Ģiuolaikinis mokslas daug 
nusimano apie Ĥmogaus kƝno funkcionavimň. ŪĤymus mokslininkas tai apibƝdino lyg 
proskynň ū milĤiniĢkň miĢkň. Kuo ji darosi didesnŕ, tuo platesnis plotas tyrinŕjimams. 
DNR egzistavimas yra palyginti nesenas atradimas. Jis paaiĢkino vienň mūslŗ, taĽiau 
uĤdavŕ tƝkstanĽius naujƥ. Kiekvienas genas dabar yra atskiras galvosƝkis, reikalaujantis 
sprendimo. 

RaĢydamas Ģiň knygň, turiu garbŕs sŕdŕti prie lango, pro kurū matosi graĤus 
vaizdas. Jame vyrauja didingas ňĤuolo medis. ŇĤuolas ð didĤio groĤio ir galybŕs 
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pavyzdys. ăŇĤuolo Ģirdis ð mƝsƥ laivai.ò12 TaĽiau kaip ir daugumň gamtos stebuklƥ 
laikiau tai savaime suprantamu dalyku. Sunku ūsivaizduoti, kad jis atsirado iĢ maĤytŕs 
gilŕs, nukritusios ant Ĥemŕs. Niekas jos nelaistŕ ir nemaitino, o ji vis vien iĢaugo ū 
didingň baĤnyĽiň, tvirtesnŗ, daug graĤesnŗ ir daug iĢtvermingesnŗ uĤ bet kň kitň, 
sukurtň Ĥmogaus. Jis stovŕjo jau tƝkstantū metƥ ir kiekvienais metais ne tik iĢaugino 
tƝkstanĽius giliƥ, kad iĢsaugotƥ savo rƝĢū, bet ir suteikŕ namus ir maisto tƝkstanĽiams 
gyvƥ padarƥ. Tai tikras stebuklas! 

Keista, mano Ĥodynas stebuklň apibƝdina kaip ăantgamtinū ūvykūò, o antgamtinū 
ð ăesantū anapus gamtos dŕsniƥ jŕgƥò. Mano akimis, procesas, kurio metu gilŕ virsta 
ňĤuolu, tikrai yra stebuklingas. Taip yra dŕl to, kad aĢ tik paprastas mirtingasis. TaĽiau 
Ľia nŕra nieko antgamtiĢko ir, be jokios abejonŕs, tai nŕra anapus gamtos dŕsniƥ jŕgƥ. 
PrieĢingai, tai vienas iĢ klasikiniƥ gamtos dŕsniƥ pavyzdĤiƥ. Ar minŕjau, kad niekas jos 
nelaistŕ ir nemaitino? Man vŕl uĤtemo akys. Motina Gamta parƝpino saulŗ, lietƥ ir 
bƝtinus mineralus ð mums tai stebuklas, o jai tai ūprasta uĤduotis. Kas geriau 
paaiĢkintƥ mano mŕginamň perteikti Ĥiniň, jei ne apibƝdinimas Ĥodyne? Neabejotinai 
stebuklas yra ūvykis, nesantis anapus gamtos dŕsniƥ jŕgƥ, bet uĤ Ĥmonijos suvokimo 
ribƥ. Ūvykis, kurio paaiĢkinimui Ĥmonija nŕra pakankamai iĢprususi ar protinga. 

Jau minŕjau, jog Ģū skyriƥ laikau paĽiu svarbiausiu visoje knygoje. TurbƝt tai 
nŕra sutapimas, kad jū raĢyti man sekasi sunkiausiai. Taip pat minŕjau, jog ăLengvas 
bƝdasò turi daug bendro su AA mokymu. Dalis jƥ mokymƥ tokie, kad alkoholikai 
neturi galios kovoti su demoniĢkuoju gŕrimu vieni, kad jiems reikia aukĢtesniƥ jŕgƥ 
pagalbos. Todŕl tas aukĢtesnysis protas, kuris mus sukƝrŕ, yra Dievas, ir reikia jam 
melstis praĢant dŕkingumo ir pagalbos? Jei jƝs tuo tikite, tai Ĥinoma, praĢom. TaĽiau 
tai nŕra mano Ĥinia. Jums neprireiks tikŕjimo. Jus sukƝrŗs procesas yra gamta. Ir visai 
nesvarbu, ar gamta yra atsitiktinumƥ padarinys, ar ji pati yra aukĢtesnio proto kƝrinys. 

Dabar man sunku patikŕti, jog taip ilgai buvau toks aklas ir pasipƝtŗs. Daugybŗ 
metƥ mane supo gamtos stebuklai, o aĢ neigiau proto, sukƝrusio tuos stebuklus, 
egzistavimň. Kaip galŕjau save laikyti iĢsimokslinusiu ir protingu, nepaisydamas mane 
sukƝrusio proto patarimƥ? Pats vertingiausias patarimƥ ir informacijos Ģaltinis, kurū 
turime, ð mƝsƥ paĽiƥ ūgimti instinktai. AĢ be galo dŕkingas Motinai Gamtai dŕl 
paprastos prieĤasties, kad ji jau aprƝpino mus viskuo, ko galŕtƥ prireikti norint iĢlikti ir 
mŕgautis gyvenimu. AĢ kalbu apie didingiausiň iĢ visƥ jos kƝriniƥ: 

 
TŇ NEŪTIKŔTINŇ MECHANIZMŇ 

 
ġiame moderniame amĤiuje priklausomybŕ nuo narkotikƥ iĢ tiesƥ auga. Tai 

glumina apskritai visň visuomenŗ, ypaĽ tŕvus. Sausojo ūstatymo eksperimentas ūrodŕ, 
kad mŕginant apriboti tiekimo kanalus problemos iĢsprŗsti nepavyks. Prostitucija jau 
ūtikinamai parodŕ, kad nepavyks paĢalinti pasiƝlos, paskelbiant jň nelegalia. Kai kurie 
vadinamieji ekspertai padarŕ iĢvadň, kad paskelbiant narkotikň nelegaliu, jo paklausa 
iĢauga. Jis tampa uĤdraustuoju vaisiumi. 

Mes ne tik neiĢmokome sausojo ūstatymo eksperimento pamokos, atrodo, kad 
mes nieko neiĢmokome dar nuo Rojaus sodo laikƥ. Kai kurie ekspertai net pritaria 
tokiƥ narkotikƥ kaip kanapŕs ir heroinas legalizavimui. Jie iĢ tiesƥ tiki, kad paaugliai 
papuola ū narkotikƥ spňstus tik maiĢtaudami prieĢ savo tŕvus, ir paprastas atsakymas 
bƝtƥ paskelbti sunkiuosius narkotikus legaliais. Tai taip akivaizdu! Kodŕl aĢ apie tai 

                                                 
12 ăŇĤuolo Ģirdis ð mƝsƥ laivaiò (Heart of oak are our ships) ð ĤodĤiai iĢ populiarios XVIII amĤiaus 
anglƥ dainos (vert. pastaba). 
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nesusimňsĽiau? PavyzdĤiui, jei legalizuotume heroinň, situacija taptƥ tokia pati kaip ir 
su alkoholiu: tik 90% jƥ papultƥ ū heroino spňstus! Kodŕl neĤengiame dar vieno 
Ĥingsnio? Ar nevertŕtƥ ne tik paskelbti kanapŗ ir heroinň legaliais, bet ir atvirai 
padrňsinti savo vaikus juos vartoti, kaip kad darŕme su nikotinu ir tebedarome su 
alkoholiu? 

ģinoma, mes mŕginame sulaikyti savo vaikus, kad nepapultƥ ū narkotikƥ 
spňstus. AĢ taip pat mokiau savo vaikus saugiai eiti per gatvŗ. Jei tik bƝĽiau pastebŕjŗs, 
kad dŕl to jie maiĢtaus prieĢ mane ir negalŕs atsispirti troĢkimui lūsti po pirmu 
pasitaikiusiu autobusu. PrieĤastis, dŕl kurios vadinamieji ekspertai kalba tokias 
nesňmones, ð jie neturi nŕ menkiausios idŕjos, kaip apsaugoti paauglius, kad 
nepakliƝtƥ ū spňstus, ir taip pat jie nesupranta, kaip spňstai veikia. IĢ tikrƥjƥ niekas 
nepasikeitŕ. Alkoholio spňstai Ģiandien yra visiĢkai tokie patys kaip ir tada, kai jƝs ir aĢ 
pirmň kartň ū juos papuolŕme. Jie susidaro iĢ trijƥ atskirƥ smegenƥ plovimo daliƥ. 
Pirmoji ð Ĥmogaus protas ir kƝnas yra silpnas ir turi trƝkumƥ, todŕl prireikia pagalbos 
iĢ iĢorŕs, kad pavyktƥ mŕgautis gyvenimu ir susidoroti su ūtampa. Tai sukuria 
ūsitikinimň, kad mums reikia papildomƥ chemikalƥ, kurie kompensuotƥ trƝkumus. 
Antroji smegenƥ plovimo dalis ð alkoholis paĢalins iliuzinius trƝkumus ir silpnybes. 
IroniĢka, taĽiau jis iĢ tiesƥ sukuria silpnybes ir trƝkumus. TreĽia ð mums visiems 
iĢplovŕ smegenis, kad patikŕtume, jog esame protingesni uĤ tň protň, kuris mus 
sukƝrŕ. Tai tikras pasipƝtimas! 

ġtai dŕl ko Ģis skyrius pats svarbiausias. Bet kuris verslininkas Ĥino: jei paklausa 
iĢsenka, tai gali reklamuotis, kol neteksi pulso, bet prekŕs niekas neims ir uĤ dykň. 
MƝsƥ ūsitikinimas, jog esame silpni ir nevisaverĽiai, sukelia alkoholio troĢkimň ir 
iliuzijň, kad jis viskň uĤpildo. BƝtent Ģi iliuzija paverĽia mus nuo jo priklausomais. 
Sŕkmingiausiƥ sukĽiavimo triukƥ veiksniai ð nuoĢirdus poreikis ar godumas ir iliuzinis 
jo patenkinimas. PaĢalinkite poreikū ar godumň, ir auka ant kabliuko neuĤkibs. 
Alkoholizmo atveju tiek poreikis, tiek sprendimas yra iliuziniai. Tai lyg kirvarpƥ 
sugrauĤtos lazdos pardavimas Ĥmogui, kuris nŕra susilauĤŗs kojos. TaĽiau jei 
nepaĢalinsime poreikio, tuĢtuma iĢliks ð tai skirtumas tarp iĢgijimo ir sveikimo. 

Mano modernus neĢiojamasis kompiuteris yra ypatingai sumanus ir ūmantrus 
mechanizmas. TaĽiau ir jis gana paĤeidĤiamas. Pirmňjň dienň, kai jū ūsigijau, neĤinia kas 
iĢpylŕ stiklinŗ gŕrimo ir dalis jo uĤtiĢko ant klaviatƝros. Viskas tuoj pat buvo iĢvalyta. 
TaĽiau kompiuteris vis vien sugedo ir jū teko remontuoti. Akivaizdu, kad toks 
mechanizmas kaip Ĥmogaus kƝnas, kuris yra daug sudŕtingesnis, privalo bƝti 
nepaprastai paĤeidĤiamas. Mums iĢplovŕ smegenis, kad tuo patikŕtume. Bet 
paĤvelkime ū faktus. Daugiau negu treĽdalū amĤiaus aĢ sňmoningai ir dideliais kiekiais 
pyliau tň patū bjaurƥ nuodň sau ū gerklŗ, maiĢydamas su kitais nuodais. AĢ ne tik 
iĢgyvenau, manŗs net nereikŕjo remontuoti. Taip, aĢ Ĥinau, kad man labai pasisekŕ, ne 
taip kaip daugeliui kitƥ. JƝs turbƝt taip pat vienas tƥ laimingƥjƥ, kitu atveju 
neskaitytumŕte Ģios knygos. 

Perskaitykite ūĤanginŗ Ģio skyriaus pastraipň dar kartň. 
Tai ne evangelizmas ir ne spalvƥ sutirĢtinimas. Ar nenorŕtumŕte taip jaustis? 

JƝsƥ kƝnas neūtikŕtinai stiprus ir jƝs taip pat. Be to, jƝs esate savarankiĢkas. ģmogaus 
smegenys, valdanĽios Ĥmogaus kƝnň, yra pats sudŕtingiausias Ģios planetos 
mechanizmas. Mes jau turime visas chemines medĤiagas, visus instinktus, visas 
priemones, kuriƥ reikia, kad ilgai, sveikai ir laimingai gyventume. 

Mes turime neūtikŕtinai sudŕtingň ankstyvojo perspŕjimo sistemň. Jei jƝsƥ 
automobilio tepalƥ lygio indikatorius pradŕtƥ mirksŕti, tai ar jaustumŕtŕs, kad teisingai 
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pasielgŕte, iĢjungŗs jo lemputŗ? Jei jƝsƥ saugikliai nuolatos perdega, ar vietoj jƥ 
ūmontuotumŕte vinū? ģinoma, ne. Gali atrodyti, jog tokie veiksmai trumpam laikui 
paĢalina problemň, taĽiau lemputŕ ir saugiklis buvo saugumo signalai; toks netinkamas 
elgesys, uĤuot paĢalinŗs gedimň, privestƥ prie nelaimŕs. TaĽiau labai daug Ģiuolaikinŕs 
medicinos yra paremta tabletŕmis ar medikamentais, kurie paĢalina ligos simptomus, o 
ne jos prieĤastū. 

Vaikystŕje mane daĤnai kamuodavo viduriƥ uĤkietŕjimas, dŕl kurio vŕliau 
iĢsivystŕ hemorojus. Ilgň laikň tai buvo didelio skausmo ir rƝpesĽiƥ Ģaltinis. Mano 
gydytojas iĢraĢŕ laisvinamƥjƥ vaistƥ nuo uĤkietŕjimo ir ūvairiƥ miĢinukƥ nuo 
hemorojaus. Kodŕl jis man nepasakŕ, kad uĤkietŕjimas atsiranda dŕl to, kad valgau 
ăprotingƥ Ĥmoniƥò rekomenduotň maistň, uĤuot valgŗs tň, kurū man skyrŕ Motina 
Gamta? Galƥ gale juk nŕ nesvajotume pilti dyzelinio kuro ū variklū, jei jis bƝtƥ 
sukonstruotas naudoti benzinň. 

Esu ūsitikinŗs, kad mes visi kartais vartojame nuskausminanĽius vaistus. Tiesň 
sakant, daugybŕ Ĥmoniƥ yra priklausomi nuo jƥ. TaĽiau pats skausmas nŕra liga. Tai 
simptomas. Tai jƝsƥ kƝnas praneĢa, kad kas nors yra negerai. PaĢalinti kƝne 
simptomus gali bƝti kur kas pavojingiau nei iĢjungti tepalƥ lygio indikatoriaus lemputŗ 
automobilyje. Kiekvienas gydytojas, gerbiantis savo vardň, pasakys jums, kad 
galingiausias ir efektyviausias iĢ turimƥ ginklƥ yra jƝsƥ imuninŕ sistema. PaĢalindamas 
simptomus, savo imuninŗ sistemň padarote neveiksniň. Negalite tikŕtis, kad atskubŕs 
ugniagesiƥ brigada, jei negirdŕti aliarmo. 

NorŕĽiau, kad gydytojas bƝtƥ paaiĢkinŗs, jog mano kƝnas nebuvo taip sutvertas, 
kad jū pultƥ ligos, ir kad didelŕs dalies negalavimƥ, dŕl kuriƥ ū jū kreipdavausi, bƝtƥ 
galima atsikratyti pakeitus gyvenimo bƝdň. TurbƝt blogiausi laipsniĢko savo kƝno 
nuodijimo padariniai atitenka ne kepenims, o imuninei sistemai, kuri daugiau nebegali 
tinkamai funkcionuoti. Tai iĢ esmŕs prilygsta sňmoningam uĤsikrŕtimui AIDS. 

Jei kada nors buvote priversti dienos metu vairuoti maĢinň tirĢtame rƝke, turbƝt 
Ĥinote, kad tai kelia baimŗ, net jei vaĤiuojate labai lŕtai. Ar galite ūsivaizduoti, kiek 
kartƥ baisiau bƝtƥ valdyti lŕktuvň, skrendantū tirĢtame rƝke naktū virĢ kalnƥ? Net turint 
prietaisus, fiksuojanĽius aukĢtū, greitū ir padŕtū, tai vis vien bƝtƥ bauginantys potyriai. 
Akivaizdu, jog turŕtumŕte skristi pakankamai greitai, kad neuĤgestƥ variklis. Jei jƝsƥ 
altimetras rodytƥ, kad esate 600 metrƥ aukĢtyje, skrendant virĢ kalnƥ, kuriƥ virĢƝnŕs 
siekia iki 1200 metrƥ, ar staigiai keistumŕte parametrus, kad altimetras rodytƥ 1500 
metrƥ? ģinoma, ne. Net didĤiausias pasaulyje idiotas to nedarytƥ. 

TaĽiau bƝtent taip mes elgiamŕs, kai vartojame alkoholū ar kitus panaĢius 
narkotikus. AĢ negalŕĽiau per smarkiai pabrŕĤti, kad mƝsƥ kƝnai, valdomi smegenƥ, 
yra patys sudŕtingiausi iĢlikimo mechanizmai Ģioje planetoje. Motina Gamta aprƝpino 
mus juslŕmis ir instinktais vien tam, kad mes iĢliktume, patinka mums tai ar ne. Kaip ir 
triuĢis, mes turime adrenalino ir kitƥ cheminiƥ medĤiagƥ, kuriƥ prireikus kƝnas gauna 
reikalingň kiekū. KiĢtis ū savo paĽiƥ jusles ir instinktus reiĢkia siekti nelaimiƥ ir vargƥ: 
tai taip pat protinga, kaip pilotui keisti skrydĤio prietaisƥ parametrus. Vŕliau aĢ 
papasakosiu, kaip alkoholis paveikia mƝsƥ jutimo organus, kad sukurtƥ malonumo ar 
ramsĽio iliuzijň. 

GalbƝt jums atrodo, kad palyginimas su skrydĤiu per rƝkň yra nevykŗs. TaĽiau 
turi bƝti prieĤastis, dŕl kurios mƝsƥ kalboje egzistuoja tokie pasakymai, kaip ămirtinai 
nusigŕrŗsò ir ănepastovintis ant kojƥò. PaĤvelkite ū tai kitu kampu. Ūsivaizduokite, kad 
gimŕte visiĢkai aklas ir kurĽias, neturintis skonio, lytŕjimo ar kvapo jusliƥ. Kaip jƝs 
saugiai eitumŕte per gatvŗ? Net jei kas nors, norŕdamas jus pervesti, paimtƥ uĤ rankos, 
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jƝs to neĤinotumŕte. Nemanote, jog tai bƝtƥ panaĢu ū skrydū per rƝkň be jokiƥ 
prietaisƥ? Be savo jutimo organƥ mes skrietume per gyvenimň tirĢtame rƝke. MƝsƥ 
pojƝĽiai yra prietaisai, nuo kuriƥ esame visiĢkai priklausomi. Vartoti chemikalus, kurie 
pakenkia tiksliam bet kurio iĢ mƝsƥ jutimo organƥ funkcionavimui, yra kvaila. O daryti 
tai su priklausomybŗ sukelianĽiais nuodais yra didĤiausia kvailystŕ. 

Alkoholio spňstuose esame lyg paaugliai, klaidĤiojantys po nuostabƥ sodň, 
neturintys jokio troĢkimo iĢ jo iĢeiti, leidĤiantys jame daugybŗ metƥ, o paskui 
iĢsiaiĢkinantys, kad vaisiai ir darĤovŕs ne tik lŕtai nuodija, bet pats sodas yra sudŕtingas 
labirintas, iĢ kurio pabŕgti tŕra vienas kelias ð tas pats, pro kurū Ľia pateko. BƝtƥ 
akivaizdĤiai naudinga, jei pavyktƥ grūĤti savo pŕdomis atgal. BƝtent tai ir padarykime: 

 
KAIP MES ATSIDƜRŔME SPŇSTUOSE? 
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9. Kaip mes atsidƝrŕme spňstuose? 

 
Kiekvienam tai nutinka skirtingomis aplinkybŕmis, taĽiau principas iĢlieka 

tas pats. Dauguma mƝsƥ vaikystŕje slapta paragauja gŕrimƥ per Ģventes, taĽiau 
pradedame kur kas labiau jais domŕtis per tň didelio perversmo laikotarpū, kurio 
neiĢvengia nŕ vienas paauglys, kai tikimasi, jog iĢ laimingƥ ir linksmƥ vaikƥ pavirsime ū 
rimtus ir atsakingus suaugusiuosius. Ankstyvoji vaikystŕ yra daug labiau ūtempta negu 
pilnametystŕ. TaĽiau mes jň iĢgyvename nesigriebdami narkotikƥ. Stebŕkite vaikus, kai 
jie ateina ū gimtadienio Ģventŗ. Jie bƝna drovƝs ir nekalbƝs. Po pusvalandĤio jie 
dĤiaugsmingai ĢƝkalioja. Jiems visiĢkai linksma ir nereikia alkoholio, nikotino ar kitƥ 
narkotikƥ, kad pasiektƥ tokiň bƝsenň. Tai pats tikriausias dĤiaugsmas: jaustis puikiai dŕl 
to, jog esi gyvas. IĢ tiesƥ gyvenime maĤai dĤiaugsmƥ, didesniƥ uĤ girdimň nuoĢirdƥ 
juokň, nesvarbu, ar kƝdikiƥ, ar vaikƥ, ar suaugusiƥjƥ. Net nebƝtina Ĥinoti, kodŕl jie 
juokiasi: juokas savaime uĤkreĽiantis. 

Tuo metu, kai jie tampa pilnameĽiai, ima pasireikĢti smegenƥ plovimo 
padariniai. Dabar tai mane gňsdina. Atrodo, jog jaunimas ieĢkotƥ kaĤkokio ramsĽio ar 
paspirties, lyg Motina Gamta tuo bƝtƥ aprƝpinus kiekvienň Ģios planetos padarň, 
iĢskyrus patū galingiausiň ir sudŕtingiausiň iĢ visƥ, lyg ji praleido kaĤkokiň gyvybiĢkai 
svarbiň sudŕtinŗ dalū. Vargu ar juos galima kaltinti Ģioje greitƥ sprendimƥ ieĢkanĽioje 
kultƝroje, kuri technologijomis pasitiki labiau nei gamta. Ū pramonŕs perversmň 
Ĥvelgiama taip, lyg jis bƝtƥ iĢlaisvinŗs Ĥmogƥ, taĽiau, kaip FrankenĢteino ir jo pabaisos 
atveju, iĢ tikrƥjƥ buvo atvirkĢĽiai, o mes tapome savo sukurtƥ technologijƥ vergais. 
Mes esame savo proto aukos: proto, skirianĽio mus nuo visƥ kitƥ gyvƝnƥ. Proto, kuris 
iĢranda dviraĽius-treniruoklius, kad sudegintume tň energijň, kurios nepanaudojame 
sŕdŕdami prie darbo stalo, prie kurio galime uĤdirbti daug pinigƥ, kuriuos iĢleidĤiame 
tokiems mƝsƥ energijň taupantiems ūrenginiams kaip nuotolinio valdymo televizoriaus 
pultas, kuris paverĽia mus ū sŕdinĽius tinginius, priverstus saulŕtomis dienomis eiti ū 
sporto klubň minti niekur mƝsƥ nenuveĤanĽiƥ dviraĽiƥ. 

ġiais laikais nieko nebegalime valgyti be nerimo, jog galbƝt tai genetiĢkai 
modifikuotas ar pesticidais uĤnuodytas maistas. Atrandame vis daugiau ligƥ, nuo kuriƥ 
nŕra vaistƥ. Vŕl ŕmŕ plisti tuberkuliozŕ bei maliarija. TerĢiame savo upes, eĤerus, 
Ĥemes, jƝras ir tň patū orň, kuriuo kvŕpuojame. Esame atsakingi uĤ ozono sluoksnio 
skyles ir globalinū atĢilimň, Ĥvejojame ir dirbame Ĥemŗ per daug intensyviai, ariamň 
Ĥemŗ paverĽiame ū dykumas, naikiname atogrňĤƥ miĢkus, iĢeikvojame naftos atsargas 
ir bƝtinus mineralus bei chemikalus, verĽiame kitus sutvŕrimus iĢnykti ir pleĽiame savo 
populiacijň pavojingais tempais. 

Paveldŕjome nuostabiň planetň, kuriai susiformuoti prireikŕ trijƥ milijardƥ metƥ, 
kuri turŕjo ekosistemň, leidĤianĽiň neūtikŕtinai gausybei rƝĢiƥ gyventi ir daugintis. Lyg 
apsŕsti mŕginame paversti jň ū iĢbetonuotň ir nederlingň dykvietŗ per maĤiau nei 200 
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metƥ. Nors mƝsƥ technologinis progresas didĤiulis, nesugebŕjome panaikinti ligƥ ar 
bado. Nepanaikinome karƥ. PrieĢingai, sukƝrŕme tokius galingus ir pavojingus ginklus, 
kad net nedrūstame jƥ panaudoti kovodami su prieĢais. ġtai tokū palikimň perleisime 
savo vaikams: pasaulū, kuriame klestŕs priklausomybŕ nuo narkotikƥ ir smurtas. 
VakarietiĢkos civilizacijos Ĥmogui nederŕtƥ pƝstis. Tiesa, jog mes pasaulyje 
sunaikinome daug blogio. Didelis naujagimiƥ mirĢtamumas liko praeityje, bent jau 
Vakaruose. TaĽiau kenĽianĽiƥ Ĥmoniƥ kiekis, atrodo, nekinta. Visuomenŕs raida, 
panaikinusi vienas blogybes, prikƝrŕ kitƥ. Besaikis antibiotikƥ vartojimas sudarŕ 
sňlygas atsirasti stiprioms atmainoms tƥ ligƥ, kurias ketinome iĢgydyti. 

Taip, turime daug dalykƥ, kuriƥ trƝko mƝsƥ protŕviams: psichiatrus, 
stambesnes ir tvirtesnes politines jŕgas. Turime juos dŕl to, kad mums jƥ reikŕjo. Patys 
ir susikƝrŕme tň poreikū. ġiuolaikinis Ĥmogus meta plytň ū savo paties langň tam, kad 
sau parduotƥ signalizacijň nuo vagiƥ. Vis daugiau mƝsƥ gyvena didesniuose ir labiau 
pergrƝstuose miestuose nei kada nors iki Ģiol, taĽiau tampa labiau atsiskyrŗ, todŕl 
iĢradome piliules kovai su liƝdesiu ir spartaus didmiesĽio gyvenimo ūtampa. Negana to, 
kad patys artŕjame prie kraĢtutinumƥ, jƥ link stumiame ir savo vaikus. IĢsilavinimas 
nebŕra priemonŕ pasiekti tikslň, bet pats tapo tikslu. Jei ne, tai kodŕl toleruojame 
egzaminƥ sistemň, kuri tikrina, kaip buvo mokytasi trejus metus po tris valandas, ir 
garantuoja, kad iĢ 90% tƥ Ĥiniƥ mokinys niekada neturŕs praktinŕs naudos? 
Pasiekimas, jei jis atvyksta ū egzamino auditorijň be nervinio iĢsekimo. 

Ir kam visa tai? Kad mƝsƥ vaikai galŕtƥ tapti priklausomi nuo technologijƥ dar 
labiau nei esame mes? Net tie, kurie garbingai iĢlaiko egzaminus, nŕra ūsitikinŗ, kad 
gaus darbň, atitinkantū jƥ gabumus. Nors esame protingi, esame vieninteliai sutvŕrimai, 
mokantys verkti, ir vienintelŕ rƝĢis, padaranti savo gyvenimň tokū apgailŕtinň, jog 
sňmoningai aukojame galingiausiň Motinos Gamtos mums suteiktň iĢlikimo instinktň. 

Nuo gimimo mums taip pat plovŕ smegenis, kad patikŕtume, jog esame silpni, 
paĤeidĤiami ir priklausantys nuo tableĽiƥ, kad alkoholis teikia mums malonumň ir 
paramň. Kokia prasmŕ vaikams domŕtis, ar vyksta kaĤkoks smegenƥ plovimas? Viskas 
atrodo tiesa. Kitaip kokiu tikslu likusioji Ĥmonijos dalis vartotƥ raminamňsias piliules, 
kad galŕtƥ atsipalaiduoti ar miegoti, ir kokiu tikslu 90% gertƥ alkoholū, jei jis nepadŕtƥ? 
Taip, jie pasakoja mums apie alkoholio gŕrimo pavojus. Na ir kas: jie pasakoja, jog ir 
motociklai pavojingi, taĽiau ar tai sulaiko mus nuo vaĤinŕjimosi jais? 

Bet kokiu atveju, pavojai nesulaikŕ jƥ nuo gŕrimo, ir jokiu bƝdu jie negalŕtƥ 
sakyti, jog geria saikingai! Nepaisant to, jie teigia, kad saikingai geriamas alkoholis yra 
GERAI, kad nestiprus jo pomŕgis iĢeis tik ū naudň. Ar pastebŕjote, kad taip sakantys 
Ĥmonŕs niekada neapsieina be didelio gŕralƥ kiekio? 

BƝtƥ tikras stebuklas, jei tam tikrais savo gyvenimo laikotarpiais 
neeksperimentuotume iĢgerdami. Progos, kuriomis taip daroma, neturi nŕ 
menkiausios ūtakos, nieko nelemia ir prieĤastys. TaĽiau pirmasis alkoholinis gŕrimas 
yra sumaniausias spňstƥ aspektas: jo skonis siaubingas. Paauglys, ragaudamas savo 
pirmňjū bokalň alaus, slapta galvos: ăAr tikrai reikia gerti Ģiň ĢlykĢtynŗ? Kur kas geriau 
bƝtƥ limonadas!ò TaĽiau limonadas skirtas vaikams. Alus skirtas suaugusiesiems. O jo 
skonis bjaurus. Tai paĢalina paauglio baimŗ, kad jis gali prisiriĢti prie Ģio ĢlamĢto. 

Tai ir uĤtrenkia spňstus. Musŕ nustotƥ ryti nektarň, jei jo skonis bƝtƥ bjaurus. 
Nes ji reaguoja ū instinktus. O mes esame protingi, racionaliai mňstantys Ĥmonŕs. 
Mums iĢplovŕ smegenis, kad patikŕtume, jog suaugusieji geria dŕl to, kad mŕgaujasi 
skoniu. Kodŕl turŕtume dŕl to ginĽytis? UĤtenka tik jƥ paklausti. Akivaizdu, jog dŕdŕ 
Tedas geria ne dŕl to, kad kiekvienň vakarň apsivemtƥ ir bƝtƥ be sňmonŕs, tai tik 
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nepageidaujami Ģalutiniai reiĢkiniai, kuriems jis yra pasiruoĢŗs, nes gŕrimas tikrai yra 
labai skanus. Kitu atveju kam mƝsƥ tŕvai vakarieniaudami pastatytƥ vyno butelū ant 
stalo? AiĢku, jog vyno butelis yra ypatingas lobis ir greiĽiausiai yra labai skanus. Jei 
pirmasis alkoholinis gŕrimas bƝtƥ nektaro skonio, pasigirstƥ pavojaus signalai: tai tik 
patvirtintƥ, kodŕl dŕdŕ Tedas nusirito taip Ĥemai. Bet mes jokiu bƝdu negalime tapti 
priklausomi nuo bjauraus ir smirdinĽio gaminio! Bet kokios baimŕs, jog mums gali 
nutikti kaip dŕdei Tedui, staigiai iĢgaruoja. 

TurbƝt apmaudĤiausias alkoholizmo apsektas yra tas, jog mes taip smarkiai 
vargstame, kol ăuĤkimbameò. Laimŕ, stumtelŕti save lengviau, kai galime pradŕti nuo 
skanesniƥ gŕrimƥ, tokiƥ kaip alaus ir limonado miĢiniai, sidras, portveinas ir saldus 
cheresas. TaĽiau netrukus pereiname prie alaus, vyno ir stipriƥjƥ gŕrimƥ. Netrukus 
alaus skonis pasidaro visiĢkai normalus ir jau nebesuprantame, kodŕl kadaise 
uĤsiŕmŕme tokiais vaikƥ Ĥaidimais kaip limonado gŕrimas. ģinoma, iĢ pradĤiƥ 
stipriuosius gŕrimus tenka skiesti nealkoholiniais komponentais, taĽiau greitai 
iĢmokstame juos gerti grynus. Tada jauĽiamŕs iĢ tiesƥ kieti, jei viskň sugebame nuryti 
vienu uĤsivertimu kaip DĤonas Veinas ar Klintas Ystvudas, o jei tň padarome ir net 
nenusipurtome, tai jauĽiamŕs dar kietesni. Esu girdŕjŗs apie Oksfordo studentň, kuris 
vienu mauku galŕjo susiversti puslitrū alaus per dvi sekundes, ir apie kitň, kuris per dvi 
minutes sugebŕdavo iĢgerti pusantro litro alaus ir neapsivemti. Nŕra ko stebŕtis, kad 
Oksfordas visame pasaulyje gerbiama mokymosi ūstaiga. In vino veritas? Kaipgi kitaip! 
Kuo daugiau vyno, tuo maĤiau teisybŕs. 
 Kol jƝs susivokiate ir nieko sňmoningai nedarote, gŕrimas jau bƝna tapŗs 
normalia jƝsƥ bendravimo priemone. Net neketinate rengti vakarŕlio arba eiti ū 
diskotekň be alkoholio. Nebent, Ĥinoma, jƝs vairuojate. Bet ar pastebŕjote, kad 
gerdami vis stipresnius gŕrimus, jƥ iĢgeriate vis daugiau ir vis ūvairesnŕmis progomis? 
ģinoma, patys mes niekada nesame atsakingi uĤ tokū progresň. 
 Pirmosiomis domŕjimosi golfu dienomis, pasibaigus Ĥaidimui, aĢ vaĤiuodavau 
tiesiai namo ū sekmadienines vaiĢes. Kol vienň dienň kai kas pasikeitŕ: ăNejaugi 
neplanuoji nupirkti man iĢgerti? Nagi, nebƝk toks nedraugiĢkas. Galƥ gale juk iĢsiloĢei 
mano pinigus.ò 
 Man retai kada uĤtekdavo pinigƥ paĽiam golfui, tuo labiau vaiĢinti kaĤkokū senň 
nukarĢŕlū. TaĽiau kaip naujokas galŕjo ignoruoti praĢymň, ypaĽ kai to praĢo Ģis senas 
krioĢena, kuris, pasirodo, yra klubo kapitonas? ģinoma, tuo metu jam bƝtƥ buvŗ 
nepatogu, jei neleisĽiau atsidŕkoti ir pavaiĢinti manŗs. Nepamenu, kad bƝĽiau 
sňmoningai to norŕjŗs, bet greitai tapo normalu, kad po kiekvienos partijos iĢgeriame 
po bokalň. Vŕliau jau po du ar po tris. Kartais uĤtrukdavau biliardo partijai ar dviem. 
ġiaip ar taip, koks tikslas vaĤiuoti namo? Vakarienŕ bus atĢalusi ir nebevalgoma, o aĢ 
galiu sau leisti atsipalaiduoti po sunkios darbo savaitŕs biure. GalbƝt mano dŕdŕ Tedas 
nebuvo toks blogas, kaip man atrodŕ. Visai ūmanoma, galbƝt tikŕtina, arba, tiesň 
sakant, nŕra jokiƥ abejoniƥ, kad dŕl jo gŕrimo kalta teta Meibel. 
 ģiemň, prieĢ muĢdamas pirmň golfo kamuoliukň, pradŕjau su kitais Ĥaidŕjais 
iĢlenkti vienň kitň brendĤio taurŗ, suprantate, kad geriau cirkuliuotƥ kraujas ir aĢ 
apĢilĽiau. Na, jos nebuvo maĤos, o Ģitň ūprotū mes tŗsdavome ir vasarň. Jei man labai 
nesisekdavo Ĥaisti, jau laukdavau, kada pusiaukelŕje grūĤtant ū namus galŕsiu iĢgerti 
taurŗ brendĤio, na, dvi. KaĤkodŕl vŕliau man pradŕjo atrodyti, kad nuolatos 
nebesiseka Ĥaisti. NeĤinau kodŕl. Tada, kai prisijungiau prie klubo, man pavykdavo 
laimŕti nemaĤai varĤybƥ. 
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 Kai kurie vyrukai su savimi neĢiodavosi gertuves. Buvau sau paĤadŕjŗs, kad 
niekada neturŕsiu tokio daikto. Gertuvŕ man atrodŕ pirmasis Ĥingsnis ū alkoholizmň. 
TaĽiau vienas iĢ vaikƥ man padovanojo jň per gimtadienū. Ji buvo graĤi, sidabrinŕ, ant 
jos buvo mano inicialai. Negalŕjau ūĤeisti savo vaiko ir nenaudoti jos. Tiesň sakant ji 
tapo labai naudinga, beveik kaip dabar kompiuteris. NeĤinau, kaip aĢ anksĽiau galŕjau 
be jos apsieiti. Nors ir labai miela, bet mano gertuvŕ buvo gana maĤa. ģinoma, iĢ 
mandagumo jň reikŕdavo pasiƥsti ratu. Keista, taĽiau kai kurie jaunesni klubo nariai 
neturŕjo savo gertuviƥ, o kurie turŕjo, nesidalijo taip laisvai kaip aĢ. Suprantate, aĢ 
nepradŕjau gerti daugiau, aĢ tik paprasĽiausiai buvau dosnus. TurbƝt bƝtent dŕl Ģitos 
prieĤasties mano gertuvŕ iĢtuĢtŕdavo pirmoji. Bet aĢ nusipirkau didesnŗ. 
 Prisijungŗs prie klubo, aĢ niekindavau tuos senus krioĢenas. Jie buvo grubƝs, 
irzlƝs ir pikti seniai didelŕmis raudonomis nosimis ir apsiblaususiomis paraudusiomis 
akimis, kurie sŕdŕdavo ir gurkĢnodavo viskū su sodos vandeniu. PaĽios Ģviesiausios jƥ 
gyvenimo akimirkos bƝdavo tada, kai jie sugebŕdavo prigriebti barmenň, jog Ģis vietoj 
Bellõs ūpylŕ Teacherõs arba atvirkĢĽiai. Jie pakeldavo tokū triukĢmň, kad buvo galima 
pamanyti, jog jiems pripylŕ nuodƥ. Bet geriau pagalvojus, taip ir buvo. 
 Tada dar nesupratau, kad lŕtai, taĽiau sňmoningai pats virstu senu krioĢena. 

AiĢku, kol visa tai vyko, gŕrimas tapo ūprasta mano gyvenimo dalimi ne tik 
bendraujant, bet ir Ģiaip. Mŕgdavau pietauti vienoje kavinŕje, kurioje bƝdavo galima 
labai skaniai pavalgyti uĤ nedidelŗ kainň. Nepamenu, jog bƝĽiau nusprendŗs jň iĢkeisti ū 
stovŕjimň sausakimĢoje, prirƝkytoje aludŕje, vienoje rankoje laikant bokalň, o kitoje ð 
sudĤiƝvusū sumuĢtinū, taĽiau ūvyko bƝtent taip. Nepamenu, kada prieĢ keliaudamas 
namo po darbo pirmň kartň su kolega iĢlenkiau taurelŗ ir kaip bei kada tai tapo 
kasdieniu ritualu. 

Mano pirmoji santuoka neiĢlaikŕ ūtampos. Ar aĢ gŕriau dŕl to, kad mano Ĥmona 
nuolat zyzia, ar ji zyzŕ dŕl to, kad aĢ gŕriau? Dabar, kai iĢtrƝkau iĢ spňstƥ, man viskas 
aiĢku. TaĽiau tuo metu man nebuvo abejoniƥ, kas dŕl to kaltas. ġiaip ar taip, aĢ 
nesiskyriau nuo visƥ kitƥ ūprastai iĢgerianĽiƥjƥ. Darbe negerdavau, nors pietƝs 
prasidŕdavo vis anksĽiau ir trukdavo vis ilgiau. Na, kartais iĢgerdavau vienň nedidelŗ 
taurelŗ ar porň prieĢ iĢeidamas iĢ biuro, taĽiau tik tuomet, jei diena man atrodydavo 
ypaĽ bloga. Bet jokiu bƝdu niekas negalŕjo manŗs vadinti alkoholiku. Jei iĢgerdavau 
daugiau nei ūprastai, mano kalba neĤymiai sutrikdavo, taĽiau niekada nebƝdavau 
visiĢkai girtas ir nesivoliodavau ant grindƥ. IĢ tiesƥ buvo prieĢingai. Galŕjau iĢgerti 
gana daug ir nepajusti poveikio. Nepraradau darbo ir nesudauĤiau savo automobilio. 

Tokia mano istorija. TaĽiau nesvarbu, ar jƝsƥ mŕgstamas laisvalaikis yra smigis, 
futbolas, biliardas ar paprasĽiausias vakaras kavinŕje su draugais. Kaip ir nesvarbu, ar 
jƝsƥ darbas ūtemptas, ar nuobodus, nes, atrodo, alkoholis paĢalina tiek ūtampň, tiek 
nuobodulū. Kad ir kokia bƝtƥ jƝsƥ istorija, jos kryptis viena. Kaip ir musei saracŕnijoje, 
kryptis yra tik viena: Ĥemyn. Susikaupŗ nuodijimosi padariniai kartu su didesniu 
iĢgeriamu kiekiu ir faktu, kad senstame ir nebesame tokie tvirti kaip buvome, ð visa tai 
atveda mus iki to, kň vadinu 

 
KRITINIU TAġKU 

 
Kas yra kritinis taĢkas? Jis prilygsta tai stadijai, kai musŕ supranta, jog 

persisotino, kai nektaras pradeda pykinti ir norisi tiktai skristi Ģalin, bet pastebi, jog 
nepavyksta. Pasiekiate Ģiň stadijň tada, kai iĢ ĢeimynykĢĽiƥ ir draugƥ susilaukiate 
uĤuominƥ, kad geriate per daug. GalbƝt ir virĢininkas uĤsimena, jog po pietƥ jƝsƥ 
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darbo kokybŕ krinta. GalbƝt pastebŕjote, jog kiti raukosi, kai uĤuodĤia jƝsƥ burnos 
kvapň. GalbƝt sudauĤote automobilū. Vis dar negalite pripaĤinti, kad esate alkoholikas, 
bet negalite paneigti, kad geriate per daug. Tad dabar nusprendĤiate ūrodyti tai, kň 
nuolatos kartojate savo Ģeimai, draugams ir sau: kad save kontroliuojate? Kaip tň 
padarote? Gerdamas maĤiau. 

Nesvarbu, ar sumaĤinate gŕrimo progƥ, ar alkoholio kiekū, ar viskň kartu. Ūvyko 
kai kas kritiĢka. Iki Ģiol jƝsƥ ūprotis buvo gerti kiek norite ir kada norite. LogiĢkai galite 
pagalvoti, kad jei jƝsƥ gŕrimas sudarydavo problemƥ, tai savaime nenorŕsite gerti taip 
daĤnai ar tiek daug kaip anksĽiau. TaĽiau akivaizdu, kad kaĤkuri jƝsƥ smegenƥ dalis 
taip negalvoja. ġtai kodŕl nusprendŕte gerti maĤiau. Man buvo taip pat. TaĽiau ar tai 
reiĢkŕ, jog sekmadieniais aĢ daugiau nebenorŕjau Ĥaisti golfo? AiĢku, ne! Golfas buvo 
vienintelis man likŗs malonumas, iĢskyrus rƝkymň ir gŕrimň. 

Tai kodŕl Ĥaisdamas golfň aĢ negalŕjau paprasĽiausiai imti ir negerti? Nes 
negalŕjau jo ūsivaizduoti be gŕrimo. Tai lyg smigio Ĥaidimas be bokalo alaus ar Ĥirgƥ 
lenktynŕs be Ģampano, ar vakarŕlis be kokteiliƥ. Tad kodŕl tokiomis progomis 
paprasĽiausiai negŕriau maĤiau? Mŕginau tikrai daugiau nei kartň, turbƝt ir jƝs taip pat, 
bet nepavyko. ġiaip ar taip, po keleto tauriƥ pasidarydavo nebesvarbu. AĢ sakydavau 
sau: ăMan reikia iĢgerti, vos viena taurŕ ir aĢ bƝsiu naujas Ĥmogus.ò Ir bƝdavau. O 
naujam Ĥmogui taip pat reikŕdavo vos vienos taurŕs. Bet kokiu atveju aĢ nenorŕdavau 
sŕdŕti nerimaudamas dŕl to, kiek man galima iĢgerti. Kaip galima mŕgautis, jei esate 
priverstas taip elgtis? 

Ar suprantate esmŗ? JƝsƥ smegenƥ dalis, kuri vertŕ jus norŕti gerti daĤnai ir 
tiek, kiek jƝs pageidavote, nepersiorientavo vien dŕl to, kad kita smegenƥ dalis nuo Ģiol 
ū gŕrimň Ĥvelgia kaip ū problemň. Visi Ĥino, kad besilaikanĽiam dietos maistas virsta 
deĢimt kartƥ vertingesnis, ne atvirkĢĽiai. O alkoholis yra narkotikas. Kaip vŕliau 
paaiĢkinsiu, natƝrali narkotikƥ tendencija ð vartoti juos vis daĤniau ir daĤniau, o ne 
atvirkĢĽiai. Kol nepasiekŕte kritinio taĢko, gŕrimas nekŕlŕ problemƥ ar bent jau ū tai 
neĤvelgŕte kaip ū problemň. Dabar Ĥvelgiate taip. O problemos sukelia ūtampň. Kň 
darome, kad jň numalĢintumŕme? Teisingai, iĢgeriame. 

Kai gydytojas pasako gerianĽiajam, jog Ģis nesulauks kito gimtadienio, jei 
nesiliaus, nelaimŕlis padaro du dalykus. Pirmas ð jis iĢkilmingai pasiĤada nebegerti, o 
antras ð iĢgeria artimiausioje aludŕje, kad ūveiktƥ Ģokň. Jei gydytojas tai pareiĢkia 
chroniĢkam alkoholikui, daug kartƥ nesŕkmingai mŕginusiam nebegerti, vadinasi iĢ 
tiesƥ jis pasako alkoholikui, kad Ģis mirs, tai vargĢas eina ū artimiausiň aludŗ ir geria, kol 
nukrinta. 

Kai Ĥmogus kartň susivokia, kad gŕrimas jam pridaro bŕdƥ, jis jau turi nebe 
vienň problemň, o dvi. Gerdamas jis jauĽiasi nusidŕjŗs ir labai nelaimingas, o 
negerdamas jis jauĽiasi kaĤko netekŗs ir vis vien labai nelaimingas. Tai aĢ vadinu 
ăkritiniu taĢkuò, nes vienu ir tuo paĽiu metu jis geria per daug, taĽiau vis vien 
nepakankamai. NeapibƝdinĽiau tiksliau, nei tň padarŕ AA: 

 
ăTai susideda iĢ nenugalimo potraukio tam paĽiam daiktui, kuris tik pablogina 

fiziniƥ kanĽiƥ, neracionalaus elgesio ir didŕjanĽio vieniĢumo padarinius.ò 
 
Kuo musŕ labiau blaĢkosi, tuo stipriau jň sukausto, lygiai taip pat nutinka 

alkoholikui ð kuo labiau mŕgina ugdyti savikontrolŗ, tuo didesnis malonumas ir 
ramstis atrodo alkoholis ir tuo labiau jauĽiasi priklausomas. Kad save kontroliuotƥ, 
prireikia lavinti valios pastangas ir disciplinň. Nesvarbu, kad ir kokios stiprios valios jis 
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bƝtƥ, galiausiai pastebi, kad geria daugiau nei prieĢ nusprŗsdamas gerti maĤiau. Po 
keleto nesŕkmingƥ mŕginimƥ gerti maĤiau alkoholikas prieina iĢvadň, jog vienintelŕ 
iĢeitis ð nebegerti visiĢkai. Savo paties nelaimei, jis mŕgina tň daryti pasitelkdamas 

 
VALIOS PASTANGƤ METODŇ 
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10. Valios pastangƥ metodas 

 
Kaip ir gŕrimo maĤinimas, taip ir visiĢkas susilaikymas pasitelkus valios 

pastangas, uĤuot padŕjŗs pasiekti tikslň, padeda dar labiau galvoje ūsiĢaknyti minĽiai, 
kad niekada nepasveiksite. Turite suprasti, kodŕl taip yra. 

Dar iki Ľiumpant masalň mums jau iĢplovŕ smegenis, ūtikindami, kad alkoholis 
yra malonumas ir ramstis. Kai eksperimentuodami iĢmŕginame pirmuosius gŕrimus, 
nejauĽiame visiĢkai jokio malonumo. TaĽiau dŕl kaĤkokiƥ neaiĢkiƥ prieĤasĽiƥ mes 
atkakliai geriame toliau ir ð kokia staigmena ð alkoholis iĢ tiesƥ tampa malonumu ir 
ramsĽiu! TaĽiau dabar pasiekŕme lygū, kur jis taip pat tapo ir problema, ir ji tokia rimta, 
kad tariamas malonumas ir ramstis negali visko kompensuoti. Mes mŕginome maĤinti 
ar saikingai gerti lyg normalƝs geriantieji, taĽiau turbƝt esame nenormalƝs, nes 
nepavyksta to padaryti. 

Todŕl dabar tŕra viena iĢeitis: atsisakyti gŕrimo visiĢkai. TaĽiau pasvarsĽius tai 
neatrodo labai malonus dalykas. Pats faktas, kad vartojame Ĥodū ăatsisakytiò vietoje 
ăbaigtiò ar ănustotiò, leidĤia numanyti, jog darome aukň. Net Ĥodis ăsusilaikymasò 
sukelia tokū patū efektň. Mano Ĥodyne yra ir tokiƥ alternatyvƥ kaip ăiĢsiĤadŕtiò, 
ăapleistiò ar ăpaliktiò, taip pat reiĢkianĽiƥ aukojimňsi. Kodŕl gi ne? Tikime, jog auka 
yra tikra ir nuoĢirdi. ġalia nuo vaikystŕs patiriamo smegenƥ plovimo, kurū sustiprina 
mƝsƥ gyvenimas spňstuose, atsiranda dar baisesnis smegenƥ plovimas ð kaip sunku 
nustoti gerti. 

Akivaizdu, jog valkatƥ rajonƥ gyventojai negauna visiĢkai jokio malonumo ar 
paramos. Taip pat aiĢku, kad alkoholis nubloĢkŕ juos ū dabartinŗ bƝklŗ ir kad jƥ 
gyvenimai visiĢkai apgailŕtini. Taigi kodŕl jie ir toliau geria? Truputū keista AA iĢvada, 
kad jie turi tam tikrƥ cheminiƥ trƝkumƥ. Atrodo, kad tikrai nŕra racionalaus 
paaiĢkinimo. Ir jei jau mŕginote maĤinti ar ăatsisakytiò pasitelkdamas valiň, tai Ĥinote, 
kaip tai yra sudŕtinga ir liƝdna. Nestebina, jog bandymus vaduotis atidŕliojame kiek 
ūmanoma. 

Todŕl uĤuot pradŕjŗ bandymň pakylŕtos nuotaikos, jausdami jaudinantū iĢĢƝkū, 
startuojame su praĤƝties ir nusiminimo jausmu, lyg ruoĢtumŕmŕs ūkopti ū Everestň be 
virviƥ ir deguonies. Ko gi mums pirmiausiai reikia, kai jauĽiamŕs prislŕgti? Teisingai: 
mƝsƥ draugo ir ramsĽio. Todŕl dar prieĢ pradedant mums smogia dviguba nesŕkmŕ: 
mes net negalime iĢkelti tosto uĤ tai, kad daugiau nebegalime gerti! Tai verĽia jaustis 
dar liƝdniau, o kartu padidŕja ir pats poreikis iĢgerti. Tad tokia ta pradĤia. Tikimŕs, kad 
laikui bŕgant problema iĢnyks ir jei iĢtversime kanĽias pakankamai ilgai, tai vienň rytň 
atsibusime ir suĢuksime: ăEureka! Man pavyko! Daugiau aĢ nebenoriu gerti!ò 
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TaĽiau kodŕl kada nors tai turŕtƥ ūvykti? ģinome dar porň nuvalkiotƥ fraziƥ: 
 
ăUĤdraustas vaisius visada saldesnis.ò 
 
TaĽiau tik tuo atveju, jei iĢ pradĤiƥ tikŕjote, kad jis buvo saldus. Ir: 
 
ăIĢsiskyrimas sustiprina meilŗ.ò 
 
TaĽiau tik tuo atveju, jei meilŕ buvo iĢ pradĤiƥ. Jei tikŕjote, jog gŕrimas jums 

suteikia tikrň malonumň ar ramstū prieĢ nustojant gerti, kaip, po galais, jƝs ūrodysite, 
kad jis to nedarŕ, kai kartň jums gerti nebeleidĤiama? Tai dar viena prieĤastis, dŕl 
kurios aĢ noriu, kad ir toliau gertumŕte, kol perskaitysite visň knygň. Man reikia, kad 
galŕtumŕte sau ūrodyti, kad tame nŕra jokio tikro malonumo ar ramsĽio. TaĽiau dar ne 
dabar. 

GrūĤkime prie mŕginimo nebegerti pasitelkiant valios pastangas. Tarkime, kad 
turite pakankamai valios ir iĢtvertumŕte keletň valandƥ, dienƥ, mŕnesiƥ ar net metus 
liƝdesio. Vyksta dar kai kas, kas iĢ pradĤiƥ galŕtƥ pasirodyti, jog prisideda prie jƝsƥ 
mŕginimo, taĽiau iĢ tiesƥ viskň tik apsunkina. Tň akimirkň, kai nustojate gerti alkoholū, 
visos rimtos ir svarios prieĤastys, dŕl kuriƥ norŕjote taip pasielgti, pradeda nykti. 
Pradeda grūĤti sveikata, gerŕja finansinŕ padŕtis. JƝsƥ asmeniniai santykiai ir darbo 
perspektyvos taisosi. Tai tas pat, kaip apĤiƝrinŕti autokatastrofň vaĤiuojant 
automobiliu pro Ģalū. Vaizdas priverĽia kurū laikň vaĤiuoti lŕĽiau, taĽiau kai kitň kartň 
vŕluojate ū susitikimň, jƝs jau bƝnate viskň pamirĢŗs ir pŕda pati spaudĤia greiĽio 
pedalň. 

Viena iĢ Motinos Gamtos paslaugƥ yra ta, kad esame linkŗ uĤmirĢti blogas savo 
gyvenimo patirtis. TaĽiau jei ignoruojame jos patarimus, tokia malonŕ duoda prieĢingƥ 
rezultatƥ. Esmŕ ta, kad kuo ilgiau susilaikome, tuo maĤiau prisimename dŕl gŕrimo 
kildavusius vargus, tuo maĤiau turime prieĤasĽiƥ atsispirti kitai virvŕs traukimo 
varĤybƥ pusei, tuo didesnŕ pagunda iĢgerti 

 
VOS VIENŇ TAURELŖ 

 
Galiausiai mƝsƥ pasiprieĢinimas iĢsenka ir su sumanumu, bƝdingu tik mƝsƥ 

rƝĢiai bei ypaĽ priklausantiesiems nuo narkotikƥ, randame pasiteisinimň, leidĤiantū 
iĢgerti vos vienň taurelŗ. TaĽiau alkoholis Ģalina vandenū iĢ mƝsƥ organizmƥ, o dŕl to 
norisi dar vienos. Tai taip pat paĢalina mƝsƥ varĤymňsi, dŕl to iĢgerti antrň taurelŗ jau 
bƝna lengviau, ir taip toliau, ad infinitum, ad nauseam, ad mortem ð iki begalybŕs, iki 
pasibjaurŕjimo, iki mirties. 

Vŕl krentate ū tuos paĽius spňstus. Jokio skirtumo, ar krentate paskubomis, kaip 
daugelis Ĥmoniƥ, ar palaipsniui, kaip pirmň kartň. 

Kodŕl gi turŕtumŕte nekristi? Nei spňstai, nei jƝsƥ supratimas apie alkoholū 
nepasikeitŕ. Jei bƝtƥ ūmanoma praneĢti musŕms, kaip veikia saracŕnijos spňstai, ir 
pasirƝpinti, jog jos viskň suprastƥ, manote, jos vis vien papultƥ ū spňstus? Jei pelŕ 
galŕtƥ perprasti pelŕkautƥ mechanizmň, manote, ji bƝtƥ tokia kvaila, kad mŕgintƥ ŕsti 
tň sƝrio gabalŕlū? GalbƝt ji mŕgintƥ, jei bƝtƥ labai alkana. TaĽiau ar ji rizikuotƥ, jei 
Ĥinotƥ, kad sƝris ir taip uĤnuodytas? ģinoma, ne. Deja, pelŕms ir musŕms niekas 
negali paaiĢkinti spňstƥ ūmantrumo. 
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Kai kurie Ĥmonŕs sugeba susilaikyti ir ilgň laiko tarpň negerti remdamiesi valios 
pastangƥ metodu, taĽiau maĤai kam pavyksta visiĢkai iĢsivaduoti. Tie, kuriems 
pavyksta susilaikyti negŕrus, nesitiki nieko kito, kaip tik atsigauti ar kad gyvenimas 
bƝtƥ bent jau patenkinamas. Laimŕ, ir aĢ, ir jƝs galime bendrauti tarpusavyje, ir jums 
nereikŕs imtis valios pastangƥ metodo. TaĽiau paĢalinkime dar daugiau smegenƥ 
plovimo padariniƥ. Kartň ir visiems laikams ūsisňmoninkime, kad alkoholio gŕrimas 
neturi visiĢkai jokiƥ privalumƥ. Paklauskite bet ko, kodŕl jis geria, ir susilauksite 

 
PASITEISINIMƤ, O NE PRIEģASļIƤ 
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11. Pasiteisinimai, o ne prieĤastys 

 
Visƥ pirma, kas sukelia norň gerti? Tai gana akivaizdu: 90% suaugusiƥjƥ 

visuomenŕs nariƥ geria ir, be jokiƥ abejoniƥ, jie negertƥ, jei nejaustƥ kaĤkokio 
malonumo ar ramsĽio. Kodŕl bƝna taip sudŕtinga, kai nusprendĤiame nustoti gerti? 
PrieĤastys taip pat akivaizdĤios: siaubingos fizinŕs abstinencijos kanĽios, Ģalia jƥ 
prisideda tai, kad suformavome ūprotū gerti, kurū sulauĤyti sunku. Netiesa! Tai 
pasiteisinimai, o ne prieĤastys. Kaip paaiĢkinsiu vŕliau, tikrieji fizinio atpratimo nuo 
alkoholio simptomai yra tokie menki, kad jie beveik nepastebimi. O ūproĽius lauĤyti 
lengva, jei tikrai norime tň padaryti. 

Kaip paaiĢkinau prieĢ tai, tikroji prieĤastis, dŕl kurios Ģū ypatingň uĤsiŕmimň gali 
bƝti taip sunku nutraukti, yra Ģizofrenija. Tikime, kad darome tikrň aukň. Nors gŕrimas 
gali griauti gyvenimň, taĽiau dabar visa mƝsƥ gyvensena tapo nuo jo priklausoma. 
Tikime, kad be jo negalima maloniai bendrauti su draugais, tikime, kad be jo 
neūveiksime ūtampos ir neturime kuo jo pakeisti. Gyvenimas be alkoholio gali atrodyti 
visiĢkai apgailŕtinas, Ģtai kodŕl taip sunku liautis gŕrus. 

BƝtƥ gerai, jei likusieji 90% taip pat nebegertƥ. TaĽiau jie ne tik geria, jie sŕdi 
prie pietƥ stalo ir entuziastingai aptarinŕja vyno kokybŗ: 

 
ăJis maloniai stiprus, bet ir ne kň maĤiau taurus. BiĽiuli, tu tikrai nenori jo paragauti? Ne? 

Viena taurŕ tikrai dar niekam nepakenkŕ.ò 
 
JƝsƥ draugas prie pietƥ stalo mŕgina sudaryti ūspƝdū, kad yra puikus vyno 

Ĥinovas ir siƝlomas vynas ypaĽ aukĢtos kokybŕs, kad restoranas pasirƝpino Ģiuo vynu 
vien dŕl jo. Ta gudrybŕ jus apkvailino, nes atitraukŕ nuo minties, kaip paaiĢkinti Ģiam 
idiotui, kad jei nurysite vos vienň gurkĢnelū, tai baigsite trim buteliais, o ketvirtň 
supilsite jam ant galvos. JƝs tik pasakote: 

 
ăAĽiƝ, aĢ neragausiu. Rytoj man svarbi diena, todŕl galva turŕs bƝti blaivi.ò 
 
Tai, kň jis iĢ tiesƥ geria, yra naminis vynas, kurū restorano savininkas pilsto ū acto 

butelius. Nestebina, kad sveikstantys alkoholikai yra linkŗ bƝti vieni su savimi. ġio ir 
keleto tolesniƥ skyriƥ tikslas ð padŕti jums suvokti tris dalykus: 

 

 ALKOHOLIO GŔRIMAS NETURI JOKIƤ PRIVALUMƤ! 
 

 TAS PATS GALIOJA IR KITIEMS GERIANTIESIEMS! JƜS NIEKO 
NEPRARANDATE! 
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 VISI GERIANTIEJI MELUOJA! 
 
ġiais laikais dauguma paaugliƥ patiria abejotinƥ alkoholio dĤiaugsmƥ dar prieĢ 

baigdami mokyklň. Net universitetai yra tinkama alkoholio ir kitokiƥ narkotiniƥ 
priklausomybiƥ klestŕjimo dirva. Jei pabendrautumŕte su kň tik pradŕjusiais gerti 
studentais ir paklaustumŕte, kodŕl jie geria, garantuoju, kad nŕ vienas nesakytƥ: 

 
ăAĢ studentas, o nebe vaikas. JausĽiausi kvailai gerdamas limonadň, kai visi kiti gurkĢnoja 

alƥ.ò 
 
IĢ tiesƥ studentas atsakytƥ Ģtai kň: 
 
ăNes aĢ mŕgaujuosi gŕrimu.ò 
 
Jis atsakytƥ tokiu tonu, jog atrodytƥ, kad uĤdavŕte labai kvailň klausimň: 

atsakymas juk ir taip akivaizdus. Bet jums aiĢku kaip dienň, kad jis nesimŕgauja tuo 
gŕrimu. Jis pasakŕ sňmoningň melň. To negalite ūrodyti, taĽiau Ĥinote, kad taip yra, ir jis 
pats Ĥino. 

Tad kai paklausiate Ĥmogaus, kodŕl jis geria, kaip galite Ĥinoti, ar jis meluoja, ar 
sako tiesň? Ar jo atsakymas yra tikroji prieĤastis, ar paprasĽiausias pasiteisinimas? 
Pasitelkite sveikň protň. Paklauskite savŗs, ar atsakymas atrodo racionalus. Kň tik 
pateiktame pavyzdyje studento atsakymas skamba gana protingai, taĽiau jū iĢduoda 
faktas, kad jis geria retais maĤais gurkĢneliais, su aiĢkiai uĤslŕpta pasibjaurŕjimo skoniu 
iĢraiĢka. Akivaizdu, jog jis nesimŕgauja gŕrimu. 

Kartais sunku pasakyti, ar atsakymas yra melas, ar tiesa. Jei tam paĽiam 
studentui uĤduotumŕte tň patū klausimň po trijƥ mŕnesiƥ, turbƝt sulauktumŕte to 
paties atsakymo, taĽiau Ģū kartň jame jau bƝtƥ tiesos. Dabar jis jau bƝtƥ pripratŗs prie 
skonio ir nuoĢirdĤiai tikŕtƥ, kad, mŕgaudamasis jo skoniu, malĢina troĢkulū Ģiuo 
ypatingu gŕrimu. Jeigu taip, jis jau meluoja nesňmoningai. TaĽiau tai vis vien 
pasiteisinimas, o ne prieĤastis. Jei klaustumŕte ăKuo konkreĽiai tau patinka gŕrimas?ò, 
o studentas atsakytƥ ăJis malĢina troĢkulūò, galite bƝti tikras, kad jis meluoja. ģinoma, 
bƝdamas iĢtroĢkŗs, jis gali gerti alkoholū. Dauguma gerianĽiƥjƥ taip elgiasi. TaĽiau 
dauguma jƥ Ĥino, kad alkoholis dĤiovina organizmň. Net jei ir neĤino, tai vanduo yra 
pigesnis ir malĢina troĢkulū kur kas geriau. 

 
ăTaip, bet man patinka alaus skonis. O vandens skonio negaliu pakŗsti.ò 
 
Tai ūrodyti jau sunkiau. Galite ginĽytis, kad vargu ar vanduo iĢ viso turi skonū, 

taĽiau jis yra geriausias troĢkulio malĢintojas pasaulyje, tuo tarpu alus yra kartesnis ir 
pats sukelia troĢkulū. 

Galite ginĽytis, kad netiesa, jog alkoholis malĢina troĢkulū, nes tuomet 
negertumŕte daug gŕrimƥ iĢ eilŕs. Studentas atsako, kad jis negeria dŕl troĢkulio, bet 
tik dŕl to, kad labai mŕgsta alaus skonū. PlaĽiau apie skonū pakalbŕsime vŕliau, o dabar 
akimirkai ūsivaizduokite, kad esate Motina Gamta. UĤtrukote milijonus metƥ, 
kurdamas Ģiň nesuskaiĽiuojamň gausybŗ ūvairiausiƥ sutvŕrimƥ. Kad jie iĢgyventƥ, reikia 
maisto ir vandens. Esame protingi Ĥmonŕs ir puikiai suvokiame, kad mirsime, jei 
nevalgysime ir negersime. TaĽiau kiti gyvƝnai to neĤino. Kň darytumŕte, kad kiti 
padarai valgytƥ ir gertƥ? 




