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1983 met ai s, p o daugelio nesf¥f kmi
pri klausomybfs, Allenas Carra&lsENGWNI
BWDN mesti r NkytpiadiTaday w&oni damag NK
buhalterio darbn ir, UkNrrs tarptaut
pasi ekf¥ pasaul inda pripaHini mn. Al | er
tarptautiniu best dae ne 2S5 pasaulioykallzas if fanduotass
didesniu nei 8 500 000 tiraHu. Met od:
ir kompaktinfse plokGtel fse, O j o vVva
visam | ai kui me s taiu grl Nkuyit imee,sta KaiNk ygd c

1997 met ai s Al |l enas Carr as buvo
pasaulinfje konferencijoje aTabakas
patys garsi ausi gydytojaal fjTai sds dHa e
] o metodas. Dabar All enas Carras | ail
me st i r-[Nkyt

aLengvo bNdoo sfkmf paskatino ir Kk
pagal bos u AIIenr“\ Carrwas ThaNdpasatssulr
dlLengvas bNd mfgautis skrydHiuo. P
paprasta alLe ngvo bNdoo | ogi k a paded
alkoholio.
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PRATARMR

].983met|‘o | i epos 15 dmeetnuns Ablulvernsa
r Nkal i us, uHgesino savo paskutin
kuriuo galima | engvai atsi kraty!f
val i os pastangp, gudrybip ar p a
nepriaugant svr i 0 i r visp svarbiausi a,
atsispirt.i kartais uHkKklumpanli ai

bendravimas su Hmonfmis niekada
kad be cigaretfs bmm nel engva su

Tuo metu maHai kas galfjo pat.i
magi Gkas vaistas. Juk visiems bu
vali os pastangbp, Kuri as paprast
atpratimo poHypdtai al &mglv atda i ktaa iy
Li Ndna, talLiau milijonai r Nkal i p

At si Hvel giant O tai, jog efekt
t Nk stanlius valandp ir I Gl ei o |
negal fjo pati k?¥¢ti, jog vienas b
I Gsil avini mo, triumfavo ten, Kur
draugijp nariams pripaHinti t oki
alkoholikas, galiu patvittin k ad milijonai e
gyvenimus yra dfkingi ne medi ci I
alkoholikams.

Dabar All enn Carrn dawugel i s I

ti. Jio rpNKkryr
kvienais me

I Gversta |
kietijoje,
eno Carro m
| | e

padedanli u mest. r Nk
tampa bestseleriu Kki
Penguihei dy k| a. Dabar |
tapusi bestseleriu V
Kl ini klputti skt aisko Al I

Pirmn Kkartn apie A

y
e
i

0

A4

nn Carrn

klinikoje ir |labai dHiaugfsi rez
jp metr rNkyt. vos prieG keletn
pi ni gp naujausiam astebuklingamo

ties ta palLia gudrybe, taliau Hi
ti esp. Dabar ma n atrodo nedati kf
-7-



nepavyktp ir jaZienofttair Nkkddp.| iMam
rNkau Galia jp, 1r bfgant | ai kui
neabejotinai mf gavosi t uo. UHuot
pradfjau jiems pavydfiNLii.auDabueg evliue
bNryje, nes Vvis dar r Nki au. Kai |
ai Gki ai suvokiau, kad al koholis
t uo, kad Jjis esns esminis bendra
vietosa@ar i r dfl t o, kad geriu. Taip
dar bNdamas ©dasitikinrs, kad man
net savo Hmonai, jau nekal bant a
I G klini kos, n e Mass apie gta papasakaodi tvisgme
pasauliui.

Allenas teigia, kad jo metodas yra vienodai efektyvus vison
narkotinims priklausomybfims 1r p
Su dideliu malonumu galiu paliuc
mestyt ir,Nkbet i r padfijo pabfgt.i i
ma n o gy veanikmrm,ol i z mo. Kadai se t
nei Ggydomas. All enas d0rodf, k ad
kad anksLliau neHi nojelakite, jai paip @at esatd ¢
skepti Gkas. Allenas to i G j Nsp i
kodf I j o metodas yra toks ef ekt
bai gsite skaityt:i Gin knygn, ej Nt
anksLiau Mfgaukitfis Gia knyga.

Emanuis Johnsonas



l.Le ngyv assuMalfiydaalsk o ho | G

Prar"jjacu daugi au nei dvi de Gi mt met |

| engvai me st i r Nkyti kaAt rpaod rkse | s
mas bus | ai komas atgyvena. lr 1 G
au nei penki milijonali rNkalip
bfj o, kad nustot.i r Nk y t pasaulyje gra | €
j onai rNkal i p, ni ekada negirdfj uc
t o, kad prireikia | aiko, koI at s
me st i r-Nkyti yra | abai
i dAIiAji dals WmshnijHomoj
r e PanaGiai visiems Hi
ia milHini Gkp valios p
y mp . Vi suomenkgde wipsesrkirn
I a
to

YT LW

kontroliuot:i al kohol i

Jei man buvo sunku Oti kint.
mal oni ai me st i biNkypast dmagp kmpmrkii oesi kgs:
kiekvienas gali atsikratyti alkoholio lengvai, staiga ir visam laikui? Bet kuriuo atvejt
bijote tapti al koholi ku ar datariat e,
kiek ne lengviau, kai Anomilmmi p al kohol i kp ( AA) org
daugelio yra |l aikoma autoritetingi aus

aAl koholizmas yra mirtina |iga, nu
Dej a, Gin n
Vi suoment . Us i ni mas, kad al kohol |
galima jus pat n
jus to nedaryti. Y
nacionalinr televiz
Jei esate AA ar
stebitfis, kaip galiu pradftd.i Gin kny
met u dedioknuontiinijpn aArkohol i kp draugi|j a
pagarhb organi zemcli jponp Kakkékhddpiakfg o |
Hmoni p, puolusip G0 nevilties gel mes,
|
S
r
|
y

uomonr dar pal airlmskritdia u ¢

It K [

ei sinti, |ei I Gmest umf t
ra ir tokj ptghkdsgt
i jn jie apie tai Kk
panaGi os organi zac

e

R

b be iwiulstiioess siarvi gmamk o s . AA pr
Hmones, neatsi Avel gdama 0 ra
as Tai p pat draugija niekada
Ki muosei ejmcp. ymMaulot i dgp dvyrant.i
t p |l yg smagus vakarflis, j el
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susiti ki mus. Kai nari ai papasakoj a
juokiamasi vis da$ipi astrodo,dakladauwvy ki
alkoholio!

Nesu katali kas ir suprantu, kad da
Esu dOsitikinrs, kad panaGios situaci
apie tai pl aliieku. kRas aa&ktyssk lueitdiuks tt ai
pal engv¥ija. Jei pasidalinta bfda vir
pasidalijama su pilna patalpa Hmonip

nereikalauja atgailos.

AlkoholizZmas yr a pagrindinis prieGas,
ptarinfj ami kl ausi mai daHnai netur i
asdienine Udtampa ir sunkumai s, nuo |
o, ar turfilmealpk olbd leimp, dar ne. Ti esn
eal i nauda, kurin AA suteikia alko
noni minr Vvisp gyveni mo sunkump dr au
|l esp esu Ostiokiika norsgankiazdacjigiaguegzi s
epapultp 0 alkoholio spnstus.

Vienas | i Ndni ausidpaabkaunkbszmbsppd
turtingi Hmonfs, turintys problemp d
gd i vy KkKt.i U reabilitacijos centrus,
prieinama efektyvi pagal ba. Tai gi k o
kad al koholizmas yra |iga, nNuo KkKuri os

S>> X

NES JIPAREMTAKL Al DI NGU USI TI KI NI ML

n mane Havi tas
ma vieta, jo Ho
aip taLkdqraLm)tplatl
t Hantn, ir viska
ams dert pabNti AA susitikir
lai suprantu, kad kai kurie mano teiginiai galiguke#tij pal eng
baimr i1 r nepasitikfjimn. B e
bl emp drl i Ggfrinfjimo, ar =
u tik gerp Himi d W, skhogkiikos
I ti ki me.
: j] og kad

Y
me n k
j ums t
Kuri am | banlLi ajam AA s

Leiskite man paai Gkin

nusi statrs prieG jp prin pus 1 r tuo
yra vienintelis prieinamas @dgb o s Gal ti S TalLi au,
al kohol i zmo nfir a vai st p, Ir svei ki
Usivaizduokite, kad egzistuoja unive
ki ekvienam, turi nljkaimm probl emp dfl al

c:'c"*l’x'cr'-*l—-

u,
ro
roi
k a

n
Bo
us
toi
ci
n i

e VEIKIA AKIMIRKSNIU!
e |l gGYDO VI SAM LAI KUI'!

e NEREI KALAUJA VALI OS PASTANGTP!

-10-



|l gLAI SVI NA NUO ABSTI NENCI JOS SI NDR

LEI DI A DAR LABI AU MRGAUTI S BENDRA
e PADEDA GERI AU PASI RUOgTI SUVALDYTI

e NESUKELIA AUKOS AR NETEKTIES JAUSMO, AR POREIKIO
ATSISPIRTI PAGUNDAI!

Gal b Nt j ums atrodo, k ad pati kfti
akimirkn 0GOsivaizduokite, kad toks va
vartoti. Kaip manote, ar ilgai dar alkoholizmas kbmu&i n pl anet n? |
Hmogus atsisakytp iGmiginti tokdo vai s

Na, toks vaistas i G tiesp egzistu
Vi et os, tuomet gal.i b Nti, kad manot e
tokiu atvejin e b Nt p kvail a neperskaityti kKny
vai st u, ypal tuomet , k ai tei gi ama, k
| ai kn!

Kodfl J Ns turftumfite manimi ti kfti
tikiu o s i kad bNsite nusiteikrs skepti G
tas, kad j Ns abejotumite ne tik kiek\
bet i1r twuo, kuo jNs ligi Giol tvirtai

Kai pirmn kartn paéaodiaGkilaeu,s KHaedgnw
rNkymo kiekvienam Hmogui, artimiausi
kaip U pajuokos objektn. Jie buvo pa
taliau akivaizdHiai | aGaFbMtanef kanko
atsi Hvel gtume 0 tai, kad daugybrf manc
ir apie tai parei Gki au vos uHgesinrs
sustabdo gatvfije ir d f k orpugams &r adimiemss g
gi minai Li ams. Kasdien gaunu | ai Gkp, k
aGventint.i ua riterius ar paskel bt (
Karal i GkAaj'imao&u, As&kdt euomdtol j du bt
pager biamas kur kas | abi au, ne.i esu
alLengvas bNdaso buvo greiliau sfkmfs
Tiesn sakant, I Gauk Gt i ni mass mane trikdog ar
Taliau nebNLiau Hmogus, | ei nesi mfga
j okiu bNdu nerizi kuolLiau savo reputac

Jei esate OHvalgus, jau turfjote u

aldei At tenonetCodas yra toks stebul

nesinaudoja AA, ASKQUIT}, tradicinf medicina ir
Komuni kaci jos technol ogijomis toks vVve

1Askotasépedidelis Angl i jos mi aetsal iosr,gakhiueua
presti Hi Gkiausi p renginibp, vadi namasi s Kar
presti Ho, praGmatnumo (vert.pgstabap mani er p demon

2 ASH 8 Action on Smoking and Heallhv i e ni n t e | ff ovrigsaunoineeanciinj a,

tvarka prieG r Nkynfer pastabe)H ner NkanLli pjp teis

*QUITS8l abdaringa DidHiosios Brit ani(yem. pastaba)g a n i
-11-



Daugektp @i situacija mane HIlugdfi |
Gi os organizacijos yra didelfs ir gal
jas tokiomis pripaHOsta vyriausybf, I
prieign prie milHAHini Gkp valstybfs ir]/
toki o asmens, kuris prieGtarauja bev
al koholizmo Kkl ausi mai nagrinfj angie Hi
Al'l eno Carro poHiIi Nra O ja? Daug daHr
daHnai patys smarkiai piktnaudHi auj a
kn tik i Gleistos I G reabilitacijsps
nuol at os kartojant tuos palius kil ai di

1996p ) p met p pabaigoje britp vyriat
akaraliauso paskyri mu. Kas juo tapo?
gi rtavavmn PrieGingai, ti kt ad orsga&rmNir g u
nusi kal st amumn! Ar policininkams pawv
aKaraliuso buvo Hell awell i s, taliau
Didysis$.

Grei Li ausnitapi kjluasu sd amais , kodfr | i G v
atskrenda pasi konsul tuoti s u gana |
medi cininio i Gsilavinimo, kuris net

| ai kKo geriausiu pastasglypPe TGras vseNnBE
Kl ausi mn:

NES aLENGVAS BWDASOo VEI KI A!

Gal b Nt j ums su

S ar f gspNdi s, kad
mano meétGodn®esp I G

p

u

d

pradHi p buvau | ail
g

|

Gi andi ekhr enieglii & i agal bos 0 mNsp kil i
atstovai, o | abiausi ai mus rekomenduc
profesija yra | abai atsakinga ir Ut e
Hmontf s papaokati kp spninstus, ypal tad

narkotinfmis medHi agomi s.

Net jei Vi tinis praktikuojanti s
paci ent ams g yti, t ai neduotp pr ak
madliu si ai k et I P val andp terapijos
organizacijos kaip DRINKLINE ASH i r QUIT yra | abda
diletantp, kurie kupini gerp ketini mi
probl enspr.i ndapi pdaatHni ausi ai sudaryti i G
j Ns jau patyrfte nesftkmr.
ti ki u, kad AA nari ai, kuri e pa
, Hinip, motyvacijos irrpaep6
t ume rei ki ama I nformaci | a, t
dintp tik mokyklinis istorijos
r tai rei Gki a, kad alLengvas bNda:

p t
r

du
y d
ur

»— =0

t
dy
I N

»w oo
oo
R

—

a organizacijaNkEpi gl AAPKkBe, kt ae

t
pi
p
o ki
vairios nevilties, b Nda mi asi ti ki ni

(]

* Knutas Didysis (Canute) (82835)3 NorvegijosirDai j os kar al i us. gmor

valdyti potvyniugvert. pastaba)

>DRINKLINE 8Di dHi osi os Britanijos t fernpattaha) si eki
-12-



avyks tik po savailip, mfinesi p ar ne
pavyks, bendravimas su draugaigiaauwuniekada nebebus toks malonus, kad jie

nebegal fs suval dyt.i streso ir kad vi
Po keturip wvalandp jie i Gvyksta. Dau
savo bfdos, Hinamtsy sl eh@ad jjGekamtro |l m
su draugais ir bus | abiau pasiruoGr s

aktei! Luktel fkite minut©félr. AG pi k
PraGau nel ai kyti manrs kgalfLuauPpasWY

AG ir nesaki au, kad jJ Ns pasvei ksit
keturias valandas jJj Nsp probl ema bus
kenlLi ate danties skausmn,anaai dtrnn saoksi r
pas stomatol oghn, skausmas stebukling
pastebfjote, koki os | i Ndnos I Gr ai Gk
veiduose ir kaip |jJiems s uraktias skaussdsiggit
b Nt i greitai numal Gintas jada uHpl omba
il gi au. Keletn dienp dantenos gal. I

jos bNtp jautrios, VOSsS ulGrgtriss ipQuisktio
buvo paskutinis vizitas.

Taip yra su kiekvienu r NpeslLiu, ar
radote 1 Geit U, pasijauliate Gauni ai
| abi au buvdtafrosaiiiGeinries,kauo | inksi

aTalLi au, be jokios abejonf s, tokio
paGaIinti negal i bNti greito ir | eng\

Usivaizduokite, kad buvotenukal i Gb
pral ei st metp met us, mf gi ndamas at s
neat.splfatLi au | ei pasakylLiau jums Guou d
visam laikui.

aBet al koholizmas juk visai kas ki

Alkoholizas yra bNtent tai, o alLengvas

Ar Gi knyga yra paprasliausia Al
patei kia visi Gkali tokin palLin priemo
knyga yr a ti kiaisspkrieikiamasntas ipatstgytpmsoidasKlikikos
prival umai yra tie, kad galite uHAduo
terapeut u. Su knyga +to padaryt. neg
Terapeutas taiptpat ar Gmd\ksy tnaesp r md =ti ab
j oki os abejonft s, knyga to padaryti
Aki vai zdu, kad i1 Ggijimo akimirkos s
klinikoje sudar o Vv os apieiketunas salandéssGijimasisum
knyga uHtruks tiek, kiek jums prirei



kad jn galite skaityti | ai sval ai ki u.
ai Gkp, kura@awse: raGoma kas nor

aDukra man nupirko jJ Nsp knygn prie
nuo

Koks jJ Ns buvote teisus! Taip stabl

| G tiesp kam? Gal i b Nt i d a udgda larba p 1
nebaigia skaityt.i knygos. UHs i f mi mo
pabaigos. Asmeni Gk ai aG i GgydHi au da
pagal bos. Tik viena moteri s anktekadau
vyras jn atviliojo slapta. Kaip i1 r dé
skaitymas daHni ausi ai bNna padgGus vi
pastangas, kad padaryli au t &iuogi,kadjmarng (
pavyko T kad | Ns perskaitysite jn,
priemont, galinti padfti jums atsikr
tuomet , k a perprasite Lia patej ktar
Hval us ir blalvus, nes tik tada gal f:
vienuypy t aliau aG nerekomenduoliau to d

AG tvirtinau, k ad ti krai I Ggysit.e
nepavyktp (jiNsfporimagydyitiapi e t ai rasi-t
kad sutei kti pinigp griaHini mo ga miafmti
svarstote, kodfl kai kuriems Hmonf ms
nel ai mi nggkmp. sTaliuaou neit ur i ni eko ben
pasvei kt.i pavyktp kiekvienam, | ei t il
nurody mp, t ai pasitel kus alLengvin bNd
| engva. Daupumai Bijoa mal onumas. Daba

aPradedu dOatarti, kad Lia kas nors

i Gki |l mi ngai pasi Hadf ki te, kad daugi a
paj usi t easakgkigelsaad\rir, ntei KGaunu, aG | ai sva:

|l G tiesp, j ei | ai kytumfitfis tokio
probl emos drI al koholio. TalLiau aG at
mes tikrai nesul aukktmu mmeg i r eakt ovneg nad a cniej vf

nebNGéepamesSal BNt dabar gal vojat e:

agkair Guo pakastas! Nur ody mai yr a
sfkmingai Jp lai kytis, o Al | protiagas, ka@d r
suprasliau jo metodn ir kad man pavyek

Ne, aG to nedarysiu. Jei esate pak
Gin knygn, tai uHteks pr ot o dielgtis pagak me
nurody mus . Us ii w&kivza ceinaaksi treur okdaydnak yr ¢
Praleiskite vienn, sumai Gykite eilfs
jums

LAI KYKI TRS VI SP NURODYMP

-14-



Usi dimikite, daugiau nei 90% atve,]

Jiems pavyksa , nes jie | aikosi visp nurody
nur ody ma i taip pat yra skirt. t am, Kk
pats aG nekenlLiu instrukciijp, o | el
kad i G tikvseptym nubodymai ir visi jie bus pateikiejuoseartimiausiuose

puslapiuose. Antras nurodymas:
BWKI TE KANTRUS I R NESKUBRKI T

Sakydamas abNkite kantrus ir nesku
ar tolesniais knygos skyriais tol, kolenres k ai t ysi te prieG
Skaitykite knygn taip, kaip skaitote
detektyvas. Nar koti kp spnst ai yr a
Abrahamas Lincolnas yra pasakrs:

dGal i mai kwiasus nAHmones tam tikrn | a
talLiau negalima kvailinti visp Hmoni [

AG ti ki u, kad narkotinf priklausor

bNdoo. Nenoriu pasakyts ,s pkfasdt uvsi,siberm
| ai ki visus Hmones kvailino il i uzij
pri kl ausomybf gal i kvailinti Ir prot
triukas, antrn kartn nebepavyktp apk\y

ginykga skiriasi nuo daugumos det ek
variantai . Kai Kuri ems pabai ga bNna
dHi ugi ausia gyvenimo akimirka. Nuost

pabaighn. Jei bdt pt d,ai madga, turite
nurodymas:

PRADRKI TE SKAITYTI Dgl UGI Al N U
Kaip galiu

al kohol i z
nti, kad situaci
i k u

t

c D
—_ —
3:—|—
o —
>
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QD
- <
QD

I r patirti

¢
—+
c
o
3
™

Y

n

negal ftumfgeai

panaGu 0O mokymns.i nar d
a

a

d

xXQ TT

50 centimetrp. Lent a,
odo |yg bNtp 2,5 metroug
ngiasi jus Oatikinti, ka nesusi Hei
Minti s, kaip atsikratyti alkoholi o
el etn kartp nesfkmingail ymf goiNtou mif & ie
ltuaci joje kaip nardytojas. TalLi au
ai mf ti | abai daug ir visiGkai neturi
as, kad Jjums nepavywkd Nshaete meétogesnt
kaityti Gin knygn. TalLiau | ai kyki tf s

Kai kurie Hmonfs tiki, kad &dLengva
Girdfjote toku pasakymn: | ei tsipk igtael,i

o< +TXXTS
L © R B ¢) B
O - Vo< T T 0

nw —+—unu x
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TalLiau t ai ne Vvisada tiesa. AG vVvisa
I Gt r Nkt I G narkoti kp spnstp, kai p i
difl to sf kmf yra | abiau tikftinagkad]j ei
nepavyks, jei taip nemnstoma. Tai gi k
MNSTYKITE POZI TYVI Al

At si kratykime praHANties ir nusi min
ketinate Ggyt.i k ai kn nuostabausg t
atsike t y t i gfrimo problemos visamal ggku
j audi natokiau Gi GiQprkad., Ti k pagal voki t e, k
draugai . Votsipk swvag oli vwallsii tae kai pna NsG
dLengvo bNdoo groHybip yra ta, kad |j
Tali gal i skamb¥fti nedti kftinai, tali

nurodymas jums yra toks:

NENUSTOKI TE GERTI I R NEGERKI TH, ALk
KOL NEBWSI TE PERSKAITRS VI SOS

gi tai sykl f turi vienn GOasidifmfitinn
jau il giau nei vienn dienn, tai I r toc

SKAI TYKI TE gl N KNYGN ATEBLANMUSDA, K

Septintas nurodymas yra paskutinis, ir jo laikytis sunkiausia. Septin
nurodymas:

BWKI TE ATVI RAS NAUJOMS | DRJC
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22BNkite atviras nau

Minfljaadj,tai yra nurodymas, kuaupi o0

ir ma n , Giuo atHvilgiu pasisekf. Ar
teisingi, vertiname pagal nuopel nus
sprendi mp, k ol nei Ggirstame abiejp p
netoleant i Gk a n,u ognw Bir caanrkrsst o , nesugebantii
viskn i Gdistfite taip ai Gkiai, kad net
Negal fLiau pervertinti di dHi ul s
kuri es Atmiokif , kad mano metodas yra tan
negal fFtp DbNtI mel agi ngi au. Jis yra a
nel engva pakeist. paHi Nr as, kurias n
met u Viosi ktaidkfHemfi yra plokGLia. Da
manote, kad sugebflLiau jus oO0tikinti,
ne. Bet ar , bNdamas Anglijoj e, I G ti
kojomis?Gal i | fjus buvo udOkalintas uH tai,
sukasi aplink Saulr, o ne atvirkGLI al
stebite kerintio saul fteka, ar Usiytv ai
saulfs, ar tik matote, kaip saulf pas
Ar mat ot e, kaip paprasta Hinot. f
Gal b Nt aG pervertinau save ir ati kil
al kohol U. Nedissi edfolki keri s i edastvai
aukGtyn kojomi s, |l ygi nant su mumi s,
kad mums nfra jokios naudos Hvel gt.i
kasdieniam gyvenimedarioGkrekpoas 0vak:«
uHkietfjrs alkoholikas ar turite tik
kn prarasti, o laimiti galite tiek de
AG papraGiau jtNGkainusiKtae ipktHi nolseé g
smegenpo? NesirNpinkite. Jei mnstys:i
Sfkmingais atvejais klientai daHnai r
d&Nesuprantu. AG jau Hinojau 99 prc

poHi Nris taip pasikeitfi?0

Todfr |, kad al koholizmas yra | abai
suvokiat e. Taliau Hmonf¥ s, Kk u mesuprasdami] &
pridaro dvairiausi p klaidasgptpodel ai
sudftingas. Pirmi adat akl &insthk etk lInaimki
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iliuzijas. AG nemfiginsiu j Nsp apakin

onusitei kti naujoms idfjsdmsasi rbNsadaev g
Opti mi stas butel 0 mato puspilnﬂ
butelyje yra visiGkai vienodas skyslLi
Opti mi st ai l i nkr bNti ®&laii Md nmigpasgs HKjapcs
pasirinkti, gal|€ttea|burtcez||utynvautsytrh Spt UyS
mat ote tada, kK ai butelis atrodo pil
PaHvel kime o faktus. Ne s eni lkuiis ndvartgja u
al koholi o jau daugiau nei 20 met p. P ¢
aTi k viena taurelf f, ir v il bNLi au ¢
paHei dHi amas, nor s prafj o 20 met p
paHei dAi amumo | ausmo Kai kartn suvo
smegenpo dfl faktp apie al koholizmn,
20 metp. Tada, k ai perskaitysite Gin
Gal b Nt Gtpiusstar puspilnis butelis n
abejonf s, pamanft e, k ad Jame ] Nsp mf
butelyje buvo stiprNs nuodai . Bej e,
omenyj e t,urrieubearitkoih(,blk]onteksto bNt p a
Jei gyvenat e demokrati Gkoj e Gal yj
nuomonr. TalLiau ar kada nors esate gi

aDAUGUMA VI SADA NETEI S1 07

Vieninteld kartn aGugaisametu,gkaijad byvane

i Ggfrr po keletn bokal p. Toks teigin
pasakf¥ bi Liuli s, kneaemi tpasadignkiantgd abB K
buvo i1tin tvirtas ir mi) utof bruestarua diiscii
kar Gt p diskusijp, taliau net ir Hi n
nel ai mijau nf vieno ginlLo. TalLiau G
gal voj au, kaip netrukusgl jnorpgr mampau pia
di skusi j os, trukusios visn vakarn, d
nusil ei st ir pripaHinti, kad ji buv

| S
Nesakau, kad Gi taisyklf yra be i C
Tai spyakrlermt a t okiais kriterijais: j el
stiprus oO0rodymas, kad jie teisNs. T C
bNtp visi Gkali usiti kinrs, kad yra tei
dal yko ekspertai ? Tuomet deGi mtasis p

dsiti kinusiam savo teisumu, j el ] au
tarpusavyje? Kuo vieningesnfis nuomon
rag | K n nors, kas jiems prieGtarautp.
vi si Gk a pasitikintis savo Hiniomis.,

Jei svarstote, kn tai tur.i bemdNt a
| abai sudftinga pripaHinti, taliau I
kl yst a, ypal tuomet, j el tam tikras
neginlLijamn faktn. Lei skite man paai
tk f damasi s, k ad automati Gkai prii msi
daugumai . PrieGingai, kai p Bl oggsui
taip ir aG pasitelksiu panaGin | ogi k
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padarytk ol j Ns nepripaHinsite, kad Hinonm

nusitei kimo naujoms idfjoms dali s.

Gal bNt |j Ns norfsite su kitais Hmo
teiginius. Tali bNt p di d&lodl pagalklsalt e’
Vvi suomenf s dal i s l gnoruoj a ti kruosi
mal onumui aG UOrodysiu, kad niekas ne
Bet | ei mfgintumfte 0Ot i ki ntabejoju,uaobent Nk
vienas sutiktp su jumis. Net tuomet ,
aG kalbu tiesn, jums vVvis vien bus s
spnstp Omantrybip yra tai, ik@aukv@tdiimam
aspektai vertinami per daug sant Nri ali
visais kitais klausimais DbNtp geri an
yra uHsivirr. MfigintisdbBNkptwuwuosi Gkali
g al net ir pragai Gtinga. gi noma, nebe
t ai probl ema. Jei jums rei kia aptart
aptarkite su tairsuoruriiGk IbaNutspy thie njtN sjpe

Pastebfisite, kad niekas kitas taij
kaip sveikstantys AA nariai . TalLi au
kl ai di nga. AA draugija buvéeoli&luirz mo r
nfra, tuo | abiau i GgydanlLip | engvali
patari mp, taliau | ei t ai prieGtaraut
Neliepiu jum@arblmhedanydv s enmladytiat p, skhhid:i
paai Gkinsiu visp savo nurodymp prieHe
bNsite | Ns.

Kita nusiteikimoopamij@imst ii ddf ® knisr t

skl eidfjo. Gal bNt j ums atur oidraui (pdird ud
man atrodnmorBd ojgigsapadfj o man atvert.i
j] ums . Jei J] ums nepati nka man o drf st
neatitraukia J Nsp nuo pagr i ndinkia, kad d a

viskn raGau ©Op&ddtiil jvumsnor dsgtkislioGei t
uUH panaGius teiginiuskakaispekXBjddamas i
raGyti ajis arba jio. AGotliikr aiurgu pire
|l ytis. Taip pat suprantu, kad Govini :
raGymo stilip. TalLiau | ei mfiginLlLiau
nesusidorosiu nf su suteelak siTwa dd fpmeasGa
pastebfsite, kad esu |linkrs pakartot
Hinokite, kad alkoholio bfdf &alkokblsr o
kuris pastovus ir niekada nekinta,kdariany s i s . Kiekvienas Hi
mano uBgpadfis kiekvienam, kenlianli a
nuol ai dNs, uH kantrybr sul auksite ga

kurias iliuzijas ir paslaptis. Kuo save laikote? iTamrto mi s pr o g o mi
Hmo g u mi ar gal bNt

JWS ALKOHOLI KAS?
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3.3.JNs al kohol i kas

Akivaizdu kad tarp nor mal i ai I Gger i
probl emflrr, i r chroni Gko al kohol i ko
girtuokliai geriadagi au nei rei kftp i r gal bNt K
priekabNs ar agresyvNs. TalLiau koki e

suaugusi pjp geri a, kodfr | to nedaryti:
aesuidGkasg su Vvisaiso Susiti ki mai s u
Vieni I G nedaugelio tikrp mal onump,
gt ampa. O alkoholi kai ? Tali visi Gk ali
heromonae k omani jn, tik be vilties pasvei
kelia grfsmr visuomene.i
Tai gana ryGkus skirtumas. Sai kin
| ei di mo bNdas, o al koholizmaxadatr odo
d&Nel ai mingi ausias pasaulyje Hmogus
mfgautis tokiu gyvenimu, kokdo gyveno
Girdo verianti mintis,aikpadaahkokido s
TurbNt jums svarbu Hinoti, ar esat
mal onumai s, ar anel ai mingiausi as p a
akivaizdus, t ai nustatyt:i turfitp ab Nt
vos keletas Hinomesnip chirurgp uH G
Christiann Barnardn. Panagrinfkime | c
aAl koholi ku galite tapt.: p&r5 Imeeit kpo
vidurkis. Galite manyti, jogy esate at spar us, talLiau nebNI
Kn gi, nuo 2 i ki 60 metp yra gana
al koholi kp smarki ai gerti pradfj o i

septyniasdeGi mti e s Bamawuy ftapti, alkohaika igalite thet s
kuriuo savo gyvenimo metu.
Daktaras Barnardas ragina skaityt

At sakau taip, kai p, manau, bNLi au at
aG al kohail kikraggai airGgseri anti s. Df | k a
dvardytas kaip daug geriantis asmuo.
Kl ausi mas: Ar i Ggeriate, kai jus uHKkI
At sakymas: Uprastai ne, talLiau esu s
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Klausimas: Gei at e dfl skonio ar dfil efekto?
At saky mas: Kartais difl skoni o, kart a
vienos i G Gip prieHasLip.

KIlausi mas: Ar prieG pietaudamas i Gtr )
At sakymas: PAGSsIH Ygeus u paipgGpat per pi
Ni ekada! Jei man rei kftp I Gl Fkti, Kkarct
| i kusi p klausimp, nes HinolLiau, kad
t uri u udoptr opidetuadv r s kavinfje suval gyt
met ams, pradfj au pietauti anksLiau,
ni ek Gi Gko.

Kl ausi mas: Ar geriate bNdamas vienas?”
At sakymas: Taip, jei tik to uHsinori:
Klausimas: Awjms pasitai ko atminties sutriKki
At sakymas: Atvirai sakant, aG nepamer
nutinka!

KIlausi mas: Ar jums neatrodo, kad ki t.i
At saky mas: Kart aibs. aBalniranasi aii st & dna
sfdintis kolega visn vakarn siurbli o]
t ada, k ai kas nors nuperka gfri mp, p
kad imsiu irnedfdsihkgsi iveiakti k®dvojo.

Anketa baigiasi taip:

aJums derftp ypal pasi saugoti, 0j ei
t ai gal i rei kGti, kad geriate per d
bNtinai nustotdi @reduotina kontroliadti isave, kaj genede
al kohol . o

| i a pi rmn kartn i Gkyl a bjaur Ns a
aptarsime viliau. Pri eG KiNanio predtaetni akmtil oy
autorius nenur odyt aas Qrislidnasa Barqaelas, Rurist a
dvardijamas -Kangultedaksor i Aipmaudu,
transplantacijos pradininkas par f mf
nagrinfjant kad ir tokinLiem®0 aAr es

AG mfginau nuoGirdHi ai atsakinfti
darylLiau anksLlLiau minftu alkoholio v
vienas mano paHOstamas nebNtp Dtar,rs
gal bNtohedu kalsk Nors atsakiau ataipo
kad atsakinfdamas vVvisi Gkai nuoGirdHi
dtaipd ne maHiau kaip @ trejetﬁ t ei
kiekvienas pasaukbmo g u s , vartojantis alkohol 0,
be abejonfs, nei Gskiriant didel fs da
patarimp 0 medi kus, kokios pagal bos i
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GHantpat ari mui , kurag patei kia t
I mn :

0 —.

KONTROLI UOKI TE ALKOHOLI O GRRI M

Barnar das padf s

Var gu ar daktaras
tn i Gt r a udkpholikaGsava A

Panagrinfkime kele
api bNdina patys?

aEsavnyer p i r moter p, prar adiursi uppruag
kad 0GvairNs mNsp patiri ami sunkumai }
mf gi name, i r daugumaimail @ npNsgfy veav ynkis
Tam mums reikalinga kitp AA nari p pac

Man atrodo, kadp ar y kkuirnstyivu HodHi ai yr a

br f Hi mas. Neseni ai , GvenlLiant Vi
oholi bkasfAgaA&AG pamuHAdaviau vai Gip p
g al kohol i o. | G GeGi p GvenlLianlLi [
egorijos Hmoni p, Kuri e nesi mfgauj
St
f
e

(
€

pbsiema&g abkbvai savkingali i Ggeri an
f i au pabriHti, kad buvo visiGkai
al kohol i ku, nors 1r paGaliniam
g a | i myyrolivoti $aven Ar nekelia nuostabos, kaip greitai pastebime, kad kur
nors i G mNsp draugp yra alkoholi kas,
problemp dfl gfrimo, nekal bant apie t

Di skusijao tirruptuapio uGiaekk ti ek neri G
strigti, rekomenduoli au |j ums
ti uH pasekmes! Nf vienas i C
I oVisaeawa skoinGral kohol i kp suti K¢
|, kad t ai padeda bendraut.i
akarn praleido ai Gki ndamas,
anonmalait,r otdali au jau plaukioj o
uHi amai tvirtino, kad geria til
i Ggerti, pasakrfr:

S5OV~ —

a
i n
us
df

\Y;

OS5 T~ OTT S5O

Z o ——o® =0 =
T NX—™0 XQ

OO X oQ Qo

- —c

aVienoje pusfje yra molLi uttfoj el Guguesr
Tedas, kuriam vos pramerkus akis rei
girtut girtutflis. O kur nors tarp jf

Nemanau, kad kas normsu Afalkletashsaikingaa b
i Ggerianliais Gvardija tokius Hmones.
kuriuos uHklupo fizinfs ir psichinfs
verLia norfti dar viend,kio bpgaltpbidsa
api bNdinama taip:

aTali panaGu O alergiijhn. Ji susi de¢
fizinip kanLip, neracional aus el gesi c
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Man toks palyginimas skamba keistaigAleG k i Hmonf s, at

myl i n nenor i artintis prie alergijos
nuol atos susidurt. su alergijos Gal ti
su priklausomybe nuo nikotino archérn o . Vis dflto aG s
alergijomis tik sustiprina AA UOsitik

tr Nk ump. Bukl ete taip pat teigiama:
aAl koholizmas yra progresuojanti I

dAlkohdb i zmas yra mirtina |iga, nuo Kku
kova pasmer kta nesf kmei

adei al kohol i®svyplksteam klao Kii aongNsh.@k N nfu

AA bukl etas al koholi zimm mleduliyfi wnia

I G vienos pusft s, AA teigia, kad al k¢
sai kingai . gvelgiant i G kitos, dauge
viHI ui tur i Ut akos gy vmeanivmos abi Ndnaes ,d fd
sandaros skirtump. Todf¥ | kei st a, kad
gyveni mo bNdas, t . y . kK ai I Ggeri ama
agi mtais f i ni ai s defektais.

Iz
Kel et n kar tapn deis u kaidr difmparnso mp nust a

yra al kohol i kas! | G kur aG Hinau, k a
Gprasta tikrint.i mNsp vaikus per antr
Jei pasvarstytume ati dHi au, asiinGwv ad
sai ki ngai I Ggeri anlLipjp, yra gana pri
ti k Galutinf problema. Galite DbNtI al
a Me s, AA draugijos nar i ainyo alkohokzmone
neegzistuoj a. Mes jao niekada nebegal
aldei kelis kartus i G eilfs i Ggerie

brdn, tai gal bNt e s a.iNe e & lals epasadyspdéjamsesate]

abos. Jei aG kelis kartus i G eil.
, tai GALBWT esu alkkyosh.ol ACk atsu.r iNi €
Nemanau, kad bet Kuri s protauj an
al kohol i zmas yr a ri mta |l i ga, j au n e
pasinaudojate daktaro Barnardo patar
] ums pasako, k ad gal b Nt esat e al koh
nedmanoma. Savai me suprant ama, kKrei
nustatys, ar sergate. O jis atsako:

Man tai atrodo taip pat miglota ir erzina vienodai kaip ir daktaro Barnard
past
bfdn

TI' K PATS GALI TE NUSPRRSTI !
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Tuomet gal i yei pra&dmti NsvarGstvi so m

dmokas. Jel nesergat e, t ali jums ir !
nei Ggydo nmagap a dofdtfil. jKista vertus, nir a
visos ligos yra tokios. Kadan , remi anti s AA, chr
anel ai mingiausi as pasaulyje Hmoguso
pasmer ktas visn |ikusd gyveni mn bNti
nusprrsiu, kad nesiugali k dhCGogleirki aasn,t i [se tf
nesi seka. Atleiskite, aG juokauju. Te
t ai ail Gki ali yra probl ema, taip nenol
i Gsi sukinfjimasj?20 Kareipi AASfsneag@i baise
gfrimo problemn. Vatkialr atyyt i GGito e spr
t ai padaryti, ji e supainioja Vvisus r
atsakomybr.

Be abejogerdlakndh ol cHmogaus adavardi]j.i
nepadf s, o abejonf, esate al kohol i ka
kad per kasmetindg sveikatos pati krir
sebb8riAra jauBkatetakaepdas? Jam ter e
norfLiau jums kn nors parekomenduot.

Al koholi zmas yra | abai paprastas ¢
kl ai di ngi asiti kinimai, il i bgofesi Gw
uHuot paai Gkinrs situacijfn, viskn til
yra proceso, prieGingo asmegenp plov
ati ki nti pasaul 0, kad Heawf jaipvnaelgal ij
Tam, kad pripaHintumite tiesn apie a
nuo kNdi kystfs skiepytn neteisingn st

Truput G panagrinfkime idfjn, kad
i Ggeri aandcivpgs virenkas al koholi o | aGas,
Vi eno, O po to dar vieno ir taip 1Kk
progresuoj anti | i ga, daHni ausi ai sus
prireiktinuo 2k 0 met p? Tokiu atveju pirmn
turftp nesustot i i r ger ti toliau, k o
moter p, praradusi p sugebrf,draugia. Tuo adrimay t |
pasakyti, kad kadajse e save kontroliavo, o t ai
dgi mtas sutri ki mas.

AA, be jJjokip abejonip, prieGtarauj
taip autoritetingai tei gdami , kad nu
age jn ir net negal!] pasakyti, ar se
skirtumas tarp vaisto ir pasveikimo?
| aGui | koholi o patekt:i ant savo | Ny
mom | ogn pradeda fraze aAG esu al kohol
po dvylikos al aus bokal p, nevadi nam:
savaitgald atsipal aidavo. Il G kitos
gur kGn® jsaanmtad sgartuvfis, be i Glygp vadi

Visas Gis reikalas atrodo | a

O
Q
-0
—_— )

al tinti molLiut f s, kad i al kohol

apk
taliau manau, atdi Htafugejlo g diGdmMNBedas

°Sebodddms riebalp |iaukp veiklos odatstipriaki m:
pl ei s k an(uejt.gpastaba) ni e Ht i
-24-



Vi si i kusieji? Kur nors juk derftp
nuopel nai Gi os uHduoties sprendi mui
gfrimo intensy@yusmaar, mreo g@aosr,i nmkourriNomi s

AR Ag PRARADAU SAVI KONTROLR?

Todf | akimirkai suti kime su tokiu
nebekontroliuoja savr s, gerdamas al k¢
api br i Hi mo.beTnatl ikaiue karp rnmeasr t f j ome pri e
I G tiesp alkoholi kas? Tiesn sakant,
vietoje painip klausi mp. | G pirmo H
nesutariameé. Gt mN\ksrpp jfpi | osofi jos turi daug b
negal avi mas, t ai gydytojas galfitp ja
gfrimo saikn, tuomet , savaime supran
alkoholikas. Taigi,okd 1 | kK ai Hmogus praranda s:
draugai I r giminfs, o vienintelis to

| [

Tai bNdi nga bet koki ai narkoti nei
narkotikas yra heroinas, nikotinas ar alloholi Gal b Nt e s mf ne

nepastebi me, bet tai, kad negal i me
Ni ekam nepatiktp pripaHinti, k ad pr
priklijuojama al koholi ko teatpitketd&nes uali
Hmo g u mi pasaul yjeo. |l G tiesp pats ki
esmfis ir tiktali prisideda prie paini
Hmogus tuo reikalu kreiptipsi ifpkagatloblo
prisipaHfHinrs, kad i G tiesp nebegal.i
neatsirasthp problemb dr | gfri mo. Pap
kokip jie neturi. Visi tmyis, Giv@sitlIf av i
valios Hmonfs, kurie negalfjo pripaHi
ir jie nebegalfs gr aHti prie saiking
ni Nri ai atrod tokia perspektyva.
Al I W DI EVUAI NETKESA

Nors aG bjauriuosi HodHi u &al koh
automati Gkai sukelia paniekn, taliau
Uvardytl savi kontrolrr praradusi I Gg
nieki namas ir t as, kuris odavardijamas :
subar dami save, stabtelfkite akimirKkt
] Ns pradfjote savrs nekontroliuoti ? |
rimtumi, kai sudauHfte automobil a, Kk
Hmona ar vyras. Tokias akimirkas ne
TalLiau tarp besai kio gfrimo ir Gio f
tam prirelkia daugelio metp ir dfl s

Tai p pat nemai Gykite tos akimirko
daugiau al kohol i o, norfdamas numal Gir
Tiest sakant, tuo metu jJ Ns viskn kont
sielvarthn | G tiesp, juk ar ne Vi sa
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I Ggerianti eji geria tik tada, k ai p a
p a d yrd lygsi tokia pati.

aTalLiau juk al koholi kali geri a daug
Ar teigiate man, kad saikingai gagpnti e k ada nei Ggeri a ¢
aginoma, pasitaiko ir jiems, bet n

l r teigiate, kad albkopkrol old##rais nebN

dTiesa. Taliau ne tswmsp. oddaHnai kaip

Ar t ai nepar odo, kad al koholi kas
pakopa? Galp gale tiek AA, ti ek dak
procesa® kaipire nf j i mas | G tiesp mes praded
taliau nesijauliame seni daugybr me t
negal i me nustatyti, kada nustoj ome s:
taip ir nekontroliavme ? Gal b Nt mi |l i j onai pasaul i
ir dfdfs Tedo, yra ant to paties Gl
neat metfite tokios prielaidos, panagr.

VABZD§g!lI ARD§I US AUGALUS
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4.VabzdHi af dHi ai a!

Galhnjﬁétsililavite | ai domi s apie gamt:t

e vabzdHi afdHi us augalus. Kuo neduq
k7,au1t|ae apver Li a gamnktGxjyen pkroqcoem;rs (
| ai s, I r praturtina savo raciont
ri pjp musikautp mityba vetiytaidaug s p
tingesnis augal aso,t iinrr ppakilkiluavwisnoare

Augalas yra nsolLio for mos, O j o
skl indanti s aromatas vilioja muses I
kvapui, ir musfis negal.] atsispirftms . Gi
Dej a, vai GFs nfra nemokamos. PrieGin
Ti ksl i au sakant, kaip ir ni eko nedat
pasi svelLiuoti a4 puotn ir pats taprygry
ne svelias, 0 maistas!

Tai ne sutapi mas, kad nuolydis au:
kad augal o vidus padengtas smul kd ai ¢
He myn.

Svorio jfga, tiekiamasbddxrrypdsii@l:ivle
' antys vabzdHiai | os
t e pavojaus signal L

5 f musf tad p v iudis
Ssio 0O Vvis statesnu auc

=~

TalLiau kodf | musfi turfitp neri maut.i
lau suvirGkintus tuzino kistof i mudiuf

kad jai to nenutiks. Juk dovan:

ijn ir bet kada galfs nuskri st
, kad gal f sdHAikail appiarmifjgo
gi au nei uprastai. Jos S
aGkosi, tuo |l abiau prast:H
kal Ns. sNinaloag ose qqall iai anp 93
ms atrodo, kad palyginin
TalLi au nor s trumpali pasvarstykite i

OO <O T TC

"Jautrieji Donscadhsimdaaul 8Garini p Gei mos auga

maHas, skrotelis formos vabzdHi afdis sijiegal &

aki mirksni(wer.gpastaba)g!l audHi a

8 Sar acf Barrpcahid6 b o b c FSarfageniapéa@Ge( mos vabzdHi af dHi

specifines gaudykl,esat 91k kiud r(vertspagidkd) ie nn ek tvarmha
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nuostabi ai panaGNs. Turfikite oanfémiyg u

mat uojama dienomis ir savaitfmis, o r

Ar gal i te Osi Waahzduant , akigal mps iy r
kartn ragaujantis alaus? Ar galite
i Gvirsiantao i G ekodaor, psrui eiGpjaarip umsfi i Mt
nebegal. nepastebrtl, kad j o gyvenim
maHi au, kaip ir smarkiai nutukrs Hmo
di et os mai st as sa?t rPordioe GianHgiaaiu. vKeurot i rmaght
darotfs. Kuo al kanesnis darotfs, tuo
netekties jausmas, tuo vertingesnis
tuo met u, k aiHinmfugi nTautoe ngeetrut,i knaai sau
juk negalite gerti, o kai jau | eidHi:
i Ggerti uHt ektinai. Ar musfs bl aGky
pastangas save kontrolidoti Gf r i mas j o akyse dfl t o
dabar jis valdo visn jo gyveni mn.

Kuo | abiau musf 1r alkoholikas DbI ¢
tampa oOkalinti

Ar pusiau suvirGkinti vabzdHisifis p e
denat Nruoto spirito migfjais valkatp
praGymu arba vogimu Kkitai dozei I r Gi
apgirtus i Gsimiegoti ? Ar t ais,sulaikoaduomu
jungi mosi prie jp? Kas Hino? Gal bNt
pasi Gal i na. Kai buvome niekuo nenusi
Gvent fmis, val df me stresus beteual methaa
pasaulio dfdfs Tedai sulai kf mus nuo
Hi no? Gal bNt nuol atinis alkoholi kp Kk
kvapas sul ai k¥ kK ai kuriuos i G mNep
Hmoni p nepatenka 0 juos. Bet kai kar f
tuomet stebfsitifai, kwuageeb&ajsp nioGwve mgtsik

Net | el jums sunku pritartd.i manaj
spnstp pagryignidiiinmusi ,anpaal ogi j os ti ksl as
niekada nesugebfijome savrs kontroliu
al koholi kp 1 r saikingai i Ggerianlip |
| yg munslfiso,s esskai rti ngose Kkelio atkarpc
nuoHulniu vidumi Hemyn?

aTalLiau | ei al koholi o gfrimas yra
tuomet dauguma gerianli pj p mriteek adaa ,n ¢
kKuri ai 70 met p, per Kalfdas 1 Gganf a
| aGo?o0

Mal onu, kad uHdavite toka kIl ausi mrf
nei Gsi sukinfti nuo at Saakay peoteleviNjas rir oadijé! m
interviu aG daHnai neatsakau 0O man u
nukopijavau 1 G politikp, Lr yra |
at sakymo, 0 maank|$|,yrraorarldamasstu@\re
| ai ko Gvaistymo, todr | neatsakinfju I
svei katai ?0, kurie tik priverstp Hi Nr
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Lai mf , man nereikia griebtamso tmp&d:H
pavyddgtailmau uHdavinfti Kl ausi mus ir p
vengsi u kl ausi mp, a Kuriuos negal F L
paprastodtpii eadpadiféd nei | umsssutake i
ali mybr i G esmfs perprast.i al kohol
ausi mus ar nepaai GkinLiau nesupran
i e, kokius, Otariu, norftumftaear uH
' b kl ausi mp. Jei j i e aktual Ns
as: U svarbius klausi mus gal
tr

aktaras Barnardas, n ealiku dgah
i nuo 2 I ki 60 metp gyven
0ja vabzdHi ais, taliau t
tempu. TalLiau al kohol s p
I ngesni daugiausia dfl t o,
, uriuo nusileisite Hemyn
bi p. PalLios paprasliausios yr
o jus i Ggerti; ] Nsp draugai |
sparumas nuodams ir | Nsp f
r [ di del fs 0takos: tarp mus
dfl visiems sup

i molLiutf uge

-

rantamp prieHa
bfjo siurblLiot
Kn gi , Ialmr, dauguma I G m
eturfj o nieko be jadrusaNersikia ilgae k
: kad pamatytume, jog molLiutft6¥
oni s bNtp nuostabus. Grei Li
kst a. Labai difddea mia ,t ikka dnylbifk
ustp patoglal. JNs tur bNt
b kompanijoje yra |
i p pida satnprai, u sk.a i V oj su otsi
i i r el gtis GOprast
ebaigia savo fs. Df | toki p pali
aip pasielgia\N ebi gt e pali ktos nt
Dabar akimirkai uHmi rGkite al kohol
mi ntantua augal n. Apsvarstykite Gu Kk
kontroliuoti ? Ar tai buvo tada, kaia i
avyko prieG tai. Ar tai buvo t ada, |
pakilti? Ne, tn akimirkn ji tik susi\

® DY Y»Y®Y DT

tuvinip pu
al i atsipal ai

TSSO <QQoSoS xXXunaonw

MUSR SAVRS 1 g VI SO NI EKADA NEKO

T™Thn akimirkn, k ai I ki gjad asat akl iktbbot
Tai pIrGanlea prigimtls, i r musf¥f ne
instinktams. O saracfnija i G prigimti

aTalLiau mes, Iilmonfgsa,liensaameairsrv@tiirpg
pergudraut.i augal n. Gal ftume | ai Hyt i
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Bijau, k ad nepastebite k ai kuri p
mi ntanlLi o augal o skir t kiupnektady.l Akkaholi® yra o
stiprus nuodas. Al koholi o apgaut. ner

ALKOHOLI S APGAUDI NRJA JUS!
aTalLiau nfra abejonip, kad saiking

SakyLiau, yra daug abejonapGkiTmada

rei kalus ne 1 G eilfs. Mes | yginame |
saracfnijn. Al koholio spnstai yra pas
geria al kohol 0. Tai yra f akdtaansi,e stiadf
sukonstruot.i taip, kad 0Okalintp Hmon
patys nusprendHia gert. LT kad jie |
geriantysis norftp mesti, jiepi pmfogbalue n
kai jie pasiekia tn stadijn, k dikaiijao | e
akivaizdHi ai ai Gku, kdkdo dallk onheat!l iisr gtroi
turftp | abiausi ai nor f tgif r ma Riirstaii , i Gg
valios ir to nemeta?

aNes per daug vilai sugalvojo at si

Ne, bfda kita. Per vienn naktda i e
save kontroliuoti. Visi Gkali ai Gketus: ke
ai Gku Vvisi ems, | Gskyrus palius geri e
pri kl ausomybei, ar t ai bNtp nikoti né
narkoti kp prigimtis: kuo | abiau jie
porei ki s. Kuo didesnis atrodo Gis por ¢
teisinanti«sau i r visiems Kkitiems, kad kon
el gtis, |ei i G tiesp viskn kontroliuc

JWS NI EKADA SAVRS | R NEKONTROL

Mes Gdvardijome alkoholikn kaip ge
pakoreguoki me apibriHiman G toka:

ALKOHOLIKAS 6GERI ANTI S gMOGUS,
SUVOKI ANTI S, KAD NEGALI SAVRS K

Gal bNt | Ns idnars,n eksaadt eniteskiatdiak savr s

nenusi mi nkite, mes i msimfs Gio reika
sunku pripaHinti? Galp gale juk nepr e
ner Nkantys souaduagug vkyurai | aiukvo mi kei st
nebuvome tokie nemandagQNs, kad 1 G ti
taliau daHniausi ai bNtent tokiais |
deGi mt melLi p poHiNgiikeiot fr NkindiHivd jsii Gke
kaip U asocialp el gesau, Ir Gi oj e p |
nesiprieGintp minLiai, kad | p wvaikai
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r a&i natok aINkiymtfoj.a Asravtoaiv an
fFvp svajoja, kad geri au
[ ti I Gvados: jJjie rNko ne
us ?

Kol r Nky mgpg snehwsvdktaa asocial us,
kad jeigu pastarasis nemes r Nkyti, t
mu ms , rJ\Ikantiesiems, O mes sl apta | c
Ni ekas nepawpds dpkgkl us, rNkali p su
jog tikroji prieHastis, dfl kurios s
mesti, arba jie tiki, kad ner Nkydami
Ar pamali,usr Mwkaamutgd pirmnsi as cigar et e
sNnel i, t ai tau sutei ks daugybr metp
tik Hinotum, 0 ki veliesi! AVWatoks a
saracfnijos?

Ko k s, ] Nsp many mu, buvo realisti Gl
vyravrs prieG keletn metp, ar dabar
uHsi f mi mas? Ar per daug nori u, k a
eksperimentuodami irgerdkam savo pirmuosi us al kohol
savrs | abiNaiuantnieiamusgartacfinijos? Nol
ti kroji situacija. Jeigu taip, MNs p ¢
suvokrs, keadkoegraoli satvi 0 parodo al ko
Visp pirma, t ai rei Gki a, kad | Ns
rianlLiuosi us, kKuri ems taip pavyd:i
sgerianli pj p npertobnleesmuiv.o kT ad f Ik ajdp t Ga
gNs d lmbinas nesiima kovot. s u prob
zistuoja. O jei jie ir oOotars, kad t
Jie dar pralels dauggbhr meégpri aalk

y S. Ne tik AA ar |J Nsp gy
ri o pri kl aus oodngkvailing juskkad i &
] og gy\oekrsimmasl olmersj o r |
s Gavei kti stresn. gt ai
el kiame visn i Gmoningun
ti krai osmok&t kpnkadl ipuao
e92|stu01a alLiauft pijmrf Gal it otdisuaoktiDa m
kad problema pakankamai rimta irfteifg  j os i mt i s, tali au
laikas.

ginoma, aG pasakoju HBiumst et.aiVi skin
Gi uosOdmitrarparsat ar i a, O po to ir suvoki
tiesp jJjos nfra AA t ai vadi nakap gabte g i
apsi mesti, kad pr dhbalie&nmadsarmpfir as,u vjokii att
kad gali prirei kti daugeli o metp, kol
suvoktumite, kad jau padarfite mil Hini
egzistuoja, ne tik lenkiate saikingai Gger i anli uosi us, bet
Hi ngsnid pripaHindamas Go faktn ir n
knygn, tik .patvirtina Gu faktn

b | u
ri u, k

aKiekvi &édnai dipémanoj i j N
fr N
kn jums pridartf al kohol i s, tegu tai

VD@ E X

u
t
d

t

I K

D n

azdy jtialyra teisinga.
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prieGingai, tai jis jumis piktnaudHi :

nei stengiatfs dabar, net |j Ns pats, t
AG jau minfjau, kad nekenliu HodHi
eti ket ¥ s. Nors aG ir toliau jJO0 varto
tiksliau vieniems kituspsut a st i . Leiskite pabrfHtI,
Hmoni p, kuriuos taip vadina. AG nema
al koholi ku. GalbNt kiti Hmonfs Hvelgg
man r Npi t iskKi ktrlaetky,tuknardt e Ngsf daots | aus mo
j] ums, kaip 1 r man, gfrimas pridarf d
| abi au gfdijatfs to, kas | i ko nepada
Gi os problieanme . etGap e Ntums bus sunku g
jaustis kaltesnis uH musr, kad |j A su
pradft.i skaityti dHi ugi ai nusitei kus.
nepavyks nusiteikt d Hi ugi ai . Gal b Ntsauvti ssraisa tneu,o
nes noriu padidint. savo sfkmfs rodil
padaryliau. Lai mf , man nfra jokio re
visn KNeygmyvoksite, kad tikrasis Gip
al kohol i s, I r kad buvote auka, O ne
kad naudodami esi a Lmeenilg&iuo sb Npdruoob | aetnmsoisk,
jausmo ir atgas i t e savigar bn Ka i tn padary
NorfLiau apibrifHti dar porn terminp,
Hodyno, o dfl to, kadapieuaamekrﬁlﬂabl/hgi
potraukiusSk r t i ngi Hodynai patei kia skirti
Patei kiu Giuos apibrfiHi mus grynai dr |
ar bent jau suprastumfit e, kn turiu or

SVEIKSTANTIS ALKOHOLIKAS: asmuo, kis ketina daugiau niekada
nebegerti alkoholio.

BUVRS ALKOHOLI KAS: asmuo, kKuri s S
vi si Gkai svei kas.

Buvusio al koholi ko apibrfHi mo pate
pati kfijote paprastgzisthaenmguo Kjdogiy
daug nuvei kti, norint jus tuo utikint

Ti kroji analogijos su vadbmadr adlsi
parodyti, kai p must apsigauna, j og
pri eGitnsgkaliei sitri ,a kad narkoti kp padar:i
fizinf 11 | ai nfra Gansp I Gsigel bt ti
] Nsp | ai mf, Ssprrsti Gin problemn pad
nefNna per vilu. Tai net | abai |l engva
gsidimiti, kad vaduoti s:

NI EKADA NEBWNA PER ANKSTI !

Dabar pal ankus metas apsvarstyt.i |
patarimn ir 1 G arlLiau paHvelgt.i a:

KALRJI MN
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&g
5. Kal frj i mas

UVaizduokitekadég]\lafas Montekristas, ] a

poHemyje, o grafienf nerimauja dfl
apHi Nrfti. Tarkime, jis jums pasako:

aKlausykite, Lied fsita khimydai, dKrafdg nsa

to, jNs per maHai mai tinatt¥#s. El gi at
savo Geimai ? Kodrf | negal i te pabNti G
laikans nenori te, tai bent jJjau pamfginki

Toks patari mas | ums pasirodytp ne

gydytojn | aikytumfte visiGku idiotu,
Gydytojas kel gilaodif j pékadirtar vienod

gerianliam Hmogui kal ba, jog Gis nes:
] au nemaHins al kohol i o vartoji mo. (
per sNdyt as, nedij i lsv dialbaasi; gperriaesGi nRyeari d f
gydytoj as Hi no, j og pacientas pui ki a
sprrsti probl emn. | G kar Li os patirtie
protingas jibBubNndat girkev d&li qtus.i agvel gi
pacientas yra nedati kftinai kvail as.
TalLiau 1 G tikrpj ne.i gydytoj as,
ti kras kaltininkas. Ne, t ai ne al ko
kl ai dingas poHi Nris, kad mes geri ame
rNkanti ej i ar pri klausanti eji nuo d:
apsisprendHia patys, tai kodfl i ems
nusprendHi ate ki nors daryti, tai, p
nusprrsti ko nors nedaryti arba daryt
Jei al koholi kas mfgina susilaikyti
be jokios abeaeg olnyg, gryafaasikMonmntinegkr i st
mes negalime to ai Gki ai suvokti, yra
apsi sprendHia gerti, todfl atrodo, k¢

pri Hi Naifnetsa! dis yra nelaiminga aukal viplausdklastingiauas
spasstkuriuos paspendfi Hmogus Kk@adisttaip s L

pati ki mai dakalintas, |yg bNtp uHraki
mano argumentas yra suktes.IGb gal e jJ uk milijonali H
r-[Nkyti, i r aG negaliu panei gt. Gi o Vv
teigs, kad t ai gal i b Nt i nel engva, b
irjumsgalipagsk t i . Tn patd jums sakys gi min
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Dar vienas Vi s
al koholi o ki ekd a
kad jums tur blptathus
bendr a. Man e patU t
i uos |l aikiau silpnos valios Hmonft
ti. O kodfilp s@vme aylviejna o 1sG i Kii
prios valios asmuo. giuo atHvil gi
susiti kimn ir greitai pastebfsite
i mi Hmonfs, vbona, kbentl kabhotoki aepaear
viena prieHaslip, dfl ko AA tiKki

i paHintas kIl aid
Vi sali negerti,

tlabaogsvakuos p:
ai statf O | abai

Viliau aG paai Gkinsi u, kodfr | valic
i kapstytiss iTG@GLsauwvaaemumis i , j el S U |
Il vaduot i, k ol dar nebNtp per vilu
n keistp? Tar ki me, MN/BgPp U iejsug e b i
um KNKkiyd i ppasmit e$ Kt i tai, ko m
ftp sutei kt mu ms vilties, tali a
I ti kuojame aekspertpo, teikigadli [
sprendimas slypalios pastange . Mums jau i1r taip trN
kiek lengviau, i kiti Hmonfs, o tuc
Ar kada mf gi te | i autis gerti, S
trodo | ogi Gkak flddsojamass HaBnau, r
asi NIl ymai , ben ai tei ki ami Vi suome
adf ti atsi krat i al kohol i o, I G tie
anaGNs dal ykai

S WX X T

..<Qo:h.

Dauggerii@anlimogaus vidutinf gyveni mo
egerianli o.

S5k TTOT®

2. Vidutini Gkai geriantis Hmogus per
sterlingp.

3. Al koholis naikina smegenp | nsteles
4. Al koholis yra viesla .G i mpotencij o

Daugiau nebetrsiu, nes dar pagal v
negal Ftp DbNtI kl ai di ng,jdatuak sMiqiiri sGas
apsunkina. Gal bNt keletn dienp | ikas ge
kurie asveikstantys alkoholikai 0 sug
TalLiau jiems pavyksta nepaisant | p, c

Argumentaci | a sudaryt.i snr agGn yroé
I Gsitrauki at e, peNaslkMKk t atvai lias!paghdi
pagundn TalLiau tik | aikinai. JNs paeé
di ena, k ai taip aktyvi ai nebesipriecG
snraVMeAN REI KI' A | gGERTUIk!i@at @Nsnr e@s&nt t
perskaitytumfite, o tam, kad supl Gyt
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Kodf | t ai nepadeda? Df | tos palio

bl ogesnis uH beverta: nes mes negeri
Toks patarimas gali nuteikti mu ri fGtsii k apanot i negadedaa v o
padaryti. Vienintelis tikras keltap a Gal i nt i prieHasti s,

i Ggeri ame per daug. |l G tiesp, Vi sSOs

kui ems Hmonf ms
pavojp panai kin
ti k padaro mai s
Gasbingus al koh

bNna sunku suvokt: Gi
a potrauko valgyti? gi
tn deGimt kartp vertir
olio gfrimo tr Nkumus,

aTi kriausi ai al koholis suteikia di
negerLiau ir | ikusieji 90% Hmoni p t ai
O jei pasi elktau mfdtaeu gti ra us tnediejgra,l f t un

jis suteikia jums malonumo ar yra ramstis:

aTur b Nt Gi velnio sfkla giliai us
chroni Gki al koholi kai galftp padaryt.i

Kuo labiau susitelkat e 4 p
i r kaHko netekrs |

r sti s, dr | Kur
a :
i r tuo kvailiau jau
ip
0

tfs tais per.i

s gerdamas (k
Taliau tikroj Amsti g, frkmdf Ibl
yksta kontroliwu S a
joje palLioje DbN I r atsakymas.
ali svarbu, kad sp oSkut gur niif Ftkei njeit  pnrui oe
atkreiptf df mesua 0 gydytojo pata
fFtinas yra gyvenimas kal ¥fji me.
nti j o tr oGk iinmas jauviratadpubovb.iViskas, ko gath i
sitelk&pgjii su kteaiina 1 Gsivaduotii,
tkroydmijrukde jamt hn padar yt i, o tai t ik

ve, yra ta,

~0T TOK WD
x:QJQchUcQ<

— —_— —
7\_5'093 ©

i
di
s u
en
| N

-0

a
|
0
c
S :
Grafo situaciojdad |l gana paaitG@kit.ai@ ks urt
frimo problemn? Dfl il i uzijos, k ai i
r kal fjimo pdtiadi Nira trojNsafs .prKatld nd sl i s
G kal fji mo.tojaédt dij i ma proHbNrdfal i s, I
Kadangi t ai yra vienp ir tp palip sm
kal fjimo blogybes, kalfjimo pri Hi Nrft

Jei Gi mintis jsmsni akroeo thiegl ¢taal,
t ai neskaitytumite Gios Kknygos. Me s
Hmoni p, turinlip tn palin bidn. gmon
pastebinlip, kad nemeadiinlioj gmard afrayk ti n,
sprendi mo, t ol bNsite visi Gkai akalir
kas nors jam pasakot p, koks apgail ft
dar bo, namp ir Gefitmo sk a Fdkaork Gr esinkriaaGn<
saV|garbn, ir jam maHi ausi ai nori si
gydytojas beria druskn ant Haizdos,
nago juodymn.
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Api bendr i nstissvarGausias smiktg:r i a u

Vienint dlpiassabNdas prieHastis, kuri
t oj i mn Koki os & mawymasr kad rums alkolsols yrR i
i nas bendraujant su Hmo nnparinsovargiu/ ar

[ It e, kad Gi e nfeagkatpb@rGidodNit my 1 &

t ' : Prisiminkite, kad sve
: kad tp apl ivnak ysbuippr ansetg a | iki
a taip sunku gert.i maHi au ar | iaut

m—
3
™

2. PripaHinkite paprastn ir neginlLij a
| i auti s gerti, bet jums nepavyko, tai

3. g maug |, pasiekusiam dugnn, ma Hi ausi
priminimp, koks jis kvailas ir silpne

Tod¥ | vi sas neigiamas mintis paliKk
stokojantis savigarhos t uLt uoj au nustokite save
negal ima kaltint.i | abi au nei ko nor
vadovauj asi dgi mtais i1 nstinktais. | r
kryptis, kuria galimae | i auti . Vi skas, ko rei kfjo
vi siems | ai kams i106@saikvad unoutoi kia@ fg a vmo .
nuo savo kal fji mo. Lai kykitfs nur od
neati df luiodtaitnmrirl ansvr . Nors al kohol
padarinip, talLiau rasti I Gei t o gal i me

AaLENGVAS B UWDPAS RAKTASA
Bej e, ar esate girdfjrs apie nauj a

Dgl UGESYS
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6 . DHi ugesys

Tegupavadinimas ] Nsp neapkvailina.
r i ns J Nsp gyveni mn. Prie jJo | at
t Ir pabl ogins jJ Nsp konceamir,ac
[ FjimAn savi mi, dr
n gyvenimn jis |
I | NI EKO!
Privalump ne per daugi a urcskai &laidinantis? n e
Iablaug.neTiaILéeakJstgaazmiimtojams bNt p d
i a pavadintp akanlLiao. Galvojate
pamfgintumft e, kai p manot e Jei @ejojate,adart u
kartn perskaitykite narkoti ko apraGy!
viskas, ko reikia norint atpradth u st ot i j o vartoti, o b
atpratimo simptomp. Kai p néadnfbitueg, e sy 1
madingas?

Jis jau tapo. | G tiesp 90% proti n.
' ' dsivaizduoja gyveni mo
turi Dalkowis.nyj e, yra s
: kad patei ktas al ko
papunkLi ui . Kai ki e
a ti k paprasliausi as
|
t

ir geb¥fji
kai nuos a

c ¢
0 =S¢

m
m
| S
| m
K

- 0 9 T C
(/)ﬂmcnf-F
LQ<""CDC
> n X <O

— =z <KTOT OO

@ @

I's ¢ yno a_IkohoIio |

el N{olho)
Q S QD

sp imuninr si
] Nsp ner vp Si sthekn?eJeiano udl
ite su

n S
b, pasi konsul tuoki savo g\
r
a

u
' probl emn, bet jis daug geres
I Jjus nai kina.

Ar jo skonis bjauwr wsg? nkPa rad gcaothkoil ti eo
kodfr | mes niekada negeriame jJ O nepr as

Ar Jis 1 G tiesp kainuos apie 100 C
vidur ki s. Galite pats paskai Liuoti, |

Ar prie jo labai greitgriprantama? Ar prie heroino labai greitai priprantama?
Ki ek paHuastate Hmonip, tapusip prikl
paHiastamp Hmoni p, dskaitant ir jus peé

—> =g

J
f

°Ekstazdner vp si st emi st (verhpasiahapj anti s nar kot i k.
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dTaliau, be jdkios ab&jpobois, ger dHi
mfgauj asi gfrimu. o

Ti krai ? O gal bNt jie tik musfs sar
aTali negi al koholi o gfrimas netur.i

Leiskite paai Gkint.i
Turiuomey t ai , kad al kohol i
Kova prieG asmegenp plo
teisingas. |1 G tiesp tai yr
kitoks.

Leiskite 1 Gdfstyt.] smul ki au. BNt i
manfte, kad uH tai gaunate kaHkol
fj i mo, ketinu 1 Gsklaidyt: il ugi ¢
ni ai prival umali tur i atrodyt.i
[ Galite jausti s taip, l v g S
damas pl aukti
etapas, kKuri ame galii Ga braii kmtfis
knygn. Ar pastebfjote, k ad
i T finangertiilﬁdxl%l iguy, jmekan ejaa
? Taigi jie to ir raédenrect.en'kial
b palaikymo, jie uHsinori ri
ai tuinir yilkmmsesatraidopadady biN:

AG nenorlu p
i i

<
o 3 2

leninteliu |Iikusiu draugu ¢
Taiviena G kl astingp al koholio spnstph
: k ol bNsite praHudytas. PraGa
k ai neturite ko prarast.i o U0g)
f gstpa m.ukl Ghiteitkeo I G jJ Nsp ne

i KfFjimo savi mi,; jums tik tai
psni ui nai kino |J Nsp r n r
Tai dar viena I G sumanli
I psni ui , kad mes to n
dami esi ar darydami ma
G deGimt metp darytn fs
ada norime jUO nuslifpti

aG neatrodau jaunas?o0

Visi Gkai tas pat vyksta ir tunkant
n, ol yagt sBbdiongd as £atadlra.d
u sakant, nukrypuot umf
a liga jus uHAklupo. Us i
S net, mmesi mast bet mel j
a
t
|
b

S
m

gal v

— <~
-0 o —
—
O
QD
—+
C X —h

il ga ir kart a
prireiksdn e Hy mi a i

|
pakoreguot. savo mitybo:
mal onumu | ai ky ftf
.-
a

j o rekomendac:
Gokiruotp ne rjost epadgulti imabNd
ridi kas, O pr J

pal ai psni ui LT

t | a U Kadamgnlkitisnas rvyksiav a
dien atrodome ir | @



gfjanlin bNklr kaime nkainmld nl i due,s

aNa, gal aG ir priaugau keletn ki
uputis sporto viskn sugrnl
inaau ,pdrafdiaui rGaumdg aG nusi

—+
¢
©
QD
—+
=
(7))
%r—f-
x =

holiu vyksta visi Gkai t as
I dar nebuvot e papuolrs a
ateinifaiijaparodgti jekalpi
: man prireiktp padaryti. A
ai . Noriu pasakyti, kad daug
kai ytbhejad5, ntegapadiar TalLiau j Ns

PASINAUDOKITE JA!

Tai nfra taip sunku. Juk taip pap
| ausomi nuo narkoti kp. Usivaizd
ai zdud&kkii tier jaflpajnos kyl ant 0 Gi u
il zduoki te vi sapusi Gkn pal engvf j
omai prapuol a. Ar Hvel gtumfite 0
O smagiai,spaémigi Rt ué?pApggal ve
kia heroinaso? Ar prieitumite p
r uputflis heroinoo? Ar | N
I

O< D®DOoOT << X

I ol ameparntiys andokh @r cii mp

~Ooo =g

tr
U? Nepr
u heroino narkomanai ti ki, k ad
rkomanai i G tiesp mfgaujasi save be
Negeriantiesiems sunku pati k?¢ti, I
nuodp supila sau 0 gerklr, tada juos
sako: aKodfl aG geriu? Nes aG tuo mf
Manote, kad negeriantieji jais tiki? Kaip manotesakagrotauja teisingai
Negeant ysi s ar al koholi kas? At ver kit e
pamatysite, kad esat e spnstuose, bu
gyvenimas, kai 1 G jp i Gsivaduosite.
AG nesi stengiu JNsp nustumti tamuo
ruoGr s. Prisiminkite, aG nurodHi e
site perskaitr visos knygos. AG |
tyti. Tuo metu jausitfis InpgfG&Guoe
Liau tai padaryti, |J Ns galifisite |

S FTOT LWwWoY L OCC

DY S ScCc o m s

dBet juk kuo maHiau Hinai, tuo ger
[t al kohol i s ema npea saittpiaklfajiidnuoc

adeda sakindg HodHi
Hi nokite, kad ji ti krai pasaldygeiauk at
mi egi 0 yra banal frazf, Kuri fevait im
problemp ir visi Gkai nieko negalite
TalLi au j el darbuotojas sistemingali .

Jeli kas nors pr
S
|
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sistemingai vagia |J Nsp piniignucpat tasv e |

aki mirkos, k ai papuol fte 0O sphiAstus.
geriau bNtp nieko apie tai neHinoti
galite kai kn pakeisti, |jJNs ir ketine

Taip patpr i val ot e suprasti, kad aG i G
Al koholis jums niekada netei ki jokip
nfra visiGka tiesa. Gal b Nt pastebfjo
prieHastaksad: AGKetinu i Gskl aidyt:i i
gfrimn. o Vi si pri klausanti eji nNuo na
narkoti ko, taliau neHino kodfl, todf]l
savo elgesiu; tuomet jie neatrodo tairg

Tiesn sakant, jums net nerei ki a p
kartojate nuval kiotus posaki us, Kur i
lengva pangtior Nkal i us, sakantis aAG r Nkau,

Ar r Nkal i ai I G tiesp valgo cigaret
taliau mes tn girdime tiek daug kart
ti kit Arkati ksaia?t Kam t Nnk spnstp
prieHastys i G tiesp tfra tik pasitei
| T autis r Nkius, pasiteisini mai stebu
nar kot i nofnsy bprsi kal sapuesk t a s |, kura turite
| i nkr pasal dint. piliulr, Hvel gdami l’
uHuol ankbp:

VI Sl PRI KLAUSANTI EJI NUO NARKOTI K

Ne tik kitiems Hmonjfangs,i ® ed s mirs shaN
Hmonf s. Tali savdggeyrniaa:u amiaeRyiiadu sHinndario r
stadijose, k ai nfra noro ribotd.i gfri
j el porei ki o riboti mair i mAsnifmlkat?y vNea
kvailiai, taliau vi edqpar iivraltk o houlsi op
i Gmonr , kad tik atitolintumite tn di e
| ai ku. Pasi ekr chrorkiiGk &k awda rntedbteayjad i s 1
todfl neturi Kkito pasirinkimo, kaip t

Laimi, J Ns galite valdyti i r valdy
mel uoti . Tai proto atvfiriadfl phkocgasloi
atverti. Mes turime sau meluoti,
lite ir toliau meluoti kitiems Hmor
S nebebus reikal o &3gdg sudka ratgigpirti. norue r
' i tus gerianliuosi us. Tali
ada jie saldina piliulr.

pbjp stebfjimas iir perpre
Usi uakiztle, jog vienoje | apo pusft|j e
: Kiptrdjvea | pmerf jseir aGn. Jei pal a
enﬁ ] P J Ns galvojate klaidingai
dvejojatepr i e G at sakydami, dar kartn pers
Jeli ti k bNtp galima pamatyti, kas t a
nevartotp to narkoti ko.
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Bet ar aG i G tiesp kel i sipamduott kad jis k a
nesuteikia jums ryHto ir pasitikfji me
streso? A GG teegpu, kad jis nemal Gina tr
pagrindas?

Tai p, bNt ent t ai aGa i kelteetingi men
nepageidaujamp padarinip. Pora jp suk
kK ai I G tiesp viskas yra atvirkGLi ai
troGkul g, veikia bNtent prieGingai

ALKOHOLI S gAMNDERMNMUVI g JWSP ORGANI Z

Vilagi, j el norite, gal i te pasitik:e
jums nereikia to daryti. Ti kriausi ai
Net ] el LT negirdfjoppe, kkai psi|juiks el
atveju, | abali paprasta tn sau UGrodyt
jums ret ai kada rei kfis daugiau nei p
Tad kodr |l , i Ggfrr dkeerl ejtau lbioktad pt rad Gkut
kad ir al uje, i r vyne yra daugiau ne
trumpam mal Gina troGkul G, taip yra b
mal Gi nusi t roGkulplo audkr ijnig os ugsftriipnmoi nj
nakties ir jaulNWase, kadbagkhkakh? per
troGkul 0, t ai tiek i1 Ggfrus troGkulys
troGkulys jus paHafeinapybPapkadtpovaua
Hai di mo al aus bokalas trumpam numal G
alkoholis.

Kitas nepageidaujasnalkoholio padarinyssukuriatis iliuzij, kad k ¢

laimite yra toks

ALKOHOLIS JUS APSVAIGINA!

Tai padarinys, susijrs s u geri anl
sl opinimo procesas, kol | i ekate be si
mai Gas. Ti krnjo atsipalaidavimn pat.
stresoa r skaus mo. Nedmanoma |Jjaustis I G
nesnmoningn bNkI . Jei manot e, kad a
atpal aiduoja ir nokaut as. Tai p visiG

| engveasni u bN

aTaliau ar raminamieji, tokie kaip

Taip, jie veikia Gitaip. Il r dfl to
AG paai Gkinsiu Gu klausimn smul ki au,
kodfl asgfyrem pagrindinis Hmoni p tarp
asocialiausias UuHsi fmi mas, koka tik i
sukelia nuobodul G Ir gt ampn T kodf
pagrindinip tr Nkump.

Jei al koholio apibriHimas, kuria peé
sunku pati kfti, jog Giame Vvisuotinio
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papuola 0 spnstus nekal bant api e ta

esme neinformuot.i Hmonf s, daop G iosss tkin yjgu

Prifjome vienn esmindg punktn kI au
stabtel fti ir |l ei st i i nformacij ai s u
ankstywoj catgilip, k ai i Ggfrite per d
Tar ki me, kad prieHasti s, dfl kuri os
mf gavomfis skoniu arba efektu, o gal
gfrr tiek draldtg®meed tiekr wdsiiwgs faktus
skoni u. O kai buvome | auni I r ner Npe
jautimfis | abai bl ogai, Mes swkifFdifj anuc
nusl opino pgaNNiokstelTi kopRps originalu
Gokame, dr | to tampame i GtroGhkumal Gia
MNsp troGkul 0. MNsp smegenys taip apl
savyje al kmaolGima itGoGkebkp. TalLi au \
troGkina, todf | norite atsigert: dar .
] ei I Gger si per daug al kohol i o, pasi j
ne tik padidind r o Gk ul 0, bet ir pradfjo naiki
nebNtp I Ggerta per daug. Ki ekvienas
Pal ai psni ui Vis | abi au jaulLiate trof
sklaidosi.

Tail g virvis trauki mas, dar tai v ad
i Ggyvena visn savo, kai p gerianliojo
i Ggerti o, o] kita pust sako: aBet t
nenumal Giinate PtireGkudgai , savo organi
i Gt roGkusin maHn pabaisn, ir juo dau
troGkul ys! Ne dfr | al koholi kp genetin
vieno ir dar vieno, irf@ai i K i b @ gllkotols lvdika yvisus gyvus organizmus,
taip pat ir jus!

Kodfl Go efektn vadinu aHnja pabe
Nes maHoj i pabaisa nfr a problema, j i
vandensak i t u skysLiu, I G tiesp mal Gi nan
al kohol i s. Ti krasis blogis yra DidHi
gauname tikros naudos, usiti kini mas,
suvaldytisr eso be | o, i r gsiti kini mas, K
potrauki o. Pabaisa, kurianti Gias il

SMEGENP PLOVI MAS
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7 . Smegenp plovi

Nuopat gi mi mo akimirkos mMNs p ]

a
informacija, kadkklohol i s mal Gi na troGkul G; yr a
ner vus,; skatina drnsn ir ryHtn; paGal
skaus mn; padeda atsipalaiduoti ; I Gl a

a

kad galkfmiwmgei sibendr auti . Ar kas yr
gfrimp? Tali bevei k | ®&i kpcaama led geikniyw i |
plovimas 1 G visp, k ai vwal pai vgekibDail
ti ek prieviaklivamphb Ntnierger |l oku Hol msu, Kk
papuola 0 spnstus.

~

Mani Gki ame HoChbgneéinlsl opedijoje Ho c
api bNdinamas taip:

al. Apsvaigimas; 2. Perdftas jaudu

Atrodo, kad Gie du nayp kit AKivaizda ikad p |
aintoksi kacijabo yr a darinys I G Ho
Enci kl opedinfje dalyje ad4dHiugesyso vy
apibriHimas. 1 G tiesp, jei dgtholGoloi s
pradHi oje, tuomet &adHiugesyso bNtp ti
pats narkoti kas, kura apraGiau praf|
pavadini mas turftp DbNtI

PRAGWTI S

Kuris api bNdisn? m&aai yna tokraspob\N

butelis puspilnis, ar pustuGti so. B
dHi ugesi o, ar praHANties? Nuo gi mi mo I
yra dHiugesys. Kabvbmoapagaundsas bdme(
reklama ir Holivudas. giais | aikai s
smegeni s. Dabar galime sfdfti savo n.
Hi Nrite filmn, Wpaigmmdymoi GaAmMp hakhli
nors, kuris pasi NIlo brendHi o nur ami nt
pokGtel. Gampano butel 0.

Prakti Gkali ki ekviename matytame ve
mintis, ¢gogji GVakampnuHkariautojai ke
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pigp viskd ir Haisdami pokerd. Smag
gatvis peGtynfse arba HNti ginkluotar

| G kitos pusfs, kn dar o kGaun udsi emmaog
| enk t[)alas'stistiams dramose?

Jis eina tiesiai prie baro, Usi met
i r gausi ai usi pila Gkoti Gko Vviskio.

Be abej o, nNuo gi mi mo mus atakavo I
tesn sakant, neatakavo, bet tam ti kr|
rekl amp, skatinanli p®stwaiizdiuof amastorl
adegr s jaunuol i s, tropiniuose vande
vaizduoti, kap ji s nuGaunamas tiesi ai ua kak
nesfiHininga tikfFftis, kad al koholi o |
prasigfrusi p valkatp gyveni mus. Ger i
besi migaumant Begéds ir mNsp vyriausy
rei kal o pusf¥ s Tali nestebina pamnsLi
gauna didelr pajamp dal 0.

Holivudas el giasi be skrupul p snHi
Kkuriuose buvo pertei kiama tamsioji a
RoHi p ir vyno dienokei(gluayka HXfo Wierseu |
paai Gkinti, kad mano amHiuje &dgana n
ketura s d e Gi mt met p. Kitas fil mas man |

deGi mties met pl.Gskigl ma ¢ i sPaggThe@diGee k y
moterp GirdHi p kerftojas Tyronedas P

BNdamass ,vgiiks prisijungf prie cirko,

gyvNnais. Vienas vos apGviestas nar ve
prisiartinus, ur zgiantis padaras puol
iGsi gi mfl i s: pusiau Hmogus, pusi au F
nesiskutrs ir susivrfilrs, kadai se buv
sukl upo prieG demoni Gknjua gfrimn ir
uldarbn jam mokfjo alkoholiu. 1r cirk:
Krist. taip Hemai ? Tuo metu mani au,
pavyzdys.

Kiekvienas, apmaudHi ai puolrs 0 al
gel,mith kurias nugrimztama. Tai buvo |
Dej a, ji'S neapsaugoj o manrs nuo SpnNs
bai gsi s. Nerei kia sakyti, kad gal p g:
pa t papuol ¥ ua al koholi o spnstus ir p
vai dinti i Gsi gi mfl Q. Jam pasisektf. ]
Hemai , kad nors ir pui ki ai ti ko vai
nebegaf j o vaidinti. Tokie tad al koholio

Net fil mai apie sausnjo ustatymn
bent viename filme mfginta atskl|leist
akivaizdu, kad ‘iodu omernyfl amditi fusd fvlaralul
vai zduoj ama, kaip Gis valdHios priim
nuostabus tas nuodas ir taip Jo trok
“TeritorinBbrkiatrp uloameiniomenis dalis, kuri sk

yra profesionaliai apmokyti savanoriai. Mobilizacijos atveju jie jungiasi prie reguliarios
k ar i u dvere pastaba)
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kainn, remt i ganfmogHuUdygst tknmg,i ek gpda s |
nelegalaus alkoholio. Hemfris Bogartas ir kiti aktoriai tapo didvyriais vaidinda
tokius vaidmenis.

Ar me s | deal i zuoj ame heroino prek
si aubas, j] o prekegrot @i Il Fgdmai sydian & re
Jungtinfje Karalystfije kasmet her oin
nai kina kas deGi mtn. Neseni ai vien J
daugiau nei 40 OO0OBGomioLivlartepsmpusip
Ti esn sakant , anai kinanti s k as de G|
pi ktnau lavimn al kohol i u. Jis kilrs
de Gi mt n u j el gr eteomsaes iiG&y HdaGikmt
Hmoni p a di oficialin alkoholizm
I, nes vertfé karius || ail

i i.ni Gkip aslulsolwvaleindg j pmakely
abai ger bi amos i nstitucijos? Kodr |
ekl amai ? Ar dfl to, kad vyriausybei

dBet juk Hi mdame herokasdHeraipk ek el v$ ai
tinantys savo aukas. O al kohol i
p porei kius. o

Neti esal Heroino nar komanai uHki mb
t kaip r Nkal.i adp itri egkefrjfiaantbh Nna ti e
ientph porei ki us, 0 patys apsirNpi
sivienijimai, tik papraslLliausi ai r e
Gal bNt jums sunku tiaiu paruisp a Feii rkttii,
Juk 1 G tiesp tai tik sveikas protas.
Prekyba alkoholiu skiriasi nuo prekybos heroinu tik tuo, kad viena yra legali, o kit
ne. PrieHastis, dfl kgtiodimkums o enlC
pri kl ausomybr nuo heroino | ai kome bl
alkoholioda d Hi ugesi uo. U heroinin Hvel gi ame
nepri klausantieji, Glhidail. vOshetoiesa Y
l ygi ai taip pat, kai p sai kingai I Gge
patys taip nusprendHia, i r kad jie s
ki tus nar koitnok udsau gl idet ankeitn gapt i kmoni p,
Kaip ir al koholi kp atveju, t ai vy ks
narkoti kas griauna jo gyvenimn ir k a
blogis pasimato tikrojojgv i e s 0o j e .

Kaip jau minfjau, vienintelis rimt
ad pastarasis yra | egal us. O |l egal u:
uri os papuodnuoe dgi mpgnostnissms f or mavo
kohol G yr a nor mal u, vi suomeni Gk a,

prendHi ame gert.i I r save kontroli

kal ti Jie tik atvaizduoja vakari e
| pagraHint i ar I Gkrei pti ti esn.
Gkreipta. Mes Hvelgiame 0 al kohol a K

p a
K I
s u

w

- - 5 Q0 X X
L80C
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Me s
ledkalm o s
probl em

aHiname ir akcentuojame |
i p yra ta, kad 90% d90,99%l vy r
yra sl epi ama. Vengdami grd
bNname aimingi o i Ggeriantiej. I r s
apie sav f d Mums bNna sunku su tuo sut
ki ti ems Hmonfms. Prisideda net artim
t ai nepasakoti kitiems. Jie tampa m)
negali mums padt | susidorot. i su Gia problen
aginau, kad Tedas pastaruoju metu d:
dHi augiuosi, kad ir jis gali sau | ei s
MNsp visuomenf net nesgialail kpoahFbv eilkgit
kenLianta df | siaubingos | igos. Mu ms
gyvenimotikslasl i nksminti visus kitus. Komi k
Kiekvienoje Geimoje yra Kadddiadnidf
si el a. Jis sfdfdavo viduryje ant gri
nosi s buvo dldelf i r raudona. Ar dfl
griuvinfja? Jis sukel dawamaynus davoikmguj L
si u, k ai neai Gki ai tardavo HodHi
pati kfti), k ad vai kystfje tai a
vai kams t ai bNt p ubuiv rnujvwoagldian g
odavau, turfjo su tuo kaHKkn ber
Paprastai didfis Tedo komi Gkaj ame
Mei bel |, buvo komi ko partnerfé 1 G pri g
replikas, kurias jis labain k s ma i pakomentuodavo: acGr
aVakarienf ant viryklIl fs, sudHi Nvus i
gi mtadienis. 0
AG taip juokiausi, kad jJis tn pat
i krs dviieg pviFermoansi pki tkaumm t ai p net i
ti k galite 0dOsivaizduoti. AG net
| bF ti api e juokn; nors buvo su
ko &lhi ma ks btNit Kt i . Tur b Nt k ad
j O daugybr metp i r net nesuj

k
a

=« ¢ O (SIS

S
n

u
0]
a
m
P

I
t

T
< O C ox ¢

QY OoOcCc X
_CTU)BQJ

oD xXxO”
= _.

o cC -

oks buvo difdf Tedas. Kartn turfj a
| i goni ndij et oAlGawkikau. Taliau pri si min
Tai buvo nel ai mingiausia mano gyveni
Tedai . Jie abu smar ki ai gdapggaiVlifetniarsa
kuris kasak ar i gr aHdavo namo dvokiantis e
savo Hmonos, vai kp 1 r manrs. O teta
| ai ko, kad suprasliau, kodfl ji buvo
mane fsukTalliau kaip ir i Gsigimflis,
spnstus. Tokia jau gal i nga smegenp
nesuvokiau, jog i G difdHi p Tedp gal.i k
buvo ankstyvosioggf r i mo di enos. Smar ki ai nerin
gal i I Ggerti aGtuonis bokal us, k ai a
atsirasdavo greiliau, nei paj fgdavau
todfli aipdmadifdavau pil nn bokalndrsdafndti ¢
Tedas. O, stebukl e! Mano bokalas magi
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Dfde Tedu galfjo bNti visiGkai nepaH:i
be menkiausid i nkt el fji mo ar mirktel fji mo.
Atrodfr , kad mnstyt. i r nerei kia. St e
Gal i a. Man net neGov¥§i O galvn, kad Kk:
todf | Ir iseeGkDaliaver i maema posakaua: VyI
pagauna. Prabfgus visai amHinybei, Kk
pradfdavo | ai kyt.i dfide Tedu. Kai p i
apie gfrimi i G ovitsaiuGkos .n éed Hinsetgaama a
bet perpildytame bare kiekvienas gali suklysti.
Atl ei ski t, j ei atrodau
tai p pat mokykl os regbio ir kri keto
protingu ir Hi nau, kad 1 G prigimties
gal fjo taip 1 Gplaut:. smegeni s, kad
nesugebu i Gagtasrbbkalus dilaus, gnepasijausdamas blogai? Kai kuri
idiota i I G tiesp giriasi, kad gal.i I Gge
ki birn al aus, teliuGkuojanlLio jumyse
df davau al aus bokalus Galin tuo met
uUuHsi mB& i abej o, dfdfs Tedai buvo df ki
met u, k ai j au prakti Gkai nebegal fdav
i diotas. Koks skirtumas? Mes Vi si b u\y
Kas buvo populiariausias mano kartasasti i ni p dai np t |
e pats pothasuHAMrilewrnghkiss girtuok]l i i
asi sekf¥ gauti bilietn 0O vienn | k
o skyslLio I gna@ai tvaaindwios lon T
! Jo kol ega, gatvFis muzi kant |
I p, jog atrodf, kad dai nuoj
stengfmfs priprast. prie al k
SavaranhuSgrendHi ame gerti al kohol
MNsp gi mtoj i kal ba. Tali dali s m
sLlLiau ar viliau, bet mu ms nepavy
I mp ; a tai muSk ipratsu nNarsf j toa rvp sauposmiesnp
enkas. TalLiau akimirkali a
b 1 G tiesp kontroliavote |
e
t

a pagyr Nnas,

QO

pimalgarsy mp aigre/i @lmudamalsi
, il esp gaudavote, buvo mirt
Mums vVvisiems bNtp puiki gal i myb¥¢ p
paHeidi mo, taliau, deja, meskontengs Ai m
vis dflto galime? Tabako gigant ai k ac
Es mf¥ t a, kad | ei nusi pirktumfite
vanduo, greiliausiai jo negertumfite.
ta i jau tikrp tikriausi ai negertumft e
kai Hinome, jog jame nuodai, ir juos
Hmonf mi s. Ri mtas reikalas tas smegenf
Akivaizdu, jogdmlfrar plriastmd spivemd&.t i
j] os pakeisti nedmanoma. Gal p gal e nf
t ai buvo | ai svas mNsp pasirinki mas.

UMF |l y darkiesma i G JAV daininileR8) Fpeakar SHinpt
dainos tokiu paliu pavadini mu. Buv(gert.pdst@aba) a n
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Svarbu tai, kadamekoukossnusmpritsist at
nuo priklausomybfs alkohol i ui. TalLi a
sprendi mas bus paremtas svariais fak
kas i G ti edsifd Hyynsape aal rk odhporlai SNt i s 0 .

Mes jau pradfjome nagrinft.i vienn
Dabar i G arliau paHvelkime o kitn: al

NEUTI KRTI NN MECHANI ZMN

-48-



8 . Nedti kfti nas me

Arprisimenate, kada paskutinog kartrt

kupinas energijos, jausdamasi s, kad |
vi enos nuostabos di enos Gi ame pasau
pirmadienio rytn?

Dabar man jap e r septyniasdeGi mt . Ar gal
ytais nubundu bNtent taip, taip pat
Kaip Gitas All enas Carras gali pracG
uo pr askiananyantps ger okai perl enkia |
asaulyje turbNt nerastume nf Vvieno

Sutinku su paskutiniuoju sakiniu.
taliau tai nerei Gki aai Ead RNpe s inekaosg y m
savijautos | yg neturftume | p n¥ Vi eno. Us
nesakysiu to, kas bNtp netiesa. aVvi s
tokio pasakymo tei sihgumguantlebemtane
aLengvas bNdaso subyrfrtp Iyg kortp nce
t am, kad suklaidinliau, bet drfl t o,
persistengi u? Kai a G ttap stipdag kaa uaj tiesp@ p
akivaizdu. Neabejokgadn us pr gog@ifda es kyri aus pirmoji

)
i

thp persistengi mp. Taip nfra. Ti esn
dienno. TalLiau | ei n ankot,i sn ubNunnad us usnakwvi r
ir ti kiuosi, kad |Jis greitail pradir
perdfjimo pavyzdys bNtp: aAnt gal vos

GraHki me prie GHanginfs @ingvs kwur ipa
] ei pasakyliau, kad i ki t ol , k ol neb
nubusdavau pavargrs ir apgail ftinas
stengdavausi kuo daugiau | ai ko kbaadl s
susidurliau su dar vienos dienos negeé

Koki a siaubinga bNsenal! Nej au gy
kul mi nacija bNdavo ne girtavi mas GeG
rytn. Nor s atrodydav o triniukpaerium,aam galvog e r
stuksena, VAN bNtp ti krinama, ar k
mhnstydavau gulfdamas? aoO vargge, ryt
savaitr?o

Grei Li ausi ai j ums s unkue. Ndp kay matome a
al kohol O toka, koks jis yra, stengi a
| ikt sphistuose. Dauguma Hmoni p sut
vadinamuosius al koholi o prival gmumsa il
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MNsp visi Gkali nesuvokia dar subtil esr

patiriame nuo gi mi mo. Kal bu apie kIl ai
api e geriantaaja. Nuo gi mi mo mutnrsN ksukmp
esame silpni I r trapNs, kad mNsp, k a
nuolatos jaustis pavargusiems ir ligotiems.

Vol iojimasis |l ovoje yra klasikinis
mi egui . Tai p, Hi na e, ktkiadi rj ojdea u giad u
paprasliausias drybsojimas joje nfra
jie tai daro dfl tp pajlid® mpegdgalHascjla p
Ar ne keista, kaip skirtingai mmahe d v i Il denti Gkas sit.
nesi mel dHi ame, jog i Gl oGt udnwef Il opaesriijjuw
I Gvykti I G ligoninfts ir mf gauti s g
voliojimasis | dvojsavmar fgalkfujl oni antarcao gy

Kai pagali au I Gsi vadavau I G nar ko
ti kfjausi , kad smarki ai pagerfs fizi
kad sveikata ir pinigai n @ hilkotmé regabinal i
mal oni ai bendrauti su Hmonfmis. Tali
pasiti kfjimo Gavei kti gyveni mo kr Nva i
k ai ti k mfgindavau maHinti amgp nmeesttc
j ausdavausi apgailftinai. Atrodfr, k a
nedings i ki karsto | entos. Todf¥ | rfn
trumpesna, dHi ugesna ir Udomessiud r Nikl
abstinento gyvenimi. Turiu pabrfHti,
dar smar ki ai rJ\IkyLalmantmrsrLgarl,tlaauuneibae
pastangp metoduo aG vadinu kikKdo@.nn

Lai mf , t oks paS|r|nk|mas nfra ti§k
buvo drnsos, pasiti kFfji mo savi mi, S
di dHidanuestitaisk f ti nas dHi augsmas, &kad e:
nuvalkioh fr azr : aMokykliniai | ai kai yr a
suaugusieji. Pamenu, mnstydavau: aGr e
eiti O mokykId ir nuobodHi auti per
tikruojugye ni mu . BNt p pui ku turfti savo na

NeHinia dfl kokip prieHaslLip susi
gyveni me atsiranda vis daugiau ir dai
kad tai pGvypkt pl aesps gyvp padar p, t
gyveni mo | ai kotarpis yra gi mi mas, po
pagrindinfs streso prieHastys yr a
kontroliuojama, o ne fizinis ska ma's . | Gmf gi nkite t ai
usi Anybkite ir pal ai psni ui t ai dar yk
smarkp skausmi, nepatirdamids Hiohkdobe :
prieHasto i r Hn ysbkianwis mk argtari o | A nuaoij bayt t ep.
Hi notumite skausmo prieHasto, bet p:
pajustumfit e stresn gerokai priecG G
nebekontroliuojate. Il r ujpe ip hneetals@ltlya
skausmas, stresas DbNtp stiprus, nes
Hi notumfite prieHasto, nei kiek jis tr

Ar kada Hi Nrfjote @ HaidHianlius
energijos. Visus metus@erk f t p mokiti uH Gil umn |
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t lau man netgi pati kdavo
i a: AiNdu,uHAk &di mematkNddi gal
I skas greitai pasi kei tf. Senc:
avo pastangp judintis 1 G | ov
nuol adil naintnuroNlalgita msNelpNdi ng

aG nesijauliau | igotas. Kai
u energijos, 1r tiek. Kas valk
Kn gydytojas apkal tguistumo?d\etinenamamaon, nes u
ebesil anki au. Tali buvo dar v
S man e apHi Nrinfja. Ti pi Gk a:
bNdavau nuol ataald jtaiuk rviemagma s
stf 1 rgi nebuvo rojus. Ji b
p greitai. Tuo metu pras f
oj I mai bankamsp patskpaphpbo
darbo. Savo vai kams daH

yGkau energija, visur Dbl ac
al
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gyveni
Mums praplovf smegendmsedditri Kttii kniano
Nf Gt umas |, gi mdy mas, Gei mms gwygNnamas
nat Nral u, i r jie apsieina be gydytoj |
yra |lyg ga, Kurios gydymui rei kal
daug ¢pr gimdyminip ivi o gp mide i M @ s
gimdymo.
PraGyLi au S
parodyt.i, k [
sil pnu. TFf v
Tuo Kk

I i
I e G
rast.i mane tei
utakos tai t
| ai koeabhasra
s daHnai bNna v
a mokykloje taip pat
ut e | iaunktn ,k udrei zoi nrfueokQui c
ir dantp pastn Negal i me apsie
s prieG susirgdami. Kai buvau
i nfs | ai svi namp) p. Gydytajus,s tabletest iu a
mentus | ai kome savo kasdienybf s
Kaip laukiniai gy VvNnai i Ggyvena b
ginLytis, kad dauguma | p nei GHBvVv éna:
TalLi au gy VvNnai mirGta ne dfl i g
agrindinfs jp midjlpi pnaitrNrrayl kiamo upAri inmea
ai kinimas ir bendras planetos uHter
N®igsyvieno ir klestfjo milijonus metph
ol oni zavime ir uHkariavome visn plar
Neturiu tikslo peikti gydytoj p ar
I pr Ns me s esame. Ne srw anrgg tayudda ma ss ay
I kot ar p Tali pastariej. dvi deGi mt
atrada ir alLengvn bNdno. Kas tn
t
]

o~ c

e Gr s tphp ir pelnrs p&panrpmam. jKasi
so di ktori umi |, jau buvau pakank
a ' augai l' T ko tie patys kaip
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Esame | inkr ti krfti, j og auganti s

patiiamas stresasmpi a mus Hemyn. Fi zi Gkali I r
MmMNsp klinikas, teigia panaGi ai

aMano darbas | abai atsakingas ir |
neprisidegdamas <ci gar &teflse? 00 vjieiki dart
susidoroli a su atsakomybe. 0

Visa taid s megenp plovimas, kurda pripakF
civilizacijoje 1 G savo gyvenimo 1 Gbr
daliai nereikia nerimauti, kumkit k ar t 1 r ei kfs gaut i ma
gal vos. Kai p manot e, kodf¥ | mes mfgst
Ar ne dfl t o, kad Giais | aikais reta
Mums nerei ki mawnai BGLikatdi glaaii miuHpul t i
savo gyvenimn su |jp. TriuGis m@®kowasdi
i Gl i ki mo. TalLiau jam padeda adrenaliir
susidoroti.

Ir mes galinie

| G kur kyla didysis stresas at si
nesusprogs. Kodf | me s paini oj ame a
atsakomybr, nes i skatina tobul fti,
sunkNs. Ko dsfil p asrfiesi kgaoi jtianmsu si rb ain k u i | ai k
ir Ustengdavau juos apmokfti. Tur | a
automobil o ir jaukius namus. Il G tie
privalump. Tad kadf It oky we miardd a ?man at

Nes kai fizi Gkali i r proti Gkai | a uL
sunkumai virsta tragedijomis, o maHie

Sveikatd di d Hi ausi as turtas. Tali dar \
teisingal Kai sergame ir jaulLi &amé | s
pasvei kti, O vos pasvei kst ame, kai p
Bet aG niekada nedavertindavau mil Hini
adsol i uli ai pui ki ai . Tai s | ai kai s,
nesijausdavau serganti s, taliau buva
jaustis vien dfl to, kad esi gyvas! |

Taidar viena i1liuzija, Kurin mums ¢
nesivargina skailLlLiuodami savo metus
senatvfi s pensininkais. Jei jauli at f s
Vi s ap u s iuts kggveniman feigiamais malonumais. Gyvenime pasitaikys |
tragedi jp, jos nebus malonios, tali a
menki sunkumai, su kuriais kiekvienas susiduriame, nevirs problemomis, bet
paprasliausi &@ini maudIiGGNKLIPpp day v s. Nf |
amHi usp deki KigNtsaj aguelriaat f s pui ki ai b N
skirtumo, ar jums 2 ar 92. Svarbiausias ddélykas i p j auli at f s,
nugyvenote.erBJpd anaausle daduss i H neosgiuss , o d:
j aunuol i s, nor s man per septyni asde

kfdamasis gyvent. dar daug | ai ming

toi
skirtumas tar pa@G@tadsaeon amnuaddeydtdiir 6s av o

-52-



b I nuadaibaitoB ak onGwmai o, depresij os |
iti kfjimo, sveikatos ir | ai
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yrlb | ai kau paliu svarbiausi
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uHi ntumfite arba visai nust

aowgl inmea
a yvenimn ir Kkainuoja daugybr
gtumfite, yra grynai egoi sti Gka:

”mw TrQ
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e i
au
I e

T QT
QT O

GYVENIMAS JUMS TEIKS DAUG DAUGIAU MALONUMO!

Kl i Netliesi,dFhi anti nustoti gerti al ko
pavyktp, t ai gyveni mo kokybt¥ nei Gver
pavyks, didHi ausias | aimfjimas bus Vi

Artrfrjant penki asdélkGaimt melLipuiot i Ghal
kol egos mant¥ , kad esu |lyg uol a. Jaul
savo gertuvr 1r <cigareli§p. Be jJp buv
buvau UGsitikinrs,paksad itkaij i ynwmass , mamo bdi
mirti, nei b Nt i be jp. TalLiau taip p
Bet net ir Gi mintis man nel ei do pabf
kad esu fizi Gkaaistatui, prkuasd. tKeaeil d@md st ar
pal ai psni ui nuodydamas savo kNnn, m ¢
I Gtviriau tn tyLindg savrs baudi mn. D
galingas ir swsdiytrian dan® gmeich & Ninama

Jums tigras arba dramblys atrodo
rNGims gresia 1 Gnyki mas. gmogaus kN
apr Npintas daug didesnfmis smegepnpNmi
stabtelftumite sekundfl el prieG nusp
neatrodytp ypal sudfitingas ir sumanu
gal i te gel 0 Gunbp. Be®priisveras tzid u o k
s Hmones pakel ti kaires r a
nes technologijas |j Nsp Gan
: k ai atlieka raslbliausi

I G jonp | nst
taliau veikia i Gvien su i omi s kitoc
| ai kraGLi us, Hai st kortomis ar atsil
Gp darbp nebNtp | abali sudftingas. B e
pamfgintumfite viskn daryt. vienu met
K Nnai , i masi begal fs neudati kftinamos uc
metu.

Ar esate atsikfilrs, ar miegate, i N
kitas chemines medHla
|oms ] p r ei ki akiamoldlygis p
p
|

t e a
t I

pap
roi [
Vis

N's k Nnas ir toli
: na atliekas. J
das ir i nfekcijas.
Kadangi Gios funjkpNsposenrmalitloanlad u jnd s
mes Hvelgiame O jas kaip 0 savai me
techninip smul kmenp, taliau svarbu,
sudftingas Hmogaus kJ\Inas efleGtgvinfasi s H
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mechani zmas Gioje planetoj e: Kk Nrybos
naujausius kompiuterius ir kosminius laivus.

Gal b Nt ti ki te, ] og esame atsitikt
milijardp smetsp art atapMrkalsi a r evoliucijo
sukurt.i aukGtesni o proto, milijonus
evoliucija yra procesas, Kurda pasite
Motinos Gamtos stebuldu, kaip kad HAmonij a, pradf

Rolls Royce automobilius.
| G tiesp jokio skirtumo, kuo | Ns
' i

protn. .. I r savo akis! gmonija yra f
milijardp metp bandymp ir klaidp rez
Kiekviena nat Nral.| ugi mta mNsp turin
patinka mums t ai ar ne. Ki ekvienas,
milijasadwvd mgtzp stavimin OGrodantd prot
gmonija ©pasiekf nedti kftinp savo
medi ci nos srityje. Pior pmmalsy ¢i nGi r dnes
Suprantama, mes vis dar laikome ®itit i kfti nu pasieki mu.
i Gmokusiu pakei st.i sugedusid savo mot
pasi eki mas. Bet jis jJjokiu bNdu negal |
variklis, ir suformuoti jo tai p . Ti k pasinaudoj ant Hi
kaupf daug Hmoni p kartp, gal i ma suk
Hmonijos pasiekimai prilygsta papras!|
SuUu Vvos Vienosnul fisStue lvfiss osmi osf tsianvgou Hi ni
negal i sukurti nf vienos gyvos I nstel
Tegul nauj aus.i kl onavi mo pasi eki ma
augal us Ir dar Hoves jau tNkstanlius
stebini kad i G gyvNnp I nstelip galima su
Bfda t a, kad mes negali me tiesiogi
pasi kliaut. savo r NGi e s ekspertp pa
automobilio ar kompiuterio. Komput er 0 s uk Nr f kvalifik
net neGautp G galvn | eisti gor il ai |
pragai Gtingi . Ar nemanot e, kad tie p
tokdO sudfitingi kmi pmé@mbghusekkas? B
suti kdamas su pasi Nlymais keisti Hmo
Motinos Gamtos pasi Nl ymams, priimkite
aBet juk jNs kn tik saakamea! pog ne
Tiesa, bet mes galime jos klausytis. Ji kalba mums nuo pat tos akimirkos,
gi mfi me. MNsp palLi p protas ir technol
jos klausytis. MNsp akys ir protai

nusi mano apie Hmogaus kNno funkcionav
proskynn a4 mil Hi ni Gkn mi Gkn. Kuo | i

DNR egzistavimas yra palyginti nesen
uHdaMNkstanlius naujp. Kiekvienas gena
sprendimo.

RaGydamas Gin knygn, turiu garbfrs
vaizdas. Jame vyrauja ddiddHigas gmdoiidiod
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udmps [GiF@lalkhauokaip ir daug
ai savaime suprantamu dal yk
kritusios ant He mf s . Ni ekas
i
m
u

%J
N
(@R
«
¢

- =\
o ~

N, tvirtesnr, daug gr aHesr

t Nk

stovijo jau
b savi

: S j
s gilip, kad 1 Gsaugot
Tai tikras tebukl as'!
st a, mano Hodynas stebukln apib

ntad anapus gamtos dfsnip jrfrgpo.
u, tikrai yra stebuktldsgmisr.t iTmag g
fra nieke jamKkigaant alGkjoonifrs, t ai r
gai, tai vienas i G klasikinip
f ir nemaitino? Mpar NgilnouHg au
omunnesr al ais st ebukl as, o | ai
thp mano mfiginamn pertei kti H
s yra uoOovykis, n e s a n hijpsssuvakima p u
ykis, kurio paai Gkini mui Hmor
I nfj au, jog GO skyrip Il aikau
: kad |

<'zZc——oo
< xxa——
AR =
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S~ VWD OSTESIM Q" 0NoQ —0
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ua raGyt. maas s e
ug bendro su AA mokymt
kovot.i su demoni Gkuoju
I tas aukGtesnysis pro
| Raiimoj N3 tpwg atl blist e, 1
Hinia. Jums neprireiks
, ar gamta yra atsitiktinump
Dabar man sunku patikfti, jog taip
metp mane supo gamtos stebukl ai, 0
egzistavi mn. Kaip galfjau save | ai ky"
SukNrrustim patari mp? Pats vertingiausi
turime O mMNs p palip 0dagi mti i nstinktai. A
paprastos prieHasties, kad ji jau aprt
mf gagtMesni mu. AG kal bu apie didingiau

S
a

TN NEUTI KRTI NN MECHANI ZMN

gi ame moderniame amHiuje priklaus:
mina apskritai visn visuomenr, yp
mfgrnhati ati eki mo kanal us probl e
Ki namai parodf, kad nepavyks paGa
I nami ej i ekspertai padarf i Gvadn,
ugampdi sHdraustuoju vaisiumi

Mes ne tik nei Gmokome sausoj o Uste

< o XaQ
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d
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d
a
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nieko nei Gmokome dar
I p narkoti kp kaip kan
uola U0 narkoti kp spns
b paskel bt sunki uosi

nuo Roj aus
apf § kad paaugliair o
tus ti k mai G
us

S
ki
p

t nar koti ku

e
t o
p a
b N

2aNHuol &mNesidri diias © ( Hear t &Hoddddakaiari e ourp ud hiay
angl p (vdrtapasiabe
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nesusimisliau? PavyzdHiui ,tf etioKieayag a
su al kohol i u: tik 90% jp papultp G
Hi ngsnio? Ar nevertitp ne tik paske
padrnsint. i savo vaikus juos edaromecstl i ,
alkoholiu?

gi noma, mes mfginame sul ai kyt:. S a
s. AG taip pat mokiau savo vail
I to jie mai Gtaus pri e @o pmane
I usi u autobusu. PrieHasti s,
i, netur. nf menki ausi os i df
tp O spnstus, ir taip pat i
i tf Al koholi o spnstai Gi andi
pirmn kartn O juos papuol f me. Ji e s
irmojid H rotas ir kNnas yr pagabosl pr
ad pavyktp mi gauti s gy
ti kini mn, kad mums reikia papild
roji s me g ednap kmlhaov iimo pdadlaild ns i | i
rmi,GtalLiau jis 1 G tiesp ognurksuvisiens
| ovf smegenls, kad pati kftume, ]
rf Tai

Vv
C
u

S

asi pNti mas!
kyrius pntespaldausar b
i rekl amuoti s, k ol n
jog esame sil pni
i s viskn uHjoiprikldusomaisB N t
kdlniuaovG@i mad utsr ipwk fe i \kd isk ¢
j o patenkini mas. PaGal inkite porei ki
Alkoholizmo atveju tiek poreikis, tiek sprendlmas yra iliuziniai.gTai Ryi r v a
sugrauHtos | azdos pardavi mas Hmogui
nepaGalinsi me pdtraeii ksikoi,r ttuunGatsu maa ri pGlii Ck
Mano modernus neGiojamasi s kompi ut

as p
[ S

5 —
o —
Q -
c

mechanizmad.alli au ir jis gana paHei dHi amas
I Gpyl ¢ stiklinr gfrimo ir dalis jo wu
TalLiau kompiuteris vis vien sugedo
mechaniznra kai p Hmogaus k Nnas, kKuri s yr
nepaprastai paHei dHAi amas. Mums i Gpl
paHvel kime 0 faktus. Daugiau negu tr
pyliau tn patom dgermkirp, nmaid@y cssaamas s U
I Ggyvenau, manrs net nerei kfjo remont
taip kaip daugel i ui kitthp . | aJiNsi ngpyJ p}

neskaitytumite Gios knygos.
Perskaitykie UGUHanginr Gi o skyriaus pastr

Tali ne evangelizmas ir ne spalvp
JNsp kNnas nedti kftinai stiprus ir
smegenys, val danlios sHmé g aagi akuNsnifia,s
mechani zmas. Mes jau turime Vvisas C
priemones, kurip reikia, kad il gai, ¢

Mes turime neuati kfitinai sudfitinghn
autoro bi i o tepalp Iygio indikatorius p
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S jJjo lemputr? Jei
gi noma, ne. Gal i
u |l emputf 1 r sau:
| i nrs gedi mn, pri:
ta tabletfmis ar 1

e mane daHnai kamuodavo
i Gsi vystf emor oj us. I 1 gn | ai kn tai
gydytoj as Gr aGt¥ | ai svinampj p vai st
hemoroja s . Kodf | jis man nepasakf, k ad
aprotingp Hmoni po rekomenduoti mai st
Gamta? Galp gale juk nf nesvajotume
sukonstruotas naudoglm z i nn .

Esu dsitikinrs, kad mes Vvi si kart :
sakant , daugybi Hmoni p yra priklauso
Si mpt omas. Tai ] Nsp k Nnas praneGa,
simptomugy a | i b Nt i kur kas pavojingiau ne
automobilyje. Ki ekvienas gydytoj as,
galingiausias ir efektyviausias i G
simptomus,sa0 I muni nr sistemn padarote
ugni agesi p brigada, | ei negirdfti

NorfLiau, kad gydytojas bNtp paai G
kad j a0 pultp | igos, i r kadj) di deli pde
galima atsi kratyt.] pakeitus gyveni mo
nuodijimo padariniai atitenka ne kepenims, o imuninei sistemai, kuri daugiau nebe
tinkamai funkcionuoti . TaitimuiAIDSe s mf s

Jeli kada nors buvote priverst:. di e

k ad [ kelia bai mr, netiekjei
i au bN val dyt i |l fktavnp? skee
sus, suojanlius aukGt o, gr
turftumifte skrist.i p a
t p, kad eisra@ ek a6l 0nOp , mektt

metr p, ar staigiail K

0 , ne. Net didHiausias pe
TalLi au DbNtent taip mes el giamfs,
narkd i kus. AG negalflLiau per smar ki ai
yra patys sudfti ' i I Gl i ki mo mec|
mus jusl fmis i ktais vien tam,
roi | i
Kk |

Vai kyst

[
ne\y
al i

- N -

30V P>T XD
D — —x = —

~x—<ogo
g I i = Ry
Y D T, D

d
r
[
9

trsuGmes tu no ir Kkitp c
rei kal i nghn L
t ai taip pat
apasakosiwu Kk
amsLio ili Z i :
Gal bNt jums atrodo, kad palygini ma
ur i b Nt i pr i e Hadgetegzistyoja tbkid paskkymai, fapi rmtNisr
usi gfrrso ir anepastovintis ant Kkoj |
i mite visiGkai aklas ir kur Li as, ne
augiai eitumfite per gatvr? paitmjpiuf

=T

naQe s
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] Ns to neHinotumfte. Nemanot e, ] 0og
prietaisp? Be savo jutimo organp mes
poj NLi ai yra prietaisai, nuo Kklusrkuripg e
pakenkia tiksliam bet kurio i G mNsp |j
tai su priklausomybr sukelianliai s nt
Al kohol i o spnstuose esame |l v g paa
neturintys joki  tr o Gk i mo I G j o I Gei t i1, |l ei d
i Gsi ai Gkinantys, kad vaisiai ir dar Hec
| abirintas, I G kurdtoaspapatgs, proakuwi
akivardauwdimga, jei pavyktp graHti sav

KAI'P MES ATSI DWRRME SPNSTUOS
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9. Kal p mes atsi dNr |

Kiekvienarrtai nutinka skirtingomis ap

tas pats. Dauguma mNsp vaikystije sl
pradedame kur kas | abiau jais domft |
nei Gvengia nf vienas paaugl ys, kai ti
rimtustr at sakingus suaugusiuosi us. Ank s
pilnametystfi. TalLiau mes jn i Ggyvenar
jie ateina 0 gimtadienio Gventr. Ji

dHi awgps miGNkal i oj a. Jiems visi Gkali I i
narkoti kp, kad pasiektp tokin bNsenn.

t o, j] og esi gyvas. |l G tiesp gyveni me
juokn , nesvarbu, ar Kk Ndi ki p, ar vaikp,
juokiasi: juokas savaime uHkrelianti s
Tuo met u, k ai j 1 e t ampa pil namel
padariniai . Dabar tai manealkieski @mar ar
paspirties, l yg Motina Gamta tuo bN:
i Gskyrus patda galingiausin ir sudft.i
svarbin sudftinr dal 0. Vapmgendirmf uioes(
kul t Nroj e, Kur i technol ogi j omi s pas.i
Hvel gi ama taip, l'yg jis bNtp i Glaisvi
atveju, I G ti krpjp buvo atcvhinrok Glgiigip,
Mes esame savo proto aukos: proto, sk
I Granda-t denirrallo klsi us, kad sudegintum
sf drf dami prie darbo stalo, uprniueskuiGi.
tokiems mNsp energijn taupantiems Or «
pultas, kuris paverlLia mus 0 sfdinLi
sporto klubn minti nNi ekur mNspPp nenuve
gi ai s |l ai kkBo nebegalime valgyti b
modi fi kuotas ar pesticidais uHnuodyt e
nfra vaist?§p. Vil f mf pl i sti tuber kul
Hemes, jNoasrifir kdoripao kvipuojame. E
skyles ir globalindg atGilimih, Hvej oj
Hemr paverliame G dykumas, nai ki name
i r bNtinus emiirkearn allsys vieegili ame ki tus s
populiacijn pavojingais tempais.
Pavel dfjome nuostabin planetn, kur
kuri turfjo ekosistemn, | ei dHimsnLlyg:m
apsfsti mf gi name paversti jn 0 iGbet
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met p. Nors mNsp technologinis progre
bado. Nepanai ki nome karp. Pri e Ginkluggai ,

kad net nedriastame jp panaudot i kovo
savo vai kams: pasaul 0, kuri ame kIl es:
Vakarieti Gkos civilizacijos Hmogui
sunaikimme daug bl ogi o. Didelis nawujagir
Vakaruose. Taliau kenlianlLip Hmonip
panai Ki nusi vi enas bl ogybes, pri KNrf
snl ygas ratosmsr aasttmaisntoinps tp | igp, kuri
Tai p, turi me daug dal ykp, Kuri p
stambesnes ir tvirtesnes politines |f
i r susi kNrfme tn potrei gyt @i aobavbkimp
sau parduotp signalizacijn nuo vagip
pergr Nstuose miestuose nei kada nors
i Gradome piliules kloamm ais Ls w IgiyNked imo |
kad patys artfjame prie kraGtutinump
nebfra priemontf pasi ekt:i ti ksl n, bet
egzaminp sistemn, Kk uirtrejus imetlks rpo tnisavalandas, ir p
garantuoj a, kad i G 90% tp Hinip mo

Pasiekimas, jei jJis atvyksta 0 egzami

l r kam visa tai ? Kad mNsp vaipkadiarcg
| abi au nei esame mes? Net tie, kKuri e
gaus darbn, atitinkantd b gabumus. )
mokantys verkti, ir vienintel innir,NGji @
snmoningai aukojame gali giausin Mot

Nuo gi mi mo mums taip at plovi s me
ei dAi ami ir priklausantys nuo tab
amni.a Kpor asmf vai kams domfti s, ar v

odo tiesa. Kitaip kw&rituatmfp rkarmrus il a s
kad gal ftp at sirkokultikslu98%goetratl faqgjéijismi eepgaodtrit
Tap, ji e pasakoja mums apie alkoholio
mot oci k1l ai pavojingi, talLiau ar tai s

Bet kokiu atveju, pavoj ai nesul ai |
sakyti, jog geria saiggai! Nepaisant to, jie teigia, kad saikingai geriamas alkoholis y
GERAI, kad nestiprus jo pomfgis i Gei
Hmonfis niekada neapsieina be didelio

BNt p ti kras st ebukl as, moj kikotarptaisa m
neeksperi mentuot ume I Gger dami . Prog
menki ausi os u0takos, nieko nelemia ir
yra sumaniausias spnstp aspektas: j o
pp r mhnj o0 bokaln alaus, sl apta gal vos:
bNtp |'i monadas! 0 TalLiau | i monadas ski
skonis bjaurus. Tai paGali na m@Qtaawa.gl i c

Tali ir uHtrenkia sprhistus. Mus¥f nus
Nes i reaguoja 0O instinktus. O mes
Mums i Gpl ovi smegeni s, kad pati kftum
skon u . Kodr | turftume dfl to ginLytis’
Tedas geria ne dfl t o, kad kiekvient

j
n
n
P
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nepagei dauj ami Gal utini ali rei Gkini ai

laka i skanus. Kitu atveju kam mNsp tfv
stal o? Ai Gku, Jj og vyno butelis yra vy
pirmasis alkoholinis gfrimas DbNtp ne
patvirtintp, kodf¥ I dfdf Tedas nusiri
pri kl ausomi nuo bjauraus i1Ir smirdintL
nuti kti kaip dfdei Tedui, staigiai I C

Tur bNt apmaudHi aus iymdas, jof kneshaipl smarkiad
vargstame, kol &duHki mbameo. Laimf, s
skanesnip gfri mp, toki p kaip al aus I
cheresas. TalLiau netr uksutsi ppearpgipn agnier i
al aus skoni s pasidaro vi si Gkali nor n
uHsi f mifme tokiais vaikp Haidimais Kk
stipriuosius gfri mus tenka s ki eimit i
i Gmokstame juos gert. grynus. Tada |
vienu uHsivertimu kaip DHonas Veinas
nenusi purtome, tai jaulLiamfis daruriki e
vienu mauku galfjo susiverst. pusl it
mi nutes sugebfdavo i Ggerti pusantro
Oksfordas visame pasaulyje gerpgiki@pia r
Kuo daugiau vyno, tuo maHiau teisybf s

Kol ] Ns susivokiate ir nNi eko s nmc
normalia |jNsp bendravimo priemone. |
di skot ekn be al kohol i ot.e.NeBeetntar Hp & :s
ger dami Vis stipresnius gfrimus, i P
ginoma, patys mes niekada nesame at seé

Pirmosiomis domfji mosi gol fu dienc
tlesi ai namo O sekmadienines vai Ges.
nepl anuoj i nupirkti man i Ggerti ? Nagi
mano pinigus. o0

Man retai kada uHtekdavo pinigpnpa

nukar GFl 0. Taliau kaip naujokas galf -
kri oGena, kKuri s, pasirodo, yr a k1l ubo
nepat ogu, j e nel ei sLi au atsidfkot.i
sAmagriin to norfjrs, bet greitai tapo
po bokaln. Viliau jau po du ar po tr
gi aip ar taip, koks tikslas vaHiuot.i
gdiu sau | eisti atsipal ai duot i po sun
nebuvo toks bl ogas, kaip man atrodf .
sakant, nfra jokip abejonip, kad dfl
gi emn, pripeiGr mu Gglalmfae kamuol i ukn,
i Gl enkt i vienn kitn brendHio taur,r,
apGil Liau. Na, jos nebuvo maHos, o G
nesi sekdavo Fiai skada jpaws ilaaukkedavjae gr |
taurr brendHi o, na, dvi . KaHkodf I \
nebesiseka Haisti. NeHinau kodfl . Ta
| ai mfti nemaHai var Hybp.
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Kai kurie vyrukas u s avi mi neGi odavosi gert
niekada neturfsiu tokio daikto. Gert
TalLiau vienas i G vaikp man padovanoj
jos buvo mano inicialai. @ | f j au GHei st i savo vai ki
tapo | abai naudi nga, bevei k kaip dab:
be jos apsieiti. Nors ir | abali mi el a
mandagumo | npsrteii krfaddtaw.o Kaisdt a, tali al
neturfjo savo gertyovitphai po I|kauirsivea it ukraf
nepradfjau gerti daugi au, aG tik pap
prieHasti eisGma@tof dj@v ¢ upwifr moj i . Bet aC

Prisijungrs prie klubo, aG niekinc
s ir pikti seni ai didel fmis rau
S, kurie sfidf dawosodoguv &krGaediaw .
Il mo akimirkos bNdavo tada, kai ]
s GOpylf Teacherds arba atvirkGL
yti, j og | iesiaapagavojuspamplirbuver uodp. B e
Tada dar neswupratau, kad | ftai, ta
Ai Gk u, k ol visa tai vy ko, gfri mas
rauj ant , bet T Gi ai p. MNddawauwya
i skani ai pavalgyt.i uH ne el r |
fji mn sausaki mGoj e, proi 09d e
I Nvusid sumuGtinau, tali aiu
namo po darbo pirmn kartn s
kasdieniu ritualu.

Mano pirmoj i santuoka nei Gl ai kKf 0t
nuol at z I a, ar i zyzikadif li Gt &s,pnlsd P
ai Gku. T lau tuo metu man nebuvo a
nes r u nuo Vvisp kitp Oprast ai

d 0 I's anksLlLiau iraut vuledav o
n prieG i Geidamas i G b
t jokiu bNdu niekas ne
nei aprastai, mano kaébhdawe:
i girtas ir nesivoliodavau an
aug ir nepajust. poveikio. Nepr

Tokia mano istorija. Taliau nmgsyVvar
futbol as, biliardas ar papraslLliausi a:
] Nsp dar bas tempt as, ar nuobodus, n
nuobodul G. Kad ir kokia bNtpij Napaicst
kryptisyrat i K vi ena: He my n. Susi kaupr nucC
i Ggeri amu Kk K i [ aktu, kadodowsataist ¢
atveda mus vadi nu

—~ O

pr a
t au
ypa
dau
Vis
gan

KRI TI NI U TAgKU

Kas yr a krdits nips i ltyadoktaas ? t ali stad,]
persisotino, kK ai nektaras pradeda py
nepavyksta. Pasiekiate Gin stadijn 1
uHuomi np, kad.geri ®@tNe per vdaGi ni nkas
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darbo kokybrf krinta. Gal bNt pastebrf]

kvapn. Gal bNt sudauHote automobil a. \
bet negalite paneigti, kad @drie per daug. Tad dabar
nuol atos kartojate savo Gei mai, dr au
padarote? Gerdamas maHi au.

Nesvarbu, ar sumaHinate grrimo pro
kai kas krib k a . I K i Gi ol |J Nsp uUprotis buvo
pagal voti, kad jei jNsp gfrimas suda
daHnai ar tiek daug kaiagHkjuNsHLl isane.geT
tap negal voj a. gt ai kodrl nusprendfte
rei Gkf, jog sekmadieniais aG daugi au
vienintelis man | i krs mal onumas, i Gsk

Tai kodfr | H&i sndeagnaal sf j qaol fplapa as Ll i au
negal fjau jo uUsivaizduot. be gfri mo.
|l enktynfs be Gampano, ar vakariflis
paprasliausi ai negif rda@awg imaHi mei? Wd gt f
bet nepavyko. giaip ar taip, po kel e
sau aMan rei kia i1 Ggerti, VOS Viena
naujam HAmogui taipteaanis.eiBétdakokivwsse
sfdrfti neri maudamas df | t o, ki ek man

priverstas taip elgtis?
Ar suprantate esmr? JNsp smegenp

tiek, kieknepNerpageideavave, vien dfl t
g gfrimn Hvelgia kaip 0 probl emn. Vi
de Gi mt kartp vertingesni s, ne atvirl
paai Gki nsikw,t i k{t Mrealdieocarjg puos vis da
atvirkGLi ai . Kol nepasiekfte kritimni
neHvelgfte kaip O problemn. Dabar Hv
darome, kadfnerr Aemsl Gigmi ymi Gger i ame.

Kai gydytoj as pasako gerianliajam
nesiliaus, nel ai mf |ldjsi spadGkrio nmduwun gdal y
antrasdo i Ggeria artimiausioje Bobpds| ¢ aik
chroni Gkam al kohol i kui, daug kartp n
tiesp jis pasako al koholikui, kad Gi s
nukrinta.

Kai Hmogus &kartn susiovolkfidap, kjaids gj
vienn probl emn, o dvi . Gerdamas i s
negerdamas jis jaulLiasi kaHko netekr
akritiniu taGkuo, nes vienulLiBautwuvos
nepakankamai . Neapi bNdinLiau tiksliat

aTai susideda I G nenugal i mo potrau
fizinip kanlLi p, neracional aus el gesi c

Kuo musf | abisatui pbrliaGk ojsn , sukiaoust o
alkoholikuio k uo | abi au mfgina ugdyt. savi k
ramstis atrodo alkoholis ir tuo | abi
prireikia lavinti valios pastangas ir discipli Nesvarbu, kad ir
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VALI OS PASTANGP METODN
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gal i ausi ai pastebi, kad geria
O nesfkmingp miginimp gert. ma H
begerti vimdalGkiamei ,Sajvios pmaftgiemsa t



10. Valilos pastang

Kaipir gfrimo maHini mas, taip ir
pastangas, uHuofi, ppad¢ds oasi babi ad i

kad niekada nepasveiksite. Turite sufg

Dar i ki Li umpant masaln mums | au i
yra mal onumas ir ramstis. Kai gekrs preurs
nejauliame visi Gkali j oki o mal onumo.
atkakliai geriame toliaudikkokia staigmendaa |l kohol i s 1 G ti esp
ramsLiu! TalLiau dabar pasi ekf meariintg, g0,
kad tariamas mal onumas i r ramsti s ne:
ar sai ki ngai gerti l v g nor mal Ns ger
nepavyksta to padaryti.

Tod¥ | dabar tfra vienaTalGieatui pas ad
neatrodo | abai mal onus dal ykas. Pat s
abaigtio ar anustoti o, | ei dHi a numan
sukelia toko pata efektn. Man od i s d y-
aapleistio ar apaliktio, taip pat re
yra tikra i1r nuoGirdi galia nuo vali
MNsp gyvenimas sphnstuose, a s &dkiaip sunkd a
nustoti gerti.

Aki vai zdu, jog valkatp rajonp gyve
par amos. Tai p pat ai Gku, kad al kohol
gyveni mai visi Gkai apgail utionik.ei Baiag:i
kad jie turi tam tikrp cheminip tr
paai Gki ni mo. l r jei jau mfginote maH

kaip tai yra sudftinga ir litNdm&a.i oNa
Umanoma.

Todfl wuHuot pradfijr bandymn pakylf
startuojame su praHANties ir nusimini:
virvip ir deguoni es. Ko gi imdmgtpi?r m
MNsp draugo ir ramsLio. Todf¥ | dar pr
mes net negal i me |1 Gkelti tosto uH t a
dar | i Ndniau, o kartu padipdad#&i ar gFat
| ai kui bf gant problema 1 Gnyks i1r el
atsibusime ir suGuksi me aEur ekall Ma r
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TalLiau kodr | kada nors taitfufrid®i

-

AUHdraustas vaisius visada saldesn

TalLiau tik tuo atveju, el I G pr ad

al Gsi skyrimas sustiprina meilr. o

TalLiau tik tuo atveju, ] el mei | F |
sut ei kmad otniukmn ar ramstua prieG nust o]
kad jis to nedar f, k ai kartn jums g
kurios aG noriu, kad i1ir toliau gertu
gal féd usnau Grodyti, kad tame nfira joki
dabar.

Gr aHki me prie mfiginimo nebegert. [
turite pakankamai valios 1r i1 Gtvertu
| i Ndgkisa.a Mar &kai kas, kas i G pradHi
mf gini mo, talLiau 1 G tiesp viskn tik
Vi sos rimtos ir svarios prieHastys,
Praleda graHti sveikata, gerfja finanst
perspektyvos tai sosi . Tali t as pat,
automobiliu pro Gal 0. Vai zdas priver
viljaobe 0O susitikimn, j Ns jau bNnate
pedal n

Viena 1 G Motinos Gamtos paslaugp vy
gyvenimo patirtis. TalLiau | ei Il gnor uc
rezut at p. Esmfi t a, kad kuo il giau susi
kil davusi us var gus, tuo ma Hi au tur i
var Hybp pusei, tuo didesni pagunda i (

VOS VI ENN TAURELR

Gal i ausi ai MN sspe nfkas iiprr i £UGiI s U mas u mu
rNGi ai bei ypal priklausantiesiems r
i Ggerti vos vienn taurelr. Taliau al
nori si dar vienos.vaTrady nnasiip pdatl peaoGa
bNna | engvi au, i r taip tol diakii, legalny
pasi bjaurféjimo, iKki mirties.

VIl krentate 0O tuos palius spnstus
daugelp,s &Amomal ai psniui, kaip pirmi k

Kodf | gi turftumite nekristi? Nei
nepasi kei tir. Jei bNt p Gmanoma pranedcC
pasir Npinti, Jj og jJjos viakwml tspupadr aspps
gal ftp perprast. pel fkautp mechani z mi
tn sNrio gabalfla? Gal bNt i mf gi ntp
Hi notp, kad sNris ir t,aipeluffmsuoidyt as
negal i paai Gkinti spnstp dGmantr umo.
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Kai kurie Hmonfs sugeba susilaikyt
pastangp met odu, taliau ma Ha i kam p
pavyksta sus. tikikniekoyito] kaim tk gutigawtisar kadnggyvenimas
bNt p bent jau patenkinamas. Lai mf , i
nerei kfs imtis valios pastangp met oc¢
pl ovi mo padarinikamEamtsinh simowi sk ieme,
neturi visiGkai jokip prival ump. Pakl

PASI TEI SI NI MP, O NE PRI EgAS
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11. Pasiteil sini mal |,

Vi sppma, kasssk el i a norn gerti ? Taj pga

Vi suomenf s narip geria ir, be jokip
mal onumo ar ramslLli o. Kodf | bNna taip
PrieHastys taipipgbs akivanezd Hiabs:t i B
prisideda tai, kad suf or mavome apr o
pasiteisinimai, 0O ne prieHastys. Kai
alkoholio simptomai yra tokie menki, kad e bevei k nepastebi
|l engva, jJei tikrai nori me tn padaryt.
Kaip paai Gkinau prieG tai, tikroji
b Nt i taip sunku nutraukti, yra Gizofr
gal i griaut.i gyveni mn, taliau dabar
Tikime, kad be jo negalima maloniai bendrauti su draugais, tikime, kad be
nedvei ksime GOatampos ir neturime kuo |
visi Gklant iapagsa, Gt ali kodfl taip sunku
BNt p gerai, jei l i kusi ej i 90% t ai g
prie pietp stalo ir entuziastingali ar

aJis mal oni ai st i pr uskrainemoti joparagaatie NekR
Viena taurif tikrai dar niekam nepaker

JNsp draugas prie pietp stalo mfg

Hi novas ir si Nlomas vynas ypal aukGt
vien dfl juos. aTpak vgauidriynbof, jnes atitrauk
i di otui, kad | ei nurysite Vvos Vvienn
supilsite jam ant galvos. JNs tik pas

aALIi N, aG neragausi u.f sRybtNaji nrbdmisvv

Tai, kn jis 1 G tiesp geria, yra na
buteli us. Nestebina, kad sveikstanty:
kel eto tol eédmadr tsikyjrurmskug kwad lkatsi  t ri s

e ALKOHOLI O GRRI MAS NETURI JOKI P P

e TAS PATS GALI OJA I R KITIEMS GERI
NEPRARANDATE!
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e VISI GERIANTIEJI MELUOJA!

giais | aikais dauguma paauglip pa
bai gdami mo k y ktl ani. yNrea tuinn kveemas i &k k o h
priklausomybip klestfijimo dirva. Jei
studentais ir paklaustumfte, kodfl ji

aAaAG student as, ai Inaeib eg evrad a&kmaass. |Jiamos
al p. o

| G tiesp studentas atsakytp Gtai k

aNes aG mfgauj uosi gfrimu. o

Ji s atsakytp tokiu tonu, j og atr
atsakymas juk ir taip arki vkdad djuiss Be
gfrimu. Jis pasakf snmoningn meln. Tc
pats Hino.

Tad kai pakl ausi ate Hmogaus, kodr |
sako tiesn? Ar joi ablasakiysnasaryr aapi &:
Pasitelkite sveikn protn,. Pakl auskit
patei ktame pavyzdyje studento atsaky
faktas, kad jis gies,i asu ediaGksi aria Aafl sl f
i Grai Gka. Akivaizdu, jog |jis nesi mfge

Kartai s sunku pasakyti, ar atsaky
student ui uHduotumite tn patda kIl ausi
patestis aky mo, talLiau GO kartn jame | au
skoni o ir nuoGirdHi ai ti kitp, kad,
ypatingu gfri mu. Jeigu tai p, j 1 s | a
pasiteisinimas, ne pri eHastis. Jei kl austumft
O studentas atsakytp adJis mal Gina tr
bNdamas i GtroGkr s, jis gal. ger ti al
daugumag p Hi no, kad al koholis dHiovina
pigesnis ir mal Gina troGkuld kur kas

aTaip, bet man patinka alaus skoni

Tali urodyti jau sunkiauo G&@l viseogt
taliau jis yra geriausias troGkulio
pats sukelia troGkul O0.

Gal ite ginLytis, k ad neti esa, j o
negertumfite daug gfrfakiomp kia@ ejiilsf sne gSetr
ti k dfl t o, kad | abali mfgsta al aus s/
akimirkai gdsivaizduokit e, k ad esate
kurdamas Gin nesuskaubvéaoj ammi &adsybe
mai sto ir vandens. Esame protingi Hr
neval gysi me ir negersi me. TalLiau kit
padarai valgytp ir gertp?
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